Im Anzeigergesprach:

Lachen m

und

g A0 Averbecho st Geschattstih

w ter der Humoragentur Manage-
Sl ment by Fun. Zudem ist er seit
2007 ausgebildeter Lach-Yoga-Thera-
peut und Lachyogatrainer. Seit Anfang
September lehrt er in einem Lach-Yo-
ga-Club das Lachen. Wir haben uns
mit ihm dartiber unterhalten, wie er
Menschen mit der Methode Lach-Yoga
plicklicher machen mdchte.

Lachen st the Beruf, Haben sfe des
halb einen lachenden Buddha anf ih
rem Halkon stehend

Jac Denn Lachen ot welt mehn als s
L™ wedn, L ety dans Buddbia thin
aus mehieren Bewerbem g Nach
folger wihlte, Nieht, well eor do
Stirkate oder IKHopgete war, sonderm
well er lmmer gelacht hat. Br wollte
zelgen, dass Lachen o setner hochs
ten Intensitat efn direkter Weg zur Er-
leuehtung ist, Denn: Intensives La
chen befreit von Sorgen, fiihrt zu mehr
Daseinsfreude und grenziiberschrei-
tendem Bewufisein.

Was hat Lachen mit Yoga zu tun?

Lach-Yoga hat wie Yoga das Ziel hel
lendd und stdrkend fe die korperliche,
seelinche und gelstipe Gesundhelt 2o
selin Belm Lach Yopa verelnigen wir
KOrpen, Gelnt und Seele, fndem wir uns
e unserer Lebenstrende verbinden,

Warnm mochten sie die Mitglicder th-
res Lachelubs in diesen Zustand ver
setzent

Lachen macht gestinder und erfolgrei-
cher. Lach-Yoga ist eine einfache, ef-
fektive und mit Sicherheit lustige Me-
thode sich aktiv in einen positiven Zu-
stand korperlichen und geistigen
Wohlbefindens zu versetzen. Wir ver-
mehren Gliick, Gesundheit und Erfolg
durch das Training positiver Emotio-
nen. Lachen ist bekanntlich die beste
Medizin. Neueste Erkenntnisse der
Forschung bestdtigen das. Intensives
Lachen fordert Gliickshormone, baut
Stress ab und bewirkt im Kérper wahre
Wunder. Der ganze Korper wird akti

el Gulde Averbeck kann man Lachen lernen,

viert, Ba dst wie eln inneres Jogging
D Tmmunsystem wivd gestarkt und
die Selbstheilungskrafte werden akii
viert. Unser Gliek und Gesundheit
hangt entscheidend von unseren Ge
fiihlen ab, Lach-Yoga ist deshalb ein
Fitness- und Wellnessprogramm fiir
Korper, Geist und Seele,

Warum dafiir Lach-Yoga-Ubungen
machen? Sie kénnten ihren Kursteil-
nehmern doch auch Witze erzihlen!
Nein. Die Wirkung von Lach-Yoga laft
sich keinesfalls mit der normalen
Lachdauer eines Witzes erzielen.

Warum nicht?

Die positiven Auswirkungen des La-
chens passieren nur bei anhaltendem,
intensiven Lachen. Im Ubrigen geht

Bild; russ

Lach-Yoga mit gelstiger und korperli
cher Aktvitdt elnhier. Die vom Erfinder
des Lach-Yogas Dr. Madan Kataria
1996 erfundene Methode funktionlert
unabhdnglg von witzigen Anlissen

Und wie funktioniert sie?

Wir losen das Lachen rein motorisch
tiber den Korper aus, indem wir die
Lachmuskeln mit Hilfe einfacher, zu-
meist pantomimischer Lach-Ubungen
aktivieren. So gaukeln wir dem Gehirn
vor, es ginge uns gut, und es schiittet
dann tatsachlich Gliickshormone aus.
So aktivieren und trainieren wir den
Zugang zur Heiterkeit im Gehirn.

Es gibt das Klischee des Managergrin-
sens oder des hysterischen Lachens
frustrierter Frauen., Wie unterschei

Lach-Yoga-Therapeut Guido Averbeck

cht gesunder
Igrelcher

lll

det sich das kiinstliche Lachen beim
Lach-Yoga davon?

Beim Lach-Yoga ist das kiinstliche La-
chen lediglich eine Starthilfe und ver-
wandelt sich recht schnell in ein natiir-
liches Lachen. Beim Lach-Yoga lachen
wir nicht, weil wir gliicklich sind, son-
dern wir sind gliicklich, weil wir la-
chen. Intensives Lach-Training fiihrt
dazu, dass wir im Alltag und Beruf
hdufiger lachen und die Dinge leichter
nehmen, Lach-Yoga macht uns zu po-
sitiv gestimmten Menschen.

Seit Anfang September lehren sie also
in dem von thnen gegriindeten Lach-
Yoga-Club in Konstanz diese Art des
Lachens?

Das Leben fm 21, Jahrhundert wird im-
mer schneller, stressiger und zuneh-
mend spafibefreiter. Die Folgen und
Kosten fiir uns, 'das Gesundheitssys-
tem, die Unternehmen sind katastro-
phal. Doch wir haben es in der Hand
fir mehr Gliick, Gesundheit und Er-
folgin Alltag und Beruf zu sorgen. Mil-
lionen Menschen auf der ganzen Welt
praktizieren deswegen die Methode
Lach-Yoga. Man braucht dazu weder
Vorkenntnisse,  noch  Ausriistung,
noch besondere Fihigkeiten, Und La
chen kann jeder. Einmal erlernt, kann
man Lach Yoga tberall und jederzeit
praktizieren, Bereits 15 Minuten Lach
Yoga tiglich bewirken mehr Lebens
freude und ~qualitit, Ieh selbst mache
last jeden Morgen Lach-Yoga, Oft so
par aul dem Fahrrad.

Die Fragen stellte Julia Russ

Kontakt

Der Lachclub Ko - trifft
sich jeden Montag von 20 bis
21 Uhr im Balance your life -
Zentrum fiir Wellnes, Gesund-
heit und Wohlbefinden, Untere
Laube 18. Die Gebiihr pro Stun-
de betrigt 10 Euro.

www.managementhyfun, de



