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Lach-Yoga

Die Muhlenbergklinik bietet im Rahmen ihres Freizeitangebotes Lach-Yoga an.
Probieren Sie es aus!

Lach-Yoga ist ein einzigartiges Konzept, mit dem jeder ohne Grund lachen kann, also
ohne auf Witze, Humor oder Comedy angewiesen zu sein. Dabei wird in der Gruppe mit
einer Lachibung begonnen, woraus sich dann sehr schnell echtes, herzliches und
ansteckendes Lachen entwickelt. Beim Lach-Yoga werden Atem- und
Dehnungsibungen aus dem Yoga mit Klatschibungen kombiniert, wodurch der
gesamte Organismus und insbesondere das Gehirn mit Sauerstoff versorgt wird.
Bereits nach 15-20 Min. fihlen wir uns gesund und energiegeladen. Lach-Yoga basiert
auf der wissenschaftlichen Erkenntnis, dass der Koérper nicht zwischen gespieltem und
echtem Lachen unterscheiden kann. Es zeigen sich die gleichen positiven kérperlichen
und psychischen Effekte. Lach-Yoga wurde 1995 von dem indischen Arzt Dr. Madan
Kataria entwickelt. Heute wird in 6500 Lachclubs in 65 Landern dieser Welt gelacht. Im
privaten und beruflichen Bereich werden Lach-Ubungen zur Stressbewaltigung oder
Motivationssteigerung immer popularer. Immer haufiger wird durch Lach-Yoga auch in
Krankenh&usern, Altenheimen, Firmen, Behdren und Schulen gelacht.

Lachen ist die beste Medizin.

Durch das Lachen werden Uber das Zwerchfell die inneren Organe bewegt. Dies bietet
gerade élteren Menschen, die unter Behinderungen und Bewegungseinschrédnkungen
leiden, eine Méglichkeit, sich zu bewegen, das Herz-Kreislauf-System zu trainieren und
Ausdauer- und Leistungsfahigkeit zu steigern. AuBerdem werden in Lachgruppen
positive Kontakte zu anderen Menschen geknUpft. Lachen verbindet und bereichert.
Und Lachen st tatsachlich die beste Medizin: Lachen wirkt wie ein
Kombinationsmedikament. Es enthalt ein Schmerzmittel, ein Antidepressivum, ein
Praparat zur Steigerung der Abwehrkrafte, einen Blutdrucksenker, ein
Verjingungsmittel, ein Praparat zu Steigerung der Leistungsfahigkeit, eine
durchblutungsférdernde Substanz, ein Mittel zur Steigerung der Widerstandsfahigkeit
bei Stress und ein Entspannungs- und Schlafmittel. Und Sie brauchen nicht einmal
lhren Arzt oder Apotheker zu fragen. Die einzigen Nebenwirkungen sind positiv:
Miteinander lachen ist ansteckend, férdert das Selbstbewusstsein, verhilft zu einer
optimistischeren  Einstellung und steigert die Kommunikationsfahigkeit. Die
Lachforschung (Gelotologie von Gelos, griech.= das Lachen) liefert Beweise, dass
Lachen gesund ist. Begrinder der Lachforschung ist der Psychiater William F. Fry, der
1964 an der Stanford-University erstmals die Wirkungen des Lachens auf die
kérperlichen Vorgange untersuchte. Seine Studien belegen, dass herzhaftes Lachen die
wichtigsten Systeme unseres Koérpers stimuliert, dass 20 Sekunden intensives Lachen,
auch wenn es vorgetauscht wird, die Herzfrequenz 3 - 5 Minuten lang verdoppeln kann,
dass herzhaftes Lachen eine gute Kdérperibung darstellt, welche die Wahrscheinlich-
keit verringert, an Atemwegsinfekten zu erkranken, und dass Lachen zur Ausschiittung
von kérpereigenen Schmerzmitteln, der sogenannten Endorphine, fihrt.



Weiterfiihrende Informationen
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