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Anwendung des Wissens in Kursen
Eine neue Wissenschaft

____Langeres Leben durch Lachen

A Der Volksmund vermutete schon immer: , La-
chen ist gesund.“ Deswegen sagt man in Deutschland
»Lachen ist die beste Medizin.“, in Indien ,Der beste
Doktor ist das Lachen.® und in Italien ,,Lachen macht
gutes Blut.“ Fiir diese Volksweisheiten gibt es lingst
wissenschaftliche Beweise und ein neues Fachgebiet,
die Lachforschung (Gelotologie). Sie untersucht die
positiven Auswirkungen des Lachens auf den mensch-
lichen Kérper.

B Lachen aktiviert im Korper eine grofie Anzahl
von Prozessen, die Korper und Psyche positiv beein-
flussen: So werden beim Lachen wertvolle Hormone
fiir die Gesundheit gebildet. Zu diesen wichtigen Hor-
monen gehoren sogenannte Endorphine, Sie wirken
gegen Depressionen und starken das Immunsystem.
Auferdem wird die Menge schadlicher Stresshormone
im Blut geringer. Zudem kann ein Lachen, bei dem
die Trinen fliefen, ein perfekter Herzschutz sein,
denn durch die Bewegung der Muskeln verbessert sich
auch die Durchblutung. Intensives Lachen verbraucht
aber auch bis zu 50 Kilokalorien in zehn Minuten und
kann eine Hilfe beim miithevollen Abnehmen sein.
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____Anmeldung zum Lach-Yoga
____Auswirkungen des Lachens auf den Kérper

___Lachen in deutschen Sprichwértern

Lachen ist gesund

C Wahrend Kinder bis zu 400 Mal am Tag la-
chen, tun Erwachsene das im Durchschnitt nur
noch 15 Mal. Doch wer lache, lebt nicht nur gesiin-
der, sondern auch linger, Beim Lachen bewegt man
nicht nur die meisten der 21 Gesichtsmuskeln, son-
dern insgesamt bis zu 300 Muskeln im ganzen Kor-
per. Bei welchem anderen Sport passiert so etwas?
Fir diese kurze Zeit des Lachens gerat der Korper in
einen positiven Stresszustand, der unser Leben er-
frischt und verlingert.

D Um die gesunde und therapeutische Wirkung
des heftigen Lachens intensiver zu nutzen, hat der

s indische Arzt Madan Kataria vor einiger Zeit das

sogenannte Lach-Yoga entwickelt. Beim Lach-Yoga
soll der Mensch iiber die motorische Ebene zum La-
chen kommen: Ein anfinglich kiinstliches Lachen
soll in ein echtes Lachen iibergehen. Die Lach-Yoga-
iibungen sind eine Kombination aus Klatsch-, Dehn-
und Atemiibungen, verbunden mit pantomimischen
Ubungen, die zum Lachen anregen. Praktiziert wer-
den sie in Lachclubs. Dort kann jeder mitmachen,
Jung und Ale.
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