W illkommerv beimv Lachclu- Kassel

,Lachen'ist die frohlichste Gesundheitsvorsorge.
Es entspannt, starkt die Abwehrkraft und macht Spal3.*

Warum setzen wir die Quintes-
senz von unserer gemeinsamen
Aktivitat an die erste Stelle? Weil
es das am Besten beschreibt,
was bei uns im.Vordergrund
steht:

- die Gesundheitsvorsorge
-'die Entspannung
- der Spaf3

Denn, ein Mensch tut dann
etwas besonders gern fur seine
¢ Gesundheit, wennes ihm SpafR
macht.

Doch, wer sind denn eigentlich WIR?

WIR, das sind die Mitglieder des Lachclubs Kassel, haben es uns zum Ziel gesetzt, etwas Gutes fur
unseren Koérper und unsere Seele zu tun. Wir treffen uns einmal die Woche'im Werkhof in der Bose-
straBe und lachen, unter der Anleitung von Hermann Bulle und Norbert Kaiser.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt: ,Wieso brauche ich denn eine Anleitung beim Lachen? Das kann ich
doch auch so ganz gut®. Und
die Frage ist berechtigt. Doch
lachen die meisten Menschen
leider viel zu wenig, obwohl es
ihnen gut tun warde.

Wir verbinden bei unseren
Treffen das Lachen mit Atem-
ubungen aus dem Yoga, um
eine perfekte Mischung aus den
positiven Wirkungen beider Me-
thoden zu erreichen.

Nun ist die Wirkung von Yoga,
speziell der Atemtechniken, die
auch wir bei unseren Treffen an-
wenden, bekannt. Aber welche
Wirkung hat denn das Lachen
auf uns?




Um dazu einen kleinen Einblick
zu bekommen, sei an dieser Stel-
le Dr. Madan Kataria erwahnt, ein
indischer Arzt und der Begriinder
der Lachclubbewegung. Kataria
stellte bei seinen Untersuchun-
gen fest, dass sich.das Lachen
sowohl auf den Kérper (beson-
ders Herz-Kreislauf-System und
Muskulatur) und den Geist positiv
auswirkt. Durch das Lachen wer-
den'Glicks-und Antistresshormo-
ne im Korper freigesetzt, zudem
wird die Aufnahme von Sau-
erstoffin den Zellen durch die
pesondere Atmung beim Lachen
geférdert. Durch die Reflexbewe-
gung des Korpers beim Lachen
(von Zwerchfell ber. Riicken- bis Bauchmuskulatur) werden diese Muskeln nicht nur trainiert, durch
die verbesserte Sauerstoffzufuhr wird der ganze Korper deutlich vitalisiert.

Nach den Treffen, die meist etwa eine Stunde gehen, fihlen sich die Teilnehmer gilcklich, motivert
und gestarkt.

Doch wie funktioniert dieses Lach-Yoga? In den einsttindigen Treffen werden, nach einer Aufwarm-
phase, gemeinsame Lachibungen absolviert: Von leisem Kichern bis zum brillenden Lachen werden
die verschiedenen Varianten des Lachens durchgespielt. Hinzu kommen Bewegungselemente und
immer wieder AtemUbungen, um den Kérper zwischendurch zu erholen.

Lachen strengt an, so ist es neben:den Atemubungen auch sehr wichtig, ausreichend zu trinken. Da-
durch werden die durch die yerbesserte Durchblutung gelésten Schadstoffe (Schlacken) besser aus-
geleitet. Alle.Ubungen sind'so angelegt, dass auch behinderte Menschen daran‘teilnehmen kénnen.

Was ist es nun, das den Lachclub so besonders macht? Ist es die Tatsache, dass alle Teilnehmer
so viel SpalB haben? Oder der nachweisbare gesundheitli-
che Effekt? Oder die Tatsache, dass man mit so einfachen
Mitteln, wie dem Lachen, so viel Gutes fir sich selbst tun
kann?

Vermutlich ist es eine Mischung aus all diesen Dingen.
Jedenfalls ist der Lachclub fur seine Mitglieder zu einem
festen Termin geworden, den man nicht.missen will. Auch
neue Mitglieder werden gern gesehen, es steht jedem Inte-
ressierten frei, einfach mal vorbei zu kommen und mitzula-
chen.

Und was bezahlt man flur die Teilnahme? Natlrlich nichts,

aufBRer einem Lacheln.

Donnerstags von 19 bis 20 Uhr in der Bosestraf3e 7
(Werkhof am Park Schoénfeld)




»Ich habe schon sehr viele Krankheiten durchlebt, wurde funf mal am Ricken wegen
Bandscheibenvorfallen operiert und leide an chronischer Borreliose. Durch das Lach-
yoga geht es mir viel bes in Korper fuhlt sich sehr wohl, die Verspannungen
sind verschwunden, ic ich frisch und bin véllig beweglich.

Das Lachen in Kombin it den AtemUbungen und Bewegungen wirkt wie eine
Ganzkdérpermassage und macht einfach Freude. Es wirkt sich positiv auf meine Stim-
mung aus.“
(Andrea Kautzmann, club-Mitglied)

~Anfangs amt man sich s : erkwirdig vor, wenn man mi 2ren
F i . .
Menschen h S . ach sten Minuten n an, wie
befreiend das Le . § ichdann i er, als wé das kleine
Kind, das sich bei ei ‘ oden walzt. £ N €s mir mal nicht
geht, hole ichm notigerEnergie unddie Freude, die

,ES ist unglaublich befreiend. Ichflihle infac und es gibt mir auch
eine Menge Kraft fur den Alltag. Mein bessert, seit ich

beim Lachclub bin. Mein Arzt war a 5 er die Verbesserung mei-
ner Werte gesehen hat.”
(Hiltraud Ammann, Lachclub-Mitg

. Ich habe
den Treffen

,Es tut einfach meinem
schon ewig keine Erkaltun
ist einfach wunderbar.“




Folgende positiven Auswirkungen bewirkt Lachen bzw. Lachyoga:

* Die Atmung wird aktivi

d die Lungenkapazitat verbessert.

* Das Herz- Kreisla m wird angeregt und die Muskulatur besser durchblutet’

e Es kommt zu eine ehrten Aufnahme von Sauerstoff.

e Lachyoga baut S h auf
vielfaltige andere

bzw. vermeidet soc

ormone (vor allem Cortisol; aber auch Adrenalin) ab und wi
e gegen die krankmachenden Auswi gen von Ubermafige
essen Entstehung.

* RegelméaBiges Lache kt langfristig de ' d Herzfrequenz.
* Die Ausscheidung von C
* Das Herzinfarkt
e Die Verdau

* Lachyoga starkt bei regelmafiger F on Gam-
ma-Interferon, Killerzellen und |

e Die Schmerzempfindung wirc 3 . uten gedampft,
eine wichtige Erholungspause bei i . Be IangerfrlstlgerT hme
an Lachyoga-Sitzungen wird j die Schmerzschwelle auch
langerfristig gesenkt.

e Die Ausschittung / Produktio F Ste i uch ,,Glickshormone”
genannt).wird.geférde
* DieKorg ndition (1 Mmu&lass‘en ersetzt 10 Mi m Rudergerat)

wird g

* Lachyc Z ob o : gerade in
seelisc ' f i

e Lachen 0 an i : ionen und
Schlafstor

¢ Die Selbsthei

Es gibt viele Moglichke 0ga auch auBBerhalb fenin seinen Alltag
einzubringen. Jedoch si ruppensitzungen am effekti ation von beiden Heran-
gehensweisen (regelméanige Besuch Lachclub und pungen fur Zuhause) bringt

den gréBten Erfolg.

Nicht zuletzt: Lachyoga sollte nicht erst the @ erden, wenn schon eine Krankheit,
ein Leiden, eine Stérungivorliegt. Am be " vorherund setzt das Geschenk des

Lachens vorbeugend, im dvo undheitsvo ge, ein.




