Die beiden Lachtherapeutinnen Silvia RéBler und Susanne
Heidel (von links) laden am Sonntag, 6. Mai, dem

Weltlachtag, zu einem Lachspaziergang mit anschlieBendem

Picknick ein.

Lachen flir den Frieden

Spaziergang zum Weltlachtag am kommenden

Hivon Uta Jostwerner und
Hans-Werner Blischer (Foto)

Bielefeld (WB). Ein
indisches Sprichwort be-
sagt: »Was das Wasser fur
die Blume, ist das Lachen
fur die Seele«. Susanne
Heidel und Silvia RoBler
satteln noch einen drauf:
»Wer lacht, beiBt und
schieBt nicht«, sagen die
beiden Lachtherapeutin-
nen, die am kommenden
So{r;mtag, dem Weltlach-
tag, zu einem Llachspa-
ziergang einladen.

Dass Lachen gesundheits-
fordernd wirkt, ist mittler-
weile wissenschaftlich be-
wiesen. Herzhaftes Lachen
verbessert die Atmung, wo-
durch die Organe mit mehr
Sauerstoff versorgt werden.

Gleichzeitig schiittet das Ge-
hirn vermehrt Gliickshomone
aus und mindert die Produk-
tion wvon Stresshormonen.
»Wer regelmaBig lacht, ver-
dndert seinen

mischen Lachiibungen sowie
Atem- und Bewegungsabldu-
fen, die im Schwierigkeits-
grad ganz unterschiedlich
sein diirfen, so dass das

Lachyoga auch

Gehirnstoff- w fiir altere oder
wechsel und | »Wer reg?lméBig kranke = Men-
damit die che- | lacht, verdndert schen gut ge-
mische St}l‘(ll_k- seinen Gehirn- Eignct ist«, er-
tur seines Kor- 1art Silvia
pers. Das fithrt StOffWEChSE| un_d RoBler. Dabei,
nichtnur zuei- | damit die chemi-  so die Lachex-
Dem enispann- | ¢rha Gtryktyr sej- ~ pertin. sel es
teren Zustand. 8 zundchst uner-
Untersuchun- nes Kérpers.« heblich, ob das
gen haben zum Susanne Heide| Lachen echt
Beispiel ge- | oder  gespielt
zeigt, dass sich sei. In beiden

durch Lachen auch Schmer-
zen reduzieren lassen«, be-
tont Susanne Heidel, die wie
ihre Kollegin RaBler ihr the-
rapeutisches Handwerk bei
dem indischen Lachyoga-
Lehrer Dr. Madan Kataria
erlernt hat. »Lachyoga kom-
biniert Lach- und Atemiibun-
gen. Es besteht aus pantomi-

Fallen empfange das Gehirn
das Signal »glicklich« und
beginne automatisch mit der
Produktion von Gliickshor-
monen. Besonders gut funk-
tioniere Lachyoga in der
Gruppe. Spiegelneuronen
seien dafiir verantwortlich,
dass ein lachendes Gegen-
iiber ansteckend wirke, wis-
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sen die Therapeutinnen. Wie
das funktioniert, wollen sie
am Weltlachtag bei einem
Lachspaziergang durch die
Heeper Fichten praktisch er-
lautern. Jeder, der Lust und
Interesse hat, ist dazu einge-
laden. Treffpunkt ist auf der
Wiese hinter dem AWO Ak-
tivitdtenzentrum,
Meinolfstrae 4. Nach dem
zirka zweistiindigen Lach-
spaziergang sind die Teilneh-
mer zu einem Picknick einge-
laden,

Der Weltlachtag findet seit
1995 jeweils am 1. Sonntag
im Mai statt. Eines der wich-
tigsten Ziele des von Madan
Kataria initiierten Tages ist
es, den Weltfrieden zu foir-
dern. Denn wer ldchelt und
gut drauf ist, hegegnet auch
seinen Mitmenschen wohl-
wollender und toleranter.
Weltweit gibt es in mehr als
60 Landern rund 6000 Lach-
clubs, die der Philosophie
des indischen Arztes folgen.



