Lachen ist und bleibt die beste Medizin

Egbert Griebeling leitet Lachyoga-Kurse — Hilfe bei chronischen Schmerzen und Durchblutungsstérungen

BAD GANDERSHEIM.  Wer
kennt sie nicht, die Kleinen
oder grofleren Leiden im All-
tag. Der eine klagt iiber Rii-
ckenschmerzen, der andere
ist schwer erkadltet. Entspre-
chend schlecht ist dann die
Stimmung. Fir all diese Pro-
bleme gibt es ein Gegenmittel,
das auf den ersten Blick recht
simpel wirkt: Lachen.

WIRKUNG

Egbert Griebeling ist einer
von weltweit 40 Lachyoga-
Master-Trainern und erklart,
wie und wogegen das Lachen
hilft: -Bei chronischen
Schmerzen wird das Schmerz-
empfinden gesenkt, man hat
das Gefiihl, dass die Schmer-
zen eher beildufig sind.“ Das
Lachen fordere auch die
Durchblutung und steigere so
die Immunabwehr. Bei Men-
schen mit Depressionen kon-
ne Lachyoga helfen, die Stim-
mung ein bisschen aufzuhel-
len. ,Selbst bei Patienten, die
unter Diabetes Typ zwei lei-
den, konnen sich die Zucker-
werte verbessern®, erklart der
48-[dhrige.

ANTI-SCHMERZ-MITTEL

Die korpereigenen Endor-
phine, die durch das Lachen
ausgeschiittet wiirden, seien
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nen Lachyoga-Kurs.

eine Art ,Ant-Schmerz-Mit-
tel“ des Korpers. Dabei mache
es keinen Unrterschied, ob das
Lachen spontan oder absicht-
lich ausgeiibt werde, sagt Grie-
beling. Beim Lachyoga werde
genau das getan — absichtlich
gelacht. Auch wenn man zu Be-
ainn schlechre Laune habe und
einem gar nicht zum Lachen

Hier wird viel gelacht: Egbert Griebeling (Mitte) leitetin der Paracelsus-Klinik in Bad Gandersheim ei-

Zu Murte sei, entwickle sich oft
wdhrend des Kurses ein spon-
tanes Lachen, so Griebeling.

LACHYOGA-KURS

Ein Lachyoga-Kurs, der in
der Regel eine Stunde dauert,
besteht gewdhnlich aus vier
Teilen: Klatschiibungen,
Atemibungen, spielerischen
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Foto: Zander

Ubungen und den Lachiibun-
gen. Diese werden oft mitei-
nander kombiniert. Teilneh-
men kann jeder, es bedarf kei-
nes bestimmrten Alters oder
besonderen Voraussetzungen.
Nur bei groReren Operatio-
nen, die erst kiirzlich zurtck-
liegen, sollte mit dem jeweili-
gen Kursleiter Riicksprache

gehalten werden. Grundsdrtz-
lich sollte aber die Bereir-
schaft vorhanden sein, Lachen
zu wollen.

LACHZENTREN IM GEHIRN

~leilweise kommen Men-
schen in die Kurse, die jahre-
lang nicht mehr gelacht ha-
ben“, sagt Griebeling. Im Ge-
hirn gebe es Lachzentren, die
schrumpfen, wenn sie nicht
benutzt werden. ,Man konne
das Lachen verlernen®, erklart
Griebeling, ,Aber so, wie man
es verlernen kann, kann man
es auch wieder neu erlernen®.
Bei regelmidRigen Lachyoga-
Stunden wiirden sich die posi-
tiven Effekte zeigen, auch im
Alltag spiire man eine bessere
Stimmung und lache wieder
mehr.

LACHKLUBS

In Deurtschland gibt es 230
Lachklubs, in denen sich die
Teilnehmer einmal pro Wo-
che treffen. Der Lachyoga-Mas-
ter hat in Goéttingen ebenfalls
einen Lachklub gegriindet.
Der Klub ,Lachyoga Sonne“
trifft sich jeden Mittwoch um
18.30 Uhr im Kulturzentrum
Gottingen, Hagenweg 2a. Wei-
tere Informationen sind unter
www.lachyoga-sonne.de  zu
finden. (daz)



