VON FRANCOISE HANFF

Kinder lachen bis zu 400 Mal am
Tag, Erwachsene nur noch 15 Mal.
»Wo ist unser Lachen hin?“, fragte
Patricia Petruccioli, Ergothera-
peutin und Lachyoga-Trainerin,
vor kurzem bei einem Vortrag
tiber Lachyoga. Wiihrend in den
50er-Jahren die Menschen im
Durchschnitt 18 Minuten tiglich
lachten, reduzieren sich die La-
cher heute auf lediglich sechs Mi-
nuten. ,Die Anforderungen des
Alltags, der Stress und die kon-
stante, meist negative Informa-
tionsflut machen uns zu schaf-
fen.”

Lachyoga wurde im Jahr 1995
von dem indischen Arzt Dr. Ma-
dan Kataria entwickelt. Mit dem
Yoga hat das Lachyoga gemein-

Dem Alltag mit mehr Gelassenheit begegnen

Lachyoga lasst die Stresshormone sinken

Patricia Petruccioli beim Vorfiihren
einer Lachyoga-Ubung. (FOTO:F. HANFF)

sam, dass es auf der Tiefenatmung
beruht und eine ganzheitliche Me-
thode ist. Lachyoga hat verschie-
dene Wirkungskomponenten: So
ist Lachen aufgrund der Spiegel-
neuronen im Gehirn regelrecht
ansteckend. Des Weiteren haben
motorische Komponenten wie
eine aufrechte Haltung und das
Aktivieren des Zwerchfells und
der Lachmuskeln einen positiven
Einfluss auf Gefiihle und Gehirn.

Eine Lachyoga-Sitzung beginnt
mit Dehn- und Entspannungs-
iibungen. Anschlieflend folgen
mehrere Blocke mit Lachiibungen,
die mit Atemiibungen unterbro-
chen werden. ,Dieses wellenartige
Lachen stimuliert und beruhigt,
weifs die Lachyoga-Lehrerin. Die
spielerischen Lachiibungen bedie-
nen sich der Pantomime oder sind

wertebezogen. ,So kann man bei-
spielsweise seinem Handy einen
anderen Wert als Stress verlei-
hen.” Die Sitzung wird mit einer
Lachmeditation abgeschlossen.
Die Wirkung des Lachyoga
macht sich auf drei Ebenen be-
merkbar. Auf der korperlichen
Ebene regt Lachen auf sanfte
Weise das Herz-Kreislauf-System
an, durch die Tiefenatmung wer-
den die Organe mit mehr Sauer-
stoff versorgt, der Stresshormon-
spiegel sinkt, wihrend die Zahl
der Gliickshormone zunimmt.
wDer Kdrper ist entspannt und be-
ruhigt.“ Emotionell gesehen gehe
man weniger streng mit sich und
anderen um. ,Die Kommunikation
mit den Mitmenschen wird einfa-
cher, so Patricia Petruccioli.
Schlieflich wird dem Kopf durch

das Lachyoga eine Pause gegonnt.
»Ich befinde mich im Hier und
Jetzt.“ Im Allgemeinen erlaube das
Training, aus dem Alltagstrott
auszubrechen und eine andere
Perspektive einzunehmen. ,Lach-
yoga steigert die Kreativitit".

Die Methode richtet sich an
Personen, die lachen, ihren Stress
abbauen oder ein positives sozia-
les Miteinander genieffen mdch-
ten. Lachyoga kann man in Grup-
penkursen a zehn Sitzungen, an
Wochenenden oder im Einzeltrai-
ning erlernen. Daneben bietet Pa-
tricia Petruccioli Schnupperkurse
und Seminare an. Weitere Infor-
mationen sind erhiltlich unter
Tel. 691775602 oder per E-Mail:
patricia@laachtraining.lu
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