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Heute schon gelacht?

Bis zu 400 Mal pro Tag lacht ein Kind. Als Erwachsene kénnen wir da nicht mithalten. Wir
schaffen meist nicht einmal 15 Lacher - also im Durchschnitt nur 16 Minuten Spaf} pro Tag.

MARTINA MOLIH

Eine traurige Erkenntnis. Aber
warum vergehtunsim Laufe des
Lebens das Lachen und wie kén-
nen wir es wieder lernen? Denn
Lachen macht nicht nur Spaf,
sondern ist auch nachweislich
gesiinder,

Stress, beunruhigende Mach-
richten aus aller Welt, Sorgen
und Verantwortungsgefiuhl fir
Farnilie und Job treten mit zu-
nehmendern Alter in unser Le-
ben, Der Ernst des Lebens be-
ginnt bei dem Einen friher, bei
dem Anderen spater. Er drangt
dig uns angsborene Leichtigkeit
und Freude in den Hintergrund.
Anstatt vor lauter Spail und Al-

bermheit Uber die Dinge fréhlich
und van Herzen loszuprusten,
argern wir uns immer Sfter Gber
Umstdnde, wunsera Mitmen-
schen urd uns selbst.

Den Arger weglachen

Das macht das Leben nicht
nur tribsinnigund anstrengend,
sondem wirkt sich auch negativ
auf unsere Cesundheit aus. Hirm,
Darm und unser Immunsystem
sind durch unsere Geflhle mitei-
nander verbunden. Arger und
Freude wirken sich also nicht nur
auf unsere Laune und Urteilsfa-
higkeit, sonderm auchauf unsere
Abwehrkrafte aus. Vera Birken-
bihl, eine bekannte Motivati-
anstrainerin, bringt es auf den

BN LEBENSTRAUM
VERWIRKLICHEN!

Genlal 2ential wohnen Und atbelten efmaglicht dieses
gepflegle Stodthaus Im Herzen von Neumark!, Im Erd-

geschol befindat sich =in 80 me go@er Showicom,

dar

sich auch pearfekt ols Shop oder Blro nutzen Gsst [H
114}, Wird ar vermilstat, st aine Rendite von tund 3.5 %

mogich, Dar helle BI me
und im Dac rll'}L.
Jirmrmeain (HWE &

e 'n’l."ll-l'lr‘t:n::rn—lu h ir'l"l l"‘-ILIHr-

Inlerasslert? Mabi Informaticnsn unte|
wiewd Himvur cormiStaditnusParfectMamsnls

Finest K omes

by Elispdetn Bausshsar ©

Tel +43 [0) 662 84 11 94
www.finesti-homes.com

Punkt. Wer sich drgert, kann in
digsem Moment nicht denken,
Das ist die schlechte Machricht.
Die gute Machricht ist, schon
zehn Sekunden herzhaftes La-
chen bringen uns 2urdck auf das
Level, in dem unser Gehirm wie-
der bewusst funktioniert.

Dach was tun, wenn nismand
zur Stelle ist, deruns zurm Lachen
bringt? Dann funktioniert das
auch im Alleingang. Dazu ist es
niétig, 60 Sekunden lang breit zu
grinsen. Durch das Hochziehen
der Mundwinke! dridckt ein Mus-
kel auf einen Merv, der dem Ge-
hirn signalisiert, dass sein Besit-
zer lacht. Das Gehim schittet
Clickshorrmone aus und wir ha-
ben Zeit, Uber die Ursache unze-
res Argers noch einmal nachzu-
denken und ihn zu relativieran.
(Lachen bringt uns wunderbare
Ceschenke, sowohlim physiclo-
gischen als auch im zwischen-
menschlichen Bereich®, weil
Marbert Wilhalm.

Der Trainer und Coach aus
Obertrum rat zu mehr Spal und
Humor am Arbeitsplate., Lachen
aktiviert unsere Gehirnzellan,
rmacht dadurch inteligenter so-
wieaufnahme- und leistungsfa-
higer. Wir bauen Stress ab und
Teamgeist auf, schaffen zwi-
schenmenschliche Mahe wnd
gleichzeitig Distanz zu Proble-
men und fdrdern unsere Kreati-
vitat "

Urnunseren Humor und unse-
re Lachfdhigkeit zu schulen,
empfiehlt Wilhalm das Einmal-
eins des Humaors: Taglich etwas
Uberraschendes tun, Ja zu sich
selbstsagen, dem Lebeneinfach
humervell begegren und La-
chern chne Grund.

Achtung Ansteckungsgefahr
So  funktioniert auch das
Lachyoga Ins Leben gerufen
wurde diese spezielle Art der
Karperlbung, mit deren Hilfe
man sich ganz bewusst selbst

zum Lachen bringt, in den 90er
Jahren von dem in Mumbai nie-
dergelassenen Arzt Madan Ha-
taria. Mit dem Motto ,Tu so, so
als ob, bis es stimmt” geht es im
Lachyoga darum, Stress und
Anspannung  abzubauen und
sich selbst wieder 2u splren.

HKeine Angst vor Emotionen

JGeflihlsaushbriiche sind mit
Scham besetzt und deshalb un-
terdriicken wir sie hdufig. Ein-
fach mal kindisch und albern he-
rumzukichern oder schallend
loszuprusten, passt nicht in die
vernunftgesteuerte Erwachse-
nermwelt - g|EI.I.I|:IF'.n wir Tumin-
cdest” Amrta Alex Kabisch ist
Yogalehrerin und unterrichtet
unter anderem auch Lachyoga
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~Lachen bringt uns
wunderbare
Geschenke.”
NORBERT WILHALM

bal Yoga Vida In Seekirchen
JVenn wir stindig unsere Ge-
flikle, egal ob Lachen oder Wei-
nen, unterdriicken, stets kon-
trolliert und vernunftgestecert
durch's Leben laufen, wirkt sich
das negativ auf unser Umfeld
und unsere Gesundheit aus.”
A Beginn einer Lachyoga-
stunde stehen Lockerungs- und
Hoordinationsbewegungen. An-
fangliche Hermmungen und Be-
furchtungen, sich zu blamieren,
wiercen schnell abgebaut und im
spielerischen, kindischen, alber-
nen Verlauf der Unterrichtsein-
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heit steckt das Lachen einfach al-
le an. Je mehr man sich einldsst,
umso effektiver und heilender
wird die Erfahrung fur alle Teil-
nehmenden. | Lachyoga-5Stun-
cen sind meine iebsten Unter-
richtsstunden®, sagt Amrta. Wil
ich ja selbst dabed viel lackse und
das Strahlen in den Augen mei-
ner  Hursteilnehmerinnen  wnd
~tellnehmer sehen kann.”

Lachen kann man trainieren

Lachen ist die wirkungsvollste
Methode, sein Leben zu verbes-
sermn, Das belegen auch die Er-
kenntnisse der Gelotologie, je-
rner Wissenschaft, die sich mit
cen Auswirkungen des Lachens
auf Karper und Psyche beschaf-
tigt, Bewegung, sportliche Akti-
vitét und bewusste Emdhrung
gehdren heute flr viele zum tag-
lichen Fitness-Frogramm. ‘Wer
einméglichst glickliches und ge-
sundes Leben leben mochte,
sollte also neben dem Sikpadk
auch die Lachmuskeln trainieren.
Eine Minute lachenentspricht 20
Minuten joggen und 40 Minuten
meditieren”, verrat Morbert Wil-
halm. Dabel missen wir 400
Muskeln aktivieren

Und wenn wir mal partout
nichits zu lachen haben, kdnrnen
wir den Trick von Vera Birkenbihl
amwenden oder einen Lachyo-
ga-Hurs besuchen. Wichtig ist
einfach: Es gehirt einfach wis-
der mehr gelacht Amrta Alex Hablach lacht beruflich in Seekirchen. BILD: MOUH
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Ulrike Grabler

EDITORIAL

Haben Sie gut lachen?

Wennnicht, dann sollten Sle das unbedingt andern, denn Lachenist
gesund - fir die Seele und auch fir den Hérper!

Wenn es anfangs schwer fallt, dann kann man das Lachen aben
Jetztzum Beispiel, zieghen Siemal kurz Ihre beiden Mundwinkel lang-
sarn nach oben, halten Sie zwei Sekunden durch und jetzt stellen Sie
sich vaor, wie Sie gerade aussehen,

Ja, wenn man sich selbst nicht ganz so emst nimmt, hilft das awch
dabei, denwahren Emst der Sache zu erkennen und sich denwirklich
wesentlichen Dingen au widmen,

Es gibt eigene Trainer, die thre Mitmenschen mit Yoga und ande-
ren Methoden zum Lachen bringen, sogar in unserer Region und die
haben wir fir diese Ausgabe interviewt.

Uber andere Lachen gilt (brigens nicht! Einen, der sinmal bel-
chelt wurde stellen wir lhnen in dieser Ausgabe vor. Wis so vigle, die
man erst auslacht und dann bewundert, hat er sich mit seinem Pic-
miergeist durchgesetzt und gilt heute als begehrter Knstler, seine
Kunst geht in Tintenform unter die Haut

Auch Roland Duringer hat es sich urspringlich zu Aufgabe ge-
macht, die Leute zum Lachen zu bringen. Heute allerdings ist es thim
enal, obzein Publikum lacht, Hauptsache, er hat Spall bei der Sache
Anlasslich seines Auftritts in Obertrum habe ich ihn kirzlich getrof-
fen und einwirklich interessantes Gesprach mit ihrm gefdhrt, ich ha-
be zum Gilick auch gelacht

So hat sich also herauskristallisiert, dass wirunsin dieser Ausgabe
des rmitten:drin stark mit dern Lachen beschaftigen, invielen Facet-
ten Wenn Sie zum Beispiel schiefe Z8hne am hemmungslosen La-
cheln hindern, dann haben wir auch gute Tipps fir Sie und zwar vom
Profiin Sachen Zahnkorrektur.

So winsche ich Thnen, liebe Leser, dass Sie mit Ihrer neu gewon-

nen Freude am Lachen erblihen = ganz wie die Matur, die gerade
mit dem Friihling erwacht.
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