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Rugin-Main EXTRA TIPP

Raus aus dem Krisen-Triihsal!
Lachyoga bringt Aufheiterung

Expertin erklart Ubungen und rit zu gemeinsamen Online- und Telefon-Lachtrefien

Won Aebelka Farnbascher

Damit Sorgen und
Angste wihrend der
Corona-Krise nicht
Uberhand nehmen, bie-
ten Lachklubs KEurse im
Videochat oder per Te-
lefon an. Brigitte Kott-
witz ist Lachyogi in
Frankfurt und erklart,
warum das regelmaBi-
ge Kichern jetzt so
wichtig ist.

Region Ehein-Main - Al den
ersien Blick gl e dieser Tage
chiar wemnig 1 lachen. DNe Corona
Knse und die anhafenden Kon-
takibeschednkungen seipen visles
Mereuchen nu. Doch auch in diesen
Teiten solhe man din Lachen nicht
veilemnen, kf Brighte Kotz
iberreugt. S ist ein Urgesiein in
der deutschen Lachyoga-Seene und
weill; Selbst wenn i kiesthich -
zregt wird, Ewingt o3 aad andere
Gedanken und ietH im Kbpetd
Glesckshormone el

Betet erat recht!

<MWiern dier Mensch in dee Krise mit
Angst und Panik besetri st
schwvdcht diad inerheblichem MaBe
urrer Immensysiem und caull un-
siee Kritte und Ersrgion”, erklirt
Komwitr. Gersde dann wesden
wir krank. " D Trainenn i (b
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Lachen ist gesurd und clomentar fir das seelische Wehlbefinden. Sogar ein unechies Lachen l8st

Ghiicksgetihle sus.

Irend und halt ung posi.”
Selbt in schwierigen Zeften ent
scheide man sich bewanst gegen
e depnmierie Dplemsde, stan-
desaen betreie man sich vom lam
mern und dlimse sk posiliv.
‘Wichiig dabei s #5 Lt Forschem
allerdings, regeimillig zu fachen,
und rwar thglich etwa 15 b= 10
Miniiten

Es Brsucht keinen Grosd
Vieds Bpmsgchan Tun sich sohwer,
oibgret T Bl mimEn Anilass N

lach loseugrusten. Den biauchen
wir laut des Expeetin aber nicht

Brigitte Kotteitz hatft, ab buli wieder Lachtreffen im Park abhal-

ten 1 kbnnen,

Pyt Wi i Wbenschen qogel-
millig lachen wirden, bieben sie
gesnder. . Da  Lachyoga eine
Eombatalnon s Yoga und e
tictem Ein- und Ausatmong ist, ist
&1 ein super Lsngeniraining. Es te-
derl mine guie Durchblutung dun
die Saserioffanmeicherung in dem
Bluthahnen, wirkt Bhtdruck regu-

Vo v

ir kbnnen gundles  laches
Al ohine Wity oder Komdadie o
lethen win e positiven Enesgien im
Kiiper. Gant egal, of abdahth
gelacht wird oder spontan] F3
wirk® gegen Strea, Angst und ent-
spannt oen Cleper.” Yoga bise
dalir ein iofles Handwerkszrug
Denn die ipiclerrchen Ubungen

helfen dabed, michi Gber das, wad
man ful, nachrudenken.

Schan margens anlangen

Wit der Ausschiittung von Gllcks-
hormaonen ksnn man gar nicht irdé
genun beginren, Undt Es gebngt
aruch, sich gang allein dazy 7u mo
liveeren. | Weichen Se dch mor-
gens im Bad eindach lachend
Schauen Sie dabed in den Spiegel
und ziehen Giimetten”™, ril Kofl-
Wiz,  Cremen Mo sich das Lachen
in die Haul oder kamemen £ sich s
die Hasre, oder kochen Sie sch -
nen Lach-Kafles® Auch s dem
Wing ror frbeit soll Positivitat hen
scher. | Kichern S im Aulo leber
statt pu schemplen. Oder denkes
Sie sich Spiele aus: Wenn Sie
der soten Ampe s8ehen, lachen Sie
50 lange, bet sie wiader grim 151"

Lachen sbeckt am

Gerade liir Emdimiger il e L der
Expestin sinfacher, in der Gruppe
fu lschen. lch lache i Somemer
i meingr GRappe nomalenyeise
im Frankfuter Holchasenpark
Fur Toit ist Pandemee-Pause, da ik
fiber eine Maske ik el atmen
und lachen kann, Db Indelctions-
Gelahr beim krdltigen Lachen st
treniz Abstand noch bedenklck
Se it daher ne Online-Teedlen
oder Teleforaben, Awmch hierbei
gebe ded Kigrsheiter Ubinges wor,
wig we somst im Park worstatien-
giegen. Wi bewegen uns, klal-
sChes rivsthmisch i die Hifde und
machen dabei  Hoho-Hahaha'. Wir
lotkem die Schultem, schwinges

iy parlfwereha i | Kbl

he Admne, machen Alsmabinges
und tanzem. Dwischendunch wind
immer gelacht” Dy e Gber den
Videechal sedacksr, weil man die
arsderen Teilnchmer sehen kanm,
wihrend i kichem. Aber gerade
das Telefonieren s e Ahere
Mereachen hittreich, _Fand Minuien
reichen schon und alle warnen iish-
lech danach.”

[l Weltweit finden Lachyo-
gaTretlen wia Skype wnd
Zoom statt Unter wweela-
chen-online de hat die Statt-
garter Lachschide eime tigli-
che Liste erstelit Auf

www Lachyoga-Fjshre.de
findet man bnfos Gber 25 Jah-
re Lachyoga.

Fur Memschen obhne Internet
gt s das Lachtebefon. Tig-
lich wom meun bis 19 Uhe so-
wie Freitag und Samstag bis
IE Ube kamn in eimem drel-
manutigen Anrut gemeinsam
gelacht werden: @ (02131}
TTHASL

Auf Toutubes gilt e dic Pod-
cat-Folgen von Sikvia Ross-
ler mit Lachiilbusgen,

Mit den Griindern des welt-




