TITELGESCHICHTE

IST LACHEN
DIE BESTE MEDIZIN?

Wir haben mit Lachyoga-Trainerin Inge Fechter dariiber
gesprochen, warum Lachen so gesund ist und wie
man es schafft, mehr Frohlichkeit in den Alltag zu holen.

Autorin Claudia Minner

Frau Fechter, auf Ihrer Web-

site steht, dass man Sorgen,
Stress und schlechte Laune
einfach weglachen kann. Ist

das Ihr Ernst?

Ja, auf jeden Fall. Es ist zwar
nicht so, dass das, was uns
Angst macht, unter Druck setzt
oder die Stimmung verdirbt,
verschwindet. Aber beim La-
chen werden Stresshormone
abgebaut und Gliickshormone
ausgeschiittet. Wer regelmafiig
lacht, entwickelt deshalb eine
positive Grundstimmung und
ist weniger anfillig fiir negative
Gedanken und Gefiihle.

Hilft das Lachen auch

gegen Depressionen?

Eine schwere Depression kann
man natiirlich nicht weglachen.
Bei psychischen Erkrankun-
gen sollte man sich deshalb
immer Hilfe von Therapeuten
und Arzten suchen. Aber das
Lachen kann die Behandlung
unterstiitzen. Das wird in vie-
len Kliniken mittlerweile auch
berticksichtigt — es gibt dort fur
die Patienten Lachyoga-Grup-
pen oder Klinik-Clowns.

Was sagen Sie zu dem Spruch
»Lachen ist die beste Medizin«?
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Es gibt zahlreiche Studien, die
belegen, wie gesund Lachen
ist. Es aktiviert das Herz-Kreis-
lauf-System, vertieft die At
mung, lost Verspannungen,
lindert Schmerzen und starkt
das Immunsystem. Und es ist
immer verfiigbar, kostenlos und
nebenwirkungsfrei. Insofern ist
es eine wunderbare Medizin,
mit der man jeden Heilungs-
prozess begleiten kann! Aber
Lachen ist niemals ein Ersatz
fir Medikamente oder Opera-
tionen.

Wie haben Sie zum

Lachyoga gefunden?

Durch eine Krebs-Diagnose -
und meinen Sohn. 2016 wurde
bei mir Brustkrebs festgestellt.
Ich war damals sehr niederge-
schlagen. Mein jiingster Sohn
sagte zu mir: »Mama, ich will
dich wieder lachen sehen!«, und

obwohl ich dachte »Wie soll das
denn jetzt gehen?«, lief} ich
mich darauf ein. Jeden Abend
gab es von nun an eine feste Zeit,
in der wir lustige Filme guckten
oder Spiele spielten. Ich war
verbliifft, wie gut es mir tat, mal
nicht an die Krankheit zu den-
ken. Also recherchierte ich, wie
ich mehr Frohlichkeit in mein
Leben bringen kann. Ich fand
einen Lachyoga—Kurs in meiner
Nahe und spiirte gleich in der
ersten Stunde: Das ist es! 2019
lief} ich mich zur Trainerin aus-
bilden und unterrichte seitdem
mit Begeisterung.

Was genau ist Lachyoga?

Es ist eine Kombi aus Atemiibun-
gen, die aus dem Yoga stammen,
und speziellen Lachiibungen.
Entwickelt wurde diese Metho-
de 1995 von dem indischen Arzt
Madan Kataria. In Indien ist
Lachyoga mittlerweile so etab-
liert, dass viele Menschen sich
morgens in Parks treffen, um
gemeinsam zu lachen.

Und wie bringen Sie die

Menschen zum Lachen?

Ich starte immer mit Atem- und
Lockerungsiibungen.  Danach
folgen die Lachiibbungen. Wir
stellen uns zum Beispiel vor,
dass wir ein Topfchen Creme in
der Hand halten und jeder Tup-
fer Creme, den wir auf Gesicht

»Manche konnen anfangs
nur schmunzeln und
brauchen eine Weile.«
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INGE
FECHTER
Die Lachyoga-

Trainerin aus

Rosenheim zeigt

anderen, wie
heilsam es ist,
miteinander zu

lachen.

und Korper verteilen, mit einem
Licheln oder Lachen verbunden
ist. Oder wir tun so, als ob wir
uns leckere Pralinen schenken,
die ein Lachen freisetzen. Oder
wir hiipfen lachend tber eine
imagindre Linie in die Freude
hinein. In jeder Stunde nutze
ich etwa zwanzig verschiedene
Ubungen. Ganz wichtig ist da-
bei immer der Blickkontakt mit
den anderen, denn so stecken
wir uns gegenseitig mit dem La-
chen an.

Macht da jeder mit?

Manche kénnen anfangs nur
schmunzeln und brauchen eine
Weile, bis sie sich trauen, richtig
loszulachen. Das ist véllig nor-
mal, denn unser Kopf findet sol-
che Ubungen oft albern. Aber
wer sich darauf einldsst und den
Verstand in die Pause schickt,
spurt, wie befreiend und ent-
spannend das ist. Und alle, die
regelmiflig kommen, integrie-
ren diese positive Energie dann
automatisch mehr in den Alltag.

Was raten Sie denen, die keine
Lust auf Lachyoga haben?

Jeden Morgen mit einem La-
cheln zu starten und feste Zei-
ten fiir die Frohlichkeit
einzuplanen, also zum Beispiel
Komoédien gucken oder Come-
dy-Sendungen. Und es schadet
nicht, mal ein paar Witze zu le-
sen. Klingt banal, aber jedes
Schmunzeln zahlt! [



