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Gesundhelt mit
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Europas einzige Lachyoga Meisterin kichert in Rahlstedt

Léchfalten mit guter Laune statt Bize
{vorne, 3. von links) intensive Lachyoga
es unter www.yogilachen.de.

Rahlstedt «(an). Eigentlich weif§
es jeder: Lachen ist die beste Me-
dizin. Trotzdem hingen allzu
viele Mundwiniel nach unten.
Kinder schaffen es, 400 mal am
Tag zu glucksen, so weif} die Sta-
tistik. Bei Exrwachsenen sind es

nur noch zehn kurze Lacher tig-

lich. Tendenz abnehmend. Der
Alltag ist eben kein Karneval.
Dochwasviele nicht wissen: Zum
Lachen braucht man weder Hu-
| mor noch gute Laune, ja, noch
nicht einmal einen Grund - es
reicht. schon der Wunsch, sich
selbst etwas Gutes zu tun. Wie
) c_h ‘es sein kann, die Lach-
muskeln zu trainieren, weif3
Gabriela Leppelt-Remmel. Thre
profunden Kenntnisse im Ki-
chern, Wiehern und Prusten
vermittelt  Europas einzige
Lachyoga-Meisterin unter an-
deren im Lachclub Rahlstedt.

Schluss mit dem Jammern -
héchste Zeit, die Frohlichkeit ernst

zu nehmen! ,Lachen ist ein Tram-

polin ins Gliick®, diese Botschaft |

verbreitet Gabriela Leppelt-Rem-
mel -von der Lachyogaschule
Hamburg mit hochster Begeiste-
rung und voller Uberzeugung.
»Lachyoga fordert die psychische
und physische Gesundheit im All-
tag und in Krisensituationen. Wer
herzhaft lacht, der lsst Schwin-
gungen in der Luftréhre aus, akti-
viert mehr als hundert Muskeln
und massiert damit quasi den ge-
samten Bauchraum mit allen Or-
ganen®, erklirt die Yogalehrerin,
»Das ist wie ein inneres ]ogglng
Nach = dem derzeitigen  For-
schungsstand geht man davon aus,
dass Lachyoga unterstiitzend auf
den Muskeltonus wirkt, die Ver-
dauungsorgane durch die Bewe-
gung des Zwerchfells angeregt
werden, das Schmerzempfinden
sinkt und die Abwehrkrifte wach-
sen. Im Gehirn wird die Produktion
von  Endorphinen  angeregt,
Stresshormone bauen sich schnel-
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ps und Slxpack Im Lachclub Rahlstedt gibt Gabriela Leppelt-Remmel
-Trainingseinheiten fiir das Zwerchfell. Weitere Informationen gibt

Foto: M. Maller_hfr

ler ab und das Herz-Kreislauf-Sys-
temwird trainiert.”

Lachen kann eigentlich jeder,
nur leider dominiert zu oft der
Ernst des Alltags. Aber das Schone
am Lachen ist: Man braucht gar
keinen Grund! Dem Kérper ist es
namlich volligegal, ob wir in einer
komischen Situation spontan la-
chen oder ,nur” ein gekiinsteltes
Geldchter von uns geben. Der
Lachreflex ist in unserem Hirn fest
verankert. ,, Wir lachen nicht, weil
wir glticklich sind — wir sind gliick-
lich, weil wir lachen!”, sagen die
Lachyogis. Und das ist alles andere
alslicherlich.

‘Allerdings gilt auch beim La-
chen Ohne Fleif} kein Preis. ,Eine
Minuteaktives Geldchter ist so an-
strengend wie ein zehnminiitiges
Training am Ruder-Ergometer.
Lachyoga (Hasya-Yoga) ist also ein
wirkliches Fitnesstraining", betont
Gabriela Leppelt-Remmel, ,,aber es
istverstfit mit dem Zuckerguss des
Amiisements." >3 Seite 14




