Beim Lach-Yoga wird bewusst auf die

positive
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Lachen stirkt Seele und Kérper

U,bungen helfen, alte Probleme loszuwerden und neue Energie zu tanken.
Das erfuhren die Besucher des Weltlachtages bei der Awo

Von Julia Liekweg

Unter dem Motto ,Mit Lachen
zum Weltfrieden“ gestaltete die
Arbeiterwohlfahrt den Weltlachtag
in ihrem Familienbildungszent-
rum. ,,Gerade in der aktuellen poli-
tischen Situation finden wir es
wichtig zu lachen. AuRerdem kann
man niemandem bése sein, der
lacht, findet Organisatorin Marti-
na LeBmann. Besucher hatten die
Maéglichkeit, am Lach-Yoga oder
an einem Zumbakurs teilzuneh-
men, wihrend fiir die Kleinen ein
Kinderschminken geplant war.
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Auch Lach-Yoga—Kursleitexin,
Susanne Engel war dabei und
brachte den wenigen Besuchern

die Kunst des ,,Gesund-Lachens®

naher. ,Es ist erwiesen, dass wir
uns besser fithlen, wenn wir lachen
- nicht nur seelisch, sondern auch
kérperlich“, beginnt sie die Einfiih-
rung zu ihrem Kurs. Seit etwa
einem halben Jahr bietet sie schon
den Awo-Kurs fiir all diejenigen an,
die mit Lachen ihren Kérper und
ihre Seele stirken mochten.
Basierend auf der Idee eines indi-
schen Arztes, der vor iiber 20 Jah-
ren mit dem ersten Lach-Yoga-Kurs

Beim Ausatmen werden Sorgen einfach abgeschiittelt.

anfing, bringt Susanne Engel die
Lachiibungen nach Bottrop. Die
Ubungen sollen den Kérper stir-
ken und unterstiitzen, denn ,wer
lacht, wird schneller gesund®, er-
klért Susanne Engel.

»Man kann
niemandem bose

sein, der lacht.“

Martina LeBmann, Leiterin der
Awo-Familienbildung

Mit verschiedenen Bewegungs-
und Atemiibungen ,sollen die al-
ten Probleme weggeworfen und
neue Energie aufgenommen wer-
den®, so Susanne Engel. Demonst-
riert wird dies durch die Ubung
»der Seestern”, bei dem die Teil-
nehmer beim Einatmen die Arme
tiber den Kopf recken und sich mit
neuer Energie fiillen, um die alten
Lasten beim Ausatmen und sich

dabei nach unten beugen wegzu- -
werfen. Nach dem Aufwirmen und

Ubungen zum Lockern der Mus-
keln fahren die Besucher, die sich
bereits aus Susanne Engels Kurs

kennen, fort mit ihrer Lieblings-
iibung: ,, Ants in the Pants* - Amei-
sen in der Hose. Die Teilnehmer .
stellen sich vor, dass ganz viele
Ameisen in der Hose die Beine
nach oben krabbeln und versu-
chen, diese abzuschiitteln. Da
Ameisen aber auch kitzeln, wird
dabei in der Gruppe kriftig gelacht
- das ist Lach-Yoga. ,Es funktio-
niert also schon®, sind sich die Teil-
nehmer einig.

Die verschiedenen Atemiibun-
gensollen den Teilnehmer auch da-
bei helfen, sich und ihre Umwelt
bewusster wahrzunehmen. Wiih-
rend alle die Augen schlieRen, bit-
_tet Susanne Engel die kleine Grup-
pe, bewusst in eine bestimmte Re-
gion im Bauch zu atmen und sich
dabei nur auf sich und die Men-
schen in dem kleinen Raum zu
konzentrieren. ,Wenn wir lachen,
konnen wir nicht bése sein. Und
wenn wir lachen, lachen wir auch
unsere Probleme weg®, mein Su-
sanne Engel.

Und auch wenn an diesem Tag
nur wenige an dem Kurs teilnah-
men, so wurde in der kleinen Grup-
pe eine Menge gelacht.



