Wir lachen uns stark!

Wenn man Krebs hat, ist einem oft nicht gerade
nach Lachen zumute. Doch schon der Volksmund
sagt: ,Lachen ist Gesund!™ Deswegen hatten wir
am 02. September 2008 zwei Lach- und Resi-
lienztrainerinnen zu unserem Gruppentreffen ein-
geladen.

Wir saBen im Kreis, in lockerer Stimmung. Im
einleitenden Vortrag erfuhren wir, welche er-
staunlichen Wirkungen Lachen auf Ko&rper und
Geist hat. Doch was macht man, wenn einem
nicht nach Lachen zumute ist? Soll man sich Wit-
ze erzahlen? Qder ins Kabarett gehen?

Erstaunt horten wir zu, als die beiden sympathi-
schen Trainerinnen meinten, zum Lachen brauch-
te man keinen Grund. Es ware viel besser, wenn
man nicht auf einen Anlass von auBen warte,
sondern das lLachen selbst erzeuge. Wie sollte
das wohl gehen? Einige der etwa 20 Frauen wa-
ren skeptisch. Kiinstlich erzeugtes Lachen...?

Dann gings auch schon los mit Hohoho und Ha-
haha - es kam der praktische Teil, der aus ver-
schiedenen anregenden Ubungen bestand. Zuerst
soliten wir drei andere Gruppenmitglieder etwa
20 Sekunden mit einem Lachen begriiBen. Das
war zwar gewodhnungsbedlirftig, machte aber
auch SpaB. Es folgten lustige Ubungen wie z.B.
das summende Lachen, das Fehlerlachen oder
auch die Lachlokomotive. Dazwischen gab es im-
mer wieder einmal AtemUibungen zur Entspan-
nung, denn Lachen kann ziemlich anstrengend
sein. Dann waren da noch die Klatschiibungen,
die uns auch zum Schmunzeln brachten. Schnell
ging das kinstliche Lachen bei den meisten in
echtes Lachen Uber. Lachen steckt ja bekanntlich
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an und die witzigen Ubungen taten ein Ubriges
dazu, dass wir uns dem nicht entziehen konnten.
Sogar einen Lach-Chor studierten wir ein.

Nach anfanglicher Scheu war es wunderbar be-
freiend, sich mal wieder unbeschwert wie ein
Kind fuhlen zu konnen. Die beiden ewig strahlen-
den Trainerinnen betonten, es seien jedoch ledig-
lich Ubungen und nichts, was man 1:1 auf den
Alltag Ubertragen koénne. Die wissenschaftlich be-
legten Wirkungen zu ,Lachen und Krebs™, die wir
erhielten,
Uberzeug-
ten auch die
letzten
Zweiflerin-
nen.

Nach dieser
Stunde flhl-
ten wir uns
wirklich
leichter, befreiter von den Sorgen und Belastun-
gen des Alltags. In der Zeit des Lachtrainings war
der Krebs vergessen, denn beim Lachen kann
man nicht denken. Wir konnten die Gllickshormo-
ne buchstablich spliren und freuen uns schon
aufs nachste Mal.

Informieren (ber die Methode kénnt ihr Euch un-
ter www.lach-dich-stark.de, viel besser ist je-
doch: Selbst ausprobieren!
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