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Sportin Zeiten
von Corona '
Lachyoga macht gliicklich!
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In unserem Lachyoga-Kurs iiben wir uns
im Lachen, denn oft geht es uns verloren,
wie es vielleicht auch einige von uns in
Zeiten von Corona erlebt haben. Dabei ist
Lachen so wichtig! In zahlreichen Studien
der Lachforschung (Gelotologie) wurde
belegt, dass Lachen viele positive Wirkun-
gen auf den Korper haben kann. So wer-
den Gliickshormone freigesetzt, Stress-
hormone abgebaut, es werden Atmung
und Blutdruck und sogar Angste oder De-
pressionen positiv beeinflusst.

Da ich seit tiber 14 Jahren selber La-
chyoga fiir mich anwende, habe ich ab
Mirz sofort mein Lachyoga-Angebot den
Moglichkeiten angepasst. Zuerst schick-
te ich mit Hilfe von WhatsApp meinen
Kursteilnehmer*innen Ubungen per Vi-
deo- oder Audiodateien. Spiter lachten
wir dann auch einmal pro Woche 30 Mi-
nuten in Form einer Konferenzschaltung
am Telefon. Auch habe ich Online-Kur-
se angeboten. So habe ich trotz des Lock-
downs viel mit ihnen gelacht, bzw. mein
Lachen mit ihnen geteilt.

Ab Juli haben wir uns dann endlich
wieder treffen diirfen. Wir haben immer
samstags im Park in der N¢he der U-Bahn
Kiwittsmoor gemeinsam gelacht. Natiir-
lich mit Abstand und immer drauBen, bei
jedem Wind und Wetter! Lachyoga unter
freiem Himmel ist immer etwas Besonde-
res, aber nach der Zeit des Lockdowns war
es mit Abstand der beste Lachyoga-Kurs,
den ich mir vorstellen konnte.
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