Mit Lachyoga Alltags-Stress abbauen

Gisela Dombrowsky hilft anderen Menschen, sich durch Lachen zu entspannen. Denn die Furtherin arbeitet als
Lachyoga-Trainerin - eine Marktliicke in Neuss. Den Teilnehmern muss sie die Hemmung nehmen, grundlos zu lachen.

VON BARBEL BROER

NORDSTADT Auf der Neusser Furth
hat das professionelle Lachen ein
Zuhause. Dort lebt Gisela Dom-
browsky seit iiber 30 Jahren. Die 64-
Jahrige ist Lachyoga-Trainerin. ,Mit
dem Thema Gesundheit beschéfti-
ge ich mich schon seit iiber 20 Jah-
ren®, erzahlt die gelernte Bankkauf-
frau. ,Als ich aber bei einem Ge-
sundheitstag  einen Lachyoga-
Workshop aufgesucht habe, lieR
mich das Lachyoga nicht mehr los.“
Damit stelle sich eine sofortige Wir-
kung der Entspannung ein. ,Das hat
mich fasziniert, erzahlt Gisela
Dombrowsky.

«Lachyoga wirkt
entspannend und
fordert die Gesundheit™

Gisela Dombrowsky
Lachyoga-Trainerin

In ihrem Beruf als Bankkauffrau
habe sie stdndig unter Dampf ge-
standen. ,Viele Uberstunden und
Arbeitsdruck sorgten dafiir, dass
mein Immunsystem immer wieder
kippte“, erinnert sie sich. 2005
hingte sie ihren Job an den Nagel,
kurz darauf absolvierte sie an der
,Dr. Kataria School“ ihre Ausbil-
dung zur Lachyoga-Lehrerin. Mitt-
lerweile gibt sie regelmaRig Semina-
re, geht in Unternehmen, Schulen
und Kindergarten.

,In therapeutischen Bereichen ist
schon lange bekannt, wie entspan-
nend und gesundheitsféordernd La-
chyoga ist“, sagt Dombrowsky. ,Wer
es jedoch nur von aufen betrachtet,
fiir den mag es zunéchst befremd-
lich sein. Doch sobald man mit-

macht und sich auf die Ubungen

einlésst, stellt sich ganz schnell eine
entspannende Wirkung ein.“ Zu-

e

Beim Lachyoga mit Gisela Dombrowsky (2. v. re.) geht es vor allem darum, mit einem herzhaften Lachen zu entspannen. Die

Kursteilnehmer (v. li.) Heidi Marona, Lutz Niestroj und Hildegard Lewin kénnen das schon sehr gut.

dem sei Lach-Yoga gesund fiir Herz
und Kreislauf, stirke das Immun-
system und mobilisiere neue Ener-
gien.

»Leider lernen wir von Kindesbei-
nen an, dass lautes Lachen albern,
peinlich oder gar unprofessionell
sei“, sagt die Trainerin. ,Sobald es
aber gelingt, die Hemmschwelle zu
iiberwinden, dass man auch grund-
los lachen kann, spiirt man rasch
die befreiende Wirkung.

Das wissen auch die Teilnehmer
ihres Lachtreffs, der alle zwei Wo-
chen dienstagabends in der Wein-
gartstrale stattfindet. Lutz Niestroj
ist einer der wenigen Ménner, die
regelmiRig dabei sind. Er arbeitet
im Logistikbereich, hat einen stres-
sigen Job. ,Ich komme nur zum La-
chen hierher®, erklart er. ,Danach
gehe ich entspannt nach Hause und
kann weiterlachen. Seit zwei Jah-
ren ist Heidi Marona beim Neusser
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Lachtreff. ,Ich hatte beim Griinde-
rinnen-Treffen vom Lachyoga er-
fahren®, sagt sie. ,Als Gisela Dom-
browsky von ihrer Tatigkeit erzahl-
te, dachte ich noch: Mit Lachen
Geld verdienen? Hort sich ja nied-
lich an, geht aber wohl gar nicht.“
Als sie dann selbst mitmachte,
merkte auch sie schnell, wie gut ihr
das gemeinsame Lachen tut. ,Im
ersten Moment sieht das Ganze
ziemlich blode aus. Doch sobald der

HINTERGRUND

InIndien wurde das
Lachyoga erfunden

Ursprung Lachyoga baut auf der
Tradition des Hatha Yoga auf und
wurde 1995 von dem indischen
Arzt Madan Kataria entwickelt.

Ubungen Die Klatsch-, Dehn- und
Atemiibungensind leichterlernbar
und kénnen jederzeit im Alltag an-
gewendet werden. Beim Lachyoga
steht das grundlose Lachenim Vor-
dergrund.

Neuss In Zusammenarbeit mit
dem Verband der deutschen La-
chyoga-Therapeuten bietet Gisela
Dombrowsky verschiedene Basis-
seminare an. Weitere Informatio-
nen gibt es im Internet unter:
www.mit-lachen-zum-erfolg.de

Korper mehr Endorphine ausschiit-
tet, verschwinden sogar manche
Schmerzen.“ Selbst ihr Arthrose-
Knie spiire sie damit weniger.

Dass Lachen Schmerzen lindern
kann, davon ist auch Hildegard Le-
win iiberzeugt. Gemeinsam mit ih-
rem Mann Riidiger, der als nieder-
gelassener Gynékologe in Diissel-
dorf arbeitet, hat sie bei Gisela
Dombrowsky eine Ausbildung zur
Lachyoga-Trainerin absolviert. ,In
unserer Praxis informieren wir un-
sere Patienten dariiber und wollen
in Kiirze einen Lachyoga-Kreis an-
bieten.“ Die gelernte Kinderkran-
kenschwester glaubt an die thera-
peutische Wirkung des gemeinsa-
men Lachens: ,Wir haben einige Pa-
tienten, die aufgrund schwerer Er-
krankungen nicht mehr viel zu la-
chen haben. Denen wiirde wir auch
auf diese Weise gerne helfen®, sagt
Hildegard Lewin.
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