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Da lachst du dich kaputt: Ne_uer Yogae'l'rend

Friis

ichtig gacke

Dusseldorf - Zum Lachen in den Keller geht hier niemand.
Ganz im Gegenteil: In DUsseldorf trifft sich regelmagig
eine Gruppe von Menschen, die nur ein Ziel haben: Ge-
meinsam lauthals zu lachen, um dabei zu entspannen.
Lachyoga - der neue Trend in DUsseldorf fir alle, die mit
Lust und Laune die Sorgen des Alltags wegprusten wollen.

voN NATHALIE RIAHI

Tasche? Da ziehen wir die

Hosentaschen mal auf
links und: Hahaha! Dann la-
chen wir dariiber! Und schon
kann einem der Gedanke ans
leere Konto nichts anhaben.

Dies ist eine der Ubungen,
die Lachyoga-Trainerin Gisela
Dombrowsky mit ihren Kurs-
Teilnehmern praktiziert. ,Es
sind feste Ubungen, die man
wunderbar in Geschichten
einbinden kann. Dabei sind
Wiederholungen ganz wich-
tig" erklart sie.

Alle zwei Wochen trifft sich
die Gruppe aus zehn bis 30
Teilnehmern vom Student bis
zum Rentner zum Lachen. Im

u rlaubszeit und Ebbe in der

DasineuelLidolimiMalkasten

Tradltmn imine

im EX-
PRESS in Zusammenarbeit

er Gastro-Check

Sommer bei gutem Wetter im
Volksgarten am , Kurhaus® In
den anderen Monaten wird im
Biirgerhaus in Bilk gelacht.
Dass die fidele Truppe gerade
im Volksgarten manchmal et-

Bei TOTAL 4-fachen
Bonus beim Tanken
kassieren!

Informationen & Tankstellen:
www.abocard.de/aktionen

was schridg von Passanten an-
geschaut wird, kiimmert sie
nicht. Motto: Jeder so, wie er
mag. ,Es lduft auch nicht jeder
Marathon‘, sagt Gisela Dom-
browsky. ,Die Menschen, die
das Lachyoga einmal auspro-
biert haben, mochten es nicht
missen. Es sorgt sofort fiir Ent-
spannung. Man unterbricht
das Gedankenkarussell des
Alltags, geht voll neuer Energie
aus dem Lachtreff raus.

Dabei war Gisela Dom-
browsky frither auch nicht im-
mer zum Lachen zumute. Bis
2005 war sie Bankkauffrau. ,Da
wurde nicht gelacht! Jetzt
bringt sie anderen das Lachen
bei. Wichtig sei, téglich eine
Lachzeit in den Tagesablauf
einzurdumen. Lachen auf
Knopfdruck - ganz ohne Witze
erzdhlen. ,Wie mit dem Hoho-
ho-Hahaha-Klatschen. Selbst
wenn man nicht gut drauf ist,
kann man sich auf diese
Ubung konditionieren. Und
schon geht es einem besser.
Jeder kann schliefslich selbst
entscheiden, ob man iiber et-

BaMR. DUSSELDORF

ESSEN. TRINKEN. AUSGEHEN. EINKAUFEN. ERLEBEN.

dennoch gut speisen wollen.

Qapmen hoch fi
tiziert Yoga mal 8anz anders.

- FreigabeCR:ja - Korrektur:

was lacht, oder ob man aus ei-
ner Miicke einen Elefanten
macht.

Das Schone ist: Lachen hat
viele Nebenwirkungen - aller-
dings nur gute! Gisela Dom-
browsky: ,Lachen hellt unsere
Psyche auf. Hormone werden

TIPP

rjeden Lachanfall: Gis

| Die gehen zum Lachen
nicht in den Keller: Lach-

" Yoga-Lehrerin Gisela Dom-
browsky und ihre ,Patien-

J ten" im Volksgarten.

aktiviert. Das Blut wird mit
Sauerstoff angereichert, das ist
gut fiir Herz und Kreislauf. Die
Ausschiittung von Endorphi-
nen lindert zudem Schmerzen,
auch Migriane. Die Gesichts-
muskeln werden zusitzlich

14

trainiert - Anti-Aging pur!

ela Dombrowsky prak-
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mService: Sehr aufmerksam und Hunger auf Fisch? Hier be- be-

mit ,Mr. Disseldorf” Heute: b

Das Lido im Malkasten verbin-
det Kunst und Gastronomie auf
einem neuen Level.

B Ambiente: In Zusammenar-
beit mit der weltbekannten
Kiinstlerin Rosemarie Trockel
wurde ein tolles Raumkonzept
geschaffen.

B Food: Modern interpretierte,
frische, internationale Kiiche in
entspanntem Ambiente: Mixen
und Teilen sind das Prinzip. Von
Crevetten und Sushi tiber Kalbs-
leber und Polpette bis zum Rin-
derbickchen und Rotbarsch.

B Drinks: Solide Weinkarte,

El- .E-!‘f

auch hoherwertige Flaschen im
Ausschank.

B Publikum: Kunstfans, Gour-
mets und Freunde der guten
Kiiche, die entspannt sitzen und

professionell.

M Preisniveau: Die Preise befin-
den sich im mittleren Preisseg-
ment und die kleinen Tapas Por-
tionen laden zum Probieren ein.
Kontakt: Malkasten, Jacobistra-
3e 6, 40211 Diisseldorf, 02 11/
3558 93 84, 1ido1960.de

H Offnungszeiten: Taglich 12-1
Uhr

B Parken: Schwierig, lieber mit
Bahn, Taxi oder Rad kommen.
Dresscode: Casual

M Sitzplatze im Freien: Die Park-
terrasse mit Blick in die Verldn-
gerung des Hofgartens ist der
Hammer.

kommt man Fische in fOnf unter-
schiedlichen Garmethoden, von

“Gedampft” bis zu “Papilotte®.
FUr den Pre- oder After-Dinner

it

Drink: In der heuen Malkasten
Bar im Vintage Look kann man

von Klassikern Uber erlesene

Whiskys bis hin zu hauseigenen
Cocktail-Kreationen eine tolle |
Auswahl genieBen,

39

60-Sekunden-
Interview mit...

Als Prasident der Prinzengar-

de Rot-Weiss ist Karneval
nicht nur Vergniogen. Wann ist
denn die arbeitsintensivste
Zeitdes Jahres?

Die heifSe Phase lduft eigent-
lich gerade. Die Vorbereitun-
gen fiir die Veranstaltungen
miissen getroffen werden. Da
geht es dann aber nur noch
um die Location, Technik
und Dekoration. Die Kiinstler
sind schon alle gebucht. Ge-
rade arbeiten wir an der tiber-
nichsten Session. Die Pla-
nung ist aber auch schon zu
80 Prozent erledigt.

Sie moderieren auch jede Ver-
anstaltung der Garde. Hat man
da noch Zeit, selbst zu feiern?
Stimmt, meine Party beginnt
immer erst nach der Veran-
staltung. Wenn die Stimmung
im Saal gut ist, dann hebt das
natiirlich die Laune. Ich be-
suche nur wenige Sitzungen.
Fest im Terminkalender steht
aber die Prinzenpaarkiirung,
der Narrische Dienstag und
die Sitzung der Rheinischen
Garde. Dortist meine Frau Ja-
nine Préasidentin.

Wie sieht ihr perfekter Sonn-
tag aus?

Lange schlafen,
frithstiicken, Boot
golfen und grillen.

ausgiebig
fahren,

D
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