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ENTDECKEN

Von Maxi Strauch

Essen. Nach fiinf Minuten ist bei den
meisten das Lachen noch immer
nicht verstummt. Dabei hat Gisela
Dombrowsky nicht etwa einen Witz
erzahlt, sondern mit einer Atem-
iibung zum freien Lachen aufgefor-
dert. Aus dem anfinglichen ,ho ho,
ha ha, ho ho, ha ha“ wurde schnell
ein echtes Kichern, Gackern und
Giggeln. Markus hat eine anste-
ckende Lache. Moni und Uwe la-
chen im Duett. Und Heike scheint
sich gar nicht mehr einzukriegen.
Elena lacht noch etwas zogerlich,
taut aber schnell auf. Kein Wunder,
schliefflich nimmt sie zum ersten
Mal teil - am Lachyoga.

Ein bisschen wie Kindergarten
Das ist alles ganz schon albern, ein
bisschen wie im Kindergarten, mit
ganz viel Klatschen. Aber genau da-
rum geht es, erkldart Lachtrainerin
Gisela Dombrowsky. ,Wir wollen
wieder ein bisschen Kind sein. Da-
rauf muss man sich erst einmal ein-
stellen. Dabei waren wir heute noch
recht harmlos®, restimiert die Neus-
serin und lacht frohlich in die Web-
cam.

Eigentlich stiinden sie und ihre
Teilnehmer heute im Biirgerhaus in
Diisseldorf-Bilk, wiirden sich umar-
men, abklatschen, viel Blickkon-
takt austauschen. Aber Anfang des
Monats musste Gisela Dombrow-
sky ihr Lachyoga-Training ins Inter-
net, auf die Meeting-App ,,Zoom“

Lacht’s gut!

Gisela Dombrowsky gibt als zertifizierte Trainerin regelmai3ig Lachyoga-Seminare in Disseldorf und Umgebung.
Weil das aktuell aber nicht moglich ist, lacht die ehemalige Bankkauffrau jetzt online

verlegen. Fiir Trainerin Dombrow-
sky kein Problem. ,Das lache ich
einfach weg. Ha ha ha.“ Zweimal
die Woche gibt sie nun Lachyoga-
Seminare online, kostenfrei.

Entstanden ist die recht eigenwil-
lige Form des Yoga vor 25 Jahren,
entwickelt von dem indischen Arzt
Dr. Madan Kataria und seiner Frau
Madhuri. Aus einem anfangs kiinst-
lichen, grundlosen Lachen soll ein
echtes entstehen, unterstiitzt von
Klatsch-, Dehn- und Atemiibungen.
Der Ursprungsgedanke: Lachen ist
die beste Medizin.

Das kann Gisela Dombrow-
sky nur bestétigen. Bis 2005
arbeitete sie als Bankkauffrau.
»Ich habe nach einer Alternative ge-
sucht, was kann ich tun, um Stress
abzubauen?“ Angekommen ist die
Neusserin dann beim Yoga. ,Das
hat mir unheimlich gut getan. Auf
einer Gesundheitsmesse bin ich
dann auf Lachyoga gestoRen.”
Nach einem Workshop war Klar:
Das ist ihr Ding. Sie belegte weitere
Kurse, lieB sich schlieRlich zur
Lachtrainerin ausbilden.

Mittlerweile darf sich Gisela
Dombrowsky Mastertrainerin nen-
nen, damit kann sie andere ausbil-
den. ,Ich finde es faszinierend, was
das Lachen mit einem macht. Man
kann den ganzen Alltag eine kurze
Zeit vergessen — und wir tun dabei
was fiir unsere Gesundheit.*
Stresshormone ab-
bauen, Immunsystem

Als gemeinsames Lachen noch
ohne Abstand und Maske mog-
lich war: Gisela Dombrowsky
(4. v. re) und ihre Lachtruppe.
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Gisela Dombrowsky lacht sich regelmidBig schlapp und alle lachen mit - zur

Not eben online.

: Schon gewusst?

Gisela Dombrowsky rdt zum
: tdglichen Lachen. Wer aber
¢ nichtalleine lachen méchte
¢ oder einfach eine Portion gute
. Laune braucht, kann jeden Tag
. mit ehrenamtlichen Lachprofis
: drei Minuten gemeinsam la- :
: chen: ®02131/7734152,9-19 :
: Uhr, Mo+Fr+Sa 9-22 Uhr. Unter :
. www.lachen-online.de gibt es
. weitere Online-Angebote.

Es gibt zahlreiche Lachclubs

in Deutschland, eine Uber-

sicht und weitere Infos:
www.lachclub.info
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Kreislauf-System in Schwung brin-
gen. Vor allem aktuell sei das La-
chen wichtiger denn je. ,Ich glaube,
wir konnen diese Zeit besser iiber-
stehen, als viele andere Menschen,
weil wir eine andere Gelassenheit
haben.“

Diese Gelassenheit oder besser
Ausgelassenheit mag man auf den
ersten Blick komisch finden, aber
ein Besuch in der ,Zoom“-Lach-
gruppe zeigt: Die Teilnehmer - vom
Studenten bis zum Rentner —haben
einfach Spal}, lachen, miteinander
und {iber sich selbst, mal mehr mal

weniger inten-

siv, sitzend

= und ste-
G I hend, al-
) leine

oder als Paar. Gemeinsam werden
Sorgen und Angste weggelacht.
Vielleicht nur fiir eine Dreiviertel-
stunde, aber immerhin. Fiirs Wohl-
befinden reichen schon zehn bis 15
Minuten pro Tag, sagt Gisela Dom-
browsky. Schwer ist das nicht. ,Das
ist ja das Schone. Jeder kann mitla-
chen, ganz ohne Vorkenntnisse. Die
Gruppe reilt dich mit.“ Den Korper
anspannen, tief einatmen und an-
schlieRend loslachen. Erst noch z6-
gerlich, die anderen Teilnehmer be-
obachtend, nach ein paar Atemzii-
gen dann inbriinstig.

Fiinf Minuten Ruhe

Nach einer letzten ausgiebigen
Lachrunde, wird Gisela Dombrow-
sky leiser. ,Ha ha, ho ho, ha ha, ho
ho“, aufs Rumgackern folgt Ruhe.
,Spiirt, wie das Lachen auf euch ge-
wirkt hat, sptirt eure Atmung.“ Aus
dem Lachen wird ein Licheln.
Auch Elena, die Neue, blickt seelig
in die Webcam. ,Wie war’s fiir
dich?“, fragt Gisela Dombrowsky.
»Super! Ungewohnt, aber gut. Es tut
gut.“ In Prédsenz sei das alles noch
intensiver, versichert die Lachyoga-
Trainerin. Wann das wieder mog-
lichist? ,Keine Ahnung, wir lachen
jetzt erst mal online und dann
schauen wir weiter. Bis dahin:
Lacht’s gut!“

Online-Lachtreff: Di+Do 19 Uhr.

Teilnahme kostenlos. Anmeldun-
gen und weitere Infos auf
www.mit-lachen-zum-erfolg.de
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Ben Zucker: Neues
Album und Arenatour

Schlagerrocker Ben Zucker hat die
konzertfreie Zeit zum Schreiben
von Songs genutzt, die im Friihjahr
auf einem neuen Album erschei-
nen sollen. Die Tournee dazu plant
er flir Anfang 2022, mit Terminen
in Kéln (27.1. Lanxess Arena) und
Oberhausen (1.2. K6Pi-Arena). Be-
reits im Sommer 2021 will er sein
von diesem Jahr verschobenes
Gastspiel beim Zeltfestival Ruhr in
Bochum (24.8.) nachholen. Karten
gibt’s ab ca. 50 € im VVK. sm

VERLEGUNGEN

Diese Nachholtermine
stehen fest

Midge Ure & Band Electronica: Ver-
legung vom 19.12.20 (K&ln, Essig-
fabrik) auf 27.11.21, vom
20.12.20 (Dortmund, Goldsaal)
auf28.11.21. WDR 4 ab in die 80-
er: Verlegung vom 25.9.20 (Dort-
mund, Westfalenh.) auf 25.9.21.
Abenteuer Weltumrundung: Verle-
gung vom 28.11.20 (K6ln, Lanxess
A.) auf 14.8.21. German Comic
Con: Verlegung vom 5.+6.12.20
(Dortmund, Westfalenh.) auf
3.-5.12.21.

ES WAR EINMAL . ..

Heute vor 40 Jahren (1980)
wurde die Dallas-Folge ,,Who
Done It“ (dt. ,,Wer hat auf.R.
geschossen?) ausgestrahlt —
sie erzielte die bis dahin
hochste Zuschauerquote im
US-Fernsehen. In der vorange-
gangenen Folge wurde Bose-
wicht J.R. Ewing von einem Un-
bekannten angeschossen. Da-
nach verabschiedete sich die
Serie in die Sommerpause.
Fans nutzten den Cliffhanger,
um u.a. T-Shirts zu tragen mit
der Aufschrift ,,I shot J.R.“ (dt.
»lch habe J.R. erschossen®).

! WONSCHE, KRITIK, IDEEN?

Ihr Kontakt zur Redaktion:
veranstaltungen@funkemedien.de
Anzeigenkontakt:
o.rahms@funkemedien.de

Anzeige

Mi., 24. Juni 2021

Emils Welt

Ranga Yogeshwar y J_.

%,';,El'gégﬁ MIT PROMINENTEN
EXPERTEN.

Vortragsreihe fiir Themen,
die die Welt bewegen

Ein Angebot Ihrer Ba¥3

Veranstaltungsorte:
CONGRESS CENTRUM

44,90 €% | 49,90 €* Mi., 24. Méirz 2021

ﬂ F ] Margit Miiller-Frahling
Vital mit SchiiBler-Salzen

‘E ﬁi I‘r 13 €% |15 €*

Mi., 25. August 2021
Miriam Héller

Leben bedeutet Risiko. Mutig entscheiden,
und an Herausforderungen wachsen.

39,90 €* | 44,90 €*

DiippelstraBe 1, 46045 Oberhausen

FUNKE MEDIENHAUS
Jakob-Funke-Platz 1, 45127 Essen

Exklusiv fiir Abonnenten der Tageszeitung —
Ersparnis mit dem Vorteilscode
bei jeder Einzelkarte

Informationen und Tickets
spektrum-wissen.de
wir-lieben-tickets.de



