Mit fachkompetenten Behandlungen und Beratungen
kann man viel Positives fur das Hautbild erreichen. Noch
besser werden die Ergebnisse, wenn man die Seele mit-
einbezieht und dem Kunden zu guter Stimmung verhilft.
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arum haben wir

bei der Schopfung

das Lachen iiber-

haupt mitbekom-

men? Mit dieser

Frage beschiftigt
sich nicht nur die Lachforschung (Geloto-
logie). Inzwischen ist den meisten Men-
schen bekannt, dass Humor und Lachen
nicht notwendigerweise miteinander
konform gehen. Wir kénnen auch herz-
haft lachen, ohne etwas lustig zu finden,
und selbst Lachen ganz ohne Grund
funktioniert bestens. Jeder Mensch — und
jeder Kulturkreis — lacht iiber etwas an-
deres. Sogar bei Tieren wird herzhaftes
und intensives Lachen beobachtet. Lach-
und Humorforscher in der ganzen Welt
versuchen dieser sehr komplexen Angele-
genheit des Humors und des Lachens auf
den Grund zu gehen und suchen auf viele
Fragen noch endgiiltige Antworten.
Kleine Kinder brauchen gar keinen
Grund um zu lachen und lachen trotzdem
ganz natlirlich bis zu mehrere hundert
Mal am Tag - vordergriindig irgendwie
grundlos. Sie freuen sich einfach auf und
iiber vieles. Je dlter wir werden, umso
mehr kontrollieren wir unser Lachen und
glauben, einen Grund fiirs Lachen zu
brauchen. Erwachsene bringen es, wenn
iiberhaupt, dann gerade mal auf 15 kurze
Lacher pro Tag. Und dabei ist es in unse-
rer heutigen, extrem von Rationalitit ge-
priagten Zeit so wichtig zu lachen und
frohlich zu sein.

Vieles spricht fiir regelméafiges Lachen,
baut es doch die Briicke zwischen unse-
rem Verstand und dem Gefiihl — und
nicht minder wichtig eine Briicke zwi-
schen Menschen. Langst ist bekannt und
erforscht, dass der menschliche Kontakt,
im privaten wie auch im geschaftlichen
Bereich besser funktioniert, sobald zwei
Menschen, wenn auch nur kurz, iiber das
Gleiche lachen konnen.

Beim herzhaften Lachen werden bis zu
300 Muskeln im ganzen Korper aktiviert
— das ist vergleichbar mit einem intensi-
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Lachen als Wohlftihl- und
Gesundheitstraining

ven Lauftraining. In 20 Minuten Lach-
training werden genauso viele Kalorien
wie bei 60 Minuten Jogging verbrannt.
Die Organe und das Zwerchfell werden
beim herzhaften Lachen durch die
Muskelbewegungen besser durchblutet,
mit viel mehr Sauerstoff versorgt sowie
abwechselnd angespannt und entspannt.
Die Verdauung wird positiv beeinflusst,
der Blutdruck reguliert.

Ubungen

Die Wirkung der Lachlibungen kann mit
dem Einsatz von bestimmten Vokalen sogar
gesteuert werden. Die nachfolgenden
Vookale sprechen direkt bestimmte
Korperregionen an:

i - Kopfregion

e - Hals inklusive Schilddrtise

a - Brustregion inklusive Herz und

Lungen

o0 - Verdauungsorgane

u - Unterleib mit seinen Organen
Mit etwas Achtsamkeit ist der Bezug beim
Ténen dieser Vokale ab dem ersten Lachen
splirbar, bei anderen erfordert es etwas
mehr Ubung.

Diese positiven Wirkungen kénnen an je-
dem Ort, auch im Institut oder Spa und
zu jeder Zeit ohne besondere Vorberei-
tungen, spezielles Outfit oder Equipment
praktiziert werden.

Alleine im Gesicht werden beim Lachen
bis zu 15 Muskeln bewegt. Lachen ver-
leiht nicht nur im Moment des Lachens
eine positive Ausstrahlung und hélt uns
gesund, sondern es gilt auch als eine
intensive und nachhaltige Gesichtsgym-
nastik fiir ein natiirliches Anti-Aging-
Treatment. Institute und Spas kénnen in
Zeiten von natiirlichen, wirksamen und
nachhaltigen Therapien davon profitie-
ren und es als aktives Modul in ihr Ange-
bot mit aufnehmen. Die Wirkungen stel-
len sich bereits nach einigen Minuten
intensiveren Lachens ein. Ideal sind zu
Beginn mehrere Ubungsintervalle zu je
zehn Minuten, verteilt iiber den Tag.

Lachen kann ebenso als perfektes Anti-
Stress-Training genutzt werden. Alleine
das Lacheln, dabei die Mundwinkel nach
oben ziehen und in der Position mindes-
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tens eine Minute so halten, schiittet be-
reits eine groBere Menge an Endorphi-
nen (Gliickshormone) aus. Intensives La-
chen iber mehrere Minuten, ob mit oder
ganz ohne Grund, entspannt, baut Stress-
hormone ab, aktiviert den Kérper und ist
daher eine sehr gesunde Therapie gegen
Verspannungen und Verstimmungen -
und das ganz ohne negative Nebenwir-
kungen.

Der Schliissel zur Entspannung, worauf
auch zahlreiche andere Anti-Stress-
Ubungssysteme basieren, liegt darin, die
Muskulatur anzuspannen, loszulassen
und auf diesem Wege miihelos und tiefen-
wirksam zu entspannen. Immer mehr
namhafte Unternehmen in der ganzen
Welt praktizieren heute mit ihren Mitar-
beitern regelmédfig Lachtraining, weil
Lachen eben positiv auf die Gesundheit
wirkt, Menschen verbindet, Stress ab-
baut und die Teamfahigkeit steigert.
Sich selbst mehrmals am Tag ein anhal-
tendes Lacheln zu schenken, sich freudig
und beim Anblick in den Spiegel lachend
zu begriilen, sich auch zu loben, das hebt
splrbarer die Stimmung, als wenn man
stets kritisch die Féltchen, Pusteln, die
weniger werdenden Haare, die trockene
Haut und andere Auffilligkeiten analy-
siert. Die Stimmung wird sich innerhalb
ganz kurzer Zeit verbessern. Und im Ge-
gensatz dazu: Beim missmutigen und im-
mer selbstkritischen Blick in den Spiegel,
bei dem alles schlecht ist, was man sieht,
da kommt schnell Unzufriedenheit auf,
und die Stimmung wird ibellaunig - die
Ausstrahlung tibrigens ebenfalls negativ.
Anderen grundlos ein Licheln zu schen-
ken, das mag ungewohnt sein, erhellt zu-
néchst aber die Stimmung des Lachen-
den — und vielfach kommt es auch dank-
bar zurtick.

Das Lachtraining kann sehr leicht mit
Kunden im Institut oder Spa praktiziert
werden, in Form einer kurzen Ubungs-
einheit als entspannendes, wohltuendes
Willkommensritual oder auch als Ab-

Immer mehr groBe Unternehmen
setzen auf die Kraft positiv
ausgleichenden Lachtrainings:

Lachen schafft Gemeinsamkeit
und befreiende Erlebnisse

schluss der Behandlungen, um den Kun-
den mit einem Léacheln auf seinen Lippen
zu verabschieden.

Natiirlich kann jeder Lachiibungen ganz
fiir sich alleine praktizieren, da es beim
Lachen kein Richtig und kein Falsch gibt.
Das kann zu Hause sein, beim Spazier-
gang im Wald oder im Biiro. Fast alle
Lachanhénger fithlen sich am Anfang ge-
hemmt, wollen und kénnen sich gar nicht
vorstellen, nun ganz ohne Grund zu la-
chen. Aussagen wie ,Wenn mich jemand
sieht?, ,Ich mache mich doch nicht l&-
cherlich?, ;Was denken die Leute?“ sind
iiblich. Daher ist es ratsam, sich zu Be-
ginn einer Lachgruppe mit Gleichgesinn-
ten anzuschlieBen, die es nahezu iiberall
gibt, oder sich auch fiir das Institut einen
Lachtrainer zu engagieren. Erfahrene

Lachtrainer sind heute leicht iiberall zu
finden. Jedoch ist sicherzustellen, dass
die Affinitdt zu Beauty und Spa fiir den
Kunden erkennbar vorhanden ist.
Lachen ist eine andere Art des Wohlfiihl-
und Gesundheitstrainings. Die positive
Wirkung auf das ganzheitliche Wohlemp-
finden wird iiberzeugen und harmoniert
perfekt mit den Anwendungen im Insti-
tut/Spa, wo es doch gerade darum geht,
und auch darum, neue, ganzheitliche
und natiirliche Wege zu beschreiten. Vor
allem im Hinblick auf die Psychoneu-
roimmunologie, die als Wissenschaft
noch in den Kinderschuhen steckt, kann
ein solches zukunftsfihiges Vorgehen
rein korperliche Behandlungsansétze
sinnvoll ergédnzen.

D
Z
o
o~
PN
(=]
©

c
o
S

<

=

[}
3
=
=
=
w
=
(Yal
e}
Y4




