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GESUNDHEIT // LACHYOGA

Lachyoga — ein interaktives Angebot
in Kitas fur Kinder und Erzieher/innen

Kreative Méglichkeiten fiir das Team m Der allgemeine Stress, dem wir alle ausgesetzt sind,
macht nicht vor den Kitas halt. Hohe Erwartungen sowie permanente Reiziiberflutung setzen
schon die Kleinsten unter Druck. Dies erschwert den Arbeitsalltag der Erzieher/innen. Lachyoga
bietet eine spielerische Methode im gegenseitigen Umgang und bringt neue Impulse zum interak-

tiven Miteinander.
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L achen ist gesund — Lachen steckt
an — Lachen ist die beste Medizin!
So sagt der Volksmund. Was ist dran an
diesen Aussagen und warum ist das so?
Forschungen im Bereich der Medizin
und der Biochemie haben bewiesen, dass
schon das Anspannen der Gesichtsmus-
kulatur zu einem »Lachgesicht« Prozesse
in verschiedenen Gehirnarealen stimu-
liert. Durch diese Aktivierung werden
Gliicksbotenstoffe ausgeldst und das Im-
munsystem gestirke. Ein lautes Lachen
fordert sogar den gesamten Korper, die
Lungen brauchen mehr Luft, der Sauer-
stoffgehalt im Blut steigt an und die
Muskulatur arbeitet. Negative Gedanken
haben keinen Platz.

Die Selbstregulation des Kérpers kann
sogar so weit gehen, dass ein tiefer seeli-
scher Schmerz mit heftigem Weinen in
lautes Lachen umschligt, das tréstend
und heilend wirke.
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Wourzeln des Lachyogas

Lachyoga wurde von dem indischen Arzt
Madan Kataria entwickelt, der 1995 in
einer Untersuchung zur heilenden Wir-
kung des Lachens eine Art Studie initi-
ierte. In einem offentlichen Park traf er
sich mit einigen wenigen Leuten zum
Austausch von Witzen, um so die Men-
schen zum Lachen zu bringen. Schnell
wuchs die Gruppe und Dr. Kataria gin-
gen langsam die Witze aus. So erfand er
im Laufe der Zeit immer mehr spieleri-
sche Variationen, die Heiterkeit bei den
Leuten auslosen sollten. Die erste Lach-
gruppe war geboren.

Im Rahmen seiner Forschungen stell-
te der Arzt fest, dass ein kiinstlich er-
zeugtes Lachen die gleiche Wirkung wie
ein echtes Lachen erzeugt, zumal es fast
immer in einem echten Lachen miin-
det. Der grofle Zulauf und die positiven
Feedbacks verdeutlichten Dr. Kataria die
Richtigkeit seiner These.

Mittlerweile ist diese Methode lingst
im Westen angekommen und als Lach-
yoga bekannt. Yoga heif3t aus dem Sans-
krit {ibersetzt Joch, ein Wort, das in
seinem Ursprung Verbindung bedeutet.
Mithilfe von Ubungen werden Geist,
Kérper und Emotionen in Einklang ge-
bracht, eine Harmonie wird hergestellt
und damit das gesamte Wohlbefinden
auf physischer und psychischer Ebene
gefordert.

Lachyoga fiir Kinder

Erzieher/innen wissen, dass Kinder die
unter groffem Druck stehen, oft nervos,
hyperaktiv oder aggressiv reagieren. Im
schlimmsten Fall werden sie sogar krank.
Umso wichtiger ist es, dass sie auflerhalb
der Familie oder der Schule die Méglich-
keit bekommen, Stress abzubauen. Lach-

yoga ist eine Moglichkeit auf schnelle
und effiziente Weise den Stresspegel zu
dimmen und fiir Entspannung zu sorgen.

Ein Beispiel fiir einen méglichen Ab-
lauf: Zunichst werden die Kinder auf
eine Fantasiereise geschicke, es geht in
den Zoo. Sie sehen die verschiedenen
Tiere, betrachten sie, gehen weiter und
bleiben bei den Enten stehen. Nun wer-
den sie selbst zu Enten, sie watscheln
durch den Raum, begegnen sich und
quaken sich laut lachend an.

» Die Ubungen basieren auf Inter-
aktion, das Miteinander spielt eine
zentrale Rolle.«

So geht es weiter auf der Reise durch den
Zoo. Nun kommen sie zu den Elefanten.

Der Gang wird behibiger und der Arm

wird zum Riissel, der kichernd die an-

Abb. 1: Lachyoga hilft, das eigene Team
mit anderen Augen zu sehen.



deren Riisseltiere begriifft, beschniiffelt
und so weiter.

Tiere eignen sich als Ubungsfiguren
optimal, da sie sofort eine Assoziation
auslosen, Téne von sich geben und sie
schnell erkennbar nachgeahmt werden
kénnen.

Auch Titigkeiten des Alltags wie Du-
schen werden von Kindern sofort ak-
zeptiert, da sie ihnen bekannt sind und
sie damit auf der Stelle nachvollziehbar
sind. Bei der Lachdusche wird der fiktive
Wasserstrahl am Korper entlanggefiihrt
und mit einem Lachen kommentiert.

» Die Empathie zu den Kindern wird
aktiviert und ein neues Verstédnd-
nis flihrt zu einer verédnderten
Haltung.«

Die Ubungen basieren auf Interaktion,
das Miteinander spielt eine zentrale Rol-
le. Die Kinder gehen aufeinander zu,
motivieren sich gegenseitig und teilen
ihre Freude. Dabei sind sie immer in Be-
wegung und leben sich kreativ aus. Alle
Aufgaben sind einfach und miissen nicht
lange erklirt werden. Erleben, Spiiren
und Tun stehen im Vordergrund. Da
Kinder mit rasanter Geschwindigkeit
von einer Emotion in die nichste swit-
chen kénnen, sind sie leicht zu animieren
und lassen sich im Gegensatz zu Erwach-
senen, die meist viele Ressentiments und
Eitelkeiten haben, sofort auf das »Spiel«
ein. Meist beginnt der Spaf§ schon, wenn
ein Erwachsener die Aufgabe vormacht.
Um zu gewihrleisten, dass alle Kin-
der die notige Aufmerksamkeit erhalten,
sollten die Gruppen nicht mehr als ma-
ximal acht Teilnehmer/innen haben. Be-
gleitet werden sie in der Regel von einer
Mitarbeiterin bzw. einem Mitarbeiter
der Kita, die bzw. der sich zur Freude der
Kinder aktiv am Workshop beteiligt.

Lachyoga fiir das Team

Begleitend ist es sinnvoll, das gesamte
Team miteinzubeziehen.

Die praktischen Ubungen fiir die Er-
wachsenen unterscheiden sich nicht von
denen, die fiir die Kinder angeboten wer-
den. Erginzend beinhaltet ein Workshop
fiir die Mitarbeiter/innen auch theoreti-
sche und didaktische Teile.

Team-Workshops bieten die Chance,

die Erzieher/innen fiir die emotionale

GESUNDHEIT // LACHYOGA

Verfassung der Kinder zu sensibilisie-
ren. Mal wieder die verspielte Seite zu
aktivieren, das Innere Kind zu spiiren,
ein gemeinsames Teamerlebnis zu erfah-
ren oder die eigene Kreativitit zu leben,
kann einen neuen Impuls setzen. Die
Empathie zu den Kindern wird aktiviert
und ein neues Verstindnis fithrt zu einer
verinderten Haltung. Gleichzeitig wird
die Zusammenarbeit und »Ziehen am
gemeinsamen Strang« im Team gestirke.

Nicht zuletzt wird den Mitarbeitern/
Mitarbeiterinnen eine einfache pidago-
gische Methode nahegebracht, die sie
selbst in den Kita-Alltag integrieren kon-
nen. Beispielsweise konnte es ein Ritual
werden, den Tag mit einer Lachiibung zu
beginnen.

Bedarf

Ein Bedarf nach unterstiitzenden Maf3-
nahmen entsteht in der Regel immer
erst dann, wenn Auffilligkeiten, Prob-
leme oder defizitire Verhaltensweisen
auftreten. Lachyoga greift aber viel fri-
her. Nachweislich dient es der Gesund-
heitsprophylaxe durch die Stirkung des
Immunsystems, der Stressvermeidung
und -reduzierung sowie der Férderung
der kreativen Fihigkeiten. Die mentale
und sportliche Leistungsfihigkeit wird
verbessert und gruppendynamische Pro-
zesse werden harmonisiert. Das Ergebnis
sind frohliche, ausgeglichene Kinder mit
sozialen Kompetenzen.

Aber natiirlich eignet sich Lachyoga

auch fiir problematische Konstellatio-
nen. Zum Beispiel, wenn Spannungen
in der Gruppe entstehen, einzelne Kin-
der hyperaktive Verhaltensmuster zeigen
oder gesundheitliche Defizite aufweisen.
Manchmal hat man ein Kind, das die
anderen schligt und damit die gesamte
Aufmerksambkeit auf sich zieht.

Individuell abgestimmte Lachyoga-
Workshops dienen der Intervention und
unterstiitzen das Team beim Umgang
mit Schwierigkeiten.

Doch auch unter den Mitarbeitern/
Mitarbeiterinnen herrscht nicht immer
Sonnenschein und gute Laune. Anstren-
gende Arbeitsbedingungen, Krisensitua-
tionen, Teamkonflikte, zu grofle Grup-
pen, Uberlastung, Anspriiche der Eltern,
Druck von Vorgesetzten etc. prigen den
Arbeitsalltag. Da ist es nicht verwunder-
lich, wenn Erzieher/innen von der Fiil-
le an den verschiedensten Bediirfnissen
iiberfordert sind und unter Umstinden
ausbrennen.

» Die Zusammenarbeit gestaltet
sich kreativer, das >Wir< wird ge-
stdrkt und die Einstellung zu den
Kindern enthélt neue Aspekte.«

Da tut es gut, alles einfach mal »rauszula-
chen« oder mit den Kindern gemeinsam
zu lachen. Zu erleben, wie sie sich spiele-
risch, neugierig und mit Leichtigkeit auf
Neues einlassen, kann sehr bereichernd

Abb. 2: Sich anlachen reif3t Mauern ein und verédndert die innere Haltung
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DER EUROPAISCHE BERUFSVERBAND FUR LACHYOGA UND HUMORTRAINING E.V.

Je nach Bedarf und Zeitvorgabe stellt der Europdische
Berufsverband fiir Lachyoga und Humortraining e.V. ver-
schiedene Module zur Verfligung, die individuell fiir jede

Kita zusammengestellt werden kdnnen.

Schauen Sie nach diesen und weiteren Informationen und

Angeboten unter www.lachverband.org

sein. Und ein Kinderlachen ist extrem
ansteckend, kaum einer kann sich ent-
zichen. Die Wirtschaft hat das lingst
erkannt und prisentiert ihre Produkt-
werbung mit vor Gliick quietschenden
Babys und vergniigten Kleinkindern. Es
wirkt!

Chance
Die ganzheitliche Methode des Lachyo-

gas bietet ein variationsreiches, kreati-
ves und flexibles Programm. Es ist ohne
groflen Aufwand iberall durchfiithrbar.
Die Ubungen kniipfen direkt an der Er-
lebniswelt der Kinder an und bediirfen
keiner langwierigen Anleitung. Bereits
nach einer Ubungseinheit sind die Kin-
der spiirbar entspannter, frohlicher und
ausgeglichener.

Auch in den Teams stellen sich schnell
positive Verdnderungen ein. Die Zusam-
menarbeit gestaltet sich kreativer, das
»Wir« wird gestirkt und die Einstellung
zu den Kindern enthilt neue Aspekte.

Durch das gemeinsame Erlebnis auf der
emotionalen Ebene entsteht eine neue
Verbindung,.

Die steigende Zahl der Anfragen von
pidagogischen Kinder- und Jugendein-
richtungen zeigt deutlich, dass Lachyoga
neue Chancen im Bereich Prophylaxe
und Intervention bietet. Hier das Feed-
back einer Kita-Leitung:

»Die Zusammenarbeit mit Frau Leisch
hat uns viel >Lachfreudec bereiter. Mitt-
lerweile sind mehrere Monate nach dem
Seminar verstrichen. Noch immer gibt es
oft Momente, an denen wir uns an die
Lachiibungen erinnern und von ihnen
profitieren. Jeder von uns hat von diesem
Seminar seine kleinen Schiitze bewabrt,
die in stressigen Situationen ein Licheln
ins Gesicht zaubern. Das gemeinsame
Lachen mit dem gesamten Team war ein
aufSergewohnliches Erlebnis und hat das
Gruppengefiihl gestirkr. Mir einem Li-
cheln denken wir gern an diesen frohli-
chen Seminartag zuriick.«

Lach dir ins Faustchen

Probieren Sie doch einfach mal aus, wie
es ist, ohne Grund zu lachen. Zu dem
Spruch »sich ins Fiustchen lachen« gibt
es eine Ubung. Ganz simpel, Sie ballen
die Faust und kichern hinein. Gerne
kénnen Sie auch die Hand wechseln.
Spielen Sie. Das fiihlt sich anfangs si-
cher etwas seltsam an, aber bereits nach
einer Minute, werden Sie bemerken, wie
sich Thre Laune ein bisschen hebt. Noch
mehr Spaf§ macht es, wenn Sie einen
Partner oder eine Partnerin haben, dann
konnen Sie sich als Variante gegenseitig
ins Fiustchen lachen.

Fazit

Durch das Lachen finden wir leichteren
Zugang zu Kreativitat, Intuition und un-
bewussten Potenzialen. Humor, Kon-
taktfreude und gegenseitige Akzeptanz
werden entwickelt und verstarkt. Der
Volksmund hat also recht: Lachen ist ge-
sund - Lachen steckt an - Lachen ist die
beste Medizin! (]
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