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Wir üben „Lustifikation“ | GS | N. Hofmann-Driesch




Auf der Grundlage von motorischen, akustischen und visuellen Reizen wird ein künstliches Lachen erzeugt, das ein echtes Lachen bei den Teilnehmenden hervorrufen soll. Tiefes Ein- und Ausatmen bewirkt eine intensive Sauerstoffversorgung des Körpers wie es auch beim richtigen Lachen der Fall ist. Das Lachyoga ist eine neue Form des Yoga.

Mögliches Vorgehen:
Alle stehen mit genügend Platz im Raum. Wir klatschen in Höhe des Brutbereichs zwei Mal die Hände gegeneinander und rufen Hoho!
Dann klatschen wir drei Mal links des Körpers und drei Mal rechts des Körpers und rufen jeweils Hahaha!
Dies wiederholt sich einige Male hintereinander.

Bei der nächsten Übung gehen wir klatschend auf diese Weise durch den Raum und suchen dabei den Blickkontakt zu den Mitmachenden.

Danach folgt eine Atemübung. Wir stehen und beugen uns im Rumpf nach vorne, lassen die Arme baumeln. Strecken uns nach oben mit erhobenen Händen und atmen dabei tief ein. Beim langen Ausatmen beugen wir uns wieder nach vorne und lassen die Arme baumeln.

Dem schließt sich eine Lachübung an, z.B. tun wir so, als würden wir an einer Blume riechen und atmen tief ein und beim Ausatmen lachen wir. 
Oder: Wir lachen uns selbst in der Spiegelfolie betrachtend an.
Oder: Wir probieren verschiedene Lachweisen aus.
Oder: Wir lachen erst ganz leise und werden dann immer lauter.

Weitere Infos zum Thema Lachyoga finden sich z.B. unter:
https://www.lachlehrerin.de/was-ist-lachyoga/ (zuletzt aufgerufen am 27.11.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=EnG_c6cc68k (zuletzt aufgerufen am 27.11.2020)
Liebert, Charmaine: Das Schatzbuch des Lachens. Grundlagen, Methoden und Spiele für eine Erziehung mit Herz und Humor, München, 2016.
