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DasMultitasking des Lachens
In unserem Lebenzählt,

viele kleine Dinge
mit großer Liebezu tun.

Baume du sourire heißt übersetzt Lachbalsam. Ein Hersteller für Lippen-
pflege aus Frankreichhat sich diesen Namen ausgedacht. Nein, ich werde
mich jetzt nicht mit einem Lippenbalsam auseinandersetzen.Genial wäre
es trotzdem, wenn ein Lippenbalsam ein Lächeln auf unsere Lippen zau-
bern könnte. Esgeht aber auch anders:

Lächle, wenn du das Telefon aufnimmst.
Der andere wird es hören.

Stell dir ab und zu die Frage: Ist das, was ich hier tue, nächstes Jahr noch
immer wichtig?

Zerbrich dir deinen Kopf nicht über Situationen, die vielleicht nie statt-
finden werden.

Mach den ersten Schritt nach einem Streit:
Schreibeeine liebevolleNachricht und du bekommst mit Sicherheit eine
herzenswarme Antwort zurück.

Gönne dir mindestens einmal pro Woche ein kreatives Fenster:
einen Museumsbesuch, das Stöbern in Kunstbüchern, mit dem Kochen
eines neuen Gerichts oder, indem du gemütlich durch ein Viertel schlen-
derst - und du wirst unglaublich viel Neues entdecken.

Mache regelmäßig einen Spaziergang im Wald.
Auch,wenn es wirklich still ist, hören wir ein Rascheln,sehen aber nichts.
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Sag deinem Kind immer wieder, wie sehr du es liebst.
Ein Post-it mit ich liebedich oder ich bin stolz auf dich zaubert auf beide
Gesichter ein Lächeln.

Egal, was du machst, mach es mit Hingabe für die anderen und dich
selbst:
Die anderen spüren, ob du das Essenmit Liebe zubereitet, das Bett
wohlwollend neu bezogen,die Bluseoder das Hemd gern gebügelt hast.

EinObdachloser fummelt mit seinem Fingernagel einen ein Zentimeter
langen Zigarettenstummel aus einer Ritzeim Fußweg.
Nimm jeden Wohnungslosen wahr, statt ihn als Penner abzustempeln
und achtlos an ihm vorbeizuhuschen. Demut lässt aufatmen.

Umarme deinen Lieblingsmenschen jedes Mal, wenn sich eure Wege
in der Wohnung kreuzen.
Warum sind wir manchmal so hartnäckig davon überzeugt, Rechthaben
zu müssen?Wir verlieren doch nur, und zwar unsere Offenheit und unser
Wohlwollen, unsere Ausgeglichenheit und Freundlichkeit.

Zieh die Mundwinkel hoch,
denn so kannst du viel tiefer atmen. Beobachte den Unterschied: Guck
erst einmal grübelnd und spüre, wie du atmest. Jetztlächelst du, ja, so
wirklich grinsen, bis die Augen mitfunkeln. Ist es nicht bemerkenswert,
wie viel tiefer du jetzt atmest? Allein schon deswegen solltest du immer
lächeln.

Selbstgemachtes erzeugt ein wundervolles Gefühl:
selbst gebackene Keksein der Weihnachtszeit, selbst gemachte Marme-
lade, eine selbst gezimmerte Gartenbank, ein selbst gebautes Vogel-
haus, selbst gebastelte Postkarten, selbst geerntete Kräuter aus dem
Garten oder ein selbstgestrickter Pullover.
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Kennst du das auch?Du beobachtest die Wolken und erkennst darin
einen Elefanten,der sich in einen Hund verwandelt oder entdeckst in der
Rindeeiner Birke die Silhouette eines Indianers mit weiten Hosenbeinen.
Sieh dich um, stell deine Fantasie auf unendlich und lass dich treiben,
wie ein Kind in slow motion auf einer Achterbahn.

Nie wieder genervt, mürrisch oder gelangweilt an der roten Ampel
stehen.
Also lächle und spanne die Po-Muskelnan, und zwar während der ge-
samten Rote-Ampel-Zeit. Genau! Vergiss nicht zu atmen, schau mal nach
links oder nach rechts und lächle andere Autofahrer an. Wie schade,die
Ampel ist bereits grün geworden.

Dasnächste Mal, wenn du eine Wasserfontäne im Park
hörst, schließedie Augen und geh in deiner Fantasiean einen Pool in einer
wunderschönen Anlage.Du siehst die Sonnewie tanzende Sterneauf dem
Wasserglitzern. DasWasserim Pool plätschert sanft und schwappt immer
wieder über den Rand.Du fühlst die Wärme der Sonne,die dich entspannt
und kannst deinen erfrischenden Ipanema, den du bestellst hast, kaum
erwarten.

Alles, was du siehst, spürst und machst, tu es mit Leidenschaft.
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Hast du meistens ein Lächeln im Gesicht?Auch,wenn du die unzähligen Auf-
gaben deines Alltags bewältigst? Zeigst du täglich den Menschenum dich
herum deine Liebe?

Platz für deine Notizen
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Ich denke an einen Lach-Yogakurs zurück. Wir lagen alle wie happy babys
auf dem Rasendes Berliner Tiergartens.

Für diejenigen, die nicht mehr wissen, wie sie als Baby glücklich gelegen
haben: auf dem Rücken,die Arme und Beine locker in der Luft.

Dann schüttelten wir alle viere beliebig, während wir befreiende
Geräusche von uns geben mussten. Es sah sicherlich bescheuert aus,
weswegen die Menschen, die gerade vorbeispazierten, fast genauso viel
Spaß hatten wie wir. KeinWunder, wir sahen vermutlich aus wie welche,
die aus einer Anstalt geflohen waren.
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Ich kann dir versichern: Du kannst dann gar nicht anders, als lachend los-
zuplatzen. Ich habe gebrüllt vor Lachen.Und wie, die Tränen liefen mir
über die Wangen. Das ist Lach-Yoga.Lachen entlastet nicht nur deinen
Geist, sondern entlädt auch alle angestauten, negativen Wellen in dir.
Deine Gesichtszügeentspannen sich und die Verspannungen schmelzen
wie Eis in der Sonne. Weil du beim Lachen nun mal nicht oberflächlich
atmen kannst, bringst du viel mehr Sauerstoff in deine Lungen und das
Zwerchfell,dein Atemmuskel macht gleichzeitig auch noch Body-Building.
Durch das leichte Rütteln und Schütteln werden deine Bauchorgane sacht
rhythmisch massiert. Dein Blutdruck stabilisiert sich und dein Gehirn wird
mit Glückshormonen benetzt. Und das alles kostenlos.

Worauf wartest du noch?

Such dir ein paar Personen an deiner Arbeitsstelle aus, überwindet ge-
meinsam eure Schwellenangst und verbringt dieMittagszeit damit, euch
auf dem nächstbesten Rasen kaputtzulachen. Peinlich, meinst du?
Schließt eure Augen, vergesst, wo ihr seid und brecht aus. Ihr kommt
garantiert erleichtert, kraftvoll und strahlend zurück, nicht nur als Ein-
zelne, sondern auch als Gruppe.

Esgibt keinen Lachbalsam … also lache, so oft du kannst, denn Lachen ist
Balsamfür die Seele,nicht nur für deine, sondern auch für die der anderen
um dich herum.
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