Wie op zoek gast naar de lach,
komt wvroeg of laat ‘s Needands
bekendste  lachgoeroe  Dhyan
Sutorius tegen, Deze voormalioe
schoepsarts en dormatoloog zat
in de jaren zeventig be de
Baghwan-beweging en maakte in
India kennas met lachmeditatie.

Vah ‘Osho’ - de meester - lesrde
i de fijne kneepjes van het vak
ensnds 1978 beidt Sutcrus lach-
sessies in ons land. Soms zijn dat
open bijeenkomsten waar iedar-
een terecht kan, maar  vaker
wordt hij ngehuurd door metel-
bingen on bedopen, Hy geoft
keringen en lachwaorkshops op
cONGiESSen en organiseer
regelmatéy een lachdag. Sutorius
heeft een boek over het onder-
werp geschreven en een opname

dezelt kiotoben

Je wnend of vriendin kietelt je
in de zij Dat ks schaikken en
mﬁpuuhdnn tat hysterie.
aan toe, Wanneer jo het bij je-
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geen  glimlach kan er ai'
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even belanggijke rol. Hoe dat.
in de hersenen werkt, :rnnr
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Dt artiked kwam tot stand in samenwerking met het maganine Natural Body,

een innerlijke massage

Je kunt er natuurlijk lacherig over doen, maar onbedaarlijke pret is een serieuze zaak.

ooral als blijkt dat je er stress mee bestrijdt.

gemaakt, ‘lachmeditatie” ge-
naamd. Volgens Sutariug kun @
weel  degelgk lachen  op
commando, hMaar jg moet dan
wel beresd zijpn am al je glne opaj
e FeIten.

Een dag niet gelachen

Sutarius heeft de tijdgeest mee.
In deze pware tijden van fer-
ronsme, broeikasgassen én koop-
krachtverlies kan men wel oen
gulle lach gebruiken en boven-
dien worden zyn theonedn over
de heilzamae werking van de lxch
voorzichtsg  gestaafd door de
witlenachap. Steeds meer arsen
en wetenschappers. raken ower-
fuigd van de waarde van humaor
en lachen op kchaam en geest.
Lasfen ks net alleen belangrijk in
hiet socale verkeer, het i ook ge-
zond, 70 mensn velen, Een dag
nigt gelachen is een dag niet ge
leefd!  Volgens de American
Agsociatson for  Therapeutic
Hurmar - éen wireniging van adt-
sef en verpleegkundigen die hu-
mor als therapeutisch middel ge-
bruiken in  ziekenhuizen en
gerondheaidsinstellingen - potten
veel mensen kwaadhaid, angst en
verdriet op en is lachen een onge-
vaardijke manier om die negateeve
gevoelens ket te raken. Lachen
relatresrl.

Opname ‘Lachmediatio’

Tidens de cpname legt Sutonus
uit wat Lachmeditatie inhoudt en
wat het werschil s tussen de
sociaal gowenate lach dig wit de
kool komt en de echte lach wit de
buik. Er s lachen om &n lachen

maet anderen. Dat laatste werkt
bevnjdend. De lachmeditate be-
staat uit drie onderdelen die elk
viff minuten duren. Rekken en
strefcken, lachen of huilen of
stilve, Tigdens het rekken en strek-
ken maak je de spieren kos en ont:
span pe de speeren in jo gesicht.
Vervolgens maak e een top tien
van je favonete problemen en
neem je die welke Bovenaan de
lijst staat. D bedoeling & om
luchtiger naor je ellende te leren
kijken. Dan i het hijd voor het la-
chen, De vijff minuten stifte tot
besluit van de sesshe zjn vaak een
weldnad. Gedochten en beclden
keynen en gaan als golven in de
branding. Tensioite welt er een
zeer ontspannen gevoel op. Het is
een soort innerlijke massage.
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D klank van de lach

Hoe klinkt een lach? Hihohaho?
Mee, dat klnkt tegenmatuneripe,
Do  Amerkaanse neurobicloog
Robert Provine is pionier ap bt
gebied van onderzock naar de
lach, Hij onderzocht bijvoorbesld
het klankspectrum, Daarult blgk:
dat korte  kliinkerklanken met
pavzes daariussen kenmerkend
zijn vood het geluid van sen lach,
En die klinkt als ‘hahaha’ of
'hohoho,’ maar  nooit  als
‘hahohaho®, 14 of een Klankaasse
ling, dan zit die meestal in het
begin of het eind van de lach:
‘tsjahahaha’  en  “hahahaho®.
Probeer et maar eens...

Meer informatie:
wwrw . stichtinghumor.nl

LaCHen

maakt gelukkig

Te bestellen via www.osho.nl
>link Lachmeditatie



