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‘Lachyoga-docent
Ja, geen kinderen

rl‘oen ik over lachworkshops begon.... “Lach-
ten mijn vrienden me uit. Ze waren scep-
tisch, al vonden ze het wel bij mij passen. Ik
lachte altijd al veel,00k op momenten dat ande-
ren dachten: hoezo? Maar inmiddels word ik
gelukkig serieus genomen. Lachen fs ook een
serieuze zaak! Ik ben er nu een halfjaar actief
mee bezig en merk dat ik sneller blij ben en
steeds meer dingen grappig vind. ,Hat brengt de
kinderlijke speelsheid in mij naar boven.”

Zodra je gaat lachen... “Maakt je lichaam het
gelukshormoon endorfine aan. Het werkt erg
anti-stress, eigenlijk is het een makkelijke vorm
van mediteren. Als je lacht is er geen ruimte
voor negatieve gedachtes. Probeer maar eens
aan dingen te denken die niet leuk zijn terwijl je
lacht — dat lukt niet. Het is ook supergoed voor
apaciteit, verlaagt de
uikspieren. Een uur
uten trainen

je blif
ziet je

‘Alles wordt
makkelijker als
je lacht, ook al

doe je alsof’

aan ze. word ig,'msar‘ik voel me eer-
der acht! Alsik kinderen zie buitenspelen, krijg
ik zin om mee te doen. Ik las eens cen mooie
uitspraak: wij houden niet op met spelen omdat
we ouder worden, we worden ouder omdat we
stoppen met spelen.”
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