Ett gott skratt
forlanger livet

Borja skratta pa latsas ut_:h
du blir glad pa riktigt. Vral-
skratta, fnissa, flabba, fnitt-
ra och du gymnastiserar
lungor, mellangarde och
hjarta. Skratta dig frisk,
skratta dig glad, skratta dig
lycklig. Detta ar den nya
gympan. Och det tar endast
en halvtimme att gympa sig
iycklig.

P4 golver i en ring stir en
prupp. Inga gympaklider el-
ler evmpadojjor behéivs, Och
si sitter gruppledarna igng.
First ett finger i varje mungi-
pa, det 5 k V-tecknet, mungi-
porna gir upp, och si borjar vi
med Balooskratret. Vi skractar
0ss igenom galna skrattet, dh
ate antligen fi FHgga upp ett

riktigt galet skratt. Inspirerat |
fortsdtcer vi.  Fnitterskratter |

sitter  fint. Surkartskratret
kinns bra. Kontorsskrattet
battre. Vrdlskratr dnnu bittre.

Kan vi fi vrila en ging ull?

Vi klappar hinderna, bhr
varma, blir glada. Frin borjan
4r alla skrare pa ldtsas, till slut
skrattar vi pd riktigt. Spelar
ingen roll, kroppen kinner
ingen  skillnad mellan  ri-
ningsskratt och rikuga skrarte.
Fungerar dndd. Vi trippar, vi
seinkar, vi dr vilda djur, vi dr
forndma friknar med tllbaka-
hdllna fina skrate, vi dr over-
ldigsna. Sen dr vi primiitiva.
Bra. Endorfinproduktionen
har satt 1gang. Blodarkula-
toonen har dkatc. Vi spelar tea-
ter, vi apar oss och flinar och
skniker. Sen dr tiden ute och
vi dr alla lyckliga. Snabbr och
effektve.

Barn skrattar mest

Ulla Westlund och Viwvi
Nilsson har starcat Skrattkam-
maren. Forsta gingen de kom i
kontakt med en skrattgrupp
var i Italien. De dinde genast
pd idén och inspirerades ull
jake pd mer information dver
nitet. Och nu har de sate
iging. En ging 1 veckan pd
Borgarskolan hills skratcgym-
pa, samma tid, samma plats
varje gdng och varar inte ling-
re iin 40 minuter.

[ Indien har det funnits
skrattyoga 1 fem dar. Det finns
ca 800 skractklubbar 1 hela
virlden och fem 1 Sverige.
[dén gir ut pd ate simulera
skratt som  leder ull dkra
skratt som 1 sin tur smicear av
sig rill andra.

Vi svenskar skrattar mindre
4n sex minuter per dag medan
vi pd 50-taler skratrade 18 mi-
nuter. Vuxna skrattar ca tio
gdnger per dag medan barn
skrattar ungefir 300 ginger.

Anstoteles lar ha sagt are
allt vi piir, goir vi for ace kiinna

oss lyckliga. Och pd 1500-ta-
let ordinerar en engelsk likare
skratt mot forkylning. Den
franske filosofen Penjon sa,
att skrattee dr ete uteryck for
frihet.
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Ulla Westlund och Vivi Nilsson
ikladda Skrattkammartrdjor leder
gympan dar man skrattar pa sig.
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