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Ett skratt kan vara véldigt befriande. Det smittar av sig, gor en glad och far en att
glomma jobbiga saker for en stund. Ett litet fniss leder latt till gapskratt och det i sin
tur till att man far mer energi och mar bdttre. Det hédr &r nagot som syskonen Mia och
Carl-Johan de Neergaard tagit fasta pa och anvdnt i arbetet med cd-skivan Glidje &
Skratt — for livskvalité och framgang.

Under Hilsomissan i Malmé deltog Mia
och Carl-Johan de Neergaard pa en kurs i
skrattyoga, vilket slutade med att de bada lig
pa golvet och gapskrattade hejdlést.

— Det var si hirligt och befriande att f3
skratta tillsammans med andra. Jag bestimde
mig di for att utbilda mig till skrattinstruktor
och passade pa nir den indiske likaren och
skrattgurun Madan Katari var 1 Képenhamn,
berittar Mia de Neergaard som har 6ver tju-
go érs yrkeserfarenhet inom personlig ut-
veckling.

Skiva med skratt I
Efter utbildningen till skrattinstruktér fick
Mia de Neergaard idén att skapa en skiva
med glidje, gapskratt, upplyftande peptalk
och positiva meditationer. Resultatet blev
skivan Glidje & Skratt. Hon frigade sin bror
Carl-Johan om han ville medverka med nig-
ra latar och han tackade genast ja. Tvé av 13-
tarna som han sjunger pa skivan har han sjilv
skrivit text och musik till. Han ér 4ven med
och skrattar pa cd:n.

— Det har varit jitteroligt att fi vara med
och arbeta med skivan. Férhoppningsvis kan
den hjilpa andra minniskor och fi dem att
mi bittre, siger Carl-Johan de Neergaard.

Lura hjdrnan

Mia de Neergaard férklarar hur avgérande
ett skratt eller leende kan vara f6r att man ska
m4é bra.

— Ibland kanske det kiinns som att man inte
kan skratta, men det ir ganska litt att fram-
kalla ett skratt genom att forst fejkskratta.
Det ir si vi har jobbat med den grupp som
skrattar pé skivan for att fa igéng det riktigt
hjirtliga och dkta skrattet som smittar av sig
till alla andra. Eftersom hjirnan inte kan
skilja pd sant och falskt dr det litt att lura den
att man ir glad genom att le. Den bérjar da
sinda ivig impulser till resten av kroppen
som gor att man mdr bittre, berdttar Mia de
Neergaard. '

Om att leva i nuet

— Manga minniskor lingtar efter att fi vara
lyckliga. Vi har fullt upp med allvaret och le-
ver inte i nuet. Jag har sjilv fungerat sa. Tidi-
gare skot jag alltid upp pé saker jag dromde
om att gora till framtiden. Nu har jag lirt
mig att det dr idag som riknas och det jag gor
i nuet. Klarar man att leva sa blir allting l4t-
tare. Ndr man har roligt och mar bra sinder
man ut positiv energi och livet gir plotsligt
mycket littare, menar Mia de Neergaard.
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