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Mit gebeugtem Rﬁmpfléisst sich besser prusten.

Forisetzung von Seite B1

Dann gehr es los: Sie prusten
laut los, kreischen_ wiehern —ei-
ne Gruppe, die wie aus dem
Nichts offentlich anfang: heftig
zu lachen. Das wirkr auf den ers-
ten Blick befremdlich har aber
langjahrige Fans und nach Aus-
kunft von Experten auch einen
gesundheitlichen Nutzen Die
Mitglieder des Lach-Clubs
Frankfurt sind ausdavernd bei
der Sache. Unter der Leitung von
Brigitte Kollwitz treffen sie sich
jede Woche zum Lach-Yoga. Der
Club feierte karzlich sogar sein
zwolfjahriges Bestehen. Die Mi-
schung aus Yoga und spieleri-
schem Lachen scheint auch fiir
andere Menschen attraktiv zu
sein. Lach-Clubs in Deutschland
haben Zulauf. Allein in Hessen
treffen sich derzeit acht solcher
Gruppen.

Komisch sehen die Ubungen
auf jeden Fall aus. Auch wer im
Alltag kein bekennender Komo-
diant ist, diirfte beispielsweise
beim Léwenlachen kaum ernst
bleiben konnen, wenn er sich
tiberwindet, die Gesten richtig
mitzumachen. Das Kichern iiber-
kommt einen schnell, wenn man
die Hande wie Loéwenpranken
neben sein Gesicht halt, Augen
und Mund weit aufreifst und sei-
ne Zunge herausstreckt, als zie-
he man lustige Grimassen. Dazu
faucht man wie eine Katze und
lacht so dreckig, wie es geht. Das
Entscheidende dabei sei der Au-
genkontakt untereinander, be-
sagt die Lach-Yoga-Philosophie.

Das gilt auch beim lautlosen
Lachen, bei dem die Mimik des
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Lachens nachgeahmt und aber-
zeichnet wird, ohne einen Ton
von sich zu geben. Das Gefuhl
diirfte viele an die Schulzeit er-
innern. Wenn der Lehrer beson-
ders streng schaute und Stille in
der Klasse herrschte, geniigte
ein Blick zur Freundin und es
platzte aus einem heraus - gera-
de weil man nicht durfte, konn-
te man sich erst recht nicht be-
herrschen und musste umso
hefriger lachen. Ahnliches pas-
siert bei dieser Ubung. Es dau-
ert nichr lange, bis dem ersten

ein Quietscher entweicht.
Mit Absicht albern

Der alberne Charakter der
Ubungen sei beabsichtigt, sagt
Kollwitz: ,Hier gibt man sein
Gehirn vorher an der Garderobe
ab.“ Menschen, die alles immer
ernst nehmen, ,schaukeln sich
negativ auf, sagt sie. Thr Lach-
Club sei eine ,Spielwiese* fiir
jene, die das Leben locker neh-
men wollen, und biete Raum fiir
Ausgelassenheit. Das losgeloste
Lachen kénne man beim Lach-
Yoga dhnlich antrainieren wie
Muskeln im Fimess-Studio,
meint auch Carolyn Kriiger, die
Betreiberin des Internet-Portals
Lachclub.info. Sie macht auch
Lach-Yoga in Frankfurt.
Physisch gesehen werden
beim Lachen Herz-Kreislaufsys-
tem, Zwerchfell, Stimmbander,
Gesichts- und Bauchmuskeln
stark angeregt, was zunachst zu
erhohtem Blutdruck fiihrt. Auf
die Anspannung folgt eine aus-
gedehnte Phase der Entspan-
nung. Verschiedene Studien sa-
gen, dass Lachen gut fiir die Ge-
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sundheit sei: So helfe es, Stress
und Angste abzubauen und das
Immunsystem zu stiarken.

Und doch: Ist das moderne
Leben heutzutage so freudlos
geworden, dass Menschen Kur-
se zum Lachen brauchen? Die
mehr als ein Dutzend Teilneh-
mer, die bei schénem Wetter
gerne auch unter freiem Him-
mel im Holzhausenpark ki-
chern, haben ganz unterschied-
liche Motive. Einer 88-jahrigen
Frau, die seit Griilndung des Ver-
eins die Lachmuskeln trainiert,
geht es nicht um die Technik,
sondern darum, neue Men-
schen kennenzulernen.

Die Gelotologie, wie die Lach-
forschung als ernstzunehmende
Wissenschaft genannt wird, lobt
das starke Geschmeinschaftsge-
fithl beim Glucksen in der Grup-
pe. Einer der fithrenden Wissen-
schaftler dieser Disziplin erklart,
im Lachclub kénne man ,,auf un-
komplizierte Weise menschliche
Nahe, spontane Lebensfreude
und nicht zuletzt eine spielfreu-

dige Selbstbestitigung“ finden.

Das bestatigt ein Teilnehmer

der Lach-Yoga-Kurse in Frank-

furt. Der Mann will ganz ohne
Leistungsdruck endlich mal aus
sich herausgehen, ,mit seinem
inneren Kind in Berithrung
kommen", wie er sagt. Fiir einen
anderen bietet der Kurs eine
Moglichkeit, ,,sein Leben aufzu-
hellen“. Ein alterer Mann sagt,
er sei durch den Kurs selbstbe-
wusster geworden. Leiterin
Kollwitz fasst den Nutzen so zu-
sammen: ,Menschen, die auch
mal iiber sich selbst lachen und
alles etwas lockerer nehmen,
gehen besser durchs Leben.”

- HESSEN LACHT

Lach~Club Frankfurt

Brigitte Kollwitz, Tel. 069/5997 26,
jeden Donnerstag, 18.15 Uhr, im
Holzhausenpark am Weiher oder in
der MarschnerstraBe 3 in Frankfurt,
www.lachclub-frankfurt.de

Lach-Club kU

Ingrid Brown und Marianne Krug,
Tel. 069/507 45 34 und
069/284249, jeden Dienstag,
18.30 Uhr, in der Begegnungsstatte
Preungesheim, JasperstraRe 11,
Frankfurt, www.lachyogakU.de,

Lach-Yoga SIH-Hochst

Rudolf Koubek, Tel. 069/39 93 21,
Treffen jeden Mittwoch, 11 Uhr, in
den Raumen der Senioren-Initiative
Hochst, GebeschussstraBe L, Stadt-

teil Frankfurt-Hochst
porz2000@gmx.de

Lachen mit Lechler,

Corinna Maria Lechler,

Tel. 069/80 90 94 98, jeden Montag

18 bis 19 Uhrund 19 bis 20 Uhr Lach-
Yoga und Atemtraining, maximal fiinf
Teilnehmer pro Stunde, Wilhelmstra-
Be 22, Offenbach

Lachtreff Hanau, Eva Diez,

Tel. 06042/9792033,

Jeden Donnerstag, 19.30 Uhr, im
Treffpunkt Gesundheit, Am Freiheits-
platz 10, Hanau,
www.lachen-und-leben.de

Lach-Yoga Darmstadt,
llse Lohnes,

Tel. 06163/ 81 588
ilse.lohnes@t-online.de

Lach-Club Wiesbaden

Gudula Steiner-Junker,

jeden Mitwoch, 18.30 Uhr, auf der
«Lachwiese”, Kinderspielplatz unter-
halb der Theodor-Heuss-Briicke ,
http:/iwww.lachclubwiesbaden.de/

Lach-Yoga Bad Konig,

Helga und Hermann Maurer,

Tel. 06063/ 57 94 61,

jeden Dienstag, 18 Uhr, in der Rent-
meisterei, Am Schlossplatz, Bad Konig
im Odenwald,
hehema-bingo@t-online.de

Weitere Lach-Clubs im Internet
www.lachclub.info



