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Sich mal ordentlich ins Faustchen lachen

Lachclub besteht seit neun Jahren — Mitglieder treffen sich einmal wochentlich zu einer Art Yoga zum Stressabbau

Frankfurt (lhe).
tund 20 Menschen ha-
et sich im Holzhau-
enpark  versammelt
md lachen sich or-
lentlich ins Féustchen.
Vie jeden Donnerstag-
bend steht Lachtrai-
erin Brigitte Kottwitz
nmitten der kleinen
fersammlung, gibt An-
veisungen fur die ver-
chiedenen Ubungen
ind sagt: »Nun lachen
vir uns noch ins ande-
@ Fiustchen. Das La-
‘hen dann gut in den
"austen aufbewahren
md dann {iber Euch
tusschiitten!« Und sie-
1w da: Wenig spiter
wehen die Frauen und
viinner ihre Arme Uber
fie Kipfe, dffnen die
fduste und brechen in
ichallendes, frishliches
Feldichter aus., Dabei
yewegen sie sich aus-
relassen, schiitteln Ar-
ne, Beine und schliefl-
ich den ganzen Kor-
ser, bis Kottwitz sagt: »Ich denke, jetzt miissen
wir ein bisschen atmen.« Daraufhin bildet die
Fruppe einen Kreis, es wird ruhiger, und fiir
sinen kurzen Moment atmen alle konzentriert
sin und aus.

Nach der Atemiibung geht es jedoch sofort
wyeiter mit dem Lachen - denn das ist es schliel-
ich, wozu sich der Lachelub einmal wichentlich
m Park oder bei schlechtem Wetter in einem Ge-
neinderaum trifft. Das »Lachen ohne Grunde
steht im Mittelpunkt der seit 1999 stattfinden-
ien Treffen. Damals hatte Brigitte Kottwitz Uber
sinen befreundeten Wiesbadener Kiinstler das
Lachen nach Dr. Madan Kataria kennengelernt
and wenig spiter gemeinsam mit einer Freundin
and einer Arbeitskollegin den Lacheclub in Hes-

zu lachen.

Aus ganzem Herzen lacht eine Frau im Holzhausenpark. Die Vereinsmit-
glieder treffen sich einmal pro Woche um exakt 18.13 Uhr, um zusammen

(Foto: The)

sens grofiter Stadt gegriindet. Vor neun Jahren
sei das erst der zweite Lachelub in ganz Deutsch-
land gewesen. »Mittlerweile gibt es viele Clubs in
der ganzen Bundesrepublik, und es gibt sogar ein
Netzwerk, {iber das man immer erfiahrt, wenn ein
neuer Club hinzu kommts«, berichtet die Lach-
trainerin.

»Lach-Yoga« nennt sich das, was sich jede
Woche aufs Neue im Club abspielt und von dem
indischen Arzt Kataria entwickelt wurde. Auch
am neunten Geburtstag des Clubs wird ausgie-
big gelacht, bevor die Mitglieder bei mitge-
brachten Kuchen und Salaten das Jubildum fei-
ern. Im Schnitt sind es zehn bis 20 Menschen, die
zu den Treffen kommen und sich Stress und Hek-
tik von der Seele und aus dem Korper lachen.

Die Grinderin erklért: =Ich mache seit iber
30 Jahren Yoga, das ist meist sehr still und me-
ditativ. Lach-Yoga ist eine bewegliche Art, Yoga
zu machen — und im Alltag hat man ja oft nicht
so viel zu lachen.« Am Anfang aber, so gibt sie zu,
empfand auch sie das Lachen in der bunt zu-
sammengewiirfelten Gruppe als merkwiirdig, ja
geradezu befremdlich. Inzwischen aber genieBt
sie es, dem Kirper eine Pause zu gomnen und auf
eine etwas andere Art abzuschalten.

Das sehen die Club-Mitglieder ganz dhnlich.
Schon zur BegriilBung wird viel gelacht, und
ldngst vergessen sind die Anfiinge, als das La-
chen mit manchmal nur drei oder vier Teilneh-
mern eine »harte Angelegenheit« war und noch
nach genauen schriftlichen Anleitungen gelacht
wurde. Inzwischen sind die Ubungen allen in
Fleisch und Blut tibergegangen, und so wird es
beim »Léwenlachen« sofort laut in der Runde.
Die Hiinde werden zu Liwenkrallen geformt, da-
zu wird die Zunge rausgestreckt - doch statt
eines bedrohlichen Knurrens erklingt ein tiefes
Lachen. Auch irritierte Blicke von Passanten
bringen die Lachenden lingst nicht mehr aus der
Ruhe. »Manche Leute bleiben stehen und gucken
ein bisschen zu. Wenn jemand nidher kommt, sagt
die Gruppe auch gerne mal: »Lachen Sie mit!e«
Und manche lachen dann tatséichlich mit«, sagt
Kottwitz.

Und dass Lachen in manchen Situationen die
beste Medizin ist, kann die Trainerin an einem
konkreten Beispiel belegen. »Ein besonderes Er-
lebnis hatten wir, als wir einen Teilnehmer zu
Grabe getragen haben. Die Hinterbliebenen hat-
ten sich gewtinscht, dass wir am Grab zusammen
lachen - und das haben wir dann auch getan.«
Zwar sei ein Teil der Trauergemeinde zuniichst
regelrecht bestiirzt gewesen, doch spéiter hitten
viele das mit einer Weintibung kombinierte
Lachen als befreiend empfunden, »Wir standen
eng zusammen, hielten uns an den Hiinden und
jammerten ordentlich los. Dann warfen wir die
Hinde zum Himmel und lachten«, erinnert sich
Kottwitz. Und schlieBlich, so erziihlt sie weiter,
hitte die Gruppe ein Grabgesteck aus gelben
Blumen niedergelegt — natdrlich mit einem
lachenden Gesicht drauf.



