abends den Weg in den Holzhau-
senpark finden. Einmal in der
Woche wird die Grinanlage im
Nordend zum ,Lachgarten®, wie
die ausgebildete Lachyoga-Trai-
nerin Kottwitz es nennt.

Von ihrem Lachen animiert,
wird in der 20-képfigen Gruppe
zunichst vereinzelt gekichert.
Alsbald mausert sich das verhal-
tene Lachen zu einem gemein-
schaftlichen Gelachter, 'steigert
sich in Lautstirke und Authenti-
zitat. Schon nach wenigen Minu-
ten wird hemmungslos gelacht,
gegluckst und gefeixt, denn da-
rin sind die Teilnehmer getibt.

In diesem Monat sind es 18
Jahre, auf die Kottwitz schmun-
zelnd zurtickblicken kann. Da-
mit ist ihr Lachclub der alteste
seiner Art. . Zumindest in
Deutschland. Vermutlich sogar
in Europa®, sagt Kottwitz. ,Ich
bin gewissermafien eine Lach-
Pionierin®, erganzt sie und lacht
dabei - nattirlich.

Die Idee stammte von Madan
Kataria, berichtet sie. 1995 griin-
dete der indische Arzt den ersten
Lachelub, Bel einem Spaziergang
durch den Park erzihlte er
Sportlern und Spaziergingern
Witze. .Das fand grofie Reso-
nanz. Daraufhin erfand Kataria
den Lachsport®, erzahit Kottwitz.
Auf Grundlage des Yogas entwi-
ckelte er eine Vielzahl an Ubun-
gen, die Tanz, Musik und Spiel
mit dem Lachen vereinen. Inzwi-
schen gibt es in Gber 100 Lan-
dern weltweit Lachclubs. Allein
in Deutschland sind es rund 300.

Durch Lachyoga entspannen sich Korper und Geist.

,Die Ubungen sind nicht so
fliefiend, wie man es vom Yoga
kennt*, erklirt Eva Rhode, aus-
gebildete Lachyoga-Leiterin.
Vielmehr seien sie dynamisch.
Mit reichlich Schwung und
Rhythmus schitteln die 20 fes-
ten Mitglieder des Frankfurter
Lachclubs {hre Sorgen ab, lachen
befreit. ,Es gibt keine Regeln. Er-
laubt ist alles, was gut tut®, be-
tont Rhode. Jeder Tellnehmer
dirfe eigene Ubungen beisteu-
ern. So werden an diesem Abend
die Sprachkenntnisse einzelner
Teilnehmer  einbezogen. Die
Wortfolge .Sehr gut, sehr gut -
ja!l* wird unter anderem ins Eng-
lische, Russische, Indianische

oder Schwedische (bersetzt.
Auch auf Frankfurterisch oder
Bayerisch wird gelacht.

Da Lachen auch eine Atem-
technik ist, hilt die Gruppe re-
gelmiRig inne, um mit einem
leisen ,Alpa® ein- und einem
lautstarken ,Hahahaha* wieder
auszuatmen. ,Lachen hat viele
gesunde, ja lebenswichtige Ei-
genschaften®, sagt Kottwitz. Es
reduziere Stress, rege Durchblu-
tung und Verdauung an und sti-
muliere das Zwerchfell, das wie-
derum Organe wie Leber oder
Milz massiere. Jede Zelle des
Kérpers erfreut sich am Lachen®,
sagt sle. Vor allen Dingen mache
es aber eines: glicklich.

R .ﬁir\

MONIKA MOLLER

«Nach unseren Treffen fahre
ich beschwingt, manchmal sin-
gend mit dem Fahrrad nach Hau-
se und bin den Rest des abends
entspannt®,  erzihlt Rhode.
Gleich darauf demonstriert sie,
wie sie sich vom alltiglichen Bal-
last befreit. Sie schnappt sich ei-
nen imagindren Bindfaden, zieht
thn sich durch die Ohren und
entfernt damit die negativen Ge-
danken aus ihrem Kopf Es gehe
darum, sich der Sorgen zu entle-
digen und an die kreativ-emotio-
nale Hirnhalfte zu appellieren.
.Wir wollen das Kind in uns we
cken®, ruft Rhode in die Runde.
Dabei hipft sie in threm hellen
Sommerkleid wie ein kleines

Midchen auf und ab. Von Beruf
ist sie Lehrerin und wei} daher,
dass Lachen Kreativitit und
Konzentrationsfahigkeit stirken
kann. .Durch unsere Sozialisati-
on vergessen wir das mit der
Zeit®, sagt sie weiter.

Das Anliegen des Lachclubs
sei es, den Menschen zu helfen,
eine positivere Haltung zu fin-
den. .Man sollte jeden Tag min-
destens 15 Minuten lachen, das
belegen mehrere Studien®, be-
tont Kottwitz. Auch in der Praxis
habe sie diese Erfahrung ge-
macht. Die Mitglieder berichten
davon, seit fhrer Teilnahme an
den Treffen besser zu schlafen,
offener gegeniiber Mitmenschen
zu sein und ein héheres Selbst-
wertgefith] entwickelt zu haben.
«In der Gruppe loben wir einan-
der - und uns selbst®, sagt Rho-
de, die demonstrativ ihrer Nach-
barin auf die Schulter klopft und
dabei lacht. ,Wir stirken uns ge-
genseitig. Das verbindet generati-
onstbergreifend.”

Der ilteste Teilnehmer des .

Clubs sei ttber 80 lahre alt. Auch
im Park spielende Kinder fihlen
sich von der exotischen Veran-
staltung angezogen. Von der
Schule bis zum Seniorenstift -
Lachyoga kann Qiberal] eingesetzt
werden*, sagt Kottwitz,



