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Meine Krankenkasse. Meine Zeitung.

enn Petra Marth mal wieder so richtig

i Zi E ghicklich sein will, lacht sie. Gexielt und

ohne dass sie vorher etwas Lustiges hio-

ren oder sehen muss. Erst lacht sie leise und wor-

sichtig, dann lauthals und @berschwinglich, bis es

kein Halten mehr gibt, die Trinen kommen und ihr

Kirper Endorphine freisetzt. Marth leitet einen

Lachclub in Recklinghausen. Dessen Mitglieder

treffen sich alle zwei Wochen, um gemeinsam das
sogenannte Lachyoga zu praktizieren.

Bei dieser Yogaform, die aus Indien ihren Weg in
die Welt gefunden hat, wird das Lachen mit Atem-
und Dehnibungen aus dem Yogabereich kombi-
niert. Um zu lachen, braucht es hier keinen Grund.
Jede Lachsession beginnt klassischerweise mit
Klatschiibungen und einem sogenannten Begri-
Bungslachen. Wahrend die Teilnehmer einander
die Hande schiitteln, nehmen sie Blickkontakt anf
und lachen einander sanft zu. Dann folgen weitere
Ubungen, bei denen das Lachen langsam wverstarkt
wird. Ein wesentliches Merkmal des Lachyogas ist
dariiber hinaus die Gruppendynamik. Wihrend
beim klassischen Yoga jeder auf sich konzentriert
ist, geht es beim Lachyoga auch um das gemeinsa-
me Agieren der Teilnehmer und darum, Vertrauen
aufzubauen.

Petra Marth stief zu einer Zeit auf das Lachyo-
ga, als es ihr nicht gutging. _Die Kinder waren aus
dem Haus, und ich musste mich und meinen Matz
im Leben ganz neu inden_* [ka sah sie eine Fernseh-
sendung, die Lachyoga vorstellte. Ich war vollig
fasziniert davon und habe mich direkt informiert®,
sagt Marth. Sie suchte den Lachclub Recklinghau-
sen auf, nahm auch ihren Mann mit, der zunachst
skeptisch war.

Beim Lachyoga habe sich dann alles ganz nen und
ungewohnt angefihlt. DieSituation habesie anfangs
ein wenig iberfordert und gehemmt - einfach so
zu lachen, ohne dass es einen Grund dafar gibt, das
war ihr fremd. Aber die Ubungen und die offene Art
der Teilnehmer seien so ansteckend gewesen, dass
sig sich schlussendlich darauf eingelassen habe.
Die Menschen um sie herum lachten, also lachte sie
mit. Und als sie zu ihrem Mann hiniberblickte, sah
sie, dass auch er schon vor Lachen die Trinen in den
Angen hatte. Ein Doppelerfolg also. Und der Effekt
war direkt sparbar: . Das grundlose Lachen hat dazu
gefihrt, dass ich mich plotzlich total wohlfihlte.
Ira wurden unglaublich viele Endorphine freige-
setzt.” Angespornt durch diese Erlebnisse liek sich
Marth erst zur Lachyoga-Leiterin, dann zur Lehre-
rin aushilden. Mit der Zeit nahm die heute 36-Jahri-
ge auberdem wahr, dass ihre Atmung freier wurde.
Regelmakig Lachyoga zu machen offnet den Brust-
korb und trainiert das Ewerchfell.

fwar gibt s noch keine Langzeitstudien, die den
gesundheitlichen Nutzen von Lachyoga nachhaltig
belegen. Nachgewiesen ist aber, dass das Lachen
als solches einen positiven Einfluss auf Karper und
Geist hat. Geletologie heilit die Wissenschaft, die
sich mit den gesundheitlichen Aspekten von La-
chen beschaftigt. Wer ausgiebig lacht, setzt dakir
seinen ganzen Korper und unzihlige Moskeln ein
- Lachen ist demnach kirperliche Schwerstarbeit,
die den Korper mit Sauerstoff versorgt, Muskeln
entspannt und Herz und Kreislauf anregt.

Um mithilfe des Lachens eine therapeutische
Wirkung @u erzielen, reicht es allerdings nicht,
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ein- oder mehrmals kurz zu lachen. A0 his 13
Minuten am Stick sollten es schon sein, um
die Wirkung des Lachyogas zu spiiren”, hetont
Marth. Sie selbst hat eine Liehlingsibung, um in
die richtige Stimmung zu kommen: Das Lachen
in die Welt schicken® heilit diese Technik. .Da-
fir strecken wir die Arme nach oben, sodass das
Lachen Richtung Himmel entweicht und richtig
wviel Platz hat®, erklart die Lachyoga-Lehrerin.
I¥ie ersten Auswirkungen ihrer Clubtreffen belkam
sie schnell zu spiren. Ich merkte sofort, dass ich
insgesamit viel entspannter war als frither” Auchin
Alltagssituationen komme sie heute schneller wie-
der runter.

Ihass das Training nicht von den Krankenkassen
bexuschusst werden kann, Fllt nicht weiter ins Ge-
wicht, weil die Teilnahme meist kostenlos ist. Re-
gelmai Big richtig zu lachen habe sie zu einem posi-
tiveren Menschen gemacht, betont Petra Marth. Es
habe Seiten an ihr zum Vorschein gebracht, die sie
vorher nur erahnt, nie aber erlebt habe. Lachyoga
habe sie selbsthewusster gemacht. Sie urteile nicht
mehr so schnell dber andere, sei offener und vor
allem glacklicher geworden. Und weil das mittler-
weile auch andere erkannt hatten, sei Lachyoga loei-
ne Seltenheit mehr, sondern weltweit im Alltag der
Menschen angekommen: Allein in Deutschland gibt
£s mehrere hundert Lachclubs. (hp)



Obung: Das Zlegenlachen
1 Beim Ziegenlachen gucken sich

die Lachyoga-Teilnehmer paar-
weise in die Augen, ziechen dann an
ihren Ohrlappchen und beginnen
laut zu meckern. Zum Schreien ko-
misch - fanden auch die Teilnehmer
in Recklinghausen und lachten laut-
hals drauf los. Tierische Obungen
wie diese finden sich beim Lachyoga
zuhauf. Da wire zum Beispiel noch
das Lowenlachen, bei dem der Mund
weit gedffnet und die Zunge rausge-
streckt wird. Die Handflachen kom-
men wie grofe Tatzen neben das
Gesicht. Dann wird gefaucht und
anschlieBend laut und dreckig ge-
lacht.

Obung: Der Lachcocktall
2Wer noch nie etwas richtig

Witziges getrunken hat, fur
den konnte diese Ubung der erste
echte Lachcocktail sein. Dafir wird
die Hand an den Mund gehoben.
Dann trinkt man mit einem lauten
Lhahaha® einen grolen imaginiren
Schluck. Dieses kunstliche Lachen
geht automatisch in ein echtes uber.
Ganz dhnlich funktioniert das soge-
nannte Milchshake-Lachen. Hierfur
werden zwei Glaser gehalten und das
eine abwechselnd mit einem lauten

AnschlieBend fuhrt man den Becher
mit jhaaaaa®” zum Mund, was in einer
Lachsalve endet.

Maaaahhh: So lachen
belustigte Ziegen.

INFO ZU LACHTREFFS




