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‘Lachen fiir den Weltfrieden

Offenbach Schnupper-Lachkurs weckt Interesse / Medizinische Wirkung unbestritten

Von Juliane Mroz

ine Frau reift den Mund auf,
verdreht die Augen und lacht;
~Ho —ho — hahaha.” Zwel andere
schiitteln einander die Hande, la-
chen sich dabei ins Gesicht, Dann
geht eine der beiden auf ithr Ge-
geniiber zu, streckt die Hand aus,
zuckt aber im letzten Moment zu-
riick und bricht in schallendes Ge-
lachter aus.
oDiese Ubung heifdt Stoom-
schlag®, sagt Corinna Maria Lech-
ler, Die Lach-Yoga-Trainerin,
Schauspielerin und Regisseurin
har im Herbst 2008 die erste Of-
fenbacher Lachechule in der Wil-
helmstrafie 22 eroffnet. Sie hieter
Larh-Yoga-Kurse und Coaching
fiir Gestresste an, und zum Welt-
lachtag am gestrigen Sonntag gab
sie halbstiindige Einfilhmungen in
Lach-Yoga und Atemtechnik.

Auch ohne erzwungene
Heiterkeit sendet Lachen
Gliickssignale ans Gehirn

Es gibr mehrals 300 Tach-Ubun-
gen, und fir uns Nordeuropader
sind viele davon schon grenzwer-
tig albern®, gibt sie zu, Macht
nichts, ich liebe Albernheit®, ki-
chert eine Besucherin, Beim Lach-
Yoga zeht es nicht um Witzigkeic
und Pointen, und auch mit der
von  manchen Menschen als
kiinstlich und gezwungen emp-
fundenen Heiterkeit des Karne-
vals hat es wenig zu tmn,

Wer lacht, ammet schnell und

| stoliweise aus, und Fwar mit vol-

lem Einsatz des Zwerchfells.
Jird das Zwerchfell aktivierr,
bekommt das Gehirn die Bot
schaft: Mir geht es gut, eridart

| die Aremtrainerin. Deshalb funk-

tioniert Lachiraining auch bei
Menschen, denen gar nicht zum
Lachen zumute ist. Fs braucht
kein echtes Lachen zu sein, man
bravucht keinen Grund gum: La-
chen, man muss nicht ghicklich
sein.” Auch dann kann Lach-Yoga
gliicklich machen, S

SAuberdem verarofert es das
Lungenvolumen, siarke die Ab-
wehrkrifte, kurbelt den Stoff-
wechsel an, kann Schmerzen lin-
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Corinna Maria Lechler geht zum Lachen nicht in den Keller. « susow

dern und die Korperwahrneh-
mung verbessern”, sagt Lechler.

Ich fiihle mich jetzt anders, et-
was lockerer®, sagt Giinter Kas-
par, nachdem er beim Schnupper-
kurs mitgemacht hat, ,Es ist eine
einfache Moglichkeir, sich zu ent-
spannen. Ich habja viel Stressund
sonst nichts zu lachen®, sagr der
Miithlheimer und lacht. Er will
sich fiir einen fortlaufenden Kurs
bet Lechler anmelden, so wie auch
einige andere Besucher der Ein-
flihrungskurse,

AIch habe verlernt zu lachen.
Vor sechs Monaten hab ich meine
Frau werloren®, sagr ein anderer
Besucher. Er glaube trotzdem an
die Kraft des Lachens, sagt er,
Ldenn erstens sind die Muskelbe-
wegungen sehr gesund, und zwei-
tens auch die geistige Haltung, die
zum Lachen darzugehort. Lachen
ist auferdem ein Mitrel, um mit
anderen Menschen in Kontakt zu
kommen.” Alleine zu Hause Lach-
fhungen zu machen, kinne er
sich allerdings nicht vorstellen.
+ch méchte nicht, dass mein
WNachhar denkt, ich sei verrtickt
geworden.”

Ein indischer Arzt kam auf die
Idee, Yoga und Lachen
miteinander zu verbinden

Damit niemand allein lachen
miiss, wird immer montagabends
in Lechlers kleinen Ladenlokal in
der Nihe des Wilhelmplatzes ge-
meinsam gelacht. Hiochstens fiinf
Personen sind in einer Gruppe,
ein Kurs dauert eine Stunde, fiinf
Stunden kosten 49 Euro. Die
Lachiibungen werden im Stehen
oder auf dem Boden gemacht, Yo-
gamatten und Wollsocken hat
Lechler vorrétiz.

Seit 2007 ist Lechler zertifizier-
te Tach-Yoga-Trainerin nach der
Methode des indischen Arztes
Madan Kataria. Der hat 1998
auch den 3. Mai zum Weltlachtag
gemacht. FEinige Radiosender
ithertrugen gestern  Geldchter,
und um 14 Uhbr Offenbacher Orts-
zelt wurde gemeinsam fiir den
Weltftieden gelacht — auch in der
Offenbacher Wilhelmstralle.
www.mehr-lachen.de




