Lachen ohne Leistungsdruck

WELTLACHTAG Der
ortliche Lachclub gibt
Einblicke in seine
Arbeit und ladt zum
Lachyoga in den
Stadtsaal ein.

VON UNSEREMMITARBEITER CHRISTIAN DIJKSTAL

Bad Kissingen - Zum fiinfjéhri-
gen Jubildum haben sie sich et-
‘was Besonderes ausgedacht: Al-
le, die mogen, sollen lachen am
morgigen Weltlachtag (6. Mai),
finden die Mitglieder des Lach-
clubs Bad Kissingen. Deshalb
laden sie um 15.30 Uhr in den
Stadtsaal zum Lachyoga ein, das
an diesem Tag kostenlos fiir alle
Teilnehmer ist. Bis 17 Uhr geht
die Lachyoga-Ubung.

. »Der Lachclub lebt richtig
auf*, sagt Matthias Volimuth,
der das Lachyoga leitet und seit
2009 auch Vorsitzender des Ver-
eins ist. EIf Mitglieder hat er
derzeit; aber dadurch, dass nicht
nur sie gemeinsam lachen, son-
dern jeder willkommen ist, der
méchte, sind die Treffen gut be-
sucht. ,,Zwischen zwolf und 25
Teilnehmer hatten wir in den
letzten Wochen®, berichtet Voll-
muth. In der Regel, sagt er, tri-
fen sich durchschnittlich sieben
‘bis 15 Personen zu den Lachyo-
ga-Abenden. ,,Wir leben von
den Kissingern und Leuten aus
den Ortschaften auflen. Aber es
kommen auch viele Kurgéste. “

Der Lachclub Bad Kissingen
ist ein gemeinnitziger Verein
der Gesundheits- und Wohi-
fahrtspflege. Nach seiner Aus-
bildung bei der Lachyoga-Initia-
tive Miinchen hat Vollmuth ihn,
gemeinsam mit Rudolf von Ber-
gen-Wedemeyer,  gegriindet.
Mit einer Zeitungsanzeige und
einer Aktion im Stadtsaal mach-
te der Club auf sich aufmerksam.
Ein erster Stamm von 15 Mit-

gliedern bildete sich. Nach eini-.

gen Ortswechseln - Lachen ist
mit Gerdusch verbunden - ist
der Club heute im Mehrgenera-
tionenhaus daheim. Von Mitte
vierzig an aufwiérts sind die Teil-
nehmer in der Regel, doch es
kommen auch Jiingere - gerade
unter den Kurgisten.

Wie muss man sich Lachyoga
vorstellen? ,,Es werden keine

99 Wenn ich lache,
denke ich nicht. Der
Kopfist
ausgeschaltet. Ich
kann also auch
nichts Negatives
denken. Dann
entspannen wir.

¢

Matthias
Volimuth
Lachclub

Witze erzahlt®, stellt Matthias
Vollmuth klar. Er spricht zu Be-
ginn der Stunde tiber den ge-
sundheitlichen Aspekt des La-
chens. Dann machen die Teil-
nehmer Lockerungsiibungen,
bewegen sich zu Musik - oft sol-
cher, tiber die man schinunzeln
kann. ,,Dann fallen die ersten
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Chris Bornkessel ist seit vier Jahren im Lachclub. Sie .mmm selbsthewuss-

ter geworden dadurch, sagt sie.
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Keep smiling: Am 6. Mai ist Weltlachtag.

Hemmungen. “- Vollmuth weif3,
wovon er spricht: Als er das erste
Mal selber zu einem Lachyoga-
Abend ging, saf} er da und be-
kam Zweifel. Am liebsten wire
er wieder gegangen, doch er
traute sich nicht und blieb.
,»Gott sei Dank“, wie er heute
sagt. Denn weil er bis zum Ende
mitmachte, exrfuhr er, wie beglii-
ckend und befreiend Lachyoga
tatsichlich ist. ,,Jch war wie in
meine Kindheit zuriickkatapul-
tiert. *

Lachen - aber richtig

Nach der Lockerung macht die
Gruppe Atemiibungen. ,,Das ist
ganz wichtig. Beim Lachen ver-
braucht man sechsmal so viel
' Sauerstoff wie bei normaler’ At-
mung.“ Auflerdem ist falsches
Atmen Ursache vieler Krank-
heiten. Und dann kommen die
Lachiibungen. ,,Wir schauspie-.
lern das Lachen®, erldutert Voll-
muth. Schiichternes Lachen ist
dabei, lautes Lachen, schibiges
Lachen. ,,Das Hirn unterschei-
det nicht zwischen echtem und
gespieltem Lachen.” .

Nach drei Minuten Lachen
findet eine Veridnderung statt:
Endorphine, Gliickshormone,
werden ausgeschiittet. Die Fin-
gerkuppen werden feucht, das
Zwerchfell - der flichenméflig
grofite Muskel - hiipft, Trinen
fliefRen, iiber 100 Muskeln treten
in Aktion. Doch. das Beste, wie
Vollmuth findet, ist: ,,Wenn ich
lache, denke ich nicht. Der Kopf
ist ausgeschaltet. Ich kann also

auch nichts Negatives denken.
Und in der 'Phase, in der wir
nichts denken, entspannen wir. ¢

Lachen - echt ansteckend

Das gespielte Lachen schligt ir-
gendwann um in echtes Lachen.
Wenn die Teilnehmer ,;hochge-
pusht® sind, kann das Lachen
wellenweise und ganz unmoti-
viert kommen. Nach jeder
Lachiibung folgt eine Klatsch-

iibung, eine Ubung aus dem Be-

reich der Yogaatmung. Augen-
kontakt ist dabei erwiinscht,
denn das Lachen geht weiter,
und iiber die Augen ist Lachen
am ansteckendsten.

Lachen - voll gesund

Dass Lachen gesund ist, ist wis-
‘senschaftlich belegt. Die Gelo-
tologie befasst sich mit den Aus-
wirkungen des Lachens. ,,Beim
Lachen®, weif3 Vollmuth, ,,bau-
en wir Stress ab, stirken das Im-
munsystem, weiten die Blutge-
fafle. Sogar die Blutwerte ver-
bessern sich.“ Jedes Organ wird
durchgeschiittelt, die Verdau-
ung wird angeregt und der Heif3-
hunger reguliert. Emotionen
und Aggressionen werden abge-
baut. Lachen kann sogar, heifit
es, ein natiirliches Schmerzmit-
tel sein.

Madan Kataria, ‘ein Arzt in
Mumbeai, hat das Lachyoga ent-
wickelt; in seiner Heimat wird es
sogar in Gefingnissen ange-
wandt. Lachyoga sei, meint der
Kissinger Ubungsleiter, ,.ein
Stiick weit was Verriicktes®.
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Bernd Gundermann entdeckt mit dem Lachen auch den Humor im All-

tag. Auch er nimmt am Lachyoga teil.

Foto: Christian _u___ﬁm”_

Aber: Das Lachen fordert das
Miteinander - auch in Firmen! -
und es macht kreativ, wie in Ver-
suchen bewiesen wurde. ,,La-
chen geschieht ‘bei uns ohne
Leistungsdruck. © ‘
Matthias Vollmuth arbeitet

auch mit Kliniken zusammen. -

Die Stunden im Lachclub brin-
gen auch dafiir Routine, Sicher-
heit und mitunter neue Ideen.
,.Es gibt auch Therapeuten, die
ihre Patienten auf den Lachclub
hinweisen®, sagt er. ,,Es gibt Pa-

‘tienten, die mir sagen, dass sie

sich nach dem Lachyoga besser

bewegen, als bei der Physiothe-

rapie.“ Seine Deutung: ,,Sie be-
wegen sich freier dabei® Im
Hals- und Nackenbereich ent-
spannt man, auch Arm- und
Beinmuskeln tun das. ,,Und ge-
legentlich sogar die Blase®, fiigt
Vollmuth an.-Menschen mdgen,
sensibilisieren, . motivieren, be-
geistern; Das sind Fahigkeiten,
die jemand haben muss, der
Lachyoga anbietet. Und auf die
Mundwinkel achten: ,,Wenn je-
mand mir begegnet und ich hebe
die Mundwinkel, heben sie sich
bei den meisten auch an.“ ,,Bei
uns hingen die Mundwinkel oft
unbewusst nach unten. “

Lachen - hochinfektios

Lachyoga ist natiirlich auch et-
was fiir ,,Gesunde®. ,,Wir lassen
uns ein Stiick weit gehen, wenn
wir lachen.“ Lachen sei ,,hoch-
infektiés“, aber nicht gesund-
heitsschidlich. ,,In der Gruppe
ist die Ansteckung grofier. Man
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Lachclub Bad Kissingen

Lachstunde Treffen sind mon-
tags (aufser am ersten Montag
im Monat) von 19.30 Uhr bis 21
Uhr im Mehrgenerationenhaus -
(Ludwigstrafe 20). Sinnvoll ist”
es, bequeme bzw. Wohlfihl-
Kleidung zu tragen. Wer Inte-
resse hat, kann einfach vorbei-
kommen.

Kosten Der Mitgliedsbeitrag
betragt 24 Euro pro Jahr, fiir Fa-
milien 36 Euro. Pro Lachstunde
zahlen die Mitglieder 3 Euro,
-Nichtmitglieder 5 Euro (Raum-
miete und Aufwandsentschadi-
gung). Fragen beantwortet Mat-
thias Volimuth, Tel.: 0172-
8163476. ;

kann nicht nur zuschauen. Das
hilt keiner aus. “

- Stolz ist der Club darauf, dass
er sich fiinf Jahre lang ,,s0 gehal-
ten habe“. Zu besonders guten
Zeiten haben 20 Personen dem
Club angehért. ,,Es sind einige
aus Altersgriinden ausgeschie-
den, sagt Vollmuth. Keiner ist
darunter, dem das Lachen ver-
gangen wire oder der einfach
keine Lust mehr hitte. Regel-
miflige Teilnehmer bestitigen,
dass. Lachyoga etwas bei ihnen
verandert. ,,Man entdeckt den
Humor im Alltag®, sagt Bernd
Gundermann, der seit mehreren
Jahren immer mal wieder mit-
macht. Und es sei ein ,,schéner
Kontrast zum stillen Yoga®, in
dem er sich auch gerne iibt. Und
Chris Bornkessel, seit vier Jah-
ren Mitglied im Club, hat ent-
deckt: ,,Jch bin frecher gewor-
den. Und ich nehme mich selber
nicht mehr so ernst.

Lachen - auch iiber sich selbst

Als Unwissender mag man ja
schmunzeln . iber den Namen
»Lachclub®, aber das stort die
Mitglieder nicht: ,,Wenn iiber
uns gelacht wird, kriegen wir es
nicht so mit“, sagt Vollmuth.
,»Klar, es fragen manchmal Leu-
te: ,Habt ihr noch was zu la-
chen?‘. Da steht man driiber und
Jacht mit,“ Ohnehin findet Voll-
muth: ,,Uber sich selber lachen
ist etwas Geniales. Das iiben wir
auch. “ Sein Traum: ,,Ich wiirde
gerne einmal Lachyoga im Kur-
garten machen. “



