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Einfach frei lachen

Motivation mit Matthias Vollmuth zum Thema

MARIA BILDHAUSEN. Lachen oh-
ne einen Witz als Ausléser. Un-
maglich! Nein, es geht! Wie, das
zeigte Matthias Vollmuth inter-
essierten Mitarbeitern des Domi-
nikus-Ringeisen-Werkes -(DRW)
und der St. Josefskongregation
Maria Bildhausen in einer Tank-
stelle unter dem Motto ,,Sei da-
bei - und lach dich freil*

Vollmuth, seit drei Jahren selbst
im DRW beschiftigt und in seiner
Freizeit als Lachyoga-Trainer t&-
tig, ist kein Komiker. Seine Anre-
gungen und praktischen Ubungen
basieren auf den Ideen des Lach-
yogas. ,Lachen — Atmen — Bewe-
gen — Dehnen“ bezeichnet Voll-
muth als ,Hiille® des Lachyogas
und als Kern nennt er-,Lebens-
freude, Begeisterung, Loslassen,
Kind sein, ein Stiick verriickt sein
diirfen,” Wohlbefinden und ganz
viel Gesundheit.“ .

Lachen ist gesund, sagt ein al-
tes Sprichwort, und in diese Rich-
tung zielt Lachyoga. ,Ich mdchte
die Leute motivieren, selbst zu la-
chen und nicht so verbissen zu
sein und auch im Alltag lockerer
zu sein®, so Vollmuth. Das konne
schon unmittelbar nach dem Auf-
stehen beginnen. Drei Minuten in
den Spiegel schauen und dabei
die Mundwinkel nach oben heben,
rdt er. oY

Das Anheben der Mundwinkel
bezeichnet er als ,,Tlroffner zum
Lachen.“ Dann kénne man die Ar-
me heben, kreisen lassen oder an-
dere Bewegungen, wie Tanz-
schritte, machen. Die Mundwinkel
nach unten, die Arme héngen las-

sen und die Schultern nach vorne
seien stets Zeichen von Unzufrie-
denheit, Traurigkeit oder Miss-
stimmung. Die Menschen sollten
einfach mehr lachen, sich und be-
stimmte Situationen nicht zu ernst
nehmen und nicht erst warten, bis
sich eine Lachsituation ergibt. Wie
das in der Praxis geht, zeigte Voll-
muth den Teilnehmern an zahlrei-
chen, teilweise ganz einfachen
Beispielen, wie etwa Blickkontakt

“halten oder kleine Nuancen inten-

siv beobachten. Volimuth erzihlte

‘keinen einzigen Witz, und den-

noch wurde viel gelacht. Erfahrun-
gen und Studien beweisen, dass
Lachen ein Stress-Killer ‘ist. La-
chen fiihre zu mehr Gliickshormo-
nen, zur Lockerung verschiedener
Muskeln, Stérkung des Selbstbe-
wusstseins, mehr Sauerstoff im
Blut, Befreiung von gestauten
Emotionen, Férderung der Kreati-
vitdt, Verbesserung der Konzen-
tration, Verringerung der Arger-
und Frustrationsgefiihle.

Birgit. Bohnlein, Mitarbeiterin
im DRW, mochte immer etwas
Neues auBerhalb des Berufs ken-
nen lernen. Sie findet Lachyoga
»total angenehm entspannend®.

Peter Schott, Gemeindereferent
in Maria Bildhausen, Initiator und
meist Gestalter der Tankstelle mit
unterschiedlichen Themen, wies
auf die Bedeutung des Lachensim
religiosen Bereich hin. .-

Hier werde viel zu wenig gelacht
und zeigte ein Bild mit einem la-

“chenden Jesus, eine Raritdt. Mat-

thias Vollmuth lieB sich in Miin-
chen zum Lachyoga-Trainer aus-
bilden. Anton Then



