Wer viel lacht,
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bleibt fit

Isabelle Delling wurde angesteckt — vom Lachen. Sie war dies-
mal fiir uns zu Gast bei einer lustigen Truppe: 18 Begeisterte
treffen sich regelmaflig in Hamburg zum Lachyoga. Was sich

dahinter verbirgt, schildert sie uns hier.

Der Boden bebt, die Wande wackeln, die Fensterscheiben klir-
ren, ja sogar die Luft scheint vor Freude mit zu hiipfen, wenn die
16 Damen und zwei Herren im Gemeindezentrum der Martinskir-
che in Hamburg-Rahlstedt loslegen. ,Ho-Ho-HaHaHa” grdlen sie
sich Hande klatschend zu, verbreiten in Windeseile gute Laune und
prusten sich die schlechten Gedanken aus dem Leib. Seit nunmehr
neun Jahren lachen sie sich jeden Montagabend schlapp, von halb
sieben bis halb acht und wollen
nicht mehr davon lassen. ,Ja,
nach dieser Stunde bin ich im-
mer hellwach und gut gelaunt
obendrein”, erzahlt eine der Teil-
nehmerinnen sichtlich begeis-
tert. ,Und fitter bin ich seither
auch”, fligt die 77-Jahrige spon-
tan lachend hinzu.,Freunde ha-
be ich hier gewonnen. Das ist
toll”, freut sich die Dame, die
von Anfang an dabei ist. Was sich diese drollige Truppe im Minuten-
takt von Angesicht zu Angesicht zuruft, ist tGibrigens ein unverzicht-
barer Bestandteil im Lachyoga. Und man glaubt es kaum: es funk-
tioniert. Diese Laute wecken die Lebensgeister, lassen das Herz ho-
her hiipfen, triibe Gedanken sind flugs verbannt. Die Ubungen sind
einfach und machen Spal3, was sicher auch den Reiz dieser Sport-
art ausmacht. Geklatscht und gelacht wird zwischen den einzelnen
Dehn-und Atemiibungen, dabei ruft man sich gegenseitig das ,,Ho-
Ho-HaHaHa” ins Gesicht. Wenn das 20 Menschen gleichzeitig tun,
wird spatestens auch der muffeligste Zeitgenosse lauthals wiehern.
Ja, es reicht der Blickkontakt und man lacht unweigerlich drauf los.
Dann kommt die Ruhephase, bewusstes Atmen, ,um das Regelsys-
tem des Lungenkreislaufs zu stabilisieren und die psychische Stimu-
lierung auszugleichen”, lasse ich mir fachméannisch von der Kurslei-
terin und Griinderin des Lachyoga-Clubs, Gabriela Leppelt-Remmel,

160 Lachclubs gibt es
in Deutschland. Beim
Lachyoga sollen wir uber
die motorische Ebene
zum Lachen kommen

erklaren. Jede Ubung hat beim Lach-
yoga einen medizinischen Hinter-
grund, sogar das Handeklatschen. ,Das
Zwerchfell wird aktiviert, Lunge und
Bronchien werden laut traditioneller
asiatischer Medizin gereinigt”, fligt die
Yoga-Expertin hinzu. Beim Lachen hin-
gegen wird durch die schnelle
Atmung mehr Sauerstoff als
normal transportiert, der Puls
steigt, die Durchblutung wird
angeregt und das fordert die
Verbrennung von Blutfetten.
AuBBerdem kdnne eine Minute
Lachyoga wie zehn Minuten
Rudern wirken, so die Traine-
rin. Glickshormone werden
ausgeschiittet — im Uberfluss.
Gabriela Leppelt-Remmel jedoch hat-
te eine Zeit, in der sie nicht mehr viel
gelacht hat. Drei Bandscheibenvorfal-
le in der Halswirbelsaule, heftige Ru-
ckenschmerzen machen ihr das Leben
zur Holle. Sie kann nachts nicht mehr
schlafen, ihre Schmerzen werden im-
mer heftiger. ,,Das war ein Bruch in mei-
nem Leben”, erzahlt sie. ,,Die Schmer-
zen haben mir irgendwann klar signa-
lisiert, dass ich mein Leben &andern
muss.”Die einst erfolgreiche Program-
miererin und Marketing-Consultant
wird in den vorzeitigen Ruhestand ge-
schickt. Deprimiert, nach Hunderten von
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mit Gabrielié Leppelt-Remmel

Arztbesuchen, geht sie in ihrer Verzweiflung zu einem
Lachyoga-Treffen in der Hamburger City. ,Das Lachen
hat mich beflligelt, mir wieder Mut gemacht”, schil-
dert die heute lebensfrohe 62-Jahrige. Mit hartem Yo-
gatraining bekommt sie ihre Schmerzen in den Griff,
griindet 2004 den Lachclub in Hamburg-Rahlstedt, be-
gegnet in Indien den Grinder der Lachbewegung,
Dr. Madan Kataria, und macht eine Ausbildung zur
Lachyoga-Trainerin. Seither engagiert sie sich intensiv
fir die Verbreitung von Lachyoga auf der ganzen Welt.
Unermidlich bringt sie Menschen das Lachen bei. In
ihren Lachyoga-Workshops, mit Seminaren und Kur-
sen in sozialen Einrichtungen und Unternehmen. ,So
viele Menschen haben das Lachen verlernt, man denkt
es nicht. Manche brauchen Monate, um wieder richtig
frei lachen zu konnen”, berichtet die Lachyoga-Meiste-
rin. Gabriela Leppelt-Remmel weil3, wovon sie spricht.
Vielleicht ist ihr Lachen gerade deshalb so ansteckend.
Es klingt nach purer Lebensfreude. ,Ich drgere mich
nicht mehr wegen Kleinigkeiten. Wenn ich mit Freun-
den und meiner Familie lachen kann, ist der Tag doch
gerettet”, lacht sie und alle lachen unweigerlich mit.
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Siegeszug Lachyoga

Lachyoga (Hasya-Yoga oder auch Yogalachen)
ist eine Form des Yoga, bei der das grundlose
Lachen (Sanskrit hasya) im Vordergrund steht.
Beim Lachyoga soll der Mensch liber die moto-
rische Ebene zum Lachen kommen: Ein anfangs
kiinstliches Lachen soll in echtes Lachen iiber-
gehen. Was vor 18 Jahren in kleinem Kreis in
einem Park im indischen Mumbai begann, hat
inzwischen die Welt erobert. Das Ehepaar Madhuri
und Dr. Madan Kataria hatte damals mit nur 5
Personen einen Lachclub gegriindet. Mittlerweile
umfasst die Lachbewegung sage und schreibe
10.000 Lachclubs in 100 Landern, allein 160 da-
von befinden sich in Deutschland. Lachyoga
versteht sich als soziale Bewegung. Es wird mit
StralRenkindern in Indien, mit Schulkindern, mit
taubstummen Menschen, mit alleinerziehenden
Miittern, mit Gefangnisinsassen, mit Soldaten,
Polizisten, an Universitaten, in Krankenhdusern,
in Kliniken, mit an Krebs erkrankten Menschen,
in immer mehr Selbsthilfegruppen, in Firmen
und vielem mehr praktiziert.

Weitere Infos
www.yogilachen.de « www.lachclub.info
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