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Optimistischere Grundeinstellung zum Leben: Lachyoga kann helfen.
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Von Madita Eggers

Géttingen. ,Lachen ist die beste
Medizin", sagt ,Lachyoga-Master-
Trainer” Egbert Griebeling, der vor
acht Jahren den Lachclub Gottin-
gen grundete. Lachyoga und ein
Vortrag von Lachyoga-Meisterin In-
ge Fischer ist Teil der ,Mensch-Ge-
sundheitsmesse” am 1. und 2. Sep-
tember in der Lokhalle.

«Ich wollte aus persoénlichen
Grunden mehr lachen, und mit an-
deren geht das immer besser”, er-
klart Griebeling die Griindung und
das Prinzip des Lachclubs. Rund 14
Teilnehmer stehen in einem Kreis
und lachen. Lauthals und mit viel
Elan. ,Ho Ho Ha Ha"-Rufe, beglei-
tet vonrhythmischem Klatschen, er-
filllen den roten Raum in der Musa,
Es entsteht ein interaktiver Lach-
kreis, in dem die Teilnehmer, beim
Begriien, bei einer La-Ola oder bei
der Beriihrung der Zeigefinger -
dem sogenannten Lachfinger — mit-
einander lachen. Spitestens beim
Héren wirkt das Lachen der ande-
ren ansteckend und plétzlich ist al-

wMan ist nicht
mehr so verbissen*

Lachyoga auf der ,Mensch-Gesundheitsmesse® im September

Tage sind es noch
bis zur Gesundmesse.

les lustiger. Egal ob bei einem Ver-
hiipferodereinfachnurbeieinerko-
mischen Fingerbewegung: Es wird
gelacht und das macht automatisch
gute Laune, Ubung zur Tiefenat-
mung und ,gelachte Siressaus-
schiittler” jeglicher Kérperteile er-
klaren den Namen ,Lachyoga”.

»Viele Menschen
wollen mehr lachen*

Mittwochs bietet Griebeling ein
Lachtreffen an. Fischer, die jeden
Dienstag den Lachclub in der AWO
Begegnungsstitte in Bovenden an-
bietet, istauch dabei: ,Egbertistim-
mer auf dem neusten Stand, und ich
gucke, was ich ibernehmen kann. "
« Viele Menschen wollen mehr la-
chen, sagen aber, es gebe keinen
Grund zu lachen”, sagt Griebeling.
Schuld sei unsere Erziehung: ,Kin-
derlachen bis zu 400 Mal am Tag;, al-
so volle Pulle, der Erwachsene
durchschnittlich nur 15 Mal.” Phra-
sen wie ,Da gibt es nichts zu la-
chen” als negative Sanktion, hin-
dern laut Griebeling die Menschen
am Lachen. ,Hier lachen wir ohne

Grund. Dafiir braucht es keinen
Witz, kein Humor und keine Come-
dy. Nur der freie ‘Wille zu lachen
muss da sein”, so der , Master-Trai-
ner”. Griebeling beschreibt es als
ein absichtliches, willkiirliches La-
chen, das oft in ein spontanes iiber-
geht. Dadurch wiirden genauso vie-
le Endorphine ausgeschiittet wiir-
den, wie bei einem ,echten” La-
chen,

»Optimistischere
Grundeinstellung zum Leben*

Langzeiteffekte lieBen sich bei re-
gelmaBigem Lachen ebenfalls fest-
stellen: , Es stellt sich eine optimisti-
schere Grundeinstellung zum Le-
ben ein”, sagt Fischer. ,Man ist
nicht mehr so verbissen und die
Probleme erscheinen einem nicht
mehr so groBl wie frither.” Griebe-
ling bietet Lachyoga auch fir
Schmerzpatienten an: ,Eine Patien-
tin war ganz geriihrt, weil sie seit
Monaten zum ersten Mal nicht an
ihre Schmerzen gedacht hat.”
Lachyoga behandelt die Wechsel-
wirkung von Stimmung und Kérper-

haltung: ,Wenn meine Stimmung
gut ist, wirkt sich das auf meine Hal-
tung aus und umgekehrt." Verdeut-
licht wird dies bei einer Ubung: Die
linke Hand wird als Smartphone ge-
nutzt, das einen mit den witzigsten
imagindren Videos zum Lachen
bringt. ,Normalerweise gucken wir
dabei nach unten und signalisieren
unserem Korper, dass es uns nicht so
gut geht.” Um dem entgegenzuwir-
ken, wird das Smartphone lachend
vors Gesicht gehalten,

Die Teilnahme an den Kursen ist
kostenlos: ,Wir stehen jedem Men-
schen offen.” Wer mag, kann am En-
de der Stunde eine Spende beispiels-
weise fir die Raumkosten abgeben.
»Ich fithle mich verpflichtet, auf Ver-
anstaltungen mit dem Wort Gesund-
heit, die Leute aufzukliren, dass es A
den Arzt gibt, B den Apotheker, aber
C du auch ganz viel selber machen
kannst”, sagt Fischer, die von dem
Lachyoga-Erfinder, dem indischen
Arzt Madan Kataria, zur Botschafte-
rin ernannt worden ist. , Gerade auf
einer Gesundheitsmesse sollte das
lauthals verkiindet werden. *



