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* GroBes Gelichter am Marcusbrunnen

Lach-Yoga-Anhénger machen sich im Biirgerpark iiber den

VON ANKE VELTEN

Biirgerpark. Das war schon ein komisches
Spektakel - ein vielstimmiger Chor aus ki-
chernder, gackernder, prustender Heiter-
keit. Seit 14 Jahren wird weltweit am ers-
ten Maisonntag der ,Weltlachtag” gefei-
ert. Aus diesem Anlass brachen rund 50
Menschen rund um den Marcusbrunnen in
herzhaftes gemeinsames Geldchter aus.
Das blieb nicht ohne Wirkung auf das Um-
feld. Die skeptischen Mienen der nicht ein-
geweihten Spazierginger und Sonnenan-
beter auf den benachbarten Biirgerpark-

Wiesen verwandelten sich innerhalb von

Minuten in amiisiertes Wohlgefallen. Man
konnte gar nicht anders, als sich infizieren
lassen von diesem lustvollen Virus.

Kern der lustigen Gesellschaft war die
Lach-Yoga-Gruppe von Sabine Heimes-
Freesemann. Die Mitglieder treffen sich all-
wochentlich im Yogazentrum in der Del-
briickstraBe, um sich gegenseitig zum La-
chen zu bringen.

Fir die Anhénger des Lach-Yoga ist un-
bestritten, dass das eine therapeutische
‘Wirkung hat. Sie kénnen sich auf die Lach-
forschung berufen, fiir die das Lachen nach-
weislich gesundheitsférdernd ist: weil es
entziindungshemmende und schmerzstil-
lende Substanzen freisetzt, Stresshormone
abbaut, Atmung, Stoffwechsel und Gehirn-
tatigkeit in Schwung bringt und das Im-
munsystem starkt.

Das ist aber nicht nur fiir diejenigen eine
gute Nachricht, die ohnehin viel zu lachen
haben. Der Lach-Yoga-Begriinder, ein
praktischer Arzt aus Indien namens Madan
Kataria, vertritt die These, dass das Lachen
‘weder einen lustigen Grund noch ein unbe-
schwertes Gemiit bendtigt, um seine posi-
tive Wirkung zu entfalten. Sein Motto lau-
tet: , Wir lachen nicht, weil wir gliicklich
sind - wir sind gliicklich, weil wir lachen!"

Witze unndétig

Einen guten Witz brauchen die Lach-Yoga-
Jiinger daher nicht; sie provozieren ihr Ge-
lachter aus dem Stand heraus. Wie das
funktioniert, war im Biirgerpark zu beob-
achten. Unterstiitzt von Dehn- und Entspan-
nungsiibungen, Klatschspielen und dyna-
mischen Bewegungseinheiten wurde aus
einem einigermafen gezwungen wirken-
den ,Hoho” und ,Haha" innerhalb von Mi-
nuten ein ehrliches, ansteckendes Geldch-
ter. Auf Kommando zu lachen - das kostet
am Anfang schon etwas Uberwindung,
weiB Jessica Tholke-Feigel. ,Man darf
nichtso viel Angst haben, sichlacherlich zu
machen”, so die Borgfelderin, Warum sie
auf die Idee kam, den Lach-Yoga-Kursus
* zu besuchen? ,Das Leben ist schon so an-
strengend, so viel Alltag und Pflichten",
sagt sie. ,Da sacken die Mundwinkel auto-
matisch nach unten.”

Eike Freesemann hat das Lach-Yoga ge-
holfen, mit einer Krankheit leichter fertig
zu werden, erklart er. Und auch an den an-
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Das Aufwarmtraining sttand aus viel ,Hoho",
»Haha* und kleinen Ubungen. AnschlieBend
wurde herzhaft gelacht. AVE

deren Gruppenmitgliedern hat er positive
Effekte registriert: ,Die Gesichtsziige ver-
andern sich, Handgriffe werden fester, die
Haltung aufrechter”, kann er berichten.
Gundel Fischer-Brede, die aus Hannover
zu Besuch gekommen ist, sagt, dass sich in
ihrem Leben mit dem Lach-Yoga viel veran-

Adriel Ackermann, Sophie Mikosch und Caro-
line Marques waren zunichst skeptisch, dann
aber vom Lach-Yoga begeistert. AVE

dert hat: ,Es macht das Leben so viel leich-
ter, die Dinge, und vor allem sich selbst,
nicht so ernst zu nehmen.”

Zu den Skeptikerinnen zdhlte zundchst
Sophie Mikosch. Die junge Frau aus Walle
hatte die Ankiindigung gelesen und war
mit zwei Freunden im Schlepptau in den

, wie man die Leute einfach so zum Lachen bringt.

Weltlachtag lustig und begeistern auch Neulinge
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Biirgerpark gekommen. Caroline Marques
und Adriel Ackermann stammen aus Uru-
guay, von Lach-Yoga hatten alle drei vor-
her noch nie etwas gehdrt. Dennoch reih-
ten sie sich tapfer und zuné&chst noch etwas
steif in den Chor ein, fanden es nicht al-
bern, sich die pantomimische ,Humor-
brille” aufzusetzen und auf Kommando zu
kichern. Nach einer Stunde konnten sie
den positiven Effekt bestatigen: ,Super
und total lustig”, fand Caroline Marques
und strahlte. ,Es ist erstaunlich, wie
schnell man aus dem kiinstlichen in ein ech~
tes Lachen iibergeht”, staunte Sophie Mi-
kosch. Mit einer Nebenwirkung ist aller-
dings zu rechnen, diagnostiziert die 23-J&h-
rige: ,Mir tut von dem ganzen Geldchter
schon richtig der Bauch weh.”

Kontakt zur Lach-Yoga-Gruppenleiterin Sabine
Heimes-Freesemann unter der Telefonnummer
69644307 oder per E-Mail an
sabine.heifree@nord-com.net.




