andere als albern ist.

Lachyogi Sandra Liittmann erklédrt, warum Lachyoga alles

Lachyoga —ist
das nicht albern?

Vier Fragen an Lachyogi Sandra Liittmann

SAERBECK. Nach Hatha-Yo-
ga, Yoga auf dem Stuhl und
sogar Yoga fiir Kerle beim
Kolping-Bildungswerk gibt
es im Dorf seit neuestem
auch Lachyoga. Wir befrag-
ten Lachyogi Sandra Liitt-
mann.

Lachyoga - ist das nicht
sehr albern?

Sandra Liittmann:
(lacht) Ja, und zwar aus
vollem Ernst! Es ist schon
seit lange wissenschaftlich
bestétigt, dass Lachen den
Menschen gut tut: Endor-
phine, Immunsystem,
Stressabbau, Schmerzmilde-
rung, sogar der Herzkreis-
lauf wird stark angeregt.
Weil zivilisierte Erwachsene
aber selten lachen und dann
auch nur wenige Sekunden
lang, hat ein Internist das
Lachyoga erfunden. Das war
vor 20 Jahren, mittlerweile
gibt es weltweit iiber 6000
Lachclubs, selbst in Osna-
briick und Miinster gibt es
mehrere.

Was ist Lachyoga eigent-
lich? Wird da tatséchlich
Yoga gemacht?

Littmann: Jein. Wir ma-
chen keine Asanas, also die
Haltungen, aber wir machen
Atemiibungen und gelegent-
lich Meditationen. Letztlich
* ist Lachen nichts anderes als
ein rhythmisches Ausatmen
und weil dabei der Korper
stark aktiviert wird und das
Zwerchfell ordentlich zu
arbeiten bekommt, werden
zwischendrin Atemiibungen
gemacht, um sich wieder zu
beruhigen. Eine typische
Lachiibung fiir den Anfang
ist das Begriillungslachen:
die Lachyogis gehen herum,
begriilen sich mit einem
Héndeschiitteln und lachen
sich dabei an.

Ist das denn ein echtes La-
chen?

Littmann: Das ist egal,
unser Korper unterscheidet
nicht zwischen Lachen tiiber
einen Witz, spontanes La-
chen oder Lachiibung. Im
Lachyoga gilt: ,Fake it until
you make it“, zuerst ist es
noch geschauspielert, aber
dann springt der Funke iiber
und das Lachen bricht her-
vor. Der Vorteil beim Lach-
yoga ist halt, dass man viel
und vor allem lange lacht.

Man kennt Sie im Dorf
durch lhr ,Wiebke - Fit in
XXL“ und Bauchtanz bie-
ten Sie auch an - wie
passt Lachyoga dazu?
Liittmann: Ich habe lan-
ge als Kind und dann wah-
rend des Studiums Kklassi-
sches Hatha-Yoga gemacht,
daher war Yoga schon ldn-
ger ein Teil meines Lebens.

Lachyoga und Improvisa-
tionstanz haben gemein,
dass es hier im ersten

Schritt um das Ausschalten
des inneren Kritikers geht,
der einem immer sagt mach
das nicht, das ist nicht gut
genug, das ist albern. Erst
wenn man sich davon be- .
freit hat, kann man auch
loslassen und wirklich krea-
tiv sein. Mittlerweile nutze
4ich Lachyoga mit zuneh-
mender Begeisterung in der
Haltungspravention: Die in-
nere Haltung, also Gefiihls-
welt, Stress, = Miidigkeit,
pragt die duflere Haltung.
Daher kann man Lachen gut
mit Riickengymnastik kop-
peln, zumal es, laut For-
schern der Uni Miinster fiir
die tiefen Bauchmuskeln ef-
fektiver ist als Crunches -
da geh ich doch lieber la-
chen! (lacht) Und vor der
Arbeit ist es eine gute Alter-
native zum Kaffee. lii




