Ganzkorpertraining,. .. .

Am Welt-Lachtag zeigen auch einige Munsteraner grundlose Frohlichkeit

MUNSTER. Lautes Geléchter
schallt iber den Aasee. Auf
der Wiese am Pardo-Holzsteg
haben sich zwei Dutzend Men-
schen unter gelben Smiley-
Fahnen versammelt. Passan-
ten bleiben stehen, denn die
Gruppe tut etwas ganz Unge-
wohnliches: Sie lacht ohne
Grund. Denn es ist Welt-Lach-
tag.

Jede Zelle an jeder Stelle
fithlt sich wohl“, singen die
gut gelaunten Manner und
Frauen dabei. Ihre Arme
schwingen dabei tiber dem
Kopf fast wie bei einem Rock-

Konzert. Dann wieder: ,Ha-

hahaha! Hahahaha!“

Den Takt der Szenerie gibt
Lachtrainerin Veronika Spo-
gis vor. Sie klart auch dartiber
auf, worum es eigentlich
geht:  Wir feiern heute welt-
weit den internationalen
Lachtag®, sagt sie. Den gebe
es bereits seit dem Jahr 1998
und basiere auf der so ge-
nannten  Lach-Yoga-Bewe-
gung“. Deren Anhénger brau-
chen keinen Grund, um froh-
lich zu sein. ,Lachen steckt
einfach an“, meint Spogis.
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Die Arme hoch und: Lachen! Einige Miinsteraner feierten den

Welt-Lachtag.

Das habe man schon sehr frith
in den USA erkannt: ,Deswe-
gen wird in den Sitcoms im-
mer eine Lachkonserve einge-
spielt.“ Auch in den Slapstick-
Filmen der 20er-Jahre habe
man nach diesem Prinzip ge-
arbeitet. Beim Lach-Yoga
spiele aber die Meditation ei-
ne grof3e Rolle — und die Ge-
sundheitsforderung: ,Lachen
steigert das Wohlbefinden. Es
ist ein Rundum-Ganzkorper-
training“, meint Spogis. Die
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Idee gehe auf den indischen
Allgemeinmediziner Dr. Ma-
dam Katara zuriick, der das
Lach-Yoga erfunden habe. Ka-
tara traf sich Mitte der 90er-
Jahre regelmaf3ig mit Gleich-
gesinnten in Parks und er-
zahlte erst einmal fleilRig Wit-
ze. ,Bis er irgendwann keine
mehr wusste®, erklart Spogis.
Und so ging er einfach in die
Pantomime tiiber. Lachen ké-
me dann ganz automatisch.
Inzwischen gebe es 6000

Lach-Clubs rund um den Erd-
ball. Und das sei auch wich-
tig: ,,Wir lachen viel zu sel-
ten“, meint Spogis. Auch
wenn manch einer anfangs
noch skeptisch ist: ,Ich kann
gar nicht lachen, weil ich
dann Halsschmerzen kriege®,
meint eine Rentnerin auf der
Aaseewiese, die sich zunéichst
einmal das Ganze aus einer
sicheren Entfernung aus an-
schaut. Doch nach und nach
kommen immer mehr und
wollen einfach mitmachen.
Das freut Spogis: ,Eigentlich
miisste man gerade dann la-
chen, wenn man Sorgen hat.“

So wie eine 54-jahrige, die
an den Lach-Yoga-Ubungen
am Aasee teilnimmt, aber
schon seit fiinf Jahren regel-
méRig zu Lachtreffs geht.
,Das war ein Mosaikstein-
chen, um meine Depressio-
nen zu besiegen®, ist sie iiber-
zeugt: ,,Mir geht es heute viel
besser!“ Und sie wende die
gute Laune auch im Alltag an:
»Wenn mir im Biiro ein Kolle-
ge grimmig gegeniiber sitzt,
ziehe ich einfach die Mund-
winkel hoch.“ Und schon sei
sie bester Stimmung. sna




