Mal abschalten, sich verwohnen
lassen und genieBen: Dazu ladt das
okumenische Frauvenfrithstick in
Baltmannsweiler ein. Was wiirde
besser dazu passen als herzhaftes
Gelachter? Trainerin Claudia
Lippkaus Lachgoga-Ubun en fie-
len im Gemeindesaal der katholi-
schen Kirche jedenfalls auf frucht-
baren Boden.

Von Karin Arr ATMANE

Ein bis zwei Mal jahrlich findet das
okumenische Frauenfrihstick
statt, viele der Frauen im Saal sind
seit dem Anfang im Jahr 2000 im-
mer wieder dabei. Die Jﬁ:&eren,
die in groBerem Umfang berufstatig
sind als das frither war, wiren am
Wochenende oft lieber bei ihrer Fa-
milie, sagt Ulla Reichel, eine der
Organisatorinnen. Dennoch kom-
men auch einige junge Frauen, zu-
mal die Themen ,,Menschen ab 25
— Ende offen - ansprechen sollen™,
erganzt Lore Heugel. Oft gehe es
um Familie und psychologische
Themen, ,,alles, was uns so beschaf-
tigt“. Die Inhalte sollen mit Genuss
verbunden sein, mit einem Friih-
stiick ganz nach dem Geschmack
der Frauen, hiibscher Dekoration
und Musik — an diesem Tag setzt
sich wie oft Claudia Frisch ans Kla-
vier. Und auch der SpaR hat seinen
Platz. ,Wir Erwachsenen lachen
sowieso viel zu wenig, Kinder la-
chen viel mehr”, meint Frithstiicks-
teilnehmerin Martina Abert.

«Ha, ha, ha“

Lachyoga-Trainerin Claudia Lipp-
kau kann das statistisch untermau-
ern. Erwachsene brichten es heute
in Deutschland auf 15 bis 18 Lacher
Ero Tag, berichtet sie: und zwar

urze Lacher, die kaum sechs Se-
kunden dauern — unterm Strich
kommen keine zwei Minuten Lach-
zeit taglich raus. Kinder lachten da-
geien 50 bis 400 Mal, sagt die In-

aberin der , Lach-Schmiede” in
Notzingen, wobei die Tendenz hier
leider auch fallend sei. Dabei heifit
es nicht umsonst, dass Lachen die
beste Medizin ist. Lingst sind die
positiven Auswirkungen auf Kor-
per und Psyche wissenschaftlich be-

Luft holen und loslachen

B BALTMANNSWEILER: Mit Lachyoga gehen die Mundwinkel nach oben beim 6kumenischen Frauenfriihstiick — Positive Wirkung aufs Gehirn
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Grinsen ohne Grund - das wird beim Lachyoga gedbt. Lachen hat viel mit Atmung zu tun. Zur Not hilft auch ein quer gelegter Trinkhalm im Mund. Denn das
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Gehin schiittet bei hochgezogenen Mundwinkeln automatisch Glickshormone aus.

legt. Ebenso fordere das Lachen die
Kreativitat und die Offenheit fiir
neue Wege. ,Wenn man so richtig
lacht, kann man nicht denken™, sagt
Lippkau, die mit thren Seminaren
zunehmend auch von Unternehmen

ebucht wird: Dieses komplette

bschalten sei wichtig, um neue
Ideen zu bekommen und sich fur
neue Wege zu offnen.

Dem komplexen Vorgang des
Lachens nihert sich das Lach-Yoga
iber die Atmung. Und so stehen
die Frauen beim Friihstiick jetzt
auf, spiiren ihrem Atem nach und
beginnen gemil den Anweisungen
der Trainerin, im ganz eigenen

us immer mif einem ,Ha!*
auszuatmen. Das steigert sich zu

mehreren kleinen ,,Has", die Ton-
lage wird hoher. Einige Frauen ha-
ben schon ein Lachen im Gesicht,
andere sehen noch etwas ver-
krampft aus. Aber man kann ja
nachhelfen, zum Beispiel mit einem
Trinkhalm zwischen den Lippen:
Quergelegt verhilft er zu einem gri-
massenhaften Grinsen. Da bringt
schon der Anblick der anderen die
Frauen zum Lachen. Zudem signa-
lisieren die hochgezogenen Mund-
winkel dem Gehirn gute Laune, wo-
rauf es mit der Ausschiittung von
Gliickshormonen beginnt. Auch ein
mechanisches Lachen habe Wir-
kung, versichert Lippkau: ,Man
kann das wirklich auch ein Stick
weit als Trockeniibung sehen.” So

einfach lassen sich also Korper und
Geist iiberlisten, auch bei dder Bii-
roarbeit.

Claudia Lippkau selbst hat ein
ansteckendes, herzhaftes Lachen.
Das solle man nicht als Mafstab
nehmen, warnt sie sondern einfach
auf die eigene Weise lachen. Wobei
im Gemeindesaal durchaus einige
Spezialistinnen vertreten sind: Ihre

dnner gingen wegen ihres lauten
Gelachters nicht mehr mit ihnen ins
Kino, verraten sie. Und die Traine-
rin hat manchmal durchaus Miihe,
sich stimmlich gegen das Gekicher
durchzusetzen. Sie macht mit den
Frauen noch eine ganze Reihe von
Ubungen, wirft mit Gesten Ballast
ab in einen imagindren Miilleimer,
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spricht das Lachen iiber eigene Feh-
ler an und erzihlt auch mal einen
Witz. Als Ubung fiir den taglichen
Gebrauch stellt sie das freudige,
stolze Klopfen auf die eigene Schul-
ter vor.

Am Ende beantwortet die Not-
zingerin Fragen — zum Beispiel die,
ob einen andere nicht fiir verriickt
halten, wenn man mit sich selbst
lacht. Oder ob man sich im Bemii-
hen, das tagliche Lachpensum zu
erreichen, nicht selbst stresst. Gut
sei ganz einfach immer das, was gut
tut, sagt sie. Und auf einer Wohl-
fithlskala von eins bis zehn stufen
sich die Frauen nun allesamt hoher
ein als zu Beginn der Lachstunde
- manche sogar bei 20.



