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Stella Brikey wollte wissen, wie es ist,
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ontags ist mir naturgemaf
nicht sonderlich zum Lachen
zumute. Meist sitzt mir das
(feuchtfréhliche) Wochen-
ende noch in den Knochen.
Und nach Feierabend will ich
blofs noch auf dem Sofa liegen und Serien

gucken.Heute sitze ich im Bus nach Eidelstedt.

Im Biirgerhaus treffen sich jeden Montag um
18.30 Uhr rund 20 Erwachsene, um mit Alex
Bannes zu lachen.Dabei ist der 57-Jéhrige
beileibe kein Comedian,sondern einer von
wenigen Hamburger Lachyoga-Lehrern.

Yoga kann ich ganz gut,lachen sowieso.
Aber beides zusammen? Das hatte ich bisher
nur bei Alt-Hippies am Strand von Goa gese-
hen - und mich, ehrlich gesagt, dartiber lustig
gemacht. Dabei haben Wissenschaftler schon
langst herausgefunden: Lachen verbessert die
Sauerstoffversorgung, lindert Stress und
Schmerzen, starkt das Immunsystem. Es lockert
die Muskeln, befreit aufgestaute Emotionen,
setzt Endorphine frei — kurz: Lachen macht
gesund und gliicklich! Ob das auch bei mir
funktioniert? Schon im Flur des Biirgerhauses
spricht mich eine Frau an:,,Sind Sie auch zum
Lachen hier?” Zu diesem Zeitpunkt kann ich mir
beim besten Willen noch nicht vorstellen, dass
ich nur kurze Zeit spéter mit besagter Evelyn, 55,
herumhiipfe und sie umarme.

rstaunt stelle ich

fest, dass keiner

der Teilnehmer

(alle zwischen 29
und 66 Jahre) Sportbe-
kleidung tragt. Nur ihre
Schuhe haben sie ausge-
zogen. Zuerst sitzen wir
im Kreis,und Alex Ban-
nes erklart, was gleich passiert: ,Wir machen
eine Lach-Session und dann eine Meditation.*
Noch spricht er mit ruhiger, ernster Stimme.
,Viele sagen, Lachyoga sei Quatsch, weil wir
auch im Alltag genug lachen.” Allerdings sei
von unserem unbeschwerten kindlichen La-
chen nur noch ein kiimmerlicher Rest tibrig
geblieben. Tatséchlich ist es lange her,dass ich
das letzte Mal einen echten Lachkrampf hatte,
so wie frither mit meiner besten Freundin im
Matheunterricht. ,Das wollen wir heute an-
dern®, verspricht Alex Bannes und fangt an,
aus vollem Herzen zu lachen und dabei locker
durch den Raum zu tanzeln. Alle anderen ma-
chen sofort begeistert mit. Ich lasse mich von
ihren frohlichen Augen mitreiflen.

.,Meine (iite,
Tchbin geradezu

high!*

Gut gelacht, Lowe! Stella
Brikey (rechts) bei der
Lachyoga-Ubung ,briillen-
der Lowe". Macht SpaR

ber das war nur die Aufwérmrunde.

Alex Bannes kennt unzdhlige Atem-

und Dehntibungen sowie pantomimi-

sche Ubungen, die zum Lachen anre-
gen: Wir spielen ,Lachrakete®; wir tun, als ob
wir Giber heifsen Sand laufen wiirden; wir la-
chen wie ein Léwe mit ausgestreckter Zunge.
Ich fiihle mich wie auf einem Kindergeburts-
tag und denke: ,Mann,
macht das Spaf3!“ Und
effektiv ist es auch. ,Ich
konnte jahrelang meinen
Arm nicht richtig heben®,
erzahlt Christa, 66, Rentne-
rin. ,Nach einer Stunde
Lachyoga ging’s dann
plotzlich. Das war ein
echtes Wunder!“ Auch die
an MS erkrankte Diplom-Psychologin Andrea,
58,schwort auf die heilende Kraft des Lachyoga.
,Ich finde, Lachen ist eine grof3artige Medizin
und tut unheimlich gut.*

Am Ende der Stunde spiire ich tatséchlich
meine Lach- und Bauchmuskeln.Alle Anspan-
nung ist aus meinem Korper gewichen. Ich bin
erschopft wie nach einer Stunde im Fitness-
studio und relaxt wie nach einem heifsen
Schaumbad. Meine Giite, ich bin geradezu high
—und das nicht ohne Grund: ,Lachen ist wie

__u___

HIER WIRD
GELACHT

Sie michten ausprobieren, ob
Lachyoga auch etwas fiir Sie ist?
Hier sind Sie richtig:

Lachtreff Eidelstedt Lachyoga mit
Alex Bannes findet jeden Montag

im Blirgerhaus (Alte ElbgaustraBe 12)
von 18.30-19.30 Uhr statt,

Infos: lachyoga-hamburg.net,

Tel, 040 431 83 785

Lachireffen Hamburg Stadtpark
Robert Butt hat die Lachyoga-
Bewegung nach Hamburg geholt. Mit
ihm kann man mittwochs von 18.30-
19.30 Uhr (Borgweg 17 a) lachen.
Infos: www.lachyoga.de

Lachclub Hamburg-Rahistedt

Jeden Montag von 18.30-19.30 Uhr
lacht Gabriela Leppelt-Remmel im
Gemeindehaus der Martinskirche
(Hohwachter Weg 2). Infos:
www.lachyoga-institut.com

LANGE
6ga

DIE NACHT DER YOGIS
Lange Nacht des Yoga: Am 21.6.
prdsentieren sich alle Yogastile Ham-
burgs. Ob drauBen unterm Sternen-
himmel oder drinnen bei Kerzen-
schein - hier kann jeder ausprobieren,
welche Yogavariante ihm liegt.
Anfanger und Fortgeschrittene
zahlen ca. 10 Euro Eintritt und dirfen
daflr an beliebig vielen Kursen teil-
nehmen. www.yoganacht.de

eine korpereigene Droge®,sagt Alex Bannes.
»Es regt die Produktion von Gliickshormonen,
den Endorphinen,im Kérper an, die unsere
Stimmung heben.* Was will man mehr an einem
grauen Montag?
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