Im Lachklub lernen Springer, wie sie humorvoller, warmherziger und fit{er werden
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Springe. Dass Lachen gesund
ist, sagt schon der Volksmund.
Aber weifs der auch, dass das
Lachen trainiert werden kann?
Unter der Leitung der Lachyo-
galeiterin Jola Horschig stim-
men die Teilnehmer des
~Springer Lachklubs® in der
Bahnhofstrafie jede Woche ein
mitreiflendes Geldchter an.

SWerft Euren Stress in die
Miilltonne®, fordert Horschig
die Besucher auf. Die streifen
daraufhin pantomimisch ihre
seelische TLast ab, machen
Dehn-, Klatsch- und Atem-
iibungen. Immer wieder beglei-
tet der Schlachtruf der Lachyogi
die Ubungsstunde: ,Haha, ho-
ho, sehr gut; yeah®, feuern sich
Teilnehmer gegenseitig an, und
ihr Lachen wird dabei lauter
und frohlicher.

Doch man braucht kein
Spaffvogel zu sein, um ein
Lachyogi zu werden. Zundchst
wird namlich ein kiinstliches
Lachen trainiert, spater wird es
immer freier und unwillkirli-
cher. Dazu dienen unter ande-
rem die Ubungen. ,Stellt euch
vor, ihr geht iber einen Lauf-
steg”, schligt Horschig vor. Be-
jubelt von den anderen stolzie-
ren die Lachyogis iiber den
imaginaren Steg — einige mit ei-
nem strahlenden Licheln, an-
dere mit einem lauten Lachen.

»Beim Lachen werden mehr
Muskeln benétigt als beim Jog-
gen®, berichtet Horschig von
den positiven Eigenschaften.
Zudem erhdhe sich die Sauer-
stoffaufnahme, das Immunsys-

Gar nicht lacherlich

tem werde gestarkt und kérper-
eigene Antischmerzmittel frei-
gesetzt.

Die Lachyogis wissen noch
mehr gute Griinde, warum sie
beim Lachklub mitmachen:
Durch die Ubungen werde man

humeorvoller,  warmherziger
und bekomme eine positive
Ausstrahlung, berichten sie
tibereinstimmend.

Doch Lachen ist auch an-
strengend. Und so legt Leiterin
Horschig nach etwa 40 Minu-

ten eine kurze Pause ein, bevor
sich die Teilnehmer in eine ent-

spannende  Meditationsphase
begeben - aber nicht, ohne sich
vorher noch einmal ausgiebig
miteinander gefreut zu haben.
@ Der Lachklub ist offent-

Lachen ist an-
steckend - und
gar nicht
schwer zu trai-
nieren: Beim
Lachyoga®
lernen die Teil-
nehmer, wie
sie mit panto-
mimischem
Spiel gute Lau-
en verbreiten.
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lich. Interessierte konnen sich
unter B 05041/ 802776 oder
per E-mail an info@jola-hor-
schig.de anmelden. Die Mitglie-
der treffen sich montags (aufler
in den Schulferien) um 19 Uhr
in der Bahnhofsstrale 2.



