Lach-Yoga: Herrlich
ansteckend und befreiend

Lach-Trainer Holfelder: Wer lacht, der streitet nicht

Herrenberg. Um hochgradig Anstek-
kendes solite man normalerweise ei-
nen grofien Bogen machen. Fiir Georg
Holfelders Passion gilt dies allerdings
ganz und nicht: Der 47-jéhrige
Magstadter ist ausgebildeter Lachtrai-
ner und kann von seinem geliebten
Hobby einfach nicht genug bekom-
men.

VON SANDRA FUNE

Im Herrenberger Haus der Begegnung
gleckt er Interessierie bei seinen Lach-
fogn-Treffen seit einem halben Jahr regel-
miillig mit seinem sonnigen Gemiit an und
ltist eine Lachsalve noch der anderen s,
Allerdings war auch ihm nicht immer zum
Lachen zumute. Vor zwei Jahren war ich
ganz tief unten. Mir hat nach einem Zu-

:E ::: A I :.
L

Lachen st bekanntlich auch ansteckend

sammenbruch einfach das Lachen im Leben
gefehlt”, erzdhlt der 47-J8hrige. Also mach-
te er gich auf die Suche nach einer geeigne-
ten Gruppe und wurde in Stuttgart filndig
Alle zwel Wochen ging er dorthin und lernte
langsam, wieder das Positive im Leben zu
sehen,

Mach elner Aushildung zum Lachirainer

indete or im Januar dieses Jahres schiief-
ﬁuﬂuin:n eigenen Treff, ,Das regelmafige
Lachen in der Gruppe wirkt unbewusst.
Man nimmt vieles nichl mehr so schwer®,
erklirt der Daimler-Mitarbeiter, Wer lacht,
kénne schon nicht streiten, und zudem wir-
den dabei dessen simtliche Angste und Sor-
gen in den Hintergrund treten, die so Man-
chen im Alltag schwer belasten. , Aulierdem
stellt das Lachen die kfirzeste Distane xwi-
schen zwei Menschen her Man schaut sich
in die Augen und kann so beispielsweise
auch seine Gegenspieler einfach entwal-
nen”, erzdhlt Hol-
felder. Bei seinen
Treffen klappt das
hervorragend. Laut
kichernd lBuft er
auf jeden einzelnen
Teilnehmer zu,
schaut ihn dabei an
und im Handumgre-
hen milss dieser &n-
fach mitlachen. Al-
lerdings gebart auch
Ubung dazu, denn
nicht  jeder kann
gich in der Gruppe
gleich zu  Beginn
einfach so fallen las-
sen. , Fiir mich ist es
immer wieder inter-
essant, wie schnell
ich jemanden aus
der Reserve locken
kann, Man muss
einfach  verstehen,
dnss aus dem so ge-
nannten kiinstlichen
Lachen ein echies

entstehen kann", erklirt der Lachiralner.
Damil die Teilnehmer hierauf gut vor-

bereitet sind, macht Holfelder mit ithnen ein

Aufwirmprogramm, Der Stress des Alliags

wird abgestreilt, die Muskeln in den Schul--

torn und im Gesicht werden gelockert und
gedehnt, bevor Holfelder zum so genannten
situativen Lachen libergehi Gemeinsam
mit den Teilnehmern stellt sich der Lach-
tralner Justige Begebenheiten vor, tber die
alls herzhaft lachen sollen. Zwischon den
Lachphasen wird tief ein- und ausgeatmet,
um wieder Kraft fir neue Salven mu tanken.
o« Wir packen alles was ung helastet in einen

imaginiren Rucksack, streifen diesen ab
und frewen uns dariiber®, sagl Holfelder,
bevar er wieder in luutes, extrem anstek-
kendes Gegacker verfallt.

& Auch das Lachen
#% braucht Ubung

Irene Jiger aus Ehningen ist an diesem
Montag das erste Mal im Lach-Yoga und
machte valler Begelsterung mit. ,Wenn ich
Zeit habe, komme ich auf jeden Fall wieder
her", schwirmte sie. Gert Bahlinger aus
Herrenbery 15t selbg! Lachtrainer und ver-

Lachen ist die beste Medizin, sagt der Volksmund. Georg Holfelder animiert dazu, sie regelmaBig zu nehmen Fotos: Funk

tritt Holfelder, falls dieser mal verhindert
ist. Fiir thn sind die regelmaligen Treffen
eine Ubung, die man bravehe, um ricktig
befreit lachen zu kénnen. Vor allem beim so
genannten Reflexlachen, dem Lachen ohine
Grund, sei etwas Ubung ganz hilfreich,

Das néchste Treffen im Haus der Begeg-
nung Herrenberg findet am Montag, 17,
September um 19.30 Uhr statl, Fiir Inferes-
sierte, die in Boblingen oder Sindelfingen
einen Lachtreff auf die Beine stellen wollen,
ist Georg Holfelder (ber seine Homepage
unter www.lachtreff-boehlingen-stutt-
gart.de erreichbar



