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KURSE UND UNTERRICHT
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INTERVIEW CLAUDIA LIPPKAU, LACHYOGA-TRAINERIN

„Wer lacht, denkt nicht“
Kinder lachen im Durchschnitt 400 Mal am Tag, Erwachsene nur noch 15 Mal – Die Trainerin will das befreiende Kichern und Wiehern wieder freischaufeln

Kirchheim – Eine Gruppe von Men-
schen, die im Park stehen, künst-
lich kichern, Hohohaha sagen und
seltsame Streckübungen machen,
hat zumindest in größeren Städten
jeder schon einmal gesehen. Mit
hoher Wahrscheinlichkeit hat es
sich um Lachyogi gehandelt. Doris
Brändle hat sich mit der Notzinger
Lachyoga-Trainerin Claudia Lippkau
über Sinn und Nutzen dieser zu-
nächst etwas befremdlichen Art der
Freizeitbeschäftigung unterhalten.

Bringen Sie mich mal zum Lachen

Claudia Lippkau: Ich bringe Sie
gern zum Lachen, wenn Sie uns
noch eine Viertelstunde geben und
lassen Sie uns schauen, was sich
so tut.

Yoga verbinde ich mit Disziplin und
Ruhe, Lachen dagegen hat etwas
Lautes und Enthemmtes.Wie passt
das zusammen?

Lippkau: Die Tiefenatmung spielt
beim Yoga eine sehr wichtige Rolle.
Und dieser Atmung nehmen wir
uns auch beim Lachyoga an – be-
reits beim Lachen atmen wir richtig
und dies wird durch spezielle Atem-
techniken weiter unterstützt. So
kommen wir immer mehr von der
Brustatmung in die Bauchatmung.

Wo bleibt das Meditative des tradi-
tionellen Yoga?

Lippkau: Was heißt denn meditie-
ren? Es heißt, den Kopf abzuschal-
ten. Und genau das passiert beim
Lachen, denn wer lacht, denkt
nicht. Lachen ist eine Art laute So-
fortmeditation.

Und Sie wollen den Menschen das
Lachen beibringen?

Lippkau: Beibringen muss ich das
nicht, Wichtig ist nur, das, was in
dem Menschen steckt, wieder
rauszuholen. Kinder lachen im
Durchschnitt 400 Mal am Tag, Er-

wachsene nur noch 15 bis 18 Mal.
Ich möchte die Menschen unter-
stützen, ihr Lachen wieder zu akti-
vieren und rauszulassen.

Wie funktioniert das?

Lippkau: Mit pantomimischen
Übungen, der Atemtechnik des Yo-
gas, Dehn- und Streckübungen
und dem Hohohahaha-Klatschen.
Das ist ein Fitnessprogramm. Un-
ser ganzer Körper wird beamtet
und durch das spezielle Klatschen
und die Stimulierung der Akkupres-
surpunkte in den Händen schaffen
wir im Kopf- und Brustbereich eine
ganz neue Weite. Wir erzeugen ein
künstliches Lachen und kommen
darüber in das echte, tiefe, herz-
liche Lachen hinein. Der eine
schneller, der andere langsamer.

Also Entspannung statt Witzen und
Scherzen?

Lippkau: Ja. Der Arzt Madan Kata-
ria wollte Mitte der 90er Jahre ei-
nen Artikel mit dem Titel „Lachen
ist die beste Medizin“ verfassen.
Da kam ihm die Idee, einen Lach-
Club in Mumbai zu gründen. Er
ging in einen der öffentlichen Parks
und fing an Witze zu erzählen. Die
Leute lachten, kamen wieder, aber
nach zwei Wochen war der Vorrat
an guten Witzen erschöpft. Weil er
selbst Yogalehrer ist, kam er auf die
Idee, Lachen und Yoga zu kombi-
nieren.

Funktioniert Lachyoga bei jedem?

Lippkau: Es ist immer die Frage,
ob es der einzelne zulässt. Wenn
jemand sagt, ich will partout nicht
lachen, dann kann man sich schon
so blocken, dass es wirklich nicht
funktioniert.

Ich vermute mal, ihre Teilnehmer
sind vorwiegend Frauen.

Lippkau: Ja, stimmt, aber es kom-
men auch immer mehr Männer.

Warum lassen sich Frauen eher auf
so etwas ein?

Lippkau: Es geht beim Lachyoga
um Emotionen. Da tun sich man-
che Männer ein bisschen schwerer
damit. Zum Teil ist da vielleicht
auch die Angst vor dem Kontroll-
verlust. Doch auch Männer suchen
immer mehr nach Entspannung.

Braucht man Mut, um in Ihr Semi-
nar zu kommen?

Lippkau: Man sollte zumindest be-
reit sein, sich am Anfang auf Unge-
wohntes einzulassen.

Ich könntemir vorstellen, dassman
irgendwann einfach anfängt, über
die anderen zu lachen.

Lippkau: Lachen ist ansteckend
und über den Blickkontakt zündet
das Lachen. Wir lachen miteinan-
der, nicht über andere.

Wennman Lachyoga eine Weile be-
treibt, lacht es sich dann auch im
Alltag wieder leichter?

Lippkau: Ja, genau. Lachen ist ei-
ne Sache des Trainings. Und je
mehr man es übt, desto schneller
kommt es auch wieder. Man wird
dadurch viel gelassener, ruhiger
und bekommt eine andere Aus-
strahlung. Man wird ein positiverer
Mensch. Und es stärkt die Abwehr-
kräfte.

Empfiehlt sich Lachyoga bei Depres-
sionen?

Lippkau: Bei schweren Depressi-
onen würde ich auf jeden Fall raten,
Rücksprache mit dem Arzt zu hal-
ten. Aber bei depressiven Verstim-
mungen, die ja sehr viele Menschen
haben, ist Lachyoga eine tolle Mög-
lichkeit, diese zu lösen. Durch das
intensive Lachen schüttet unser
Körper einen ganzen Cocktail an
Glückshormonen aus.

Wie sind Sie aufs Lachyoga gekom-
men?

Lippkau: Ich habe schon immer
sehr gern gelacht. Ich mache seit
zehn Jahren Vertriebs- und Kom-
munikationstrainings, vor allem für
Banken. Dabei habe ich immer wie-
der erlebt, dass die Menschen in
einen anderen Zustand kommen,
dass sie lockerer werden. Im Üb-
rigen: Ist Ihnen aufgefallen, bei Ih-
nen funktioniert es auch schon mit
dem Lachen.

Ich gebe zu, es steckt an.

Lippkau: Vor vier Jahren bin ich
dann auf das Lachyoga gestoßen
und da habe ich gedacht: Das ist
eine Möglichkeit, dieses Potenzial
weiterzugeben. Und im vergan-

genen Jahr habe ich dann die Aus-
bildung zur Lachyoga-Trainerin ge-
macht.

Ehrlich gesagt war ich ein wenig er-
staunt, dass eine gelernte Bank-
kauffrau Lachyoga unterrichtet.

Lippkau: Ja? Warum?

Na ja, wahrscheinlich weil ich in der
Bank seriöse und gesetzte Men-
schen erwarte.

Lippkau: Ja genau, da sind wir wie-
der bei dem gesellschaftlichen Er-
wartungen und warum wir uns das
Lachen irgendwann ein Stück ab-
gewöhnen. Seriosität und Lachen
stehen nicht im Konflikt zueinander.
Deshalb ist es besonders in diesen
Unternehmen und Branchen wich-
tig, die Menschen wieder zum La-
chen zu animieren.

Aber was hat Lachyoga imUnterneh-
men zu suchen?Durch Lachen zum
Erfolg?

Lippkau: Man kann mit Lachyoga
die Menschen als Team zusam-
menbringen. Man kommuniziert auf
einer ganz anderen Ebene und
überwindet so teilweise Blockaden
und Hemmschwellen zwischen den
einzelnen Teammitgliedern. Lachen
macht insgesamt freier und ist des-
halb auch sehr gut für die Kreativi-
tät und die Konzentration. Und man
ist offener für neue Problemlö-
sungsstrategien.

Ein Tipp, um einfach im Alltag mal
loszulachen?

Lippkau: Kleine Kinder beim La-
chen beobachten. Und dann ein-
fach mitlachen.

Claudia Lippkau bietet 14tägigmon-
tags in Kirchheim, Limburgstraße 27,
Lachabende an. Nächster Termin: 26.
Januar, 19 -20 Uhr.

www.perspectiven-leben.de

LACHYOGA

Begründet wurde die Technik von dem
indischen Arzt Madan Kataria. Er inte-
grierte in den 1990er Jahren die tra-
ditionellen Techniken des Hasya-Yoga
in eine von ihm entwickelte Lachthe-
rapie. Ziel ist es, ohne Anlass und in-
nere Hürde zu lachen. Inzwischen gibt
es weltweit mehr als 5000 Lachclubs,
die auf Katarias Lehre beruhen. Zu
den Yoga-Übungen kommen ritualisier-
te Klatschübungen, Pantomime sowie
Ansätze der progressiven Muskelent-
spannung. Ein sehr wichtiger Bestand-
teil sind Atemübungen. Wie beim Ein-
singen geben die Teilnehmer zumBei-
spiel ein langgezogenes „Aaaaa“ von

sich. Dann kommt vielleicht ein zartes
Hihi und geht mit einem herzhaften
Hohohahaha weiter.
Die Ergebnisseder Lachforschung (Ge-
lotologie) deuten darauf hin, dass La-
chen entzündungshemmende und
schmerzstillendeSubstanzen freisetzt,
Stresshormone abbaut und das Im-
munsystem stärkt. Des Weiteren wer-
de der Sauerstoffaustausch im Gehirn
erhöht, das Herz-Kreislaufsystem in
Schwunggebracht, die Atmung verbes-
sert und der Stoffwechsel angeregt.

MadanKataria: LachenohneGrund,
Verlag Via Nova, 22 Euro.

Claudia Lippkau will bei den Teilnehmern ihrer Lachabende die Glückshormone
herauslocken. Foto: Bulgrin


