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SPEZIAL

KURSE UND UNTERRICHT

A1 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, klinst-
lich kichern, Hohohaha sagen und
seltsame Streckiibungen machen,
hat zumindest in gréBeren Stadten
jeder schon einmal gesehen. Mit
hoher Wahrscheinlichkeit hat es
sich um Lachyogi gehandelt. Doris
Brandle hat sich mit der Notzinger
Lachyoga-Trainerin Claudia Lippkau
Uber Sinn und Nutzen dieser zu-
néachst etwas befremdlichen Art der
Freizeitbeschaftigung 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 unterstitzt. So
kommen wir immer mehr von der
Brustatmung in die Bauchatmung.

Wo bleibt das Meditative des tradi-
tionellen Yoga?

Lippkau: Was heiBt denn meditie-
ren? Es heiBt, 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 méchte die Menschen unter-
stitzen, ihr Lachen wieder zu akti-
vieren und rauszulassen.

Wie funktioniert das?

Lippkau: Mit pantomimischen
Ubungen, der Atemtechnik des Yo-
gas, Dehn- und Streckliibungen
und dem Hohohahaha-Klatschen.
Das ist ein Fitnessprogramm. Un-
ser ganzer Koérper wird beamtet
und durch das spezielle Klatschen
und die Stimulierung der Akkupres-
surpunkte in den Handen schaffen
wir im Kopf- und Brustbereich eine
ganz neue Weite. Wir erzeugen ein
kinstliches Lachen und kommen
dariiber 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 grinden. Er
ging in einen der &ffentlichen Parks
und fing an Witze zu erzéhlen. Die
Leute lachten, kamen wieder, aber
nach zwei Wochen war der Vorrat
an guten Witzen erschopft. 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 zuldsst. 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 Manner.

Unterricht mit Qualititssicherung

Fiir jeden Schiiler individuellen Unterricht
mit Qualitatsgarantie.
Info Montag-Freitag von 14.00-17.00 Uhr

Esslingen/N, Tel. 41114997, Kiesstr. 11 (neben Wolfstor)

Stuttgart-Untertiirkheim, Tel. 67341525, Widdersteinstr. 6 (iber Zaiss)

Wernau, Tel. 894103, Kirchheimer Str. 50 (Nahe Stadthalle)
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Warum lassen sich Frauen eher auf
so etwas ein?

Lippkau: Es geht beim Lachyoga
um Emotionen. Da tun sich man-
che Manner ein bisschen schwerer
damit. Zum Teil ist da vielleicht
auch die Angst vor dem Kontroll-
verlust. Doch auch Manner 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 kbénnte mir vorstellen, dass man
irgendwann einfach anfangt, tber
die anderen zu lachen.

Claudia Lippkau will bei den Teilnehmern ihrer Lachabende die Gliickshormone

herauslocken.

LACHYOGA

Foto: Bulgrin

Begriindet 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 Hirde zu lachen. Inzwischen gibt
es weltweit mehr als 5000 Lachclubs,
die auf Katarias Lehre beruhen. Zu
den Yoga-Ubungen kommen ritualisier-
te Klatschiubungen, Pantomime sowie
Ansatze der progressiven Muskelent-
spannung. Ein sehr wichtiger Bestand-
teil sind Atemubungen. Wie beim Ein-
singen geben die Teilnehmer zum Bei-
spiel ein langgezogenes ,Aaaaa“ von

sich. Dann kommt vielleicht ein zartes
Hihi und geht mit einem herzhaften
Hohohahaha weiter.

Die Ergebnisse der Lachforschung (Ge-
lotologie) deuten darauf hin, dass La-
chen entzindungshemmende und
schmerzstillende Substanzen freisetzt,
Stresshormone abbaut und das Im-
munsystem starkt. Des Weiteren wer-
de der Sauerstoffaustausch im Gehirn
erhoht, das Herz-Kreislaufsystem in
Schwung gebracht, die Atmung verbes-
sert und der Stoffwechsel angeregt.

B Madan Kataria: Lachen ohne Grund,
Verlag Via Nova, 22 Euro.

® Avurveda, Medical Weliness,

Wellnesstrainer/in
&. berufsbegleitende Ausbildung ab 24.4.09. praxisnah, zerifizieri

® Chi Gong, Lomi-Lomi, Aroma, Shiatsu

& Marketing, Existenzgrindung, Beratung

Kostenloser Info-Tag: 14.2.08 14-17 Uhr
Detaillierte Ausbildungsbeschreibung:
Tibinger Akademie fir Weiterbildung
www wellnesstrainer-weiterbildung.de  oder Tel.: 07121 / 6003131
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Lippkau: Lachen ist ansteckend
und Uber den Blickkontakt zlindet
das Lachen. Wir lachen miteinan-
der, nicht Uber andere.

Wenn man 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 Ubt, 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 starkt die Abwehr-
krafte.

Empfiehlt sich Lachyoga bei Depres-
sionen?

Lippkau: Bei schweren Depressi-
onen wirde ich auf jeden Fall raten,
Rlcksprache mit dem Arzt zu hal-
ten. Aber bei depressiven Verstim-
mungen, die ja sehr viele Menschen
haben, ist Lachyoga eine tolle Még-
lichkeit, diese zu lI6sen. Durch das
intensive Lachen schuttet unser
Korper einen ganzen Cocktail an
Gliickshormonen 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 fir
Banken. Dabei habe ich immer wie-
der erlebt, dass die Menschen in
einen anderen Zustand kommen,
dass sie lockerer werden. Im Ub-
rigen: Ist lhnen aufgefallen, bei |h-
nen funktioniert es auch schon mit
dem Lachen.

Ich gebe zu, es steckt an.

Lippkau: Vor vier Jahren bin ich
dann auf das Lachyoga gestoBen
und da habe ich gedacht: Das ist
eine Mdoglichkeit, dieses Potenzial
weiterzugeben. Und im vergan-
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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 seridse 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 Stick ab-
gewohnen. Seriositat 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 im Unterneh-
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
Uberwindet so teilweise Blockaden
und Hemmschwellen zwischen den
einzelnen Teammitgliedern. Lachen
macht insgesamt freier und ist des-
halb auch sehr gut fur die Kreativi-
tat und die Konzentration. Und man
ist offener flir neue Probleml6-
sungsstrategien.

Ein Tipp, um einfach im Alltag mal
loszulachen?

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

B Claudia Lippkau bietet 14tagig mon-
tags in Kirchheim, LimburgstraRe 27,
Lachabende an. Nachster Termin: 26.
Januar, 19 -20 Uhr.

B www.perspectiven-leben.de
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Kommunikationstraining

EDV und

Berufliche Bildung

Anmeldung:
Telefon; 0711/ 77394-565
taglich {auler Mi) 8-12 Uhr

Mo, Di 14-17 Uhr, Do 14-18.30 Uhr

Fax: 0711/ 77394-99, Mail; mschmitz@fildersiadt.de

EDV

Office 2007 - sicher umsteigen

E rfolgreich
D urch
V HS Filderstadt

FAMILIEN
BILDUNGS
STATTE

Das Programm-

1/2009

heft 1/2002

erscheint jetzt:

Bitte anmelden!

Okumenische Familien-
Bildungsstatte Esslingen e.V.
Haus der Begegnung
Lohwasen 2/1,73728 Esslingen

Tel.0711/39 69 98-0, Fax 3500 43

www.fbs-esslingen.de
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Firmenkurse — Sonderkurse
<+ Winschen Sie gezlelt auf die Bediirfnisse
Ihres Unternehmens abgastimmis
Seminare? Wir beraten Sle gern!

= EDV

= Haben Sie aul Windows Vista umgestalil
odar haben Sie dies var?
'Wir zeigen Ihnen in effizienten Schulungen
die Newarungen in Office 2007,
So sparan [hre Milarbeiler Zeil und Arger!

BERUFLICHE BILDUNG

+ Sozial-, Salost-, Mathoden- und Fach-
kompetenz, Fahrungskrifteseminare und
barufsvarbaraitends Seminare fir
Jugendliche
= Bichoern Sie sich Ihren Arbeitsplatz mit
Weitarbildung!

SPRACHEN

# Basisqualfizierung in Englisch, Franzdsisch,
Spanisch, lalienisch, Deutsch ais
Fremdsprache und 10 welteren Sgeachen

= NMalgeschneidere Sprachorogramme

Weitere Informationen zu den Kursinhalien

erhalten Sia telefonisch odar auf unserer

Homepage: www.lilderstadt.de

Gome senden wir lhnen auch unser

Programmheft zu.

BERUFLICHE BILDUNG

Effiziente Kundeninfos per
Serienmail / Newsletter
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Di, 3.3, umd 10.3,, Jeweils 18,30-21,30 Uhr
Plattenhardt, VH3, £ 36

fir Fach- und Fiihrungskrafle
mit Mitarbetervarantwortung
28

Do, 12.3., 917 Uhr
Plattenhardt, VHS, € 130

Erfolgsfaktoren der Flihrungskraft

AtoCAD Grundkurs

Malivieren — Kritizsleren - Delegieren
2252

Do, 12.3., 18.30-21.30 Uhr
Platfenhardt, VHS, € 66

Rhetorik

Releass 2009 mit Sommer & Partner

2143

DolDi, abx 3.3, 16.30-21.30 Uhr, 9 x
Bernhausen, Eduard-Spranger-Gymnasium
€ 342 {20B) inkl. Skript

Windows 2008 Server

2122
Fr,ab 20.3., 1316 Uhr, 3 x
Plattenhardt, VHS, 86 (BB) inkl. Skript

Heim-Metzwerke managen

Zlelhewusst reden
- arfalgsorientien kemmuniziaran
M2

Mo, 27.4., i, 28.4. und Mi 29.4., 18:21,30 Uhr
Plattanhardt, VHS, € 117 (105)

Stimme und Persdnlichkeit

Grundlagen fur Einsteigar

45

Fr, 13.3., 17-21 Uhr, Sa, 14.3., 817 Uhr
Plattenhardt, YHS, € 165 {150) inkl. Skript

Windows Server 2008
fr Fortgeschrittene

2110
Fr, 26.6., 14-21_30 Uhr u. Sa, 4.7, 91T Uhr
Plattenhardt, VHS, € 136 {123}

MS Excel 2007.
Anwendung im Controlling

e
5a, 16.5., 1017 Uhr
Bonlanden, Alte Mihle, € 75 (G8)

Telefon- und Verkaufstraining

Fiir erfahrens Benutzer, welche von Win 2000403
auf 200E unslaigan wallen,

247

Fr, 24.4., 17-21 Uhr und Sa, 25.4., 817 Uhr
Plattenhardt, VHS, € 165 (150} ink]. Skript

Fit firs Biro in einem Semester

2134
Mi, ab 24,6, 18.30-21.30 Uhr, 3 5
Plattenhardt, VHS, € 126 {115} inkl. Skript

Projektmangement
mit M3 Project 2007

2264
Do, 18.2., 18.30-21.30 Uhr
Plattenhardt, VHS, 59 (54)

Verhandlungstraining

2246
Sa, 0.5, 9-16.30 Uhr
Plattenbardt, VHS, 108

Kombikurs Wiard/ExcallPowear PointiJuilook und
Biiroorganisation fiir Wiedereinsteigerlinnen oder
Leute, die umschulen machien

2112 mit WIN VISTAOce 2007:

Mo, ab 2.3, 18.30-21.30 Uhr, 15 x
Plattenhardt, WHS, € 380 [358)

2113 mit WIN XP/Office 2003

Fr, ab 20,2, 8.30-11.30 Uhr, 15 x

Siel., Dietrich-Bonhoeter-Gymnasium, € 399
— mit intarativer Betreuung!

2150
Sa, 21.3, 28.3, und 4.4., joweils 812 Uhr
Plattenhardt, VHE, € 165 {150}

DOTHET Programmierung
mit C# (Sharp)

2152
i, ab 28.4., 18.30:21.30 Uhr, 4 1
Plattenhardt, VHS, 165 (150} inkl. Skript

HTML lernen — Webseiten bauen

2164

Mi, ab 224, 18.30-21.30 Uhr, B x

Sielmingen, Districh-Benhoeffer-Gymnasium,
241 (206) inkl. Skript

Weitere Kurse unter www. filderstadt.de




