Heike Kriiger

M Bielefeld. Zum Lachyoga
kam Silvia Rofler (61) ausge-
rechnet, als ihr eigenes La-
chen verschwunden war. 2004
starb ihre beste Freundin, sie
hatte sie eng begleitet. ,An-
schliefend war mir das La-
chen wortwortlich abhanden
gekommen®, erinnert sich die
Bielefelderin. In ihrer Trauer
stief sie ganz zufillig auf einen
Film iiber das Lachyoga, seine
Techniken und die positive
Wirkung auf Kérper und See-
le. Das hat sie beeindruckt.
Als sie dann noch von einem
Lachyoga-Event in Bielefeld
horte, ging sie hin. ,,Es war, als
lose sich ein Knoten.“ Zu er-
leben, wie anfingliches, fast
kiinstliches Artikulieren von
Lachlauten in haltloses, freu-
diges Lachen ausartete, das den
ganzen Korper durchzieht, war
eine ,,unheimlich tolle Erfah-
rung’, beschreibt sie.
Wenig spiter nahm die Phy-
sio- und Akupunkt-Therapeu-
tin mit kleiner Praxis im Bie-
lefelder Westen ihre Ausbil-
dung zur Lachyoga-Trainerin
bei Yoga Vidya in Bad Mein-
» berg auf. Inzwischen hat sie
. ihren Master und kann selbst
. ausbilden. Zurzeit allerdings
“ ruht das angesichts der Coro-
' na-Pandemie. Lachyoga selbst
. konnte sie aber zwischen den
> Lockdowns anbieten — gegen
Spende und drauflen, auf einer
Wiese an der Radrennbahn, wo

Hat das Lachen wiedergefunden und nie wieder verloren: Lachyoga-Trainerin Silvi

die Menschen viel Platz und fri-
sche Luft haben. ,,Wenn ich la-
che, verbinde ich mich mit der
Welt. Bin ich immer nur ernst,
dann zieht mich das runter®,
beschreibt Roller ihren An-
satz. Gerade in Zeiten wie die-
sen, wo viele Menschen be-
sorgt und die Unsicherheit
grof} ist, wirke das Lachen
Wunder. ,Meine Spezialititist,
Lachen und Weinen zusam-
menzubringen. Damit bewil-
tigt man Krisen aller Art.”
Beim Lachyoga, das mit
landldufigen Yogastilen das

UNSER LEBEN IM CORONA-KRISENMODUS (5)

Lachen halt gesund!

Silvia RoRler unterrichtet Lachyoga, in der Coronazeit vor allem drauflen. Lachen aktiviert Hunderte Muskeln, bekampft Angst und Triibsal.
Zwei Biicher zum Thema hat die Trainerin bereits veroffentlicht.

Triggern der Muskeln, das Me-
ditative und einige Ubungen
gemein hat, gehe es nicht dar-
um, Probleme weg zu lachen.
Dennoch sei Lachen ,,Lebens-
mut, Anker und Ventil®, sagt
RoBler. In der Coronakrise et-
wa sei zu beobachten, dass der
emotionale Apparat vieler
Menschen iiberhitzt sei. Da
schaffe Lachyoga Inseln im All-
tag, verandere aber auch lang-
fristig etwas. Beim Lachen wer-
den Hunderte Muskeln ange-
regt, Lachen ist Atmen und
Achtsamkeit — wie bei den be-

kannteren Yogaformen auch.
Eine Yoga-Session bei Sil-
via Rofler beginnt meist mit
dem Praktizieren der ,inter-
nationalen Lachlaute ,Ho-ho-
ha-ha“. Tiefes Atmen, ohne-
hin gesund und stirkend fiirs
Immunsystem, ergebe sich
dann ganz von selbst. Weitere
Bestandteile sind Yogaiibun-
gen wie der Lowe, Asanas ge-
nannt, allerdings sollen alle
Ubungen im Stehen moglich
sein. Auflerdem Atem- und
Dehniibungen, rhythmisches
Klatschen und — Loben. ,,Dar-

a Ropler mit zwei Smiley-Flaggen auf einer Wiese nahe der Radrennbahn.

an hapert es doch in unserer
modernen Gesellschaft. Jeder
mochte gelobt werden, erlebt
das aber viel zu selten. Des-
halb loben wir uns selbst,
schildertdie Trainerin. Aufsich
selbst zeigen, Daumen hoch,
Schulterklopfen — all diese Ele-
mente sind kein lustiges, selbst-
bezogenes Spiel, sondernnach-
weislich wirkungsvoll.

Und noch eine Erkenntnis
aus der Wissenschaft macht
sich das Lachyoga zunutze: La-
chen steckt an! ,In Corona-
zeiten, schrinkt Rofller ein, lei-
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der auf eine nicht gerade er-
wiinschte Weise. Ansonsten
aber gelte: Uber sogenannte
Spiegelneuronen ist es ganz
leicht, sich mit jemandem zu
verbinden, in einen Lach-Flash
auszubrechen.

Fiir die Coronakrise rit sie
den Menschen, wieder mehr
Freude und Heiterkeit ins eige-
ne Leben zu lassen: ,,Das muss
man iiben. Am besten schon
morgens vor dem Spiegel.”
Auch die Kérperhaltung ent-
scheide mit iiber die Stim-
mungund der Haltung, mit der

er durchs Leben geht. Selbst in
Masken-Zeiten wie diesen sei
es moglich, statt sich griesgra-
mig seinen Wegzu bahnen, mit
den Augen zu licheln, die
Mundwinkel unter der Maske
hochzuziehen. ,Dieser Reflex
aktiviert korpereigene Endor-
phine, Gliickshormone.
# Zwei Biicher hat die Biele-
felderin bereits dem Thema
Lachyoga gewidmet -,Lachen
trotz und alledem® (Verlag Via
Nova) und aktuell ,,Das La-
chen (HCD-Verlag mit Mi-
chael Titze). Beide beinhalten
auch praktische Ubungen.
Frohist Rof3ler, wenn es wie-
der losgehen kann mit ihren
Angeboten fiir jedes Niveau,
»damit diese Idee weiter in die
Welt getragen wird.“
www.lachyoga-
silvia-roessler.de

Mutmacher
gesucht

# Viel Schones fillt
flach, keine leichte Zeit.
In den kommenden -
Wochen wollen wir in
dieser Rubrik berich-
ten, wie’s den Bielefel-
dern aktuell geht — und
gern auch immer wie-
der Lichtblicke prisen-
tieren und Mutmach-
Geschichten erzihlen.
¢ Melden Sie sich bei
uns und schreiben Sie
an bielefeld@nw.de.




