Setz die Humorbrille auf!

Karla Pense bringt als Lachtrainerin Menschen zum Lachen und l&dt zum Weltlachtag am 1. Mai
gemeinsam mit Kerstin Sauerbrey aus Arnstadt und Karin Lenk aus Schmalkalden zum Mitlachen ein

Von Helke Floeckner

»Ich kann nicht mehr*,
japst einer aus der Runde
nach Luft. Dabei hilt er sich
den Bauch, ein paar Trianen
kullern iiber die Wangen.
Lachtrdnen. Auch die ande-
ren kdnnen sich nur schwer
beruhigen. Es ist einfach zu
herrlich, wenn sie wie die Pin-
guine umherwatscheln und
Hihihi machen, kurz darauf
so tun, als hielten sie Tennis-
schldger in den Handen und
dazu laute Ha-Rufe ausstofRen
oder sich dann die fingerge-
formte Humorbrille aufsetzen
und albernd hindurchgucken.
Das tut so gut. ,Das sind eini-
ge von unseren Ubungen, bei
denen die Teilnehmer locker
werden und sich herrlich frei
lachen®, bestétigt Karla Pense,
die Lach- und Resilienztraine-
rin ist und aufRerdem den
Erfurter Lachclub leitet.
»Lachen ist die einfachste
Art, seinen Gemiitszustand
sofort zu verdndern®, spricht
sie von der schonsten Res-
source, die der Mensch in sich
trdgt. Manchmal muss er die
erst wiederentdecken. Karla
Pense weif}, wovon sie redet.
Seit 2006 betreibt sie inten-
siv Lachyoga, wurde von der
kaufmédnnischen Angestellten
zur Lachtrainerin. Ihr Lach-
club, den sie in Erfurt ehren-
amtlich leitet, ist seit sechs
Jahren Treffpunkt fiir Mit-
Lacher. Neulinge brauchen
meist etwas Zeit. Erwachse-
nen falle es eben nicht leicht,

Wie ware es mal mit der ,,Humorbrille“? Karla Pense rat: Einfach aufsetzen, durchgucken

und sich kaputtlachen! Mehr auf www.meinAnzeiger.de

einfach einmal loszulassen,
albern zu sein, weifl die Lach-
Expertin. Die Kontrolle zu
behalten und sich keine Bl68e
vor anderen zu geben, sind
noch dazu typisch deutsche
Eigenschaften, die es den Teil-
nehmern am Anfang schwer
machen. ,,Wir sind halt etwas
steif“, weif sie. Auch hier ma-
che die Ubung den Meister.

Manche brauchen zwei bis
drei Lachyoga-Stunden fiir
den Erfolg. Wer das durch-
zieht, ist jedoch vom Lachvi-
rus dauerhaft infiziert. Karla
Penses Empfehlung fiir alle,
die Stress und Alltag durch
Lachen abstreifen wollen:
Den Kopf ausschalten, nicht
denken und auch nicht reden
dabei.

Foto: Floeckner

Bei den lustigen Ubungen
sind alle in Bewegung, nicht
nur den Lachmuskeln in
Gesicht und Bauch tut das gut.
Vom Yoga selbst kommen nur
die Atem- und Entspannungs-
iibungen zwischendurch.
»Denn Lachen ist kérperlich
anstrengend“, weifl Karla Pen-
se, eine Minute Dauerlachen
entspriachen durchaus zehn

Minuten Joggen oder Rudern.
Positiv anstrengend. Lachen
bringt also auch den Kérper
in Schwung, sorgt fiir bessere
Durchblutung und Atmung,
fordert Heilungsprozesse,
stimuliert Herz und Kreislauf.
Vor allem aber tut Lachen der
Personlichkeit gut. Wer viel
lacht, ist gelassener, selbstbe-
wusst und weniger stressanfal-
lig, sieht das Leben positiver.
Die Kunst ist es, etwas von dem
in den Alltag mitzunehmen.
Es ldsst sich ausprobieren: Am
1. Mai ist Weltlachtag.

SRR T
ZUR SACHE

® Am 1. Mai ist Weltlach-
tag. In Erfurt treffen sich
Menschen zum gemein-
samen Lachen von 13.30
bis 14.30 Uhr im Briihler
Garten. Die Teilnahme ist
kostenfrei.

® Der Erfurter Lachclub
kommt an jedem ersten
und dritten Montag im
Monat von 18 bis 19 Uhr
im Stadtpark (R.-Koch-Stra-
Re / Ecke Am Stadtpark)
zusammen. Infos: www.
lach-dich-stark.de, Karla
Pense: @ 0361/6012872.
® Lachclub Arnstadt:
Kerstin Sauerbrey,

® 0157/37606349

® Lachclub Weimar (in
Griindung):
ludwig92@gmx.de



