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Lachtraining - heilsam und teambildend

VON ULRIKE KERN

Erfurt. Am Sonntag ist Welt-
lachtag, und bereits zum zehn-
ten Mal lidt die Lach- & Resi-
lienztrainerin Karla Pense aus
Erfurt aus diesem Anlass von
13.30 Uhr bis 14.30 Uhr zum ge-
meinsamen Lachyoga im Briih-
ler Garten in Erfurt ein. Jihrlich
kommen dabei zwischen 30 und
60 Menschen zusammen. Eine
Anmeldung ist nicht erforder-
lich und es wird bei jedem Wet-
ter gelacht.

Frau Pense, was steckt denn
hinter der Idee, gemeinsam zu
lachen?

Wer miteinander lacht, ist fried-
lich, so die Lachyoga-Philoso-
phie. Und wer fréhlich und aus-
geglichen ist, ist innerlich ent-
spannter und reagiert gelassener
auf eigene Fehler und auf seine
Mitmenschen. Es gibt einiges in
der Welt, woriiber man sich ér-
gern koénnte, und manches im
Leben, was traurig macht, aber
es macht Sinn, eine Weile seine
Probleme und Sorgen zu verges-
sen, durchzuatmen, gemeinsam
zu lachen. Danach hat man wie-
der viel mehr Kraft und Elan, die
Dinge des Alltags zu bewiltigen.

Was genau versteht man unter

Lachyoga?

Tatséchlich ist Lachyoga inzwi-
schen weltweit beliebt, aber
noch nicht iiberall bekannt. Im
Prinzip sind es ganz einfache
Ubungen, eine Kombination aus
Lach-, Klatsch- und Atemiibun-
gen. Zur Entspannung wird
ganz bewusst geatmet, wie beim
Yoga. Denn jeder kennt das, bei
einem heftigen Lachen ist man
schnell auller Puste und der
Bauch tut weh. AuRerdem geht

Am Sonntag ist internationaler Weltlachtag - ein Gesprach mit der Erfurter Lach- & Resilienztrainerin Karla Pense

es darum, durch spielerisches
Vergniigen wieder etwas locke-
rer zu werden und Hemmungen
abzubauen. Mit Situationen, die
uns sonst vielleicht peinlich
sind, kommen wir dann besser
klar und gewinnen iiberhaupt
eine gewisse Leichtigkeit. Es be-
darf keiner Vorkenntnisse und
jeder, gleich welchen Alters,
kann mitmachen.

Woriiber lachen Sie denn?
Und geht das auf Kommando?
Beim Lachyoga wird ohne Zu-
hilfenahme von Witzen gelacht,
grundlos also. Niemand braucht
zu befiirchten, dass er auf Kom-
mando lachen soll. Wir gehen
einfach locker herum und allein
durch Blickkontakt, Gruppen-
dynamik und einfache Ubun-

gen, wie die Humorbrille, ent-
steht ein echtes Lachen, das sich
schnell verbreitet, denn Lachen
steckt nun mal an. An so einem
Tag oder auch im Lachclub tref-
fen Menschen aufeinander, die
sich nicht kennen. Aber binnen
kiirzester Zeit hat man das Ge-
fiihl einer Gemeinschaft. Lach-
training wird mittlerweile nicht
nur im Freizeitbereich prakti-
ziert. Viele kennen es aus einer
Reha-Klinik. Und auch Unter-
nehmen, Amter, Einrichtungen
und Schulen haben den Nutzen
fiir die Belegschaft und die Orga-
nisation ldngst erkannt. Auch
wenn es zundchst etwas albern
zu sein scheint, zum Stressab-
bau, Stiarkung der Gesundheit
und Teambildung ist es einfach
uniibertroffen.

Alljahrlich ddt Karla Penske am Weltlachtag in einen Park in Erfurt.

Sieleiten auch einen solchen
Lachclub?

Weltweit gibt es mittlerweile
10.000 Lachclubs in {iber 100
Lindern. Seit neun Jahren ha-
ben wir auch in Erfurt einen, der
sich jeweils am ersten und drit-
ten Montag im Monat um 18
Uhr im Stadtpark trifft. Unter
www.lachclub.info sind die
meisten Lachclubs aufgelistet.
Gerne helfe ich auch dabei,
selbst einen zu griinden.

Was passiert beim Lachen im
Korper?

Die gesundheitlichen Auswir-
kungen sind beachtlich. Zum
Beispiel wird das Herz-Kreis-
laufsystem stimuliert, die At-
mung vertieft sich, der Sauer-
stoffaustausch im Korperundim
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Gehirn wird verbessert, Schmer-
zen werden weniger gespiirt, das
Immunsystem wird gestarkt, der
Stoffwechsel angeregt. Durch
Lachen wird sehr schnell und
nachhaltig  Stress abgebaut,
denndie vielen Gliickshormone
neutralisieren Stresshormone.
Kurzum, es gibt eine ganze Men-
ge an positiven gesundheitli-
chen Auswirkungen. Dariiber
hinaus macht Lachtraining kon-
taktfreudig und kommunikativ,
ist selbststirkend und fordert
eine optimistische Lebensein-
stellung.

Kann man selbst etwas tun?

Mehr mit dem Partner zu Hau-

selachen?
Das ist eine Frage der eigenen
Haltung. Man kann durchaus

Weltlachtag

Der Weltlachtag ist ein
Welttag, der jahrlich am
ersten Sonntag im Mai be-
gangen wird. Die Idee
stammt aus der Yoga-
Lachbewegung, die welt-
weit in mehr als 6000
Lachclubs in mehr als 100
Lindern auf allen Konti-
nenten organisiert ist.

Der Weltlachtag wurde
1998 von Madan Kataria,
dem Griinder der weltwei-
ten Lachyoga-Bewegung,
ins Leben gerufen. Die Fei-
er des Weltlachtags soll
den Weltfrieden verkor-
pern und hat das Ziel, ein
globales Bewusstsein der
Gesundheit, des Gliicks
und des Friedens durch
das Lachen zu erreichen.

mit dem Partner oder Freunden
einfache Lachiibungen machen,
sich gegenseitig dazu animieren.
Es gibt dazu auch Anleitungen
im Netz. Oder man schaut ein-
fach am Sonntag bei uns im Park
vorbei und schnuppert mal rein.
Gerne auch regelmiRig im Er-
furter Lachclub. Niaheres findet
man unter www.lach-dich-
stark.de
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Karla Pense lei-
tet einen Lach-
clubin Erfurt.
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