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Lachpause fiir den Kopf

Am Weltlachtag kann am 2. Mai jedermann online und kostenfrei mitlachen

Von Helke Floeckner
floeckner@meinanreiger.de

Manchmal braucht
der Koplt einfach
cine Pause®, well

Karla Pense, Viele Menschen
hatten das wohl noch nie so

notig wie in dicser so schwie-

rigen, oft frcudlosen, far
manche gar depressiven Zeit.
Ihre Emplehlung lar die
Kleine Auszeit vom Alltag:
Lachen. JWell das eine tolle
Moglichkeit ist, den Korper
zu aktivieren, Stress abew-
bauen, sich zu motivieren®,

s0 begrundet ¢ dic Expertin.

Karla Pense fist von Beruf

Lach- und Hesilienztrainering,

auBerdem leitet sie in ihrer
frelen Zeit seit ¢lf Jahren den
Erturter Lachclub, dossen
Mitglieder sich normaler-
weite alle zwel Wochen trel-
en und die derzeit per Tele-
fon mitcinander lachen und
ausgelassen sind.

Ob man sich nun vor
Lachen ausschuttet, frohlich
Lichelt oder albern wie ¢ln
Teenager herumkichert: JBel
nur einem Mal mit-
machen und mit-
lachen spirt man
schon cine Verin-
derung®, erlelnt ¢s
Karla Pense wieder
und wieder. Dafur
musse man dberhaupt
nicht tben, brauche keine
besondere Technik, sondern
miisse nur ¢in wenig neugie-
rig und berelt scin sich

Bei Karla Pense drehit sich beruflich und auch chrenamitlich alles um das Thema Lachen. Die
Lach- und Resilienztrainerin aus Erfurt ist in Mitteldeutschland die Ansprechpartnerin des
Europaischen Berufsverbandes fur Lachyoga und Humartraining .V, und organisiert zum

rwolften Mal den Weltlachtag vor Ort - in diesem Jahr findet er online statt.

cinzulassen. Schon belm
gemeinsamen Becken und
Strecken zu Beginn schitteln
die Lachfans den Alltag ab,
kloplen den Kérper ab
und wecken dic Lach-
zellen, winken cinander
zu, licheln sich an,
laufen umher. Die ausgebil-
dete Lachtrainerin Karla
Penase kennt Hunderte von
Ubungen aus dem indischen
Lachyoga, mit denen sie
thren Schitzlingen dic hell-

same kraft des Lachens
nahebringt, Denn hedlsam
ist es wirklich, ¢ starkt das
Immunsystem, wirkt positiv
aul die Psyche, 105t Anspan-
nungen, bringt Atmung und
Korper in Schwung und ist
wie ein naturliches Anti-
depressivum. ,Ich habe

s¢ hon mehrfach erlebt, wie
sich Menschen, die
regelmabig mitmachen, ver-
andert haben, sehr viel ent-
spannter geworden sind.
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Manche sind sogar thre
Depressionen losgeworden®,
erzdhit die Lachtrainerin,
Die Glickshormone vertrei-
ben die Stresshormone.

Dabi gehe e nicht
darum, Probleme wegzu-
lachen oder gar der SpaB-
gesellschalt Vorschub zu
leisten. Wihrend die sich
bespaBen Lisst, werden wir
beim Lachen selbst aktiv®,
macht Pense den Unter-
schicd deutlich.

Uberhaupt ist ihe Rat [ur
jeden, dessen
Kopf cine
Pause
brauchit:
<Rausgehen
In dic Narur,
sich auf sie
einlassen, bewusst genieBen,
tiel atmen, die Schultern
straffen, dabed aber keine
Probleme wialzen® Das beste
Rezept aber, Krall zu tanken
und Lebenslreude zu splren,
scl o3 zu lachen. Der Welt-
lachtag bictet datur Gelegen-
heit - die Mitglieder des
Europiischen Berulsverban-
des fur Lachyoga und
Humortraining gestalten on-
line einen Tag voller Lachen
und Austausch und heiben
jedermann willkommen.

€ WELTLACHTAG

» Weltlachtag am Sonn-
tag, 2. Mai, 8 bis 20 Uhr,
® Mehr als 15 Lachyoga-
Trainer des Europaischen
Berufsverbandes fir Lach-
yoga und Humortraining
e.V. laden online kosten-
frei zum Lachen ein.

®» Zugangsdaten fur das
Treffen per Z00M gibt es
unter www.lachverband.
org/weltlachtag.htmil.

®» Mehr uber Lachen in
Erfurt & Thiringen unter
www.lach-dich-stark.de.



