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UNABHANGIGE ZEITUNG FUR POLITIK, WIRTSCHAPT, KULTUR UND SPORT

ERFURT

Unbeschwert lachen

Thiiringer Lachtag am Sonntag mit einer 6ffentlichen Veranstaltung in Erfurt. Erfurter Club existiert seit zwdlf Jahren
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Angste loszuwerden.

duzieren®, berichtet Lachtrainerin
Karla Pense. Es sei wunderbar ge-
eignet, ,mit anderen Menschen in
Verbindung zu kommen, sich selbst
geistig, seelisch und korperlich zu
stirken®. Mit Kerstin Hellmund aus
Miihlberg wird sie Sonntag das
Lachtraining anleiten.

Und wie? ,Wir recken und deh-
nen uns, dann gehen wir aufeinan-
der zu, begriiRen uns auf lustige Art,
ohne dabei zu sprechen.“ Danach
wiirden die Ubungen fantasievoller,
bewegungsaktiver und spielerischer
sein. Karla Pense ist iiberzeugt: , La-
chen gelingt unbeschwert auch oh-
ne Witze, Comedy und Klamauk.“
Es hitte enorme gesundheitsfor-
dernde Wirkungen: Stresshormone

Lach-Yoga gilt als Wirkungsvolle Variante, um Anspannungen und

KARLA PENSE

werden durch Gliickshormone ver-
ringert, das Herz-Kreislaufsystem
wird gestérkt, die Atemorgane trai-
niert, das Immunsystem stimuliert.
Zwischenmenschlich wiirde man
Jreundlicher,  verstdndnisvoller,
mutiger, optimistischer, offener und
frohlicher auftreten. Und man kann
besser arbeiten.“

Dabeiist ihr bewusst, dass esauch
Situationen gibt, die einen traurig,
argerlich und é&ngstlich machen.
Doch Lachen konne da entgegen-
wirken. ,,Es mindert die Gefahr, ag-
gressiv, frustriert und depressiv zu
werden, Riick- und Tiefschldge sind
leichter zu verkraften.“ Karla Pense
verweist darauf, dass Lachtraining
zunehmend auch in Reha-Kliniken,

Gerald Miiller

Erfurt. Kann man Lachen lernen?
»In gewisser Hinsicht schon®, sagt
Karla Pense, ,,zumindest das leich-
tere Lachen.” Und so bietet sie ent-
sprechendes Training an.

Beispielsweise aus Anlass des
Thiiringer Lachtages am kommen-
den Sonntag von 11 bis 12 Uhr im
Erfurter Stadtpark. Dort findet eine
kostenlose Veranstaltung mit dem
Erfurter Lachclub statt. Dieser exis-
tiert mittlerweile seit zwolf Jahren,
in Deutschland gibt es aktuell {iber
300 solcher Vereinigungen.

,Lachen ist eine unkomplizierte
und wirksame Methode, um An-
spannung, Stress und Angste zu re-
Unternehmen, Amtern und Ein-
richtungen genutzt wird. ,Es ist frei
von unerwiinschten Nebenwirkun-
gen.“ Sie gibt den Tipp, sich etwa
auch im Spiegel mal selbst anzuld-
cheln. ,Wir haben immer die Wahl,
mit welcher Einstellung wir etwas
tun.“ Sie ist zudem iiberzeugt: , La-
chen funktioniert gemeinsam bes-
ser, weil es auch ansteckend sein
kann.“ Und sie gibt den Tipp, auch
mal iiber sich selbst zu lachen. Das
starkt ebenfalls. Man kann es ja trai-
nieren.

Informationen zum Thiiringer Lachtag
unter www.lach-dich-stark.de.
Lachtraining am Sonntag,12. Juni,

um 11 Uhr im Erfurter Stadtpark.



