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Lachen ist gesund: Das kénnen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Lach- und Resilienztrainings nur bestétigen, welches von

Kathrin Posegga und Karla Pense angeboten wird — zu erkennen an den sonnengelben Shirts.

Wirbeln mit imaginaren
Gartenschlauchen

Kathrin Posegga und Karla Pense wollen das Lachen nach Thtringen bringen

M Von Anette Elsner

Erfurt. (tlz) Sie werden zu
Hiithnern und Stieren, jonglie-
ren mit imagindren Billen,
wirbeln mit ebensolchen Gar-
tenschlduchen durch den
Raum, kichern, glucksen und
kliffen, dass es selbst durch
die geschlossenen Fenster auf
die abendliche StraBle schallt
— sieben Frauen und zwei
Minner probieren mit gan-
zem Korpereinsatz aus, was
Lach- und Resilienztraining
bedeutet beim ,Schnupper-
abend" in Erfurt.

Mitten drin Kathrin Poseg-
ga und Karla Pense, die Trai-
ningserfinderinnen: Sie wol-
len das Lachen nach Thiirin-
gen bringen, Posegga ist die
erste Lach- und Resilienztrai-
nerin des Freistaates, hat ihre
Ausbildung an der Miinchner
Lachschule absolviert. ,La-
chen ist gesund — Resilienz ist
innere Stirke®, erkliren die
beiden die Kombination, mit
denen sie Menschen helfen

wollen, ihr inneres Licheln
zu finden. ,Lachen stabili-
siert den Insulinspiegel, redu-
ziert den Ausstoll von Stress-
hormonen, férdert Heilungs-
prozesse®, zihlt Kathrin Po-
sepga auf, was dank der Gelo-
tologie, der Lachforschung,
ldngst wissenschaftlich belegt
ist — deshalb gibt es in Eng-
land auch schon ,Lachen auf
Rezept”,

B Auch dem Krebs mit
Humor begegnen

In Deutschland verhandele
der Verband der Lachthera-
peuten mit den Krankenkas-
sen noch tiber eine Kosten-
iibernahme, #hnlich wie bei
anderen Gesundheitskursen.
Derzeit muss selbst zahlen,
wer dank Lach- und Resi-
lienztraining nicht allein den
Korper, sondern gerade auch
das Innere stirken will. Mit
herzlichem Lachen, lautlo-
sem Lachen, Hexen-Lachen,

Alles-Egal-Lachen und weite-
ren phantasievollen Formen
des Lachens — mehr als 100
haben die Sémmerdaerin Po-
segga und die Erfurterin Pen-
se im Repertoire.

Eigenverantwortung  wol-
len die Trainerinnen anregen,
die Teilnehmenden dazu
bringen, auf die Losungen zu
sehen, nicht auf die Proble-
me; sie setzen darauf, dass La-
chen die Selbstsicherheit er-
hoht, dem Verstand eine Ru-
hepause gonnt und zum Um-
denken anregt.

~Bewusst herbeigefiihrtes,
angeregtes Lachen breitet sich
unaufhaltsam aus, wenn man
in der Gruppe lacht und dabei
den Blickkontakt mit den an-
deren Teilnehmern aufrecht-
erhilt*: Das kiénnen alle nach
dem Schnupperabend nur be-
stitigen, bei dem tiberdies das
Mineralwasser freigiebig
flieft, denn Lachen macht
durstig, und die Fenster hdu-
fig geoffnet werden, denn
beim Lachen wird es warm.
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owLachen ist Gesundheit,
die Spall macht” — unter die-
sem Motto arbeiten Kathrin
Posegga und Karla Pense
auch mit Unternehmen zu-
sammen, die mit Lach- und
Resilienztraining zum Bei-
spiel das Betriebsklima ver-
bessern wollen, werden von
Selbsthilfegruppen angefragt
und sind am 1. April im Er-
furter Hulios-l(liniﬁum Zu er-
leben. ,Krebs lachend meis-
tern* ist Motto der Veranstal-
tung in Zusammenarbeit mit
dem Tumorzentrum, bei der
die Trainerinnen Betroffenen,
Angehorigen und allen Inte-
ressierten zeigen wollen, dass
diese mit einer Krebserkran-
kung nicht verzweifelt, ohn-
michtig und angstbesetzt um-
gehen miissen - denn, sagt
Karla Pense: ,Lachen macht
kein Problem gréber, Jam-
mern macht kein Problem
kleiner. Also lache ich!*
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