Lachstunde

Als neue Vorsitzende des
Recklinghduser  Lachclubs
freut sich Petra Marth auf vie-
le Lachstunden. Heute ist es
wieder so weit. = Seite5

VON ULRIKE GEBUREK

SUD. Petra Marth (55)
eht frohlich durchs Le-
n. ,Natiirlich habe auch
ich meine Probleme, doch
es kommt immer auf die
Sichtweise an“, sagt die
neue Vorsitzende des
Recklinghauser Lach-
clubs. Fiir sie ist das Glas
stets halb voll. ,,Ich kann
mich drgern oder aber das
Positive entdecken“, ver-
rat die Frau aus Wanne-Ei-
ckel, die bis vor wenigen
Jahren noch als Arzthelfe-
rin gearbeitet hat und
nun als Lachtrainerin und
Lachyoga-Ausbilderin un-
terwegs ist.

Wann hatten Sie letz-

« tes Mal so richtig
schlechte Laune?

' Gestern, als ich nach

s Hause fahren musste,
weil mein Urlaub vorbei war.
Lachen macht die Situation
aber ertraglicher. Die Einstel-
lung ist mit einmal eine ganz
andere. Der Korper schiittet
Gliickshormone aus und baut
Stresshormone ab. Das merke
ich schon, wenn ich nur grin-
se. Deswegen sollte man mor-
gens nicht griesgramig in den
Spiegel blicken. Wenn ich
mich anlidchele, beginnt der
Tag ganz anders. :

‘7 Haben Sie manchmal

= Muskelkater vom La-
chen?

Ja, dann helfen Entspan-

« nungstechniken.

7 Wie kamen Sie zum

« Lachyoga?

' Ich war als Arzthelferin

» nie so richtig gliicklich
in meinem Beruf, obwohl ich
Seminare und Fortbildungen
besucht hatte. 2011 sah ich
dann zufillig einen Bericht
iiber Lachyoga im Fernsehen
und wusste plotzlich: Das ist
es. Und je mehr ich dariiber
in Erfahrung brachte, desto
Kklarer wurde mir, dass ich un-
‘bedingt was Neues machen
muss. Und zwar genau das.
Mittlerweile bin ich Lachyo-
‘ga-Lehrerin und darf ausbil-
den. Ich halte Vortrige und
gebe Workshops, besuche
Messen, werde von Firmen
gebucht, bin in Kliniken und
Kindergdrten im Einsatz.

Lachen
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ohne Grund

~ Petra Marth'heiﬁt die neue Vorsitzende des Lachclubs

Ist es schwer, auf Kom-
» mando zu lachen?
Ja, denn das ist ein simu-
« liertes Lachen, doch
nnan kommt ganz schnell ins
ecchte Lachen. Atemiibungen
erleichtern diesen Schritt,
Das ist der Trick.
Vielen Menschen ist
« das zunichst peinlich.
Wie ist es IThnen ergangen?

= ,Ich habe mich
anfangs geschamt“

Genauso. Erst dachte
» ich: Die haben sie ja
nicht alle. Das war eigenartig.
Auch ich habe mich anfangs
geschamt. Es wird einem ja
schon von klein auf beige-
bracht: Lache nicht so laut.
7 gind wie Kkonnen hlSr:e
s eses unangenehme
Gefiihl iiberwinden?
Indem wir beim Lachen
« nicht denken. Wenn wir

Siie hat jetzt viel zu lachen: Als neue Vorsitzende des Recklinghauser Lachclubs freut
me Lachstunden. Die 55-Jahrige ist verheiratet, hat einen erwachsenen Sohn und lebt in Wanne-Eickel.

uns auf die Ubungen konzen-
trieren, schalten wir unser
Gehirn aus. Das funktioniert.
Jeder kann ohne Grund la-
chen.
7 Was bewirkt das La-
s chen?
Nur positive Dinge. La-

e chen ist gesund. Der
Korper nimmt viel Sauerstoff
auf. Das ist das A und O. Jede
Zelle wird neu belebt. Aufler-
dem senkt Lachen den Blut-
druck. Anschliefend bin ich
begliickt. Ich bekomme den
Kopf frei, fithle mich korper-
lich, geistig und emotional
fit. Das Leben fallt leichter.

Lachyoga ist aber auch sehr
anstrengend. Denn unser
Korper ist es ja gar nicht mehr
gewohnt, mit so viel Sauer-
stoff umzugehen. Richtiges
Lachen ist Leistungssport.

7 Aber das Lachen ist
s doch Kkiinstlich. Lasst
sich der Korper so leicht
reinlegen? :

Das spielt keine Rolle.
» Schliefflich kann der
Korper nicht zwischen ech-
tem und simuliertem Lachen
unterscheiden. Darum ist
Humor auch nicht Pflicht.
Was sind das fiir Lach-
s ubungen?
Die sind manchmal sehr
s lustig. Dann machen
wir einen Léwen nach, eine
Grille oder einen Pinguin.
7 Was ist Ihre Lieblings-
« iibung?
Ich kann nur sagen, wel-
s che ich nicht besonders
mag: Das ist die Ziege. Man
nimmt die Ohrldppchen,
zieht dran und macht ,Maaa-
dhhh“. Dasist nicht meins.
¢ brummig durchs Le-
ben? 3
Leider ja, und es werden
« immer mehr. Dabei ist
es so einfach zu lacheln, zum
Beispiel an der Supermarkt-
Kasse. Versuchen Sie es mal.

sich Petra Marth auf viele gemeinsa:
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INFO

Heute ist Lachstunde

Beim Lachyoga steht das
grundlose Lachen im Vor-
dergrund. Die Ubungen
sind eine Kombination aus
Klatsch-, Dehn- und Atem-
iibungen.

® Weltweit verbreitet wur-
de Lachyoga seit 1995
von Madan Kataria, ei-
nem indischen Arzt und
Yogalehrer aus Mumbai.

@ Den Lachclub gibt es
seit 14 Jahren.

@ Die bis zu 40 Mitglieder
treffen sich donnerstags,
14-tagig, 18 bis 19 Uhr,
im Pfarrheim St. Marien,
Sedanstrale 21. Die
ndchsten Treffen: heute,
8. Juni, und 29. Juni.

@ www.lachclub-re-
cklinghausen.de




