Miinster

Dienstag, 16. Juli 2013

MieBGlotke
Gewinnspiel

sen  Musi-
kern ein. Noch bis Ende der
tieren sie mit der
Show ,Nandou® in Minster.
Am Samstag, 20. Juli, ab
15 Uhr kiinnen Sie mit ihrer
Familie dabei sein: ,Die
Glocke* werlost ein Ticket,
das filr zwei Erwachsene
und zwei Kinder gilt.

Rufen Sie die Hotline an:

& 0137 / 80 84 00 441

Elﬁll Cent je Anruf aus dem
eutschen

Festnetz)
Senden Sie eine SMS:
GLC WIN TICKET an
52020
49 Cent SMS, inkl. 12
Vi-D2-Anteil),

Teilnahmeschluss:
Mittwoch, 17, Juli, 10 Uhr.

—— Lachyoga auf der Promenade

Gute Laune
tanken auf dem
Weg in den Tag

Von unserer Mitarbeiterin
ANDREA ZINKE

Minster (gl). Mide, teil-
nahmslose Gesichier, ein paar
zielstrebige Radfahrer. Den sonst
iblichen Joggern ist es wahr-
scheinlich zu frith. Morgens, noch
vor sieben, ist Milnsters Prome-
nade [ast menschenleer und
wahrlich kein Hort der gulen
Laune. Bis auf das kleine Cliib-
chen auf der Wiese, das im Kreis
beisammen steht und sich offen-
bar ausschiittet vor Lachen.

Warum? Einfach so. Denn um
beim Lachyoga gute Laune zu be-
kommen, muss niemand Witze er-
zihlen. Wer den ungewdihnlichen
Start in den Tag testen will, ist in
dieser Woche beim frithmorgend-
lichen Lachtreff gern gesehen.
Und sich selbst dabel etwas ko-
misch vorzukommen, erleichtert
die Sache ungemein.

+MNoch etwas milde? Dann kit-
zeln wir mal die Aura um uns he-
rum wach”, sagt Veronika Spogis.
Fiir die Lachtrainerin und einige
ihrer Mitstreiter ist es villig nor-
mal, mit den Armen um den Kér-
E;; zu wirbeln und sich chne gro-

Anlass cinen riesigen Spal
daraus zu machen.

Der Blick der Neulinge geht
unmerklich erstmal in Richtung
Strafe: Kein bekanntes Cesicht
zu sehen - also wird mitgekitzelt.
Und fir den nitigen Anreiz, da-
bel zumindest zu grinsen, gentigt
es eigentlich schon, in die offenen

Cesichter seiner Nachbarn zu se-
hen: Die lachen lauthals, spontan
und unbekiimmert. Es ist offen-
bar nichts dabel, beim Rasen-
miher-Lachen mit unsichtbaren
Gartengerfiten frihlich kreuz und
quer iibers Gras zu schieben. Sei-
ne leeren Handflichen wie ein
Buch aufzuklappen und einfach
so zu tun, als seien darin die wit-
zigsten Geschichten zu finden.
Auch hier nimmt man dank der
Tatsache, dass Lachen anste-
ckend ist, die erste Hiirde: Wer
beim anderen mitliest”, vergisst,
dass er gerade mitten in der Stadt
Teil einer zumindest merkwiirdig
anmutenden Veranstaltung ist.

Atemiibung® “, ruft Veronika
Spogis in die Runde. Eine halbe
Minute herrscht Lachpause, da-
nach fillt der Neustart schon
nicht mehr so schwer Zum
Abschluss ein Grub [ir jeden, la-
chend, freundlich, einander chne
Scheu in die Augen schauend, Die
Miidigkeit ist wie weggeblasen,
ebenso das Fristeln am noch kith-
len Morgen und das leicht unbe-
hagliche Gefiih]l vom Anfang. Die
fremden Menschen kommen el-
nem kurz wie altbekannte Freun-
de vor, bevor sich alle zerstreuen
und ans Tagwerk machen. Und
ein leichtes Spannen im Gesicht
macht deutlich: Sich 20 Minuten
vor Lachen schier auszuschiitten
- das passiert sonst nicht alle
Tage. Epr:t recht nicht vor sieben
mitten auf einer Wiese,

www.lachireff-muenster.de

Wer filrs Lachen einen triftigen Grund braucht, kann unter Umstinden la

Spogis (1.) ganz ochne konkreten Anlass kistlich amiisieren.

e warten: Das sagen sich zur-
zeit alle, die sich in Miinster frithmorgens zum Lachyoga zusammentun und sich gemeinsam mit Veronika

Bild: Zinke

Auch gespieltes Grinsen macht froh

Miinster (azi). ,Lachen baut
Stress ab, reduziert Angste, for-
dert Konzentration und Entspan-
nung, lindert Schmerzen” - Vero-
nika Spogis kénnte noch lange
fortfahren, wenn es um die positi-
ven Wirkungen des Lachens geht.

Das Beste aber hat wohl der in-
dische Arzt Dr. Madan Kataria
herausgefunden: Man braucht gar
keinen konkreten Grund, damit
das Lachen seine hellenden Krif-

te entfaltet. ,Er hat in Mumbai
den ersten Lachelub gegriindet,
anfangs noch mit einem Witze-
erzihler. Aber als die FPointen
ausgingen, haben sich die Men-
schen einfach so zum Lachen ge-
troffen”, sagt die Lachtrainerin.

Auch, wenn es erst sogar ver-
krampft wirkt - Lachen zur fest-
gesetzten Zeft wirkt auf Kirper,
Gelst und Seele ebenso befreiend
wie spontanes Amiisieren. ,Das

eine zieht das andere nach sich:
Ich lache im Alltag mittlerweile
viel hitufiger - ist doch immer bes-
ser, als sich zu drgern”, sagt Vero-
nika Spogis. Mitlachen kann man
bis Freitag immer ab 8.45 Uhr an
der Promenade (Windthorststra-
Be) oder ab 7.15 Uhr am Schloss-
platz. Aulerdem am Samstag,
20, Juli, ab 8 Uhr an den Aasee-
Kugeln und am Sonntag, 21. Juli,
ab 11 Uhr am Pardo-Steg



