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Zehn Minuten Lachen ersetzen
das Joggen

VORTRAG Expertin rat Unternehmerfrauen zum humorvollen
Miteinander

THI

CLOPPENBURG - Viel gelacht wurde
am Montagabend im Konferenzraum
der Kreishandwerkerschaft
Cloppenburg. Mehr als 40 Frauen
waren der Einladung zu einer
Veranstaltung der
Unternehmerfrauen im Handwerk
(UFH) im Landkreis Cloppenburg
gefolgt. Die UFH-Vorsitzende Christa
Strop konnte als Referentin die
Kommunikationstrainerin Michaela
von Gordon aus Lohne begriiBen.

Dass Lachen eine groBe Bedeutung
auf das tagliche Leben hat, machte
die Referentin gleich zu Beginn der
Veranstaltung deutlich: ,Wenn wir
lachen, sind wir glticklich®, sagte von
Gordon. Ein Kleinkind lache bis zu 400-mal am Tag, ein Erwachsener
hingegen durchschnittlich 15-mal. ,Tendenziell wird das Lachen weniger", so
die Referentin. Dabei sei Lachen gesund und helfe, Stress abzubauen, betonte
die Kommunkationstrainerin.

UFH-Schriftfiihrerin Christine
Hamers (links) und Michaela von
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Ebenfalls kénne sich durch das Lachen der menschliche Kérper positiv
verandern, da der Blutdruck reguliert werde. ,Zehn Minuten Lachen am Tag
ersetzen 30 Minuten Joggen", bemerkte von Gordon. Beim Lachen wiirden
insgesamt 300 Muskeln benutzt.

»Das Gehirn kann immer nur eine Sache machen. Und dabei ist es doch
angenehmer zu lachen, als sich negative Gedanken zu machen®, betont die
Referentin. Dadurch sei das Lachen Pravention im besten Sinne. Es I6se
Hemmungen und vermittele einen unmittelbaren und spontanen Ausdruck
von Gefuihlen. Durch Lachen werde auch das Selbstbewusstsein gestéarkt. ,Es
lohnt sich zu lachen", so von Gordon.

In kleinen Ubungen konnten die Teilnehmerinnen erste Erfahrung sammeln.
Mit einem Bleistift, der zwischen Nase und Lippe eingeklemmt wurde,
verdeutlichte die Referentin Geschichtsausdriicke. Dass auch ein einfaches
Gummiband zur Starkung der ,Lachmuskeln® im Gesicht benutzt werden
kann, lernten die Teilnehmerinnen beim Versuch, ohne Hilfe der Hénde, nur
mit Bewegungen des Gesichtes, das Gummiband von der Nase bis zum Hals
zu bewegen.
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Eine weitere Ubung: Zwei Teilnehmerinnen saBen sich gegeniiber und
mussten versuchen, ein Schaumstoffbélichen durch Pusten auf die andere
Seite zu beférdern. Dass dabei viel gelacht wurde, war ein positiver
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Nebeneffekt. ,Humor férdert die Kommunikation®“, sagte die Referentin. ,Die Bitte iibertragen Sie die o
richtige innere Einstellung und Lust zum Lachen machen einfach SpaB." Zahlen/Buchstabenk
in das Textfeld!
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WEITERE ARTIKEL AUS DIESEM RESSORT
~Molto Cantabile" singt in der Kirche

Das Vokalensemble ,Molto Cantabile™ gibt gemeinsam mit dem Pianisten
Wolfgang Mechsner am Sonntag, 26. September, 18 Uhr, in der
evangelischen Kirche, RitterstraB8e in Cloppenburg, ein Konzert mit Chor- und
Klaviermusik RitterstraBe zu héren.

Zum 200. Geburtstag Robert Schumanns eréffnet das Programm mit
Chorwerken dieses Komponisten. AuBerdem spielt Wolfgang Mechsner die
,Papillons" mehr

Theaterforum fahrt ins Thalia-Theater

Das Theaterforum plant fir den 21. Oktober eine Fahrt ins Thali-Theater nach
Hamburg. Auf dem Programm steht die Auffiihrung ,Woyzeck" nach Georg
Bichner von Tom Waits, Katleen Brennen und Robert Wilson mit dem aus
Cloppenburg stammenden Schauspieler Josef Ostendorf.

»~Woyzeck handelt von Wahnsinn und Obsessionen, von Kindern und von Mord
- alles Dinge, die uns berithren mehr

~Carré Cloppenburg" erhitzt die Gemiiter

In einem waren sich die Stadtratsmitglieder am Montag in der Ratssitzung
einig: Die Soesteniederung westlich der SoestenstraBe unmittelbar stdlich der
Soeste sei ein ,sensibler Bereich". Zu einer gemeinsamen Linie in Bezug auf
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