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Lachen zur Stressbewaltigung
und Stresspravention

Lachen als Bestandteil des Betrieblichen Gesundheits-
managements - funktioniert das? Ja, sagt Lachyoga-Trainerin
Monika Roth. Im Interview erklart sie, warum sich Lachen
positiv auf unsere Gesundheit auswirkt.

IHK-Report: Frau Roth, was genau ist
Lachyoga?

Monika Roth: Lachyoga ist die schnellste,
effizienteste, 6konomischste Methode,
die Stress reduziert und ihm vorbeugt.
Dabei werden Atemiibungen aus dem
Yoga mit Lachiibungen verbunden. Es
wurde 1995 von dem indischen Arzt Dr.
Madan Kataria begriindet. Der Vorteil ist,
dass der Korper nicht zwischen einem
gespielten und einem naturlichen La-
chen unterscheiden kann. Das heif3t, die
Teilnehmer miissen nicht unbedingt hu-
morvoll oder besonders witzig sein.

IHK: Wie sind Sie zum Lachyoga gekom-
men?

Roth: 2010 war ich bei einer Gesundheits-
veranstaltung in Heidelberg. Zu Beginn
wurden wir aufgefordert, einem fremden
Menschen die Hand zu geben und zu

sagen: Mein Name ist Monika Roth und
ich bin ein wertvoller Mensch. Am Ende
haben wir mehreren Personen die Hand
gegeben. Alle haben gelichelt und es ist
sogar leises Lachen entstanden. Als der
Moderator sagte: ,,Ich habe doch nur von
einer Person gesprochen*, haben alle laut
gelacht — das war fiir mich der Impuls.

THK: Seit wann bieten Sie Lachyoga an?
Roth: 2010 habe ich den Lachclub Abt-
steinach gegriindet. Dann kamen Kurse
und Workshops dazu und mittlerweile
biete ich auch Seminare zur Lachyoga-
Leiter-Ausbildung sowie Workshops in
Unternehmen an.

IHK: Wie kann Lachyoga bei der Gesund-
heitsprivention im Unternehmen helfen?
Roth: Lachyoga ist hocheffizient, um kér-
perlichen, mentalen und emotionalen

Stress abzubauen. Viele Menschen sind
bei der Arbeit angespannt und drohen,
an Burnout zu erkranken. Selbst hoch-
qualifizierte Mitarbeiter erbringen
schlechtere Leistungen, wenn sie emotio-
nal unausgeglichen und tberlastet sind.
Die eigene Leistungsfihigkeit wird oft
uberschitzt, man gonnt sich keine Erho-
lungsphasen, und Termindruck erhoht
den Stresspegel. Angst, den Arbeitsplatz
zu verlieren, oder eine schlechte Ar-
beitsatmosphire bestimmen die Work-
Life-Balance. Geht es mir bei der Arbeit
emotional schlecht, tibertrigt sich das
auf das private Umfeld und andersher-
um. Hier setzt Lachyoga an.

ITHK: Was genau bewirkt Lachen im Kor-
per?

Roth: Durch das Lachen werden Gliicks-
hormone ausgeschiittet und der Gemiits-
zustand verindert sich innerhalb von Mi-
nuten. Lachyoga erhoht den Energiepe-
gel und fordert Spitzenleistungen.
Konkret steigert es die Lern- und Kon-
zentrationsfihigkeit und die Aufmerk-
samkeitsspanne. Mitarbeiter mit engem
Kundenkontakt kénnen Lachyoga nut-
zen, um ihre Ausstrahlung und kommu-
nikative Fihigkeiten zu verbessern. Beim
Lachen werden die Stimmbinder gekrif-
tigt, es 16st Angste, Blockaden und Hem-
mungen und man wird mutiger — das
hért man auch am Telefon. Durch die
kindliche Verspieltheit wird im Lachyoga
die rechte Gehirnhilfte aktiviert, was die
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Monika Roth

Kreativitit und Innovation steigert.
Zudem werden das Herz-Kreislauf- und
das Immunsystem gestirkt.

THK: Wie lasst sich Lachyoga in die Be-
triebliche Gesundheitsférderung integ-
rieren?

Lachyoga-Trainerin

Roth: Zum einen kénnen Unternehmen
Lachyoga-Seminare anbieten. Zum ande-
ren kénnen sich auch Mitarbeiter zum
zertifizierten Lachyoga-Leiter ausbilden
lassen und ihren Kollegen regelmiflige
Lachyoga-Einheiten von 15 bis 20 Minu-
ten anbieten. Fir die Ausbildung gibt es

E
°
=
S
£
=
°©
%
2
S
s

keine Voraussetzungen. In einem zweiti-
gigen Intensivseminar kann jeder Lach-
yoga von Grund auf kennenlernen.

N www.lachschule-odenwald.de/

Steuertermine 2016

Steuerart Félligkeit

Einkommens- und Korperschaftssteuer
Entrichtung der ersten Einkommens- bzw. Kérperschafts-

steuer-Vorauszahlung zuziiglich Kirchensteuer und Solida-

10. Sept.

ritdtszuschlag laut Vorauszahlungsbescheid

Lohnsteuer Abgabe der Lohnsteueranmeldung

und Abfiihrung der Lohnsteuer, Kirchenlohnsteuer und
10. August

10. September

Solidaritatszuschlag fiir die

Monate Juli und August

Umsatzsteuer Abgabe der Umsatzsteuervoranmel-
dung und Abfiihrung der Umsatzsteuer  10. August
10. September

fiir die Monate Juli und August

Schonfrist Abgabenschonfrist: Die Voranmeldung muss
bis zum 10. Tag nach Ablauf des Voranmeldungszeitraums
abgegeben werden. (Samstag, Sonntag oder gesetzlicher
Feiertag verlangern die Frist bis zum nachsten Werktag).
Die Zahlungsschonfrist wird von 5 auf 3 Tage verkirzt. Dies

gilt fur Steuern, die ab 2004 fallig wurden.

Beitragstermine
der Krankenkassen 2016

Falligkeitsregelungen der Sozialversicherungsbeitrage:
Danach sind Gesamtsozialversicherungsbeitrége, die nach
dem Arbeitsentgelt oder dem Arbeitseinkommen bemes-
sen werden, in voraussichtlicher Héhe der Beitragsschuld
spatestens am drittletzten Bankarbeitstag des Monats fal-
lig, in dem die Beschéftigung, mit der das Arbeitsentgelt
oder Arbeitseinkommen erzielt wird, ausgeiibt worden ist
oder als ausgeiibt gilt, ein verbleibender Restbeitrag wird
zum drittletzten Bankarbeitstag des Folgemonats fallig.

Im Jahr 2016 gelten folgende Falligkeitstage

Monat Falligkeitstag, drittletzter Bankarbeitstag
Juli 27. Juli 2016
August 29. August 2016
September 28. September 2016
Oktober 27. Oktober 2016

Verbraucherpreisindex
(VPI) fiir Deutschland

Jahresdurchschnitt 2015

(2010 = 100) 106,9
Indexstand Mai 2016
(2010 = 100) 107,2

Verdnderungen in % Mai 2016

gegeniiber April 2016 +0,3
gegeniiber Mai 2015
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Geschaftsbereich Standortpolitik
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