Ann-Britt lar manniskor ma bra genom att "garva’:

"Skratt ar en slags inre Joggmg

Alla vet att var varld ar
full av elande och s&
aven skrattlararen Ann-
Britt Ternander.

— Darfor ar gladjen jatte-
viktig i vart samhalle. Vi
maste lara oss att inte
alltid ta saker pa sa stort
allvar, séger hon.

For nagra ar sedan akte
Ann-Britt Ternander,
mycket skeptisk, med en
kompis pd en sd kallad
skrattkurs i Kalmar.

— Visst kéndes det 16j-
ligt, det tycker alla i bor-
jan. Att skratta utan
anledning kanns marklig,
sager hon.

ldag leder Ann-Britt
sjalv skrattkurser och ar
helt ©Overtygad om att
skrattet har manga positi-
va fysiska, psykiska och
mentala effekter.

- Vi mar gott av att
skratta. Nar man skrattar
utséndras endorfiner som
sétter fart pa blodcirkula-
tionen och ger kroppen en
kick. Na&r detta amne
slapps loss ges en kéansla
av allméant valbehag, som
aven har en smértstillande
effekt. Man tar inte saker
pa sa stort allvar och kan-

ner sig kreativare och pig-
gare, sdger Ann-Britt.

Nar Ann-Britt och hen-
nes kollega haller i ett
skrattpass star gruppen i
en ring. Och s& visar de
hur deltagarna ska agera...

— Vi brukar bérja med
lite ”Hohohahaha” samti-
digt som man haller en
hand pa magen. Under
cirka 45 miuter héller vi
pa med olika typer av
skratt.

Ann-Britt  haller i
”Skratterier” i Goteborg
och Kungsbacka en gang i
veckan. Skrattkurser
bokas aven till méhippor,
kickoffer, foretag, skolor
och sjukhus.

- Hela grejen gar ut pa
att man skrattar tillsam-
mans i grupp. Alla vet ju
att skratt smittar, sager
Ann-Britt.

Att skratta hemma i var-
dagen &r dock inte fel. Ett
tips ar att borja dagen med
ett riktigt garv framfor
spegeln innan man borstar
tdnderna. Det &r en bra
vana, menar Ann-Britt.

- Hundra skratt pa en
dag motsvarar 30 minu-
ters gympa, beréattar hon.

Man brukar saga att
optimister lever betydligt

langre &n pessimister. En
tanke som Ann-Britt inte
alls ar frammande for.

— Jag tror definitivt att
de som har latt till skratt
och inte tar allt pa sé stort
allvar far ett friskare liv 4n

FAKTA/ SKRATTTERAPI

DEN INDISKE lakaren
Madan Kataria lade mérke till
att hans landsmén knappt log.
Han testade att starta skratt-
grupper dit folk fick komma
och skratta vissa bestdmda sor-
ters skratt. Som bekant skrat-
tar vi ju inte at samma saker
och dérfor simuleras skrattan-
det enligt Katarias metod som
kallas "'Laugh for no reason" -
skratta utan anledning.
Metoden har nu spridit sig
over varlden och finns &aven i
Sverige i
form av
skratterapi,
skrattklub-
bar och
skratterier.
Metoden
gar ut pa
att man borjar
med djupandning och
stracker pa kroppen. Sen
instruerar skrattinstruktoren
gruppen att skratta olika sor-
ters skratt: Tyst skratt, hum-
mande skratt, dansskratt, lej-
onskratt, och sa vidare, som
forutom sjalva skratten bestar

de som alltid graver ner sig
i smabeskymmer, avslutar
hon.

Christine Bjorklund

christine.bjorklund@
varbergsposten.se

av nagra gester och mimanden
och 6gonkontakt med andra i
gruppen. Till slut borjar man
faktiskt skratta. Utan anled-
ning.

Forskningen Kkring skrat-
tets positiva effekter tog fart
efter den amerikanska tid-
ningsredaktdren Norman
Cousins bok "Att besegra sin
sjukdom™. Han drabbades
1964 av en smartsam ryg-
gradssjukdom som beddmdes
obotlig. Men i stallet for sjuk-

9 hus valde han att
flytta till ett
hotellrum  och

titta pa roliga
filmer och l&sa
humorlitteratur

)% med goda vén-
LI ner. Han mérk-
te att tio minu-

/)" . ters skratt hade en

smartlindrande effekt i
upp till tva timmar.
| dag ar det vetenskapligt
belagt att vi utsdndrar endorfi-
ner (som brukar kallas krop-
pens eget morfin) nér vi skrat-
tar.

Ann-Britt Ternander unnar sig ofta ett hjartligt skratt.
Foto: Christine Bjorklund

FAKTA/ Ann-Britt Ternander

BOR: Onsala. Har sommarstuga i Stamnared.

YRKE: Lérare pa halvtid. Driver foretaget Skrattharmoni
(www.skratt.com).

INTRESSEN: Sémnad, tradgard och natur.

MOTTO: Vaga vara arlig och prioritera alltid gladjen, hoj
din livskvalité.

APELVIKEN
Torsdag 1/7 kl. 19.00

ESPEVIK
Fredag 2/7 kl. 19.00

GETTERON
Lordag 3/7 kl. 19.00

BJORKANG
Sondag 4/7 kl. 16.00

= ™ Varbergs
7 Sparbank

Betala med kort,
avrunda géarna till ett
hdgre belopp!

TID ATT LEVA

GEVAL

Dm&é«hﬁ«ét&wméa&amm

ODLSEGNRRDEN

OPPETTIDER:
APELVIKEN Alla dagar 8-22
BJORKANG Alla dagar 8-22
GETTERON Alla dagar 7-22
ESPEVIK  Alla dagar 8-22
OLOFSBO  Alla dagar 7-22

Biljetter finns att kdpa hos
respektive Tempobutik
samt Turistbyran i Varberg.

For mer info ring 0340-189 30
eller www.cirkusolympia.se

Vi bjuder pa kaffe,
bulle samt glass och godis
till barnen!

TVAAKER

(arlsbery
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