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Lachen Wi
' Mehrere wissenschaftliche Theorien zeigen: Lachen - selbst bewusst oder

kiinstlich ausgeldst - hebt die Stimmung und tut Kérper und Geist gut.
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PRAKTISCHE UBUNGEN - SO BRINGST DU

DICH SELBST ZUM LACHEN

DIE STIFT-METHODE

Nimm einen Stift quer zwischen
die Zéhne (Lippen beriihren

ihn nicht). Halte die Position
mindestens 60 Sekunden.

DIE 4 WICHTIGSTEN ERKLARUNGSANSATZE
NEUROCHEMISCHE AUSSCHUTTUNG e Q\

DAS SPIEGEL-LACHELN

Stelle dich vor einen Spiegel
| und grinse breit. Schaue dir tief
/‘ in die Augen - oft wird aus dem
Grinsen schnell echtes Lachen.

FACIAL-FEEDBACK-HYPOTHESE
(Gesichts-Feedback)

(Endorphin-Theorie)
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Das Belohnungssystem im Gehirn wird aktiviert -
selbst wenn wir das Lachen bewusst starten.

Ausschiittung von @
Dopamin & Endorphinen
(Wohlfiihl-Hormone)

DIE HANDY-LACHUBUNG

Halte dein Smartphone ans Ohr
und lache laut, als wiirdest du
den lustigsten Witz deines
Lebens héren.

Senkung des
Stresshormons Cortisol

Unser Gesichtsausdruck beeinflusst
unsere Emotionen. Wenn wir lacheln
oder lachen, senden die aktivierten
Gesichtsmuskeln Signale an das
Gehirn. Es interpretiert dies als
Freude und schiittet Gliickshormone

wie Endorphine und Serotonin aus.

EMBODIMENT-THEORIE o SPANNUNGSABBAU UND ENTLASTUNG :
(Verkérperung) 7 DIE LOWEN-ATMUNG
O Kérper und Geist sind untrennbar Lachen dient als Ventil, um psychische z:::ik:i: fuzgl:;gger:f:l::: '::::;

miteinander verbunden. Kérper-
haltungen, Gesten und Mimik -
wie herzhaftes Lachen - kénnen
unsere psychische Verfassung
direkt beeinflussen und steuern.

stoBweise und laut iiber den
Mund aus: ,Ha-Ha-Ha".
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Die tiefe Bauchatmung beim Lachen v“'\ .lé /

und physische Spannungen abzubauen
versorgt den Korper besser mit Sauer-
stoff, vitalisiert und entspannt
gleichzeitig den Geist.
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SCHRITTWEISE STEIGERN
7 \_ Beginne mit einem sanften

Lachen ist wie //I | Lacheln, atme tief ein und

Diese Mechanismen werden z. B. im Lachyoga gezielt genutzt.
Bewusstes oder kunstliches Lachen l6st dieselben positiven Prozesse aus
wie spontanes Lachen.

ein kleines \m I verwandle es beim Ausatmen in
Geschenk an ein Kichern - bis zum herzhaften

dich selbst! Bauchlachen.

Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen echtem und
kiinstlichem Lachen - die chemische Wirkung ist dieselbe:
Mehr Wohlbefinden, weniger Stress, mehr Lebensfreude.
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