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Lachen

Hebt die Stimmung und entspannt

Lachen hat eine sehr entspannende Wirkung. Denn beim Léacheln oder
Lachen driickt der Gesichtsmuskel zwischen Wange und Auge genau auf
den Nerv, der unserem Gehirn eine positive Stimmung vermittelt.
Unabhingig davon also, ob es einen Grund zum Lachen gibt oder nicht -
auch ein kunstliches Lacheln hat die gleiche aufhellende Wirkung. Vielleicht
kommt es Ihnen komisch vor, wenn Sie eine Minute grundlos grinsen, aber
dadurch steigt Ihre Stimmung und Sie kénnen besser entspannen.

Btam,

_ Weitere hilfreiche
Ubungen finden Sie unter
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Beginnen Sie einfach zu
lachen oder zu lacheln.

Halten Sie dieses Grinsen
mindestens eine Minute lang.

Lassen Sie die Gesichtsmuskeln
anschlieBend wieder locker und spiren
Sie den Stimmungsunterschied.
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