Gesundheitsnewsletter 2 n“nEr

Mai 2025 — Kann Lacheln wirklich gesund sein?

Fake it till you feel it
,Du lachelst nicht, weil du glticklich bist. Du bist glticklich, weil du ldchelst.*
— William James, amerikanischer Psychologe

Lacheln ist Medizin — Und zwar ganz ohne Rezept
Du brauchst keinen perfekten Tag, um zu lacheln. Und das Beste: Dein Korper unterscheidet kaum
zwischen echtem und ,gespieltem® Lacheln — er reagiert trotzdem positiv.

Was passiert beim Lacheln im Korper?

= Gluckshormone steigen: Endorphine & Dopamin sorgen fur bessere Stimmung

= Stresshormone sinken: Weniger Cortisol = weniger innerer Druck

= Korper entspannt sich: Lacheln aktiviert Parasympathikus — das Entspannungsnervensystem

» Stimmung hellt sich auf: Der Gesichtsausdruck beeinflusst das Innenleben — der sogenannte
Facial-Feedback-Effekt

3 einfache Lachel-Hacks fiir deinen Alltag

1. Lachel-Pause: 1 Minute vor dem Spiegel lacheln — bewusst, ruhig, ohne Ablenkung. Wirkt sofort.
2. Lachel-Anker: Verknlpfe feste Momente mit einem Smile: beim ersten Kaffee | beim Offnen der
Mails | beim Verlassen des Buros

3. Mitlacheln lassen: Lacheln steckt an. Ob im Meeting, im Flur oder im Zoom-Call — dein
Gesichtsausdruck wirkt, auch wenn du nichts sagst.

Lacheln & mentale Gesundheit
Lacheln ersetzt naturlich keine echte Auseinandersetzung mit Stress oder Belastung — aber es ist ein
kraftvoller, kleiner Hebel im Alltag. Ein Mikro-Reset fur Korper und Geist.

Fazit: Lacheln ist die kirzeste Verbindung zwischen zwei Menschen — und zwischen dir und deinem
Wohlbefinden. Du brauchst keinen Grund, um zu lacheln. Fang einfach an. Dein Korper zieht nach.

Challenge fiir diese Woche: Lachle dich jeden Morgen 10 Sekunden im Spiegel an — auch (oder
gerade) wenn du mude bist. Beobachte, was passiert.
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