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nem Lacheln geht vieles leichte

Text & Musik: Kurt Mikula
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Mit ei-nem Ld-cheln geht vie-les leich-ter. Mit ei-nem Ld-cheln er-reichst du
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mehr. Die Welt wird bun-ter, der Him-mel hei-ter und vie-les scheint nicht mehr so
A G. . dm em . . dm €m . )
A . T T R T T s S
ANIV A bl || Il I Il T el e | I I Il | ~ - ]
PY) T T i T | T T T I
schwer. 1. Die grau-en Re-gen-ta - ge sind oft ei - ne Pla-ge, drum
2. Ver -sau - en All-tags-sor-gen den sché-nen Friih-lings-mor -gen, sag
3. Wenn di - cke Kum-mer - fal -ten dei - ne Stirn ge - stal-ten, dann
4, Bist du am Ro - tie - ren, kurz vorm Ex - plo - die - ren, dann
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lass den Son - nen - schein in dein Herz hin - ei-cei-ei-ei- einl
ein - fach nur: "Hin - fortl", wirf sie i - ber Bor-or-or-or - ord!
wird es héch - ste Zeit, dass du dich da - von be - frei-ei-ei-ei- eistl
gonn dir Zeit,
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QR-Code scannen und

MUSIKVIDEO

»Mit einem Ldcheln geht
vieles leichter* online ansehen!

nimms mit Ge - las - sen - hei-ei-ei-ei - eitl

Ein Tag ohne Ldcheln ist ein verlorener Tag.
Charlie Chaplin

135 Muskeln arbeiten fiir ein Lachen: Die mimische Muskulatur m
jedem Auge beginnt, es folgen zwanzig Muskeln auf beiden Seiten
Lachen gerdt der gesamte Kopf in Bewegung und zwanzig verschie
der Rippenmuskulatur kommen 24 Muskeln pro Seite zum Einsatz.
Bauchmuskel erhéirten sich rhythmisch.

it sechs Bewegungsmuskeln an
des Mundes. Bei einem krdftigen
dene Halsmuskeln lachen mit. In
Auch Zwerchfell und gerader

Eine Minute Lachen ist so erfrischend wie 45 Minuten Entspannungstraining. Das haben

Lachforscher (Gelotologen) herausgefunden. Fiir die kurze Zeit des
positiven Stresszustand. Die Schultern zuckten, der Brustkorb bebe

Lachens sei der Kérper in einem
und das Zwerchfell hiipfe. Das

Herz schlage beim Lachen schneller, der Blutdruck steige und Sauerstoff werde iiber die Atmung in die
Lungen gepumpt. Nach dem Lachen falle der Blutdruck langsam wieder ab und Stresshormone

werden abgebaut. Dadurch werde das Immunsystem gestdrkt.

Erwachsene lachen 15 Mal téglich. Kinder bringen es dagegen auf 400-mal am Tag, wenn man
Kichern, Wiehern, grélen und alle anderen Formen des Lachens zus

ammenzdhlt.




