PRIMER OBRADE JEDNOG OD 3 ZADATA TEKSTA NA TEMU:

Lachen ist die beste Medizin:
5 Grunde, einfach mal wieder zu lachen

Lachen hat viele positive gesundheitliche Effekte auf den Korper. Es macht gliicklich
und regt die Durchblutung an. Es kann sogar als Therapie eingesetzt werden.
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Lachen ist gesund, das weiB3 jeder. Dennoch tun wir es viel zu selten und beléicheln
vielleicht sogar Menschen, die zur Zeit im Karneval wie auf Kommando frohlich sind.
Dabei hat das viele Vorteile — probier’ es einfach auch mal aus!

1. Lachen macht glucklich

Wir lachen, wenn wir glicklich sind. Kaum jemand weil3 jedoch, dass dies auch anders
herum funktioniert: Beim Lachen werden Glickshormone ausgeschuttet. Durch das
physische Lachen kann also gezielt bessere Laune hervorgerufen werden.

Warum funktioniert das? Ganz einfach: Unser Gehirn kann nicht unterscheiden, ob
wir echt oder unecht lachen und reagiert auf dieselbe Art und Weise — durch besagte
Gluckshormone. Es reicht sogar schon, zu lacheln. Wenn du also Stress auf der Arbeit
hast, dann lachele ihn einfach weg. Du wirst sehen, du fuhlst dich viel leichter und
besser.



https://www.evidero.de/hasya-yoga-macht-gluecklich

2. Lachen verstéarkt positives Denken

Wenn du dich gerade schlecht fuhlst oder negative Gedanken hast, helfen Lacheln und
Lachen durch die Ausschittung von Glickshormonen dabei, dich daran zu erinnern,
wie es ist, wenn du dich gut fihlst. Du richtest deinen Fokus wieder auf das Positive
im Leben und auf dein Ziel, optimistisch zu sein und dein Leben zu geniel3en.

Auch dies liegt daran, dass dein Gehirn echte von kinstlicher Freude nicht
unterscheiden kann. Der Korper wird in den Zustand des Glicklichseins versetzt,
auch wenn es gar keinen erfreulichen Grund daftr gibt. Und da der Korper weil3, dass
er sich genau so fuhlt, wenn er glicklich ist, reagiert er entsprechend darauf. Das macht
es leichter, Dinge positiv zu betrachten.

Noch mehr Tipps geféllig? Diese

3. Lachen hilft gegen Depressionen

Tatsachlich halt der Effekt von herzhaftem Lachen so lange an, dass es beispielsweise
in Krankenhdusern und Altenheimen als eigenstandige Therapieform angewendet
wird. In GroRRbritannien wird das Lachen sogar vom staatlichen Gesundheitsdienst
finanziell gefordert. Es schafft neue Lebensfreude und hilft, “ja” zum Leben zu sagen.

Dabei hilft Lachen nicht nur durch die ausgeschitteten Glickshormone, sondern auch,
indem es von der Krankheit ablenkt. Fir eine gewisse Zeit kann man die
eigenen Probleme vergessen und sich auf das Schoéne im Leben konzentrieren.
Deshalb gibt es auch den sogenannten “Galgenhumor” — dieser funktioniert tatsachlich

und lasst uns gelassener mit einer schwierigen Situation fertig werden.

4. Lachen hat positive Effekte auf den Kérper

Herzhaftes Lachen hat einen ahnlichen Effekt auf den Korper wie ein halbstindiger
Dauerlauf: Es fordert die Durchblutung und Verdauung, trainiert die Atmung und kann
Kopf- und Ruckenschmerzen lindern. Bestimmt kennst du das auch: Ein richtiger
Lachanfall ist so anstrengend, dass man kaum noch Luft bekommt und sogar am
nachsten Tag Muskelkater haben kann.

Mal ehrlich: Kann es ein schoneres Fitnesstraining geben als herzhaftes Lachen?
Auch beim Lacheln werden viele Gesichtsmuskeln bendtigt, allerdings weniger als
beim ernst dreinschauen. Es ist also entspannter, freundlich zu gucken als griesgramig.
Da nimmt man doch ein paar Lachféltchen gerne in Kauf.

5. Lachen ist ansteckend

Lachen ist nicht nur fur dich gut, sondern auch fur deine Mitmenschen. Wenn wir lachen
oder lacheln wirkt dies haufig ansteckend und verbessert so auch die Laune der
anderen. Oder schaffst du es, vollig ernst zu bleiben, wenn jemand anders lacht?
Probier es mal aus und schau dieses Video, ohne zu lachen:

Quelle: www.youtube.de

https://www.youtube.com/watch?v=RP4abiHdOQpc&feature=emb logo
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Was der Vater dort zerreif3t ist Ubrigens eine Bewerbungs-Absage.

Lachen ist also nicht nur gesund, sondern macht unser Leben besser. Aber wie lacht
man denn nun auf Kommando? Wir haben ein paar Vorschlage fur euch:

a) Lachyoga

Beim Lachyoga, dem Hasya-Yoga (Hasya bedeutet Lachen auf Sanskrit), wird
vollig grundlos gelacht. Das Gehirn kann zwischen kinstlichem und echtem Lachen
nicht unterscheiden, wodurch die positiven Effekte direkt ausgelést werden und das
kopfgesteuerte Lachen schnell in ein echtes Lachen Ubergeht. Das funktioniert vor
allem deshalb gut, weil man in der Gruppe lacht und sich so gegenseitig immer weiter
zum Lachen bringen kann.

Dabei werden verschiedene Ubungen gemacht und zuséatzlich die Atmung trainiert.
Denn wer beim Lachen falsch atmet, bekommt schnell Muskelkater oder Seitenstechen.
Gegrindet wurde das Lachyoga von Dr. Madan Kataria. Eines seiner bekanntesten
Zitate: “Wir lachen nicht, weil wir gltcklich sind, wir sind gltcklich, weil wir lachen.” In
diesem Sinne: Frohes Lachen!

Wir haben fir dich noch mehr zusammengestellt.

b) Clown-Seminare

Humor erleichtert es uns, im Alltag zu lachen und den Alltag zu bewaltigen. Und Humor
oder Komik kann man lernen. So bieten zum Beispiel verschiedene Clownschulen
immer wieder Seminare an, um den inneren Clown in sich zu entdecken. Toller
Nebeneffekt: Nach einem solchen Seminar bist du der Star jedes Kindergeburtstages.

Wichtig ist Ubrigens auch die Fahigkeit, tber sich selbst lachen zu kdnnen. Das
heif3t nicht, man solle sich auslachen, sondern eigene Fehler einfach mit ein bisschen
Abstand und Humor betrachten. Das macht sympathisch und wirkt anziehend auf
andere Menschen. Auch dafir lohnt es sich also, sich naher mit dem Thema Humor
auseinanderzusetzen.

c) Comedy-Veranstaltungen, Witze und Komddien sind gut fur die Lachmuskeln

Auch Lachquellen von auf3en kdnnen dabei helfen, wieder mit dem eigenen Lachen in
Verbindung zu kommen. Plane lustige Filme oder Stand-Up-Comedy-Veranstaltungen
in deinen Terminkalender ein, am besten gemeinsam mit anderen, sodass ihr
zusammen lachen konnt. Erzahlt euch Witze oder schneidet Grimassen, je hachdem,
was euch besser zum Lachen bringt. Je haufiger du im Alltag lachst, desto leichter wird
es dir fallen, auch mal grundlos zu lachen.
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UPUTSTVA ZA RAZUMEVANJE | OBRADU DATOG TEKSTA:

1. Najpre procitati tekst u celini — od pocetka do kraja (shvatiti kontekst...).

2. U drugom citanju izdvojiti/podvuci i napisati U svesku (vama) nepoznate
reci postupno (pasus po pasus, v. primer dole), prevesti i napisati njihovo
znacenje

3. U narednom ¢itanju — potpuno razumevanje teksta (ev. prevesti delove po
zelji), deo po deo i u celini. ©

Primer: lzdvajanje nepoznatih re¢i po pasusima (Vi pocnite od pocetka teksta):

5. Lachen ist ansteckend

Lachen ist nicht nur fir dich gut, sondern auch fur deine Mitmenschen. Wenn wir lachen
oder lacheln wirkt dies haufig ansteckend und verbessert so auch die Laune der
anderen. Oder schaffst du es, vollig ernst zu bleiben, wenn jemand anders lacht?
Probier es mal aus und schau dieses Video, ohne zu lachen:

Quelle: www.youtube.de — OBAVEZNO POGLEDAJTE OVAJ FILMIC, PROBAJTE

DA SE NE NASMEJETE © © © (ako uspete, svaka ¢ast... slobodno se smejte!)

https://www.youtube.com/watch?v=RP4abiHdOpc&feature=emb logo

Unbekannte Wdrter: (mozete koristiti Dudenov jednojezi¢an rec¢nik (online):
https://www.duden.de/rechtschreibung/Lachen , ili/i neki dvojezi¢an re¢nik Koji
vam je dostupan ...)

Lachen, das = smejanje, smeh (das Lachen)!

! Ovako je prikazana re¢ Lachen u: DUDEN-MENTOR-TEXTPRUFUNG: Lachen, das (Wortart INFO:
Substantiv, Neutrum, Anzeige Rechtschreibung); INFO Worttrennung: Lalchen; Beispiel: ein
angstliches Lachen;

Bedeutungen (2) INFO — Freude, Erheiterung, Belustigung o. A. ausdriickende Mimik (bei der der Mund in
die Breite gezogen wird, die Z&hne sichtbar werden und um die Augen Faltchen entstehen) [und zugleich
damit erfolgende Abfolge stolRweise hervorgebrachter, unartikulierter Laute] BEISPIELE:

ein herzhaftes, lautes, heimliches, unterdriicktes Lachen

ein Lachen dberkam ihn, schittelte ihn

ihr Lachen wirkte ansteckend

das Weinen war ihm naher als das Lachen

er musste ein Lachen unterdriicken, sich das Lachen verbeil3en

sie hat das Lachen verlernt (istimmer sehr ernst, traurig)

sie kamen aus dem Lachen nicht mehr heraus

sich vor Lachen nicht mehr halten kdnnen (unbéndig lachen)
(umgangssprachlich) die Leute platzten vor Lachen (mussten heftig lachen)
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- ansteckend = zarazan/-na/-no

- deine Mitmenschen = tvoji bliznji

- lacheln = smeskati se

- wirken = delovati

- hdufig = ¢esto

- verbessern = poboljsati, poboljSavati

- die Laune = raspolozenje

- schaffen (oder schaffst du es ...) = uspevati (ili uspevas li da...)

- vollig ernst = potpuno ozbiljan

- bleiben = ostati

- wenn jemand anders lacht = kada se neko drugi smeje

- ausprobieren (Probier es mal aus ...) = isprobati, probati (Probaj da...)

- und schau dieses Video, ohne zu lachen =i pogledaj ovaj video, a da se ne
nasmejes © (... ¢ik ako mozes © )

... 1tako od pocetka do kraja teksta (uvek kad obradujete odredeni zadat tekst)!
Viel Spal? und Glick! Und bis zum nachsten Mal, viel Lachen!!!
Liebe Grisse,

Eure Professorin
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WENDUNGEN, REDENSARTEN, SPRICHWORTER

o jemandem vergeht [noch] das Lachen (1. jemandem ist [in einer bestimmten Lage] pl6tzlich nicht
mehr zum Spotten, zu leichtfertigen Reden zumute. 2. jemand hat Unannehmlichkeiten vor sich:
euch wird das Lachen noch vergehen!.)

o zum Lachen sein (umgangssprachlich abwertend: lacherlich, zu jemandes Arger nicht ernst zu
nehmen sein: es ist doch zum Lachen, wenn er jetzt behauptet, er hatte nichts davon gewusst)

o Lachen ist gesund, die beste Medizin

b. bestimmte Geflihlsregung, die mit einem Lachen (a) zum Ausdruck gebracht wird BEISPIEL ein gezwungenes
Lachen


https://www.duden.de/rechtschreibung/Lachen#Bedeutung-a



