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und mit Atem- und Entspannungsibungen kombiniert. Unter den Wirkversprechen, die der C des positiven Affekts.

Grinder  Kataria  postuliert, sind eine Reduktion des Stresslevels, eine 0‘)

stimmungsaufhellende Wirkung und die Starkung des Gemeinschaftsgefiihls. Hauptanlass O H2: Lachyoga tlhrt zu einer Reduktion
fir unsere Studie sind die unzureichende empirische Forschungslage und die = des subjektiv empfundenen und
kostenglnstigen Umsetzungsmoglichkeiten. Die Belege beschranken sich bisher aut eher 8_ physiologischen Stresslevels.

kleine Stichproben mit eingeschrankter Generalisierbarkeit. So untersuchten Ellis, Ben- >~

Moshe & Teshuva Bewohner eines Altenptflegeheimes (2017) und Weinberg, Hammond & I H3: Lachyoga flihrt zu einer Steigerung
Cummins Patienten mit Nierenversagen (2014).

/ Beim Lachyoga wird bedingungsloses Lachen mithilfe verschiedener Ubungen induzieh / H1: Lachyoga flhrt zu einem Anstieg \

/ \ des prosozialen Verhaltens.

Prosoziales Verhalten ertasst durch Dictator
Game & Spendenbereitschatft

Stichprobe:

66 Versuchspersonen (13C0/ 53 Q)

Alter: M = 30.5 Jahre (SD = 15.6)
Vorerfahrung mit Lachyoga: Ja (19) / Nein (47)

/ Studiendesign \ a4 Herleitung

Erhebung an Kleingruppen von durchschnittlich 9 Versuchspersonen in \

Messinstrumente: Vorgehen:

Herzratenvariabilitat gemessen mit HRV- W .

Messgerat einem Yoga-Studio

Stress/Positiver Affekt: Multidimensionaler > * Erhebungsphase 1: Demographische Daten, MDBF, Ruhemessung HRYV,
Befindlichkeitsfragebogen (MDBF) (Steyer, / Teilnahme an Dictator Game / Erhebung des Spendenverhaltens durch eine
1997) Halfte der Teilnehmer (Kontrollgruppe)

60-minutige Lachyoga-Intervention angeleitet durch ausgebildeten
Lachyoga-Leiter, bestehend aus Lach-/ Atem- und Entspannungstbungen
Erhebungsphase 2: MDBF, Items zu Extraversion und Neurotizismus (NEO-
FFI), Ruhemessung HRV, Teilnahme an Dictator Game / Erhebung des
Spendenverhaltens durch zweite Halfte der Teilnehmer (Interventionsgruppe)
Auslosung der Gewinner des Geldbetrages des Dictator-Games /

Tabelle 1. Veranderungen der Mittelwerte aut den Dimensionen des MDBF zu
den Messzeitpunkten vor und nach der Intervention

°ra Post

Wachheit — Mudigkeit (WM) M=3.70 (SD =0.62) |M = 3.77 (SD = 0.88)

Gute - Schlechte Stimmung (GS) (M = 4.06 (SD = 0.63) M =4.36 (SD = 0.74)

Ruhe — Unruhe (RU) M=3.77 (SD =0.67) ‘M =4.35(5D = 0.70)

/ 1 4.50 - 10
0
i O
O 4 25 -
0
O ) .
h e - 4.00 -
2 .
C
0O Q
87 40 - 3.75 - ‘(=
o
LL] 1
GS pra GS post RU pré RU post
0O Mean (95% CI)
0 Median

Positiver Affekt: Anstieg auf der Dimension Gute-Schlechte Stimmung des
MDBEF, t(65) = 3.28, p < .001, Effektstarke: d = 0.40.

Subjektiv empfundenes Stresslevel: Abnahme auf der Dimension Ruhe-
Unruhe des MDBEF, t(65) = 6.45, p <.001, Effektstarke: d = 0.79

erzratenvariabilitdt: Veranderung der Root Mean Square of Successive
Differences (RMSSD) Pra: M = 40.1 (SD = 22.1) / Post: M = 41.5 (SD = 20.4),
t(16) = 0.52, p = .305

Dictator Game: Geldbetrag Interventionsgruppe: M = 5.79 (SD = 1.75);
Kontrollgruppe: M = 6.25 (SD = 2), t{(64) = 0.986, p =.836
Spendenbereitschaft: KG: 27 von 31, EG: 27 von 31 Personen

\

X der Daten erklart werden.

Diskussion

H1: Es zeigte sich ein Anstieg des positiven Affekts. Obwohl| beim Lachyoga ein grundloses Lachen induziert wird, scheint sich dies aut die
Stimmung der Teilnehmenden positiv auszuwirken. Der korperliche, mechanische Akt des Lachens und die Teilnahme an ein}
Gruppenaktivitat konnten hierzu beitragen. Da die Erhebung direkt im Anschluss an die Intervention stattfand, lasst sich jedoch keine

Aussage darlber treften, wie langanhaltend dieser Effekt ist.

H2: Es kam zu einer Reduktion des subjektiv empfundenen Stresslevels. Dieser Effekt war in den physiologischen Daten zwar tendenziell
vorhanden, jedoch ohne signitikantes Ergebnis. Dies kann auch durch die kleine Stichprobengrof3e und die eingeschrankte Auswertbarkeit

H3: Es zeigten sich keine signitikanten Effekte bezlglich des prosozialen Verhaltens. Weder der Betrag beim Dictator Game, noch die
Spendenbereitschaft war in der Interventionsgruppe hoher. Dies kdnnte durch mogliche Deckeneftekte erklart werden. Die Betrage waren
bereits vor der Intervention Uberdurchschnittlich hoch. Auf3erdem konnte es sich bei den von uns erhobenen Mal3en fir prosoziales
Verhalten um stabilere Merkmale handeln, die durch eine einmalige Intervention nicht beeinflusst werden konnen.

Fazit: Die vorliegende Studie liefert erste Nachweise fur die Wirkung von Lachyoga und stellt einen Schritt dar, um die vielen Versprechen
aus der Lachyoga-Gemeinschaft empirisch zu untersuchen. Sie liefert Hinweise darauf, dass Lachyoga eine vielversprechende und
kostengunstige Intervention zur Steigerung des positiven Affekts und zur Stressreduktion darstellt, die in Bezug auf weitere Forschung und

Zeitraum und in verschiedenen Kontexten sollte im Fokus weiterer Forschung stehen.

\ die vielen moglichen Anwendungsfelder interessant ist. Vor allem die Untersuchung der Wirkung von Lachyoga uber einen Iéngery
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