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HUMOR als Schlüssel zu mehr Gelassenheit 

 
"Gibt es schließlich eine bessere Form, mit dem Leben fertig zu werden, als mit Liebe 
und Humor?" (Charles Dickens) 

 

"Humor ist das Öl in unserer Lebenslampe" (aus Holland) 

 
Menschen mit einer humorvollen Grundhaltung begegnen schwierigen Situationen mit geringerer 
innerlicher Anspannung. Sie betrachten diese mit mehr Distanz und können neue Lösungswege 
gehen. Wer seinen Humor trainiert, stärkt zugleich auch seine Resilienz, seine psychische Wider-
standskraft. 
 
Lachen ist die beste Medizin 

 
Lachen ist gesund, steckt andere an und verbreitet gute Laune. Durch die Produktion von Hormo-
nen, wird das Immunsystem gestärkt.  
 

 Das Herz-Kreislaufsystem, das Zwerchfell, die Stimmbänder und die Gesichts- und Bauch-
muskeln werden angeregt.  

 Der Sauerstoffgehalt im Blut steigt, das Gehirn bekommt mehr Sauerstoff und wird leis-
tungsfähiger.  

 Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin werden abgebaut.  

 Die Atmung wird tiefer, und das Zwerchfell arbeitet rhythmisch.  

 
Wussten Sie, dass eine Minute Lachen so viel bewirkt wie etwa 30 Minuten Entspannungstraining 
oder 10 Minuten joggen? 
 
Achtsamkeitstipp:  

Setzen Sie sich bequem hin. Nun beginnen Sie, Ihre Mundwinkel so weit nach oben zu ziehen, bis 
Sie ganz breit lächeln. Rezeptoren schicken über die Nerven die Information, dass Sie sich wohlfüh-
len, an das Gehirn. Dieses schüttet Glückshormone aus. 
In den nächsten Minuten können Sie beobachten, wie Sie sich entspannen und aus dem "konstru-
ierten" Lächeln ein echtes wird. Sie fühlen sich tatsächlich entspannter und glücklicher. 
 
 
Modifiziert nach http://www.youthstart.eu/de/warmup/ 
 

http://www.youthstart.eu/de/warmup/

