
Gesunde Gemeinde
Gesundheitstipp

Humor steigert das Wohlbefinden

Lachen ist gesundheitsfördernd, erleichternd und wohltuend, es bringt Gelassenheit
und Lebensfreude. Aktivieren Sie Ihre Lachmuskeln, damit steigern Sie Ihr Selbstver-

trauen und betreiben gleichzeitig Burnout-Prophylaxe.

Humor motiviert
Humor am Arbeitsplatz hat eine positive Auswirkung auf das Arbeitsklima, die
Kommunikation, auf die Motivation und wirkt teamfördernd. Druck und Stress werden
vermindert und Spannungen frühzeitig abgebaut.

„Eisbrecher Humor“
Humorvolles Aufeinander-Zugehen kann sprichwörtlich „das Eis brechen“. Durch
eine humorvolle Ausdrucksweise von Ideen, Gefühlen oder Einstellungen ist es mög-
lich, das Konfliktpotenzial zu verringern. Humorvollen Menschen fällt es leicht, mit Ent-
täuschungen umzugehen. Das entkrampft ihren Alltag. Frauen lachen übrigens öfter als
Männer.

„Innerliches Joggen“
Wenn es uns förmlich schüttelt vor Lachen, dann könnte man das als „innerliches
Joggen“ bezeichnen. Reaktionen wie z.B. der Pulsanstieg erhöhen die Blutzirkulation
und das Gehirn wird mit mehr Sauerstoff versorgt. Durch herzhaftes Lachen werden
auch Glückshormone ausgeschüttet und unsere Immunabwehr angeregt. All diese

Faktoren steigern unsere Zufriedenheit und unser Wohlbefinden.


