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Lachen gegen den Corona-Blues

Humorberaterin Nanni Gliick ist von den positiven Wirkungen des Lachens tiberzeugt —
fiir den Korper und die geistige Gesundheit. Humor kann auch dabei helfen, Herausforderungen zu meistern

B Dass Lachen gesund ist, ist eine all-  Auswirkungen des Lachens auf diekér-  hormonen, stattdessen wiirden Gliicks- »Besonders in schwierigen Zeiten,
gemein anerkannte Erkenntnis. ,Wie perliche und psychische Gesundheit. = hormone ausgeschiittet. bei Stress oder auch in Konflikten ha-
gesund Lachen wirklich ist, wurde be-  Dabei wurden ganz konkrete positive »Doch Lachen ist nicht nur fiir unse-  ben humorvolle Menschen einen
reits in vielen Studien wissenschaftlich ~ Wirkungen von Lachen auf unsere Ge-  ren Korper gut — Lachen hat auch viele  groflen Vorteil: Sie bleiben ent-
nachgewiesen®, schreibt unsere Exper-  sundheit festgestellt: positive Auswirkungen auf unsere geis-  spannter, zuversichtlicher und ver-
tin, die Positive Psychologin und Hu- SowerdenlautNanniGliickbeimLa-  tige Gesundheit und mentale Verfas-  lierennichtsoschnellihren Mutund

morberaterin Nanni Gliick. Mit Ansdt-  chen beispielsweise tiber 100 Muskeln  sung®, verrit die Humorberaterin. La- ~ Optimismus. Sie kommen besser
zen aus der Positiven Psychologie, dem  aktiviert — wie ein kleines Ganzkorper-  chen fithre zu einer positiveren und op- ~ mit den Herausforderungen des Le-
Humor und der Achtsamkeitspraxis ~Workout. Die erhohte Sauerstoffauf-  timistischeren Lebenshaltung, es stirke  bens zurecht und erholen sich
unterstiitzt sie Menschen darin, Hu-  nahme sorge fiir mehr Zell-Energie, die  soziale Bindungen, es entspanne den  schneller. Kurzum: Sie sind resi-
mor und positive Gefiihle als Ressour- ~ Bronchienwerdendurchliiftet,dieLun-  Geist, stirke das Selbstbewusstsein, lienter®, erliutert Gliick.

cen zur Stressbewiltigung zu nutzen, gen trainiert. Auch Stoffwechsel, Herz,  konne negative Denkmuster nach und Thnen ist das Lachen in der Co- /
nicht nur in schwierigen Situationen  Kreislauf und Immunsystem werden  nach auflosen und den Verstand ab-  rona-Krise vergangen? Damit die N Gliick , Jahr
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ihre Stirken zu stirken und ein zufrie-  der Expertinzufolge angeregt. Der Cho-  schalten — und so Hemmungen ab-  LZ-Leser in diesen schwierigen py 8ang 1973, ha 5 .
RO . . . . Miinchen pgych, log; t zunichst jp
deneres und erfiillendes Leben zu fith-  lesterinspiegel sinke und auch das bauen. ,Und nicht zuletzt: Lachen er-  Zeiten ihren Humor kultivieren Wirtschaft tY 10logie, Iapanologie und Vo
ren. Schmerzempfinden werde durch La-  offnet neue Losungsperspektiven und  und als Ressource nutzen kon- morberate Studiert, hat sich spiiter wur 11 -
In der Gelotologie (Lachforschung)  chen verringert, so Gliick. Und: La-  erhoht die Kreativitit“, betont die Posi-  nen, hat Nanni Gliick exklusiv bilden lasszm und Lac.hYOga-Lehrerin weiteu—
befasst man sich eingehend mit den  chenbremsedie Produktionvon Stress-  tive Psychologin. neun Tipps zusammengestellt. logie in Ziirrilcl}ind SghheBIich Positive Psych or_
Studie i -

liick ist kejn Zufall - Glijck
! Weitere Infos gibt es

ieden Humor jetzt nicht verlieren N
H‘ ‘ |

Humor-Buddies finden
Mit welchen Menschen
konnen Sie gut lachen? =
Gibt es Freunde oder Be- il
kannte, die Sie immer
" wieder zum Lachen brin-
~ gen? Mit wem teilen Sie
j denselben Humor? Er- J
~ stellen Sie sich eine Liste
mit all Thren Familienan-
gehorigen, Freunden, Be-
- kannten und Verwand- =
ten und verteilen Sie Hu-
morpunkte in Form vo

\ Smileys bis zu maximal
?\_ | Grinsepunkten.
- ‘ﬁ'

15 Minuten taglich
- Gonnen Sie sich jeden
- Tag mindestens 15 Mi-
~ nuten davon. Sie wissen
jetzt ja, was Sie zum La-
* chen bringt, also suchen !
Sie ganz bewusst danach
- und genieflen diese Mo-
~ mente ungestort oder in
- Begleitung von humorig
Gleichgesinnten.

Was bringt Sie zum
Lachen?

Uberlegen Sie sich mit
Stift und Papier, was Sie
zum Lachen bringt, was
Sie erfreut, woriiber Sie
schmunzeln kénnen und
was Sie frohlich werden
lasst. Schreiben Sie das al-
les auf und erlauben sich,
dass Sie bei den Gedan-
ken daran schon ein klei-
nes Licheln oder
Schmunzeln ins Gesicht
gezaubert bekommen.

So tun als ob! ‘
Thnen ist gerade iiber- . b/
haupt nicht zum Lachen
zumute? Sie sind verzagt
und mutlos? Gestresst -
und genervt von der |/ ¥
Welt? Macht nix — tun Sf'e L
einfach so, als ob gé:na“e‘1
alles prima lduft gemif
dem Motto: It don’t mat-
ter — cause life has never
been better (dazu gibt es
auch einen Song von Jack
Radics!). Sie miissen da-
zu einfach nur die pas-
sende Korperhaltungein-
. nehmen oder loslachen
und abwarten.
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minde @s 4, besser
noch 5 Grinsepunkte vic'l1

n %
Thnen bekommen hab m -
h L)

Wenn ich natiirlich,

Zeitim realen Leben, aber

auch gemeinsam telefo- :

nieren, zoomen, faceti- ‘
men oder auch Lustiges
via Whatsapp, E-Mail,
etc. auszutauschen, ist
hilfreich, um Ihren Hu-
mor zu stirken. (Die
Menschen, die nur einen
oder womoglich keinen
Grinsepunkt bekommen
haben, meiden Sie bitte, >/ 4 .

so gut Ihnen das gelingen o/ ' £ & f
kann).

i da
sich Inspi atio
Sie kl?mei

4

b Lachen Sie haufiger,
herzlicher und vor ©
=" allem lauter! %
Das macht man doch ';

Spafd haben
: d I c ——— ; Uberlegen Sie sich, was
.N d Fehler? ' \ Sie gerne tun. Was bringt
- was regen Sie. ‘ : Ihnen Spafl? Am besten
S¢ ‘r*ﬁ@ me . finden Sie etwas, das nicht? Doch — genau das
We .35; - - Vol iberhaupt keinen Zweck _ — macht man, um sich in
iiber zu sch eln g kR, oder Sinn Iyerfolgt DGR = S ——— - eine ausgelassene und
¢ mi ‘ ; g ‘ : e leichte Stimmung zu
sichtigen Licheln zu ; — = : s bringen. Ubrigens geht
gegnen od - ' \ ¢ einem danach die Arbeit
kriftig dar viel leichter von der
chen, haben Hand. Und das Ergebnis
ist auch besser: Der Hu-

ganz perso

zur Erheite: mor 6ffnet uns den Zu-
dabei und gang zu unserem kreati-
Freude fiir I . venPotenzial und elegan-

te und auflergewohnli-
che Herangehensweisen
sich selbst umg und Lésungen sind sozu-

mitholenSieau m R— ‘ ‘ A - . sagen ein Abfallprodukt
pathiepunkte-Skalz / S s . =t e A ~ von mehr Heiterkeit im
Highscore! ' : o o . ' " Alltag.

" schen, weil S
voll und ents




