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Humorvolle Lebenshaltung

als Quelle von Gesundheit, Lebensfreude und Starke

~Was du mir sagst, das vergesse ich.
Was du mir zeigst, daran erinnere ich mich.

Was du mich tun lasst, das verstehe ich.”
Konfuzius (Kung-Futse 500 v. Chr.)

Reiz-Reaktionslernen
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Der Reflex des Lachens

» DU brauchst funfundsechzig Muskeln, um ein

ernstes Gesicht zu machen - fur ein Lacheln nur
zehn! Warum willst du dich also uUberanstrengen?*
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Lachen ist die beste Medizin

Lachlaut ,Hi* Gluckshormone
Lachlaut ,He" Immunsystem
Lachlavut ,,Ha" Herz-Kreislauf
Lachlaut ,,Ho* Stoffwechsel
Lachlaut ,HuU" Verdauung

Einatmen Ausatmen

1 Stunde Lachyoga (Emotionaliraining)
in der Woche verbessert

die Grundstimmung erheblich und starkt

alle Systeme im Korper!
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Emotionen = Energie - will flieBen

100% Ausstrahlung 3 Ausdruck

Schwellenangst Blockaden

Wut, Arger

Hass, Rational, Bewerten, bla, bla, bla

Selbstzweifel, -zerstorung, Opferhaltung

Resignation, Depression, psychosomatisch krank

0%
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Lachen

Forschungen haben gezeigt das
Versuchsgruppen die lachelten, funf bis zehn
Jahre junger eingeschatzt wurden, als jene
die ernst waren. Lachen verjungt also!
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Gehirnha

Bewertung
Konzepte
Erwartungen
chronischer Siress
humorlos
Emotionen werden
unterdruckt

1lften
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Akzeptanz
Neugierde
Spielerisch
pos. Stress
humorvoll
Emotionen durfen
gezeigt werden
Umdevutungen
herbeifuhren



das Gehirn erwecken




Umdevutung

~Ich freue mich, wenn es regnet. Denn
wenn ich mich nicht freue, regnet es
auch.”

Karl Valentin
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rechte Gehirnhalfte fuhlen

Sagen Sie nicht das Wort sondern die Farbe

GELB BLAU ORANGE

ROT GRUN VIOLETT ROT
ORANGE

GRUN

BLAU VIOLETT GRUN BLAU ORANGE
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regelmaBig umgedacht
& gewonnen
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Tiefere Bedeutung

Die Kunst des Humors besteht nicht
im Witzig sein, sondern in einer
unbefangenen

und spielerischen Art des
Umgangs mit dem Leben.

Das Spielerische wiederum ist von
der Fahigkeit abhangig, sich
schuldlos fuhlen zu konnen.
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Grundprinzip des Humors

Das was ist annehmen!

~Ohne Erwartungshaltung”

und dann..........

Evolution

Energieabfuhr
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Das was ist annehmen!

Ja, genavu !
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Jeder Tag ist frisch, sowie
das
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mit sich selbst humorvoll sein

Wer sich selbst
auf den Arm
nimmt, erspart
anderen die
Arbeit.
(Heinz Erhardt)

i/’// 4

‘elbstberatung
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Humor-Newsletter anfordern!

» DU brauchst funfundsechzig Muskeln, um

ein ernstes Gesicht zu machen - fur ein
Lacheln nur zehn! Warum willst du dich also
uberanstrengen?"

| BEGEISTERT
LEBEN
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Ausbildung

D

Zertifizierte Ausbildung
zum/zur
Humor-Trainer/in oder
Lachyoga-Trainer/in

I:/lache Stolpersteine zu Sprungbrettern!
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Auch ein Lécheln ist Teil
~der Maximalversorgung.
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