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Gelassenheit und Humor
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Gelassenheit ist die Humor ist die Fahigkeit
Fahigkeit, in schwierigen ein Lachen hervorzurufen
Situationen die Fassung oder sich zum Lachen

Zu bewahren bringen zu lassen

Gelassenheilt ist die Bedingung far
humorvolle Reaktionen




Stressreaktion
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Stressmechanismus

Kampf, Flucht
oder Totstellreflex

Korperreaktion
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Gedankenstress

Handlungsdrang
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Stressausloser
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... die Differenz zwischen unseren
|dealen und der Realitat kann zu
Verunsicherung und Stress fuhr




Befurchtungen, enttauschte Hoffnungen




Bewertung uberprifen

,Ist es Wirklichkeit?”

Findet die Situation Iin der
Realitat tatsachlich statt?

,Ist es lebensgefahrlich”?”

Ist meine Gesundheit oder sogar
mein Leben hier und jetzt gefahrdet?

«|st es sicher, dass es
sOo herauskommt?»




Fehlerfreundlichkeit

Ja, so gut kann ich es momentan,
besser nicht. Aber dies ist nicht wenig.




Resilienz
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Humor dient der kognitiven, .
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emotionalen und sozialen e

Entwu:klung des Kindes
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Lachen ist eine Gehelmwaffe fur Eltern: ;
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Lachen hilft gegen Stress
Lachen setzt Endorphine frei
Lachen fordert die Durchblutung

Lachen starkt das Immunsystem

Lachen fordert die Kreativitat
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Humor ist die spielerische & =
Veranderung der unmittel- = = \
baren Wirklichkeit, aber k
auch das Durchkreuzen

von Vorstellungen und
Erwartungen.




o verbluffen, Uberraschen,
absurd reagieren

* (Ubertreiben, verdrehen

e gar nicht reagieren, ignorieren
« clowneske Mimik und Gestik
* spiegeln, parodieren, kopieren
* Rollenwechsel |
« die zweisilbige Antwort

e zuerst zustimmen dann fragen
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