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Humor und Freude zur Stressbewältigung 
 
Humor ist von Mensch zu Mensch verschieden. Gemeinsam jedoch ist eine 
Haltung von heiterer Gelassenheit. Je mehr wir uns in diese erheiternde 
Haltung einüben, desto gelassener können wir mit Stresssituationen umgehen, 
die Körper, Seele und Geist belasten. Humor beinhaltet auch erheiternde 
Verhaltensweisen, die helfen können, Stresssituationen zu entspannen. Im 
Moment der Freude (ein Frohgefühl), sind alle seelischen Bedürfnisse gestillt. 
Im Referat wird der Zusammenhang zwischen Stress und Freude aufgezeigt. 
Ferner werden Freudequellen und praktische Tipps zur Umsetzung im Alltag 
thematisiert, die helfen, Stress besser zu bewältigen. 
 


