Humor far oss att ma bra

Humor ar en underskattad gava som gor livet lattare i motgang. En del méanniskor verkar
vara fodda med en positivare, lattare instéllning till sig sjalva och det som hander. De ser
hellre 16sningar &n problem. De ser svarigheter som utmaningar. De ser misslyckanden som
lardomar som kan vara till nytta i framtiden. Positiva manniskor ser ut att kunna ha mer
distans till sig sjalva, andra och véarlden.

Forr funderade jag mycket 6ver om man kunde lara sig ett mer lattsamt forhallningssatt till
handelser som var smartsamma och svara. Senare har jag forstatt magin med att ha roligt
och kunna skratta at sig sjalv. Det lattar pa spanningen och ar samtidigt forsonande. Humor
och skratt ger gladje, styrka och inre vila. Det som &ar mest spannande ar att man trots
elande kan Ova sig till att “leka”, ha roligt och pa sa satt ma battre. Lika viktigt som mat, att
sova, ha vanner, ar att ha roligt i livet. Vi behéver inte alltid ta allt pa storsta allvar — inte ens
oss sjalva. Vi kan ibland tillata oss att vara lite larviga, naiva och prata nonsens. Att vaga ha
barnasinnet kvar ar modigt. Det innebar inte att skoja bort ansvar och viktiga handelser.

Humor ar en formaga att kunna vara i nuet. Att kunna se tillkortakommande med lite
sjalvdistans, skratta at elandet och lamna sedan det som hant. Forskning har visat att sa
kallade skrattkurser har en lakande effekt. Hjarnforskning har kommit fram till att nar vi har
roligt hojs mangden av dopamin och serotonin som paverkar vart valbefinnande och
valmaende.

Det har ar en kunskap jag anvander dels i mitt eget liv dels i mitt arbete som sjukskoterska
och kognitiv terapeut. Terapin innebar oftast hemuppgifter och klienten som vi kan kalla for
Anna, som ar lite nedstamd kan till exempel fa till "[axa” att komma pa nagot roligt att gora i
veckan till nasta gang. Anna foreslar att hon vill g och se en rolig film. Sedan valjer Anna en
film och planerar in att biobesoket blir pd onsdag. Hon bestammer sig ocksa att ga
tilsammans med en van. Det har innebar for det forsta att Anna ser fram emot den roliga
filmen och redan da borjar ma bra &mnena 6ka i kroppen. Sedan for det andra nar Anna med
sin van ser filmen och skrattar hojs véalbefinnandet annu mer. For det tredje nar vannerna
pratar om filmen aktiveras ater amnen i kroppen som 6kar valmaendet. Nar vi traffas igen en
vecka senare och Anna berattar om den roliga filmen s& hander samma sak — kroppen satter
igdng att producera ma-bra-amnen igen. Sa humor, skratt, att "leka” och ha skoj ar rena
medicinen! Helt utan biverkningar och det kostar sa lite.

Alla kan lara sig att anvanda humorns lakande kraft. Ovning ger fardighet.

Lycka till!
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