
Tag 15
URTEILE DETOX

„Humor als Heilmittel“ – Wenn 
Lachen Urteile löst

Mini-Impuls: 

Urteile lieben Drama.
 Sie leben von Wichtigkeit, Schwere und Ernst.

Lachen ist ihr natürlicher Feind.

Keine innere Richterin dieser Welt hält lange durch,
 wenn wir unsere Muster mit einem Augenzwinkern ansehen.

Humor ist kein Wegsehen,
 sondern ein Loslassen der Schwere.

Heute üben wir, unsere eigenen Urteile
 mit einem liebevollen Grinsen zu betrachten –

 nicht lächerlich, aber erleichternd.



Mini-Aufgabe: Das Urteil in der Comic-Sprechblase

Denken Sie an ein Urteil, das Sie heute oder gestern hatten.
Ein Klassiker reicht:
 – „Ich schaffe das nie.“
 – „Der andere nervt.“
 – „Das war peinlich.“
 – „Warum schon wieder ich?“

Schreiben Sie diesen Satz in eine Comic-Sprechblase
(auf Papier oder in Ihrer Vorstellung).

Verändern Sie ihn dann so, dass er leicht übertrieben, humorvoll oder absurd wird:
 – „Ich schaffe das nie – außer jeden Tag, aber das zählt nicht.“
 – „Der andere nervt – und offenbar hat er eine Lizenz dafür.“
 – „Das war peinlich – laut der inneren Drama-Queen in Reihe 1.“
 – „Warum schon wieder ich – fragt mein Ego im Dauerdienst.“

Beobachten Sie:
Was passiert mit der Enge des Urteils, wenn Humor hineinrutscht?

Kurzregel

Wenn ein Urteil zu schwer wirkt,
 stellen Sie es sich in einer Comic-Sprechblase vor –
 und lassen Sie den Satz einmal grinsen.



5-Minuten Challenge – Lachreflex aktivieren

Setzen Sie sich fünf Minuten hin und wählen Sie 1–2 Ihrer typischen 
Selbsturteile.
Dann machen Sie Folgendes:

Lesen Sie sie laut.
Lesen Sie sie nochmal – diesmal übertrieben dramatisch 
(Theaterstimme).
Und ein drittes Mal – als Radiomoderatorin, Cartoonfigur
 oder Nachrichtensprecherin.

Spüren Sie:
 Wo wird es weich?
 Wo verliert das Urteil seine Macht?

Aha-Frage 

Welche Urteile verlieren ihren Schrecken,
 sobald ich über sie lächeln kann?

Mini-Mantra

„Ein Lächeln lockert den Knoten.”
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