Muntere Macherin
im Geschaftsalltag

GEISTIG FIT UND AUFNAHMEFAHIG BLEIBEN

Was macht uns wach, aufnahme- und leistungsfihig? Und wie kdnnen wir das mit
kleinen Ubungen im Alltag trainieren? Die Humortrainerinnen Nadine Lambrigger
und Barbara Stauffer sagen: Wenn im Biire nur noch die Kaffeemaschine gurgelt
und niemand mehr lacht, besteht Handlungsbedarf.

Text: Medime Lembrigger, Barbara Stoujffer

Lwar scheint alles perfekt zu sein. Prozesse stimmen, Prasentatio-
nen glanzen und der Dresscode sitzr. Dach fehlen Gelassenhelt
und eine muntere Stimmung, kann das ein ernst zu nehmendes
Warnsignal sein. Hinter einer solchen Perfektionsfassade verber-
gen sich nkcht selten unavsgesprochene Angste: Fehler zu machen,
slch zu blamieran ader dem Anspriichen nicht zu gentigen.

Deshalt spllten eimer Inneren Gelassenheit und locheren Stim-
mung eine grissere Bedeutung belgemessen werden. Mic dem
Uberbeariff Humor kénnen wverschledene effaktive und noch
immer unterschatrie businesstaugliche Methoden zusammenge-
fasst werden. Dte Wirkung ist messbar - ganz ahne Excel.

Was bringt es im Geschiftsalltng?

Hurmar tst das beste soziale Schmbermittel. Er werbindet, macht
den Kopf leicht und setzt kreative Krdfee frel. Humor st auch Iin
der Resllienzforschung und der positiven Psychologie werankert
wnd zeigr, dass positive Emotienean unseren Denk- und Hand-
lungsspielraum erweltern. Das ist im Geschafisalltag besanders
relevant, um lacker, aufnahmse- und lelstungsfahig zu bletben und
um werschiedene Lisungsansatze zu kreleren und umzusetzen.

Lachen ist zudem ein biclogischer Kraftakt mit Meberrwithungen,
allerdings nur positreen: Beim Lachen werden Dopamin und
Endotphine ausgeschiriet. Dopamin steigart belspielsweise die
Mothvation, Lernfahigheit und das Erinnetungswermagen. Studien
zelgen, dass Informatianen, die mit positiven Emotionen wer-
knlipft sind, deutlich besser im Gedachinis bleiben. Mit anderen
Wortern: Wer schmunzelt, speichert besser.

Gleichzeitlg wird Dytocin fretgesetzt, ein Hotmon, das Vertrauen
fardert und soziale Bindung starki. Gemeinsames Lachen erhoht
nachweislich das Gefiih] von Nahe, Swel Menschen, die zusammen
gelacht haben, sprechen anders miteinander, affensar, warmer - vnd
melst auch konstruktiver.
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Auch Stress teduziert skch: Lachen senkt den Coriisalsplegel und
witht entspanmend auf Herz-Kretslauf-System und Muskulatur. Ein
munteres Arbeltsklima zahlt damit direkt auf Resilienz und Leistumgs-
fahigkeit gin. Dder einfacher gesagt: Wer gemeinsam lacht, arbeitet
nicht weniger professionell sandern nachhalilg erfalgreicher.

Humarvolle Menschen fallen zudem besonders posithv auf. Sie
bleiben in Erinnerung, witken souverdn und emotlonal intelligant.
In einer Businesswelt, in der Fachkompetanz vorausgesarzr wird,
wird Humot damit zur Differenzierungskampetenz.

Muntermacher-Toolbox fiir Assistenzen

Gelassenhalt und Humar fallen nicht einfach vam Himmel. Sle
=ind keine Charakterfrage und auch keine Talente, die nur wenigen
vorbkehalten sind. sle sind eine Haltung und lassen sich trainteren

DOte verdnderung beginnt nicht mit einem neuen Taol. sandern mit
munteren Macherinnen und Machern - baisplelsweise mit Assistan-
zen. Sie sind Takigeberinnen, Stimmungsmanager und Schnitistel-
lenprafis in Unternehmen. Sie wissen melst vor allan anderen, wo es
knirscht und kracht. Gerade deshalb st geistige Prasenz kain Lusus.

Fun Fact
«Kinder lachen durchschnittlich
bis zu dreihundert Mal
am Tag, Erwachsene gerade
noch etwa funfzehn bis
zwanzig Mal.»



Die Meurswissenschaft zeigt: Unser Gehirn ist formbar, auch in

fachen Gelassenheit. Jedes Mal, wenn wir bewusst inmehalten,

statt reflexartlg zu reagieren, bahmen wir neus neuranale Pfade.
Dach diese Veranderung geschight nicht dber Macht: sie entsteht
durch wiederholte Mikro-Mamente der Gelassenhedt, eingebaut in
dan ganz narmalen Arheltstag. Die gute Machricht: Diese Momente
missen weader lang noch kompliziers sein.

Hier ein panr konkrete Tipps:

1. 10-Sekunden-Leichtigheits-Regel

Vor dem Verfassen elner schwlerigen E-Mail oder elnem
helklen Anruf:

- &chultern lacker lassen

- Einmal bewusst avsatmen

- Innerlich sagen: «Es k2t &in Termin, keln Weltuntergang.s
Gelpssenhait beginnt oft mit innerer Distenz. Wer die Sitoatian
minimal entdramatistert, bledbt Rlarer (m Kopf.

. Charmanter Perspektivenwechsel
Wenn Helitik ausbricht, hilft eine leise, humorvalle
Innenfrage:
- Was wirde mein Borostuhl jetzt raten?s —= Zuricklehnen.
- «as wiirde kch morgen darifher denkenfs —= War halk <o wild.
Helterkelt entsteht niche durch Witzs, sondern durch ainen ande-
ren Elickwinke!.

. Mini-Fokus in Meetings
Als Assistenz dirfen Sle Atmosphire gestalten.
Kleine iImpuolse rejchen:
- a\¥enn dieses Meeting ein Wetter ware, welches wire esf
- «Auf einer Skala won 1bis Kaffee, wie wach sind wirks
Solche Einstlege lsen Spannung, ahne unprofessioned mu wirkan.
Im Gegendail: Sia schaffen Lockerhalt und Prdsenz.

. Haltung nach aussen sichtbar machen

‘Wohin wir unseren Blick richten, entschelden wir selbst. Es lohnt
slch, 8fters Gelegenhelten zu finden, vm zusammen zu schmun-
zeln. So trainieren wir unseren Fokus auf mehr Homaor im Busi-
ness und tauchen immer weiter in diese gelassene Haliung ein.
- s\Waraber habt ihr hewte schan gelacht?s

—aiWer kinnte haute aing kleine Aufrunterong gebrauchen?e

BUCHTIPP

«Von Kopf bis Fuss munter und humervall
ready for Businesss

Im Buch syon Kopf bis Fuss munter und humorweall ready far
Businesss wan Barbara Stauffer sind alltagstaughche Ubungen
for mehr Matieation und Gelassenhelt im Business ru finden.

‘Buch bestellen wnter: barhara@humor-training.ch

Nadine Lambrigger

boeter Coaching und Empowerment fardie Assistenz sowie
Teammtrainings 2o Humor und Resilienz. Als Moderatosin
ciler Bpeakerinsorgaie freine gure Stimmuang an Dhrem
Event. Thre Humorpacklis bringen Freude injedes Bam.
lambrigger-coaching.ch

Barbara Stauffer

{81 Humiartiaineris, Coach. Buchsororin und Spezialistin fir
einen bumoervollen Perspeldivenwechsel im Business. In
ihren Trainings starkrsie Resilienz und kommunikative
Spuveranitar-und dasmit Tielgangued Augenzwinkern,
homor-training ch
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