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ARBEIT? MIT VERGNUGEN!

Stressfrei mit Hunmor konmnmunizieren

Zusammenfassung des Vortrags von Felix Gaudo

Weiter Informationen unter www.felixgaudo.de oder www.facebook.com/FelixGaudo.de

In Deutschland leiden fast 20% der Erwerbstatigen am Ph&nomen Burnout. Bereits jeder funfte
Arbeitnehmer leidet unter gesundheitlichen Stressfolgen — von Schlafstdrungen bis zum Herzinfarkt. Jeder

dritte Berufstatige arbeitet am Limit und fuhlt sich stark erschopft oder gar ausgebrannt.

Eine Studie der Stanford Universitat belegt, dass Menschen, die taglich viel lachen und eine humorvolle
Einstellung pflegen, viel resistent gegen diese Krankheit sind. Humor ist das wirksamste naturliche Mittel

gegen Stress.

Humorvolle Menschen sind leistungsfahiger, flexibler, kontaktfreudiger und gestnder — das ist
wissenschaftlich erwiesen. Ob im Umgang mit Kollegen und Kunden oder beim Fuhren von Mitarbeitern:
Humor beschleunigt Kommunikation und Vertrauensbildung und starkt unsere innere Gelassenheit.
Teamfahigkeit, geistige Offenheit und Lernféhigkeit sind Eigenschaften, die wir heute alle bendtigen:

Schlisselkompetenzen, die Humor starkt. Nicht nur im Beruf - aber vor allem da!

1. Facetten und Funktionen von Humor:

- Humor ist unser naturliches Mittel zur Stresspravention:
Die Forschungsergebnisse der Gelotologie zeigen, dass Lacheln und Lachen das Herz-Kreislaufsystem
starken, Muskulatur entspannen, Schmerzempfinden senken, unser Immunsystem starken und unsere
Hormonlage gunstig beeinflussen.

- Humor ist sozialer Klebstoff, schafft Verbindung, Vertrauen & Kooperationsbereitschaft:
Durch bewusste Unterscheidung zwischen aggressivem und sozialem Humor, werden wir fahig,
wertschatzender in unserer Kommunikation zu werden und damit motivierend und stressreduzierend
auf andere zu wirken.

- Humor macht kommunikativ, flexibel, kreativ und souveran:
Studien der Positiven Psychologie belegen, dass Humor uns kreativer, selbstbewusster und
sozialkompetenter macht. und die gute Nachricht ist: Humor ist fUr jeden trainierbar.
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2. Prinzipien von Humor:

Humor im Gegensatz zum Witz ist in erster Linie eine Haltung dem Leben gegenuber. Diese Haltung der
heiteren Gelassenheit scharft unseren Blick dafur, immer wieder den Perspektivwechsel im Alltag zu
entdecken und ihn selber zu erzeugen. Durch diesen besonderen Blick auf Situationen erschaffen wir
inneren Abstand. Die eigenen Wirklichkeit und die der anderen kann dadurch relativiert und miteinander

versohnt werden.

3. Humor-Techniken:

Dieser Blick auf die Welt lasst sich trainieren. Durch erlernte Humor-Techniken kénnen wir unsere

Kommunikation deutlich verbessern. Hier eine Auswabhl:

- Durch Uber- bzw. Untertreibung wird das Absurde einer Situation deutlich und grotesk:

Parkplatz
Schwangere zur
Entbindung

- Perspektive wechseln — Giberraschende Zusammenhange aufzeigen durch Umdeutungen oder
personliche Geschichten.

Eines o DR
Tages werden Vi » Stimmt, N
wir alle sterben, /' aber an allen

anderen Tagen
Snoopy!

werden wir das
nicht!
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- Wortspiele und wortlich nehmen - steigert die Schlagfertigkeit oder kann als Humor-Judo
wertschatzend Situationen entscharfen.

Chef: Sie sind diese Woche
das vierte Mal zu spat!
Was heilRt das?

Angestellter:
Es ist Donnerstag?!

- Bilder aus fremdem Kontext lassen einen Situationen neu erkennen.

4. Humorfahigkeit trainieren: Tipps fur das tagliche Humortraining:

Tagliche Humordusche: Als tagliches Ritual, sich ein paar Minuten mit Lustigem beschaftigen
entspannt und steigert das personliche Repertoire.

- Dankbarkeitstbung: Vor dem Schlafen sich an die funf guten oder heiteren Momente des Tages
erinnern hilft, um seine heitere Grundstimmung dauerhaft zu verbessern.

Mehr als 60 Sekunden am Stuck zu lacheln, verandert kurzfristig die Stimmung, senkt Stress oder
Lampenfieber.

- Witze Uben trainiert das Gefuhl ftrs Timing.

- die N&he von Menschen suchen die uns gut tun ist eine wichtige Strategie, um sich vor ungesunder
emotionaler Ansteckung so weit wie moglich zu schutzen.

5. Zusammenfassung: Humor im Berufsalltag:

- Humor ist Mut zum Scheitern
- Selbsthumor erzeugt Vertrauen und Gelassenheit
- Eine wertschatzende innere Haltung ist Quelle fur Humor

LHumor ist eines der besten Kleidungsstiicke, die man in Gesellschaft tragen kann.” [William Shakespeare]
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