opaBfaktor. Mehr Spa8 fur
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geht.  Gisela : noch drei bis
findet dieSitu- [ onotoigertden o s Wah-
ation  derart pephmer und Selbststandi- ~ rend  Kinder
zum  Zerku- ge. 91, Feber,10-17 Uhr. bis zu 400-mal
geln, dass ihr taglich ki-
vor lauter La- Lebensqualitit durchLachen.  chern, bean-

chen die Tri-
nen kommen.
Mit ihren Sal-
ven heizt sie
die Runde im-
mer  wieder
aufs Neue an.
Selbst die Trai-
nerin kann
sich der Heiterkeit nicht
mehr erwehren — sie droht
nach hinten zu kippen,
Nach einer kurzen Erho-
lungspause gehen wir im
Kreis, reillen die Arme nach
oben und die Miinder auf -
und kudern schon wieder.
Spéter sind Witze-Erzihlen
und Wortspiele an der Reihe.

HUMOR-SEMINAR Es funktio-
niert tatsdchlich. Lachen ist
ansteckend. Und tut jaso gut.
Einen ganzen Tag lang dreht
sich alles nur darum. Will-
kommen im Seminar ,Hu-
mor im Management“. Die
Wiener Beraterin Eva Laspas
hat es ausgeschrieben, sechs
Frauen haben sich zur Teil-
nahme entschlossen: Bine,
Unternehmensberaterin.
Christine, Kanzleileiterin ei-
nes grolfen Anwaltsbiiros. Gi-
sela, Betriebsleiterin. Ingrid,
Psychotherapeutin. Sabine,
Personal-Managerin und die
KURIER-Reporterin. Mannli-
che Interessenten fehlten
wahrscheinlich deshalb, weil
die Ankiindigung (iber ein
Frauennetzwerk erfolgte.

Ziel des Seminars: Die Ma-

gie des Lachens zu erleben, =
um sie dann im Betrieb und £

natiirlich auch privat umset-
zen zu konnen. ,Spal hat et-

was mit Lebendigkeit, Be- °

geisterung und Leidenschaft

Flr jene, die etwas fiir sich
und den beruflichen Erfolg
tun wollen. 13. Marz, 10-17
Uhr. Ort der Seminare: Wien
1., Wipplinger Str. 12,
Kosten: Je 198 € inkl. Mendi. 2
Info: & 01 /28076 27.
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spruchen Er-
wachsene ihr
Zwerchfell nur
noch etwa 15-
mal am Tag.

Erfolg und
Leistung sind
heute wichti-
ger denn je.
Das macht Stress und der
schldgt sich aufs Gemiit und
greift die Gesundheit an. Der
Sinn fiir Humor geht verlo-
ren. Dagegen kidmpft der in-
dische Arzt Madan Kataria,
der 1995 den ersten Lachclub
gegriindet hat. Inzwischen
wird das von ihm entwickelte
Lachyoga weltweit angewen-
det, auch in Osterreich.

Es wér’ doch gelacht, wenn
man das Lachen nicht wieder
erlernen konnte. Der wich-
tigste Faktor dabei ist die Be-
reitschaft zu lachen, man

muss es selbst wollen. Dann
funktioniert es sogar, wenn
einem (iberhaupt nicht da-
nach ist. Es reicht, einfach so
zu tun als ob. Zum Auspro-
bieren: Mundwinkel nach
oben ziehen und licheln, an-
schlieRend Mund auf, Zihne
fletschen und einige Hahas
rauslassen. Jetzt lachen Sie
doch, oder? Das tut auf jeden
Fall gut, denn das Gehirn
kann nicht unterscheiden, ob
das Lachen echt oder kiinst-
lich ist. Durch den Reiz

schaltet es automatisch auf

Frohsinn und der Korper rea-
giert positiv.

Lachen ist der ideale
Stresskiller, es entspannt, be-
freit und stirkt das Immun-
system. Die Produktion der
Stresshormone  wird  ge-
bremst, jene der Gliickshor-
mone forciert. Durch das tie-
fe Luftholen wird der Gasaus-
tausch in der Lunge um das
Drei- bis Vierfache erhoht.
Der Puls steigt an und die Pu-
pillen weiten sich. Anschlie-
Rend verlangsamt sich die
Herzfrequenz, der Blutdruck

sinkt und Muskelanspan-
nung lost sich. Eine Minute
Lachen ist genau so gut wie
eine halbe Stunde Entspan-
nungstraining. Es ist eine in-
tensive korperliche Luster-
fahrung, nach der man sich
so richtig wohl fiihlt.

BITTE LACHELN Das bestiiti-
gen die Teilnehmerinnen des
Humor-Seminars, die iiber-
aus entspannt auseinander
gingen. Jede mitdem Vorsatz,
kiinftig so oft wie méglich zu
lachen oder zumindest zu ld-

cheln. ,Wer Humor in sich
selbst installiert, kann mit
seinem Verhalten andere
mitziehen", sagt Trainerin
Eva Laspas. Probleme lassen
sich zwar nicht weglachen,
aber man kann sie mit Hu-
mor gelassener losen. ,La-
chen verbessert das zwi-
schenmenschliche  Klima.
Dadurch verindern sich die
Menschen von selber. Und
davon profitieren alle.”

» INTERNET

. laspas.at
www.lachyoga.at

HUMOR IM MANAGEMENT

Arbeitsfreude erhoht den Umsatz

Lachen, Humor und Spal§ bei
der Arbeit . . .
» motivieren die Mitarbeiter. Sie
haben dann weniger Lust zu strei-
ten (Mobbing, Intrigen, innere
Kiindigung bleiben aus),
» bringen mehr Energie, die Men-
schen werden weniger krank,
» machen Mitarbeiter redseliger,
sprachliche  Missverstdndnisse
werden seltener,
» sorgen flirein gutes Gruppenge-
fiihl, das man nicht so leicht ver-
lieren will (Fluktuation sinkt),
» machen den Kopf frei, man
sieht nicht so schnell ,rot* (Kon-
flikte werden besser ausgetragen).

So wird’s gleich viel lustiger:
» Angenehme Umgebung schaf-
fen. Mehr Farbe, Licht, Bilder und
Pflanzen ins Biiro. Mitarbeiter
zum Thema ,Verbesserung des
Arbeitsklimas" befragen.
» Die Mitarbeiter kommen 10 Mi-
nuten friiher zur Arbeit. Beim Kaf-
fee kann man plaudern, ein wenig
blodeln und erstmals lachen.
» Ofter Mitarbeitertreffen veran-
stalten, um alles Wichtige in unge-
zwungener Atmosphdre zu be-
sprechen. Hin und wieder kleine
Feiern veranstalten. Etwa zu Ge-
burtstagen oder wenn es einen
tollen Umsatz gegeben hat.
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