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LACHEN IST
S0ZIALER
KLEBSTOFF"

Insa Grunwald ist Humorlotsin. Sie zeigt,
wie man auch bei Herausforderungen eine
heitere Gelassenheit bewahrt.

8 nd Sie am Arbertsplatz hin und wieder humorvoll? Bel US-Unterneh
men wie Southwest Airkines und Mewlett Packard gehdren Origmalitat
und Winr rur Unternehmenskultur im m'e'bm;-qew“’-" heifl eine
Standardfrage . Wie haben Sie In threm letrten Job eine Situation durch
Humor geklirt?” Wer mit einer belastenden Situation humorvoll umgeht
der kann sie besser bewiltigen Humor ermoglicht, Stress abrubauen und
Konflikte ru entscharfen Davon it auch insa Grunwald Uberzeugt. Die
$7 Jahrige st Humorlotsin Sie schull bel Vortrigen und Bildungsuriau
ben emen humorvollen Blick

Schon betm ersten Telefonat wirkt die Konigslutteranerin entspannt
und frohlich. Nach dem Shooting am Allersee erzihit unsere Fotografin
Wir haben die ganze Zeit gelacht ™ insa Grunwald hatte eine Box und efne

DER HAT KEINEN HUMOR? , DAS BEDEUTET
MEISTENS: DER HAT NICHT MEINEN HUMeR"

Tote Nase dabet. Mit einer Nase fing vor neun Jahren alles an. Bei threm
Rosenmontags-Dienst im Kimikum Wolfsburg setzte die Krankenschwes
ter kommentarios eine Hexennase auf Einige Patienten und Kollegen
schauten irritiert. Vor allem sorgte der Gag aber fur lockere Cespriche
WO €5 sonst nur um Krankheiten ging. An anderen Tagen sorgte sie mit
Wortspielen fur etn bisschen Schwung. Jich Klebe thnen eine” beim Plas
terwechsel, letzt gibt's Kefle™ wenn Kefle die Lage stabilisieren - da 13
chein viele und reagieren posittv, die Situation st aufgelockert Humor
und Lachen sind sozialer Klebstoft*

Seitdem besuchte sie viele praxisorientierte Fortbildungen und be
schiftigte sich mit Gelotologie, der wissenschaftlichen Erforschung des
Lachens. Heute ist Insa Grunwald, die hauptberuflich in der Abteilung
flr Gerlatrie arbeitet. 2ertifizierte Kommunikations- Entspannungs-
und Mentaltrainerin, Sle vermittelt, wie sich Situationen humorvoll
nutzen lassen - beruflich und privat. _Humor 15t sehr facettenreich
Manchmal heiBt es Uber jemanden: Der hat keinen Humor Aber das
bedeutet (n den meisten Fallen: Der hat nicht meinen Humor ™ So stellt
sle verschiedene Herangehensweisen vor und sorgt in thren Seminaren
fur Perspektivenwechsel, etwa mit Elementen aus dem improvisations

MIESEPETER-PASTILLEN

GEDULDSTADEN

EINE HUMOR NOTTALLBOX KANN N
DI STRESSSITUATIONEN DIE
GUTE LAUNE ZURUCKBRINVEN

FRUSTABLEITER

theater Fretwillige stellen Emotionen dar und nehmen sich sefbst auf die
Schippe -~ oder sie spielen einen Konig, mit passender Mimik und Gestih
Der Spag, fur den das sorgt, reigt, wie viel eigenes komvisches Potenzial im
Alitag ungenutxt bleibt

Eme weitere Ubung um den Blickwinkel ru indern Negatividtze werden
ins Positive gedeutet, mit und chre fronie. Das negative Denken wird unter
brochen. Vel Spal macht auch, rusarmmen kreativ zu werden - rum Bed
spiel mit ideen. wie man Gegenstinde lustig rweckentfremden kann Oder
humorvolle Bernetkungen aufrugreifen und Uberraschend wefterzuentwi
chein ® Auch die Karpersprache it im Blick: Wie wirkt sich die Korperhaltung
auf das Bewusstsein aus? Was bewirkt Mimik? Wie setze ich die Stimme of
fektvoll ein?

Cegemstande, Kdrpersprache, spontane ideen, Rollenwechsel, ironle, 2y
nisrmus: Al das kann Lachen ausiosen. Humor it aber auch ein schmaler
Grat Was der eine witzig findet, findet ein anderer verletzend. Humor kann
beziehungsarientiert sein, aber auch aggressiv oder abschiatzig Die Wissen
schaft kennt auch eine Angst davor, ausgelacht ru werden: die Gelotophobie
Wiahrend Gelichter in der Regel als freundlich und vertrauensvermitteind

»HUMOR IST DER KNOPF, DER VERHINDERT,
DASS UNS DER KRAGEN PLATZT" | ieriuare

empfunden wird nehmen Menschen mit Gelotophobile an, das Lachen rich.
te sich gegen sie - eine spezielle Form der Angststorung

Insa Crunwald hebt indes den verbindenden Charakter hervor. _Ein hu.
morvoller Umgang am Arbettsplatz fordert neben dem guten Mitelnander
auch die Kreativitit und Produktivitit der Teams Das Motto 15t Wie ma-
chen wir rusammen das Beste aus der Situation?” Und lachen ist gesund. Die
produzierten Gluckshormane (Endorphine) gelangen in die Blutbahn. Die
Ausschittung des Stresshormons Adrenalin wird unterdrickt. Diese kurze
Verinderung im Hormonhaushalt kann so stark sein, dass sie Mt Schmer
ren zu lindern. Lachen erhdht rudem den Sauerstoffaustausch im Gehirmn
50 Mlieft auch etwas Lachyoga in thre Seminare ein. Ziel der Dehn-, Klatsch-
Pantomime- und AtemGbungen: Ein kinstliches Lachen soll in echtes Lachen
Ubergehen

-Man muss das Leben nicht abarbeiten wie im Bergwerk®, sagte einst
Sportkommentator Marcel Retf Eine heitere Celassenheit macht vieles leichter
= und bleibt oft im Gedichtnis. In Humorseminaren wird gern der Busfahrer
zitiert, der genervt war, dass viele Fahrgaste im Eingang stehen blichen. HaMI-
the Ermahmungen haifen nicht weiter So rief er schileRlich. _Alle Fahrgiste mit
sauberer Unterwdsche bitte nach hinten durchgehen * Das wirkte Eine erfolg-
reiche Verbindung von Humor und Effizien:
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