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So starten

Sie frohlich
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Cer Frihling ist da
doch damit nicht
unbedingt auch
gute Laune. |n
Osterreichs Unter-
nehmen fehlt es an
Humor und Lachkraften”,
meint Humorexperte Dr, Roman
Szehga, der in MADONNA
verrat, wie man Fréhlichkeit
lernt — und erfolgreicher wird.

ass uns Lachen 20 Minuten

Lebenszeit schenbken soll, ist

nichts Meunes. Es wird aber

dennoch gerne im Alliags-

siress  vergessen. Uberra-
schend st Tr viele wohl die Erkenntnis
v Expertin, dass Humor und Frihlich-
keit mit Erfolg korrelioren. Und genan hier
setzt jemand an. der sich dem ‘Thema, das
lustiger klingt, als e= atsdchlich ist, seft
Jahiren verschriehen hat,

Humorpapst Dir. Koeman Seeliga ist sich
sicher Wir lesden hiersalande an akutem
Lachkriftemangel™ Deshalb laufe in vie-
len Unternehmen etwas schief, Gerade
Flhrungskrifte wilrden sich viel zu ernst
nichemsen und dem Irr]'_|:||.|l"|,'n unterlegen,
dags Lachen etwas mit 2u wenig Ernsthat-
tigkoeit Em Job 2 pin habe,  Humor ist kein
Ersatz fiir Eompetenz, sondern die beste
Erganzung®, so Speliga, der auch ik
iele haben leider Froblichkeit verlerne.
AE sernen newen L He Il:|."r|'li||.‘|III'||.',,'-|":"5-I|':I:II'
narcn (5. 5. 18) will der Experie Abhilic
sohafien. In MADONBMNA varedt of 15 s03-
ner Tipps fir mehr Leichtigkeit im Leben

L] t P MADONMNA .



15 TIPPS

DIE SIE

FROHLICH MACHEN

MIT DEM RICHTIGEN
FUSS AUFSTEHEN

Richtig autwachen. Cerade haben Sie
moch tiel und fest pemurmell und |1|-:'I:-'I1; h
hiat Sle daz schrille h||1|.!.h-!,..| dies Weckers
wie eine Explosion aus der Traumwelt di-
rekt in die Bealitit katapultiert? Fahlt sich
gar nbchi sogutan und hinterlisst inunse-
rer Gefthlswelt auch keine angenchmen
sondern eher eine verschreckie Emotion.
Szeligaz Tipp: Einfach sanft von Musik
und nicht von demotivierenden schlim-
men Machrichien aus der ganzen Welt we
IL'L.-I' ] I AT el sovso 185 R il1 |.|l|':l FICLTH
Tag zu gleiten! Nas st ein ganz anderes
Aufwachen, cin positives Aufwachen, cin
|:t:|:.:L|:||:|rnm,-"n:'l'-.l'.u".‘|-:'r|."

") POSITIVES BEWUSST
imed MACHEN

MNicht drgerm. Wenn man sich drgert,
danntut man sich selbet etwns Schlechies
an. Das impliziert dieser Satz. Ich drgere
micht Wic doof ist das denn? Also drehe
ich gern den "'~|'-i1"::. e Wenn efwnsg E:'E.L-
tives passiert, versuchte ich, das Positive
imn Megativen i sehen” Auberdem machi
e oft Sinm, sich erst cinmal zu diberlejpen,
o 05 r::..']l. 1i.h|.'r]'.:|1|.|ﬂ |-::-|'.:|I. zich l:l:'"i.':l' die
Sache zu drgern. Falls ja, empiichlt Szeli-
ga, s einfach bewusst geschehen zu las-
500, ANSLAE es mil cinem geschehen zu las-
sofi. s peht parantbert vorhbed. Falls nichs,
danmist &5 noch einfacher: Kicht frgern!

"3 AN SCHONES
DENKEN

Jeder Tag birgt Erfreuliches. Sclbst wenn
der bevorstehende Tag womdglich an-
strengend wird oder unangenehme Ter-
mineanstehen, beift das noch lange nichr,
dass wir ihn uns schon beim Aufwachen
vorsorglich schwerer machen milssen, als
er vermutlich wird! Deshalb plekr sich
Frishlichkeits-Experte Boman Szeliga in
geiner Gedankenwelt noch bevor er unter

die Dusche gehr jene Punkie heraus, auf

die er sich freut. Es gibt keinen Toge, an
chemn moan nuiches Seluines finden kann®, i<
er sich sicher. _An diese denke ich bevor
ich den Tag starte und freue mich somit
daranl” Und wenmes Blof das Hemkome-
men nach getaner Arbeit ist oder das A
ter-Business=Bier mit cinem Kumpel oder
einer Freundinam Abend,

SEIN SPIEGELEILD
ANLACHEN

Fake-Lachen hillt avch. . Wenn ich in der
Frith in den Spiegel hincinkichle, dann Bi-
chele ||,".|:|J:|.-:l suriick™ EETL der Humorha-
schafter. Also nicht gricsgrimig die eigene
Visage begranteln, dos bringt niemandem
etwas. JAllein schon das Denken an posit-
v Ereignisse, an lustige Dringe, 16st Glilcks-
hormone aus. Da muss man garnichts mehr
wziter tun®, weih Szeliga, Und so kommit ¢s
nicht von ungefiihr, dass Lachyoga-Exper-
ten sagen: .Fake ity till you make ie"® Also
|."i n :‘:Ii']l I.I il.' .~'¢5I.I Il.!“ IIIL\.I' I I1:I.l:'|:I Ilhl.'l 1.5 iI'I'.I':II
und so lange klinstlich lachen, bis man
schlicflich rum Lachen kommt, JFs 151 -
wpesen, dass das funktboner”

s KEIN MONTAGS-
& _YDRAMA, BITTE!

No Monday Blues. Dic Angst vor dem
Montag ist cine, dic nahezu jeden ab und
an cinhole. Dech eben dieser milsse man
lat Roman Szeliga einfach beherzt enige
gentrelen:, Montage machen ein Siehantel
unseres Lebens aus, Warum soll genau
dieser Tage schlecht sein?” Und wenn wir
uns am Freitag ouf das Wochenende freu-
&n kinnen, dann doch kivte awch am Somnmn-
tagaufdic Arbeit am Montag!

( ) DIE KRAFT DER
SPRACHE NUTZEN

Das Glas st halbwall Haben Siesich schon
cinmal Gherlegr, wic oft wir in unserem
Alltag negative Formulierungen verwen-
den? Szeligawetd: Vel wo oft? Dabel istos
wirklich einfach, sich das bewusst 2u ma-
chen und eben auch bewusst zu verin-
dern” Also cinfach ausgedricke: Positive
Redewendungen sratl negativer verwen-
den? Dann heifit es nicht mehr, das Wets
ter war gar nicht so schlecht®, sondern
blog: _Das Wetter war gut!®

'7 ENERGIERAUBER
« UNBEDINGT MEIDEN

Ruhlg mal auf Abstand gehen. Exal, ob im
Freundeskeeis, im Job oder in der Familie
= Energieriuber lavern an allen Ecken und
Enden. Alsa Menschen, die ineinem kon-
sequent ein schlechtes Geftihl erzeunen
ader schlicht die gute Laune verderben.
L3 muss man ab einem gewissen

¥
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Punkt einfach sagen: .Du tust mir nicht
guf, ich halte Abstand™, ermpfichlt Szeliga.
Sobald man also Encrgicriuber auspe-
rnacht hat, uss man nur noch die Energie
aufbringen, ich von ihnen 2o ldsen. Um
dann wicder mehr Encrgie [lr Frihlich-
keit zu haben.

9 ANDERE AUCH ZUM
LACHEN BRINGEN

I!uth:s:ln Eines von Szeligas Lieblings-
gpiclen ist Mensch lach doch mall™. .lch
Gberlege mir schon beim Frihstick, wen
ich heute zum Lachen bringen werde®,
schmunzelt der Experie. Das kinnen
Freunde sein, Kolleginnen oder wild frem
de Menschen, IJ'l. nen er etwa im Stau seine
Chirwnsnase - dic erstets parat hat - 2eigt,
um zu schen, wie die anderen Autostauer
r'|.-'.||.h|:1'|‘v|, n, L |""'H'""' splange man der
Erste im Stau s, ist alles lang nicht =0
schlimm.” Ein anderer Tipp lauter: Ein
fxch in der Strabenbahn jemanden unpe-
gwungen anlicheln. Nur ganz selten
kommt kein Lachen zuriick. L nd das wie-
derwm freut einen dann selbst.”

(_)‘EICI-I DIE LACH-
ERLAUBNIS ERTEILEN

Dudarfst Wir eeleben of| Situarionen, in
denen das Motwo . Humor? Den kdnnen Sie
20 Hause haben, aber nicht hier” gilt, Doch
dadurch verkiimmert unsere Humoriil-
higheir, weik Szeliga und ruft gleichzeitig
puf, sich von diesem [ darfst niche™-
Denken 2u befreien Das heifi Frohliche
keit Kingt damit an, dass wir uns selbst die
Erlaubnis geben, wicder Humor in unser
Leben zu lassen, ihm den Stellenwert zu
geben, den er verdient,

1 () DIE ARBEIT ZUM
VERGNUGEN MACHEN
Da lduft etwas schief, Warum heitit ¢5 ei-
gentlich .zuerst die Arbeit, dann das Ver-
gnitpen” Ein Satz, den Boman Seeliga bis
heute nicht versteht und auch nicht verste
hen mdchte, Seiner Meinungnach sollte es
cinfachheiBen: Mit Vergniigen in der Ar-
hept™ Wenn man cich das wie ein Mantra
reelmabng vorsagt, dann wird damit auch
genau das passieren - man wird mehr
Freude bei der Arbeit haben, istder . Lach-
mann” iherzeugt. Derzeit pehen beider nur
geschiet 13 Prozent wirklich lustvall in
den Job! Schade = das hat definitiv Poten-
zial nach oben!

I ] EINFACH MAL
SPONTAN WEGFAHREN

Gann dir was. Sich cinfach cine kurze
Auszeit nehmen, die Seele baumeln lassen
umd sich und seinen Liebsten etwas Gutes
fuin. Al in den Stden, dort kinnen Sie sich
gchon eine gale Portion Sonnensteahlen
hoben und Theen Vitamin-D-Mangel aus-
gletchen. Lassen Sie sich esgut gehen

(4
1 ) DAS ZUHAUSE
UMGESTALTEN
Umkrempsen. e Winter 15t vorbei, Thr
inneres Ich verlangt nach Newems: newe
Farben, neve Deko, neve Blumen, Nehmen

Sie sich ein Wochenende und krempeln Sie
die Armel hoch. Verleihen Sie Threr Waoh-

nung neuwen Glanz durch frische Farben
und hilbsche Frihlingsdekoration, Das
hebt die Stimmung, bereitet aull dic newe
Saison vor und 1Gsst bei so viel Aktivit3t
Frithjahrsmiidigkeit keine Chance. Falls
Sie Kinder haben, binden Sie diese unbe-
dingt mit ein, sowohl, was die Gestaliung
.|:|!.'_-:'E:I.:|'|-1 aypchbel der Umzer 2NN S ha-
|::-=:1'.ﬁiu,l'l||._'j:{'1r|-:_"::|'-.:|r|| ri-:_":lligﬁp:l 4]

1 ‘; (DAS LEBEN)
ENTRUMPELN
Frikhjahrsputz. Da wirgerade dabeisind:
Zur schinen Meugestaltung gehirt such
dazu, dass man sich alter iiberkommener
Dinge enthedipe. Schnappen Sie sich Thren
Partner oder Ihee Kids und machen Sie ¢i-
e Challenge: Wer am meisten Unniiizes

HIER LERNEN SIE, FROHLICH ZU SEIN

Gufe- Lille Eumur

istesab masweps: D Fioman S2abpaist

=

s klingtkomisch
o 10 Jahran gelragtor -‘.-.'.- obe Speakir und
Humor bolschaiter. . Ly 1l in proler
Unternehmenden Ernst ||':.|r'!:::|: |;|| ra
duktrve Frahlchieit ouversandein®, erkidr
dar Medizinar, der einsd als CEniClown-Aitbe
gnlnder tungierbe und sich aul das Thema

Frifrichis] als Erfolpstormel sperialsaern] hal

Das Onlime-Seminar. (s Autar Yanagerund
".' siaraior etel desnalbsel Rurzemadas
Orine-Serminar Hefterbildung” an, indemer
in kurzen, mivemabne-frdblchen Videoclps

untar anderamyverrat, whe man
v Wit Humor seine Kompetenz und Ubarreu
gungskraft unterstraicht
s Hismor strategischund |
st zh

« Shthund andere motiviert und fir Thamear
unddia Arbeit begesstert

o mchiagtertighedt trainicrt.

= it Humaor Stress reduziert o]

LaEsundnest untersoinzt

asLgsOrieni e

Bosted for denIntensivkurs: 390 Eur
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LACHEN SIE
SICH SELEST

Wurdies,

entsorgen kann, gewinnt, Der Gewinner
bekommt eine kleine Uberraschung oder
wird zum Eis essen eingeladen. Und: Wer-
fen Sie dic alten Dinge nicht cinfach weg,
sondern fragen Sie bei Freunden nach oder
spenden Sie dicse. So berciten Sic avch an-
deren Freude!

1 4_ BEWEGUNG MACHT
1 "1 GUTE LAUNE

Fit & frdhlich. Als Mediziner sagt Szeliga:
woie sollten mindestens cinmal pro Tag &i-
ne Stumde mit dem Hund spazieren gehen,
Auch wenn Sie keinen haben ™ Mindestens
B.OMID Schritte sagen Studicn! Das kurbelt
nicht nurden Stoffwechsel wund den Kreis-
Laufan, sondermerhdhd auch die Leistungs-
und Konzentrationsiihigkeit. Db spagie:
P |.'_-I'1II'II. tim Park, 'I'r._11||;'-:1|i.|| sprringen,
skaven oder Tischiennis - alles kst erlaube
und tut Thnen gut!

1 GESEEH SIE SICH
_®_FGESUND & MUNTER

Gibcksnahrung. Genug wurde in den
Wintertagen gefwttert. Jetzr ist es an der
Zeit, Threm Kdrper wieder etwas Gutes zu
tun, Gesmupde Ernahrung bringt [hren Ko
per aul Vordermann und verleibt Thnen die
not i|:l:-_' Ene r|._=_i.¢ fiirdselr i't|1|i|1|._'_l:|:|:| flen Tem-
peraturen. Auf zu neven Abenteuern? Und
mine Damen®, so der Heiterkeitsexperte,
Moenn Sie die Herren der Schipfung zu
mehr Okt B RIS ey ieren wollen, SAEEN
Sie lhnen cintach, es sei Frucht-Fleisch!"

REDAKTION: DARIELA SCHIMEL =

Gute-Laune-Papst Dr. Roman Szeliga im Interview

+ES HERRSCHT AKUTER
LACHKRAFTEMANGEL”

F 7 u allererst die Frage: Was hat Sie
< zuletzt zum Lachen gebracht?
ROMAMN SZELIGA: [3a ich viel und gerne
lache, ist das cine schwere Frage fir
r|:|i|.']|.. illl."."\ill':ll I.'i.l1|."|1 II'[:.':!I.'TI h‘“llll'll! L1
finden. Esgibt so vicle! [eh lsche gene-
rell viel fiber Situationskomik, sum
Beispiel wie zuletzt, als ich vom Bal-
loom aus beobachiefe, wie ein alier Herr
charmant einer ilteren Dame beim
Einparken helfen wallte...
Sie bieten seit Kurzemein Online-Semi-
nar zum Thema Heiterbildung an — wer
Ist Ihre Zielgruppe?
SIELIGA: Prinzipiell jeder, der sich
michr Spak, Freude und Erfolg im Be-
rulsleben wiinschi. Die diversen Aul-
baumodule richten sich spezifizch an
unterschiedliche Branchen, Berufs-
und Managementlevel, Besonders je-
elznet is1 Helterbildung natiielich auch
fiir Fihrungskrifte., Verkiofer und
HE-Manager, die auf der Suche nach
einem frischen, kurzweiligenund den-
noch nachhaltigen Motivations- und
Fortbildungstoal fiir lhre Firma sind.
SchlieBlich besteht in unserer Gesell-
schaft cin akuter Lachkrifiemangel -
dabei wiire so cinfach und produktiv
lier mit et ul:llip Umdenken o eses
vernach]lissire Kommunikatbanstods]
Humor fokussiert zu nulzen.
Lachen wird oft mit zu wenig Ernsthaf-
tigheit in Verbindung gebracht = warm
stimmt das nicht?
SZELIGA: Gegen dicses Image des La-
chens Kimple ich seit Beginn meiner
Karriere als Humorbotschaltter an.
Humdr ist meiner Meinung nach, kein
Ersatz fir Kompetenz, sondern dic
beste Erganzung. Hitten wir mehr
Huirmor 1n unserer Arbeitswell, wiirde
manche Statistik anders ausselen, Je-
der Zweite denkt heutrutaee fiber ei-
nen Jobwechsel nach. Humeor ist e¢in
ideales Mittel pepen diese Unzufrie-
denheit am Arbeitsplatz. Bewiesener-
maken reduzient Lachen den Stressle-
vel, Und daz Beste: mehr Humor kostet
den Berrich nichts, teiige aber unge-
musin Z0 ciner besseren Arbeilsalma-
sphiire bei. Humor st auch die teils
subtile, teils charmante Miglichkeit,
ernste Themen filr Menschen penie®-
bar zu machen, also die Tiefe eines
Problems sehr wohl melzuzeigen, aber
durch geschickte pointierte Formulie-
rungen die Schwere zu nehmen.
Wie tritt man humorlosen Menschen

am besten gegendber?

HUMORBOTS CHFATER, CliniClowm:-Mit-
gurineder & Arzt Dv. Roman Szefliga.

STELIGA: Von humorlosen Menschen
darf man sich keineswegs entmutigen
lassen. Ich empfehle ewel Methoden,
Dig ersie isi: Peigen Sie der Person,
dass Sie sich selbst auf den Arm neh-
men kinnen. Das lockert die Atmo-
sphiire auf und animiéert die andere
Person, sich auch nicht zu ernst zu
nehmen, Die zweite Methode heift
Technik dir kleinen Scheinne™ Laggen
LSie den anderen subtil immer wieder
daran teilhaben, wic erfrischend es
i.-1,|lil:'h! 1.'.:':|1|.'i||h:tn:.r|:|:-|:||:||n||':||.h-:m-
dern pemeinsam frdhlich zu sein, Er-
zihlen Sie von Threm ketziten hustigen
Hoppala... Und becbachien Sie den
scheinbar spaBbefreiten Feitpenos-
sen, woer vielleicht Schwichen in sei-
nem kultivierten JSchlechie-Laune-
System™ reler, sprich vielleicht auch
cinen Anflug von Licheln zu erkennen
ist, Genau das gibt Thnen dic Richtung,
WO sE Weiler ansctzen kiinnen.
Gerade als CliniClowns-Mitbegrinder
und Arzt wissen Sie. dass es Umstinde
gibt, die keineswegs zum Lachen sind =
wann ist Humor unangebracht?
SZELIGA: Humor ist unangebracht,
wienn er auf Kosten anderer geht. Ins-
besondere, wenn der Witz von einer
Person stammit, die nicht (iber sich
selbat lachen kann, Auch Humor auf
Eosten von Minderheiten, sozialen
oder kdrpedichen Umstinden finde
ich unangebracht und oft verletzend.
Wann vergeht thnen das Lachan?
SZELIGA: Wienn os um Hass, Meid und
Respektlosigkeir peht, fehlende Wert-
schdtzung regiert, wenn schwlchere
Menschen ausgenutzst werden und
wenn Gewalt, in welcher Form auch
immer, im Spiel ist. Dann ist bei mir
sofort Schluss mit lustig.






