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Gemeinsames Lachen als Teil einer

wertschitzenden Unternehmenskultur

Lachen 16st Gliickshormone aus. Dies hat vielerlei positive Auswirkungen auf das personliche Wohlbefinden sowie auf ein wertschdtzendes und motivierendes
Arbeitsklima. Ist Lachen erlaubt, sind die Mitarbeitenden gesiinder und leistungsfdhiger. Daraus entsteht eine gewinnende Arbeitssituation fiir Arbeitnehmer
und Arbeitgeber. von Jolanda Guntern-Hasler

itarbeitende die viel l&-

cheln und lachen haben

vertrautere, soziale Bezie-

hungen. Lachen verbindet

die Menschen. Das hat
positive Auswirkungen auf die Team-
arbeit. Man geht aufeinander zu, hat we-
niger Konflikte oder l&st diese konstruk-
tiver. Man ist toleranter anderen Meinun-
gen gegenliber und wertschatzender im
Umgang mit Arbeitskollegen und Kun-
den. Lachen sorgt auch bei viel Arbeit fiir
eine gute Stimmung und ein positives Be-
triebsklima. Zudem zeigen Studien; wenn
viel gelacht wird, werden stressreiche
Arbeitstage leistungsfahiger und gesiin-
der gemeistert.

Lachen reduziert Stress

Ist ein Mitarbeitender stressgeplagt,
atmet er hektisch und oberflachlich,
dann fiihrt Lachen zu einer entspannten
Atmung. Die Ausschiittung von Wohlfiihl-
hormonen setzt ein. Gleichzeitig werden
Stresshormone reduziert.

Negativer Stress entsteht meist als
Reaktion auf eine herausfordernde Situa-
tion. Alles beginnt mit dem Denken und
Fiihlen dariiber. Wird dann ein negatives
und angstvolles Gedankenkarussell nicht
gestoppt, fiihrt das irgendwann zu Frust,
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Herzhaftes Lachen ist ansteckend und hat im Team positive Auswirkungen.
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Uberforderung oder dem Gefiihl, nichts
mehr zu schaffen. Regelmassiges Lachen
unterstiitzt dabei, positiver und gelasse-
ner auf Probleme und Herausforderun-
gen zu reagieren. Wahrend des Lachens
wird das negative Denken unterbrochen,
denn «wdhrend du lachst, kannst du
nicht denken.» So wird eine gesunde Dis-
tanz zum Stressausloser geschaffen. Die
Distanzierungsfahigkeit ist das zauber-
wort in der Stressbewdltigung. Danach
kann mit frischem Mut und neuer Pers-
pektive auf Probleme und Herausforde-
rungen geblickt werden.

In einer positiven, zufriedenen Stim-
mung besteht eine gute Verbindung zum
Denkhirn. Die Mitarbeitenden k&nnen
klarer denken, sind entscheidungsfahi-
ger, kreativer, haben eine héhere Auffas-
sungsgabe und kénnen Probleme besser
l6sen. Sie haben wieder den Uberblick
und die Zuversicht eines nach dem ande-
ren erledigen zu kdnnen.

Lachen starkt die Personlichkeit

Lachen fordert die Auseinandersetzung
mit verschiedenen Gefiihlen und das
starkt wiederum die emotionale Intelli-
genz. Lachen baut Hemmungen ab und
belohnt Mitarbeitende mit zunehmen-
dem Selbstvertrauen. Menschen, die an

sich glauben, sind mutiger und trauen
sich, auch neue Herausforderungen an-
zupacken. Sie lernen, immer mehr Ver-
antwortung fiir ihr Wohlbefinden zu
libernehmen. Gerade in schnelllebigen
Zeiten mit vielen Verdanderungen ist es
wichtig, dass Mitarbeitende mit emotio-
nalen Belastungen am Arbeitsplatz um-
gehen kdnnen. Mitarbeitende die auch
mal Uber sich selbst, eigene Fehler oder
Perfektionismus lachen kdnnen, l8sen
Druck und Anspannung bei sich und im
Team auf. So bereichert Lachen auf allen
Ebenen das Unternehmen.
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