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MIT HUMOR ZUM ERFOLG

»Der Humor ist keine Gabe des Geistes, sondern des Herzens.”
Ludwig Borne (1786-1837), dt. Schriftsteller und Kritiker

er die Coaching-heute-
Ausgaben
und Dezember 2011 ge-
lesen hat, weifs, wovon
ich spreche, wenn ich jetzt sage: ,Heute
habe ich mein ,Trauma’ iiberwunden.*
Ich bin inzwischen bei mir angekommen,
bei mir selbst. Obwohl ich ehrlich zugeben
muss, dass mich das Aufschreiben die-
ser Geschichte nochmal ziemlich mitge-
nommen hat. Ich habe mich wihrend des
Schreiben oft gefragt:
~Wie hast Du das nur ausgehalten? Wo-
her hast Du nur die Kraft bzw. die Energie
genommen und das iiber einen so langen
Zeitraum? Wie viel Energie war in diesem
Kampf gebunden? Und wie stark muss ich
sein, wenn ich diese gesamte Energie auf
mein Ziel fokussiere, um MEINE Ziele,
Trdume und Visionen zu verwirklichen?

November

Dass diese Energie auch ansteckend ist,
habe ich seitdem nicht nur ein Mal erfah-
ren. Und es ist unglaublich schon, diese Er-
fahrungen machen zu diirfen! In solchen
Momenten merke ich, wie viel Energie in
mir steckt!

Die vielen Rollen der Frauen

Eine tolle Erfahrung durfte ich Anfang des
Jahres machen. Wahrend ich hier so sitze
und schreibe huscht mir schon ein Licheln
iibers Gesicht, wenn ich nur daran denke:
Der Leiter einer Bankfiliale in der Ober-
pfalz wollte seinen Kundinnen etwas Gutes
tun. Der Plan war, die Frauen zum Friih-
stiick einzuladen und danach sollte ich ei-
nen Vortrag halten ... mein Vorschlag:

Stressmanagement fiir die moderne Frau
- Luxus oder Notwendigkeit? Eine Erleb-
nisreise von der Insel Stress ins Land des
Liichelns. Denn die Frau von heute hat ja
bekanntlich viele Rollen in ihrem Leben,
Sie ist liebevolle Mutter, treusorgende Ehe-

frau, hilfsbereite Nachba-
rin, Kollegin und Freun-
din, dankbare Tochter,
flexible Familienmanage-
rin und berufstiitig.

Nie wieder Stress und
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Streit

Konnen Sie sich vorstellen,
sich nicht mehr &rgern zu
missen, kaum noch strei-
ten und so Thre Energie
zur Umsetzung der eige-
nen Ziele und Aufgaben
einsetzen zu konnen? Wie das geht? La-
chen Sie wieder viel 6fter! Wechseln Sie die
Perspektive! Ein neuer Blickwinkel ist Thr
Start zu weniger Stress und mehr Humor.
Denn lachen ist ja bekanntlich gesund und
das weif3 der Volksmund schon lange und
auch die alten Philosophen fassten dieses
Geheimnis des Lebens bereits in Worte:
Wabhrlich, unser Leben wihret nur kurz,
darum durchmesst seine Bahnen auf das
Frohlichste! (Euripides)

Und da Lernen am Besten funktioniert,
wenn wir an Bekanntem ankniipfen, wenn
Gefiihle und Emotionen erzeugt werden
und wir erleben und lachen, wollte ich na-
tirlich keine Rede halten, bei der alle nur
zuhoren, sondern auch was tun, also mit-
machen. O-Ton des Filialleiters zum The-
ma Mitmachen:

Frau Stromberg, wir Oberpfilzer sind da
eher ruhig. Mitmachen? Ich glaub das
funktioniert hier nicht so.

Dazu muss ich mich an dieser Stelle viel-
leicht auch erst einmal outen: Ich bin ein
Ossi — und das ist gut so. Wie sagt man in
der Oberpfalz so schon: Ich bin eine Zua-
groaste.

Nun ja, wir Ossi’s sind auch dafiir bekannt,
dass wir uns nicht so schnell in Boxhorn
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jagen lassen. Ich lies mich also von diesem
Einwand nicht beirren und beschloss, nicht
auf das zu verzichten, was ich als beson-
ders wichtig auch bei einem Vortrag halte:
namlich das Mitmachen und Miterleben.

Frauen aus dem
Friihstickskoma herausbefordern

Gesagt, getan ... todesmutig fuhr ich in
die Oberpfalz, im Gepéck mein Mitmach-
Vortrag, mit dem ich die anwesenden
Frauen hoffentlich schnell aus dem Friih-
stiickkoma befordern konnte, so hoffte
ich zumindest. Natiirlich war es mir auch
ein Anliegen dariiber zu informieren, was
Stress mit unserem Korper macht, wo er
herkommt und was eine Frau aktiv dage-
gen tun kann, also eine gute Mischung an
Theorie und Praxis.

Am Ende des Vortrages wollte ich mit al-
len ein Papierschift basteln. Sie kennen das
ja sicher alle, oder? Denn jeder sollte der
Kapitdn seines Schiffs ,Leben’ sein und die-
ses Schift sicher auf dem Fluss des Leben
steuern, immer sein Ziel vor Augen haben,
auch wenn so mancher Sturm weht und es
mal Niedrigwasser gibt.

Mehr als 90 Frauen kamen. Die Tech-
nik wurde ausprobiert, der Ton passte, es
konnte also nach dem Friihstiick losgehen.
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Und eins kann ich Thnen sagen, was dann
kam, tibertraf meine kithnsten Erwartun-
gen! Und es ging alles fast von allein und
sooo leicht ...

Ich holte die Frauen ab, dort wo sie waren.
Ich erzihlte Thnen, warum mir das Thema
Stressprivention und somit Gesundheit so
am Herzen liegt und ich viele Menschen
an meinem Wissen und meinen Erfahrun-
gen teilhaben lassen will:

Weil ich mochte, dass meine Téchter und
Enkleltochter als starke junge Frauen
ihren Weg gehen, sich nicht von Ihren
Zielen und damit vom Weg abbringen
lassen. Neugierig und mit Spaf$ durchs
Leben gehen. Sie sollen mit Leichtigkeit
und Freude ihre Ziele erreichen und da-
bei gesund bleiben!

Und das geht nur, wenn sie bei sich sind,
sich spiiren, auf die Signale ihres Korpers
horen. SelbstBewusst Sind! Thre Grenzen
kennen und zeigen. Wenn Sie das kénnen,
und davon bin ich zutiefst iiberzeugt, wer-
den Sie niemals Gefahr laufen, krank zu
werden, krank durch chronischen Stress,
der im Burnout enden kann. Wie unsere
Kinder das lernen konnen? So wie sie lau-
fen und sprechen gelernt haben, durch un-
ser Vorbild!

Motivieren durch erinnern

Am Nicken im Raum sah ich, dass ich auf
Verstiandnis gestoflen war und sich die
meisten angesprochen fiihlten. Durch das
Uberzeichnen von Situationen lachten die
Frauen und lernten so.

Das Geniale an der Sache ist doch, dass
jeder von uns das Meiste schon weif3! Er
muss nur erinnert werden, motiviert, den
ersten Schritt zu tun. Alte Trampelpfade
verlassen und neue Wege gehen, vielleicht
zuerst in kleinen, etwas unsicheren Schrit-
ten, die dann immer grofiter werden und
sicherer.

Und die ersten Schritte unternahmen wir
an diesem Tag gemeinsam und hatten viel
Spaf dabei. Ich verrate Thnen jetzt auch
noch den einen oder anderen Tipp, wie z.B.
das ,Nein'-Sagen. Es ist doch typisch fiir
Frauen - nicht schimpfen, ich bin selber
eine —-, nicht ,Nein' sagen zu kénnen. Wo-
her auch? Wir sind doch so erzogen wur-
den! Immer das brave Médchen zu sein,
das nie widerspricht und nie ,Nein' sagt.

Carsta Stromberg

Wer ,Ja sagt und ,Nein' meint, hat Stress,
so einfach ist das. Und meist ist es gar
nicht so schlimm, wir miissen es einfach
nur tun. Und dann sollten wir uns auf die
Schulter klopfen und uns dazu gratulieren!
Uns belohnen, uns freuen, dass wir es ge-

schafft haben.

90 Frauen standen da und
schittelten sich und lachten

Wissen Sie wie es sich anfiihlt, wenn der
ganze Saal Nein' sagt ... — gemeinsam sind
wir stark, aber einmal ausgesprochen und
gefiihlt, geht's dann auch alleine.

Die erste Ubung, bei der alle aufstanden,
war das ,Baumchen schiittle Dich'-Spiel.
Und wissen Sie was, es standen sogar beim
ersten Mal schon fast alle auf! Unglaublich!
Ich machte die Ubung vor und am Schluss
standen mehr als 90 Frauen da und schiit-
telten sich und lachten. Es machte Spaf3
und frei. Probieren Sie es doch einfach mal
aus.

Einfach 2mal oder 3mal am Tag zuerst den
Kopf langsam abwechselnd von links nach
rechts bewegen und dann alle Gliedmaf3en
ausschiitteln. Das Ganze bitte mindestens
eine Minute lang. Und spiiren Sie danach,
wie es ithnen geht - frei und leicht waren
nur zwei Antworten aus dem Publikum.
Fiirs Biiro als kleine Pause auch super ge-
eignet. Thre Kollegen konnen ja mitma-
chen ...

Mitmachlaune der Oberpfalzerin-
nen, die mir als ,Mitmachmuffel’
angekindigt waren

Die Stimmung war inzwischen prichtig,
es kamen Zwischenfragen, Zwischenbe-
merkungen, es floss einfach.

Die nichste gemeinsame Ubung nahte!
Und diesmal mit Musik. Ich musste gar
nicht viel sagen, es standen ALLE auf. Da-
mit mich alle sehen konnten, bin ich spon-
tan auf die Biihne hinter mir gestiegen.
Und dann haben wir im Takt der Musik
Pflaumen gepfliickt und uns auf die Schul-
ter geklopft, weil wir so fleifdig waren. Ich
war total begeistert von der Mitmachlaune
der Oberpfilzerinnen, die mir als ,Mit-
machmuffel’ angekiindigt waren.

Der absolute Hohepunkt war der ge-
meinsame Tanz am Ende des Vortrages.
Stithle riicken, Spalier bilden, und los

ging es. Nach Bob Sinclairs aha, aha I like
it tanzen und sangen {iber 90 Frauen. Wir
rockten den Pfarrsaal. Es war gigantisch!
Nun ja, was soll ich noch erzihlen, die an-
derthalb Stunden vergingen wie im Fluge.
Die Kolleginnen der Bank erzihlten mir,
dass noch Tage spiter die Kundinnen in
die Filiale kamen und schwirmten, weil
sie mit Spafd gelernt haben und gelacht und
wiinschten sich eine Wiederholung. Die
alteste Teilnehmerin, 73 Jahre jung, kam
unmittelbar nach dem Vortrag nach vorn
und meinte, ich hitte sie durch meine Le-
bendigkeit und Begeisterung mitgerissen.

Freude machen macht Freude

Sie sehen, das ist ansteckend und macht
so viel Freude! Stecken Sie Thre Fami-
lie, Freunde, Bekannten und Kollegen
an mit Threr Lebendigkeit und Lebens-
freude! Beginnen Sie den Tag mit einem
Licheln, ein Licheln fiir sich selber. Und
dann verschenken Sie ein Licheln an
Menschen, denen Sie im Laufe des Tages
begegnen. Sie werden iiber die Reakti-
onen staunen. Es kostet nichts und wir
bekommen soviel dafiir zurtick.

Vier Monate spiter habe ich iibrigens
eine Teilnehmerin dieser Veranstaltung
wieder getroffen, und sie war immer
noch ganz begeistert. Und warum? Weil
sie gespirt hat, weil alle mitgemacht und
mitgelacht haben, sich angesteckt haben
... und das bleibt in unserer Erinnerung
und erzeugt auch spiter noch ein Li-
cheln.

~Humor ist der Knopf, der verhin-
dert, dass uns der Kragen platzt

Waussten Sie eigentlich, dass es eine Wis-
senschaft gibt, die sich mit den positiven
Auswirkungen des Lachens beschiftigt,
die Gelotologie. Aber dariiber in einer
der nichsten Ausgaben mehr.

Nutzen Sie ab heute die positiven Wir-
kungen des Lachens, denn ,,Humor ist
der Knopf, der verhindert, dass uns der
Kragen platzt® ... Joachim Ringelnatz
war ein sehr kluger Mann.

Und denken Sie dran: ,Das erste Zei-
chen, dass du Hilfe brauchst, ist, dass du
etwas nicht lustig findest!“

In diesem Sinne lachende Griifle

Thre Carsta Stromberg u
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