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ORCHESTRA PRAXIS

WELCHE HERAUSFORDERUNGEN

DER MUND-NASE-SCHUTZ BEREITHALT

Studien haben gezeigt, dass jede zweite
Emotion, die ein Mensch im Gesicht zeigt,
tibersehen oder falsch interpretiert wird. Im
gemeinsamen Miteinander ist es aber durch-
aus wichtig, Emotionen zu erkennen und
darauf zu reagieren. Wird durch die Masken-
pflicht die Atmosphare gestoért? Muss nicht
sein, meint Mona Képpen. Eine Herausforde-
rung sind die Masken dahingehend aber alle-
mal.

Mona, in ganz Deutschland besteht seit
einer Weile Maskenpflicht beim Einkaufen
und im OPNV. Geht dadurch etwas verloren?

Ja, es geht ganz sicher etwas verloren. Wir Men-
schen brauchen Ndhe und auch die Mimik, um
einander besser einzuschatzen. Wir brauchen
soziale Rickkopplung, sonst sind wir verun-
sichert.

Die Mimik ist nun einmal die Bihne unserer
Emotionen. Da unsere Mimik direkt mit unserem
Emotionszentrum verdrahtet ist, zeigt sich eine
Emotion zuverlassig und auch kulturibergrei-
fend. Emotionen wie Angst, Arger und Trauer,
aber auch emotional erlebte Freude zeigen sich
vor allem im Augenbereich. Wobei emotional
erlebte Freude in den Augen nur sichtbar wird,
wenn die Freude vom Emotionszentrum ausge-
|6st oder bewusst durch die Muskelkontraktion
der Jochbeinmuskeln herbeigefihrt wird.

Dieser emotionale Ausdruck der Freude, bei
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dem die Augen anfangen zu leuchten, ist jedoch
im Alltag beim Einkaufen — und bei Erwachsenen
ohnehin — recht selten zu sehen. Durch Studien
hat man herausgefunden, dass Kinder diese Art
der Freude lber 300 Mal am Tag zeigen, Er-
wachsene aber nur noch etwa zwolf Mal am
Tag.

Fdr unseren Alltag ist das sogenannte »soziale
Lacheln« von besonderer Bedeutung. Und das
spielt sich vor allem in der unteren Gesichts-
hélfte ab, die nun von der Maske verdeckt wird.
Dieses soziale Lacheln ist sehr wichtig fur das
Miteinander. Wenn wir jemanden treffen, fangen
wir automatisch an zu sortieren. Anhand der
Mimik entscheiden wir innerhalb von Milli-
sekunden, ob jemand »Freund« oder »Feind« ist.
Das ist quasi ein Urinstinkt. Und genau dabei
spielt eben das Lacheln eine grof3e Rolle. Sehen
wir das nicht, sind wir verunsichert.

Also ist es nun schwieriger, unser Gegen-
tiber einzuschéatzen und zu verstehen?

Das soziale Lacheln fallt weg und unter der
Maske begegnen uns im Augenbereich eher die
Emotionen Arger, Wut und Trauer. Und diese
Signale spiegeln wir dementsprechend zuriick.
Das bedeutet eine grofle Herausforderung.
Denn viele Menschen sind sich der Emotions-
wahrnehmung Uberhaupt nicht bewusst. Unbe-
wusst kommen diese Emotionen aber trotzdem
an. Es kann passieren, dass wir uns etwa nach
einem Einkauf nicht gut fuhlen. Das Lacheln
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fehlt, wir bekommen Arger, Trauer, Angst mit —
da verspurt man ein nicht wirklich angenehmes
Geflhl.

Die Wahrscheinlichkeit ist grof3, dass man unter
Umstédnden stark an Empathie verliert. Das feh-
lende Lacheln, die fehlende Néhe und auch die
dadurch flr mich splrbar abnehmende verbale
Kommunikation kénnten daflr sorgen.

Ich habe schon feststellen kdnnen, dass weniger
gesprochen und auch weniger verstanden wird.
Zum einen ist die unterstlitzende Mimik flr das
Gesagte hierzulande nicht so stark ausgepragt
wie etwa in Italien. Und zum anderen reden wir
unter der Maske leiser, die Stimme hort sich
leicht verandert an. Es ist ein nicht greifbarer und
verunsichernder Zustand.

Ist das in Bezug auf eines deiner Themen,
die Mimik-Resonanz, nicht ein gewaltiger

Nachteil? Die Augen verraten zwar viel -
aber ja nicht alles, oder?

Das konnte man meinen. Doch gerade jetzt ist
es umso wichtiger, die Emotionswahrneh-
mungsfahigkeit zu scharfen und zu trainieren. Ich
muss lernen, die feinen Signale ganz bewusst
wahrzunehmen und nicht unbewusst in ein
»Emotionsmesser« reinzulaufen.

Fiir mich ist klar, wenn ich Arger in den Augen
sehe und wahrnehme, dass es nicht unbedingt
mit mir zu tun hat. Auch bin ich mir meiner Emo-
tionen bewusst und darauf sensibilisiert. Alleine
dadurch und durch meine innere Haltung kann
ich einigermalRen gut durch den Alltag mit
Maske kommen. Allerdings nutze ich die Maske
auch nur da, wo es unbedingt notwendig ist.
Und es ist ja nicht nur die Maske, die uns vor die
schwere Aufgabe stellt, die Mimik wahrzuneh-

MEINE TIPPS

Klemmen Sie hin und wieder einen kleinen Bleistift unter
der Maske zwischen die Zahne! Automatisch ziehen Sie
dadurch die beiden groRen Jochbeinmuskeln hoch! Dies
halten Sie fur drei Minuten.

Der Stift darf die Lippen nicht berihren. Das sorgt fir ein
innerlich gutes Geflihl und ein Lacheln bei Situationen
mit Maske. Die Augen lacheln und das Gegenlber
nimmt dies wahr. Zeitgleich flihlen wir uns besser, da wir
Gltickshormone ausschtten.

Sprechen Sie mehr mit Maske und verleihen Sie |hrer
Freude und anderen Emotionen verbal Ausdruck!

Benutzen Sie vermehrt sogenannte Kérpergesten, um
mit Maske aufzuzeigen, wie es |hnen geht.

Testen Sie kostenfrei lhre Emotionswahrnehmung!

www.ichbinmusik-akademie.de
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Arger/Wut

men. Es ist ja auch der Abstand, der uns zu
schaffen macht. Je besser ich also meine Wahr-
nehmungsfahigkeit trainiere, umso mehr kann
ich auch auf die Entfernung wahrnehmen. Ge-
rade im Online-Unterricht oder auch im Live-
Unterricht mit groRem Abstand ist das eine
wichtige Fahigkeit.

Was bedeutet das fir die Musik - ganz ab-
gesehen davon, dass man mit Maske nur
sehr schwer ein Blasinstrument spielen
kann?

Ich hoffe sehr, dass wir bald wieder in Nahe und
miteinander spielen kénnen. Untersuchungen
haben gezeigt, dass ein grofder Abstand nicht
notwendig ist. Und ob im Unterricht mit Ab-
stand, im Online-Unterricht, bei Proben, die
demnaéchst vielleicht mit Abstand mdglich sein
konnten — all das lauft auf dasselbe hinaus: Wir
brauchen vermehrt die Wahrnehmung, den Fo-
kus auf das Gegenulber. Wir dirfen unsere Bin-
dung nicht verlieren.

Und nicht zuletzt kann ja demnachst die
Vorgabe sein, dass das Publikum mit
Maske im Konzert sitzen muss oder nur
jeder dritte Platz besetzt werden darf. Dann
ware immerhin ein Konzert erlaubt. Aber
was machen Maskenpflicht oder Abstand
mit einer Auffiihrung? Denn Konzerte leben
ja schlieBlich auch von Aktion und Inter-
aktion...

Das ist eine spannende Frage. Wir brauchen als
soziale Wesen nun mal die Ruckkopplung. Dies
passiert durch Korpersprache und vor allem
durch die Mimik. Wenn ich von der Blhne in ein
Maskenpublikum schaue, konnte das sehr ver-
unsichern. Denn wenn wir das Léacheln nicht

Freude
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sehen, sondern eben hauptsachlich Trauer, Wut
und Arger oder gar keine Reaktion, kann das fiir
den Kinstler sehr schwierig werden.

Das meine ich rein emotional: Wenn unser Sys-
tem verunsichert ist und eher auf »Hab achtl«
ausgerichtet wird, kommen wir auch nicht mehr
S0 gut an unsere Ressourcen und somit an unser
Erlerntes heran. Vielleicht ware es eine Maglich-
keit, in Konzerten keine dichten Masken, son-
dern durchsichtige Visiere zu benutzen. Und
wenn es gar nicht anders geht, sollte zumindest
ein lachelnder Mund auf der Maske abgebildet
sein.

Wie arbeitest du derzeit als Mentaltrainer?

Bis vor neun Wochen wusste ich noch nicht,
dass es tatsachlich in der Art moglich ist. Nattr-
lich betreue ich die Musiker schon lange im
Nachhinein auch online. Doch ob die komplette
Arbeit auch online geht? Da war ich sehr skep-
tisch. Mit der ndétigen Technik und kreativen
Lésungen kann ich nun sagen: Ja, es geht und
zwar erstaunlich gut.
Es ist aber auch klar: Nichts ersetzt den direkten
Kontakt zu einem Menschen. Trotzdem ist man
auch online recht nah dran, was fir die Arbeit
beim Mentaltraining sehr von Vorteil sein kann.
Mittlerweile gehen ja auch wieder Live-Trainings
— mit zwei Metern Abstand. Auch das geht gut.
Wichtig ist auch da, den Fokus auf die Mimik, die
Korpersprache und das gesprochene Wort zu
legen.
Meine Fortbildungen, Workshops und Trainings
sind nun alle online buchbar. Dadurch fallt Reise-
zeit weg und die Welt rickt auf einmal noch
néher zusammen. Nun kann ich von jetzt auf
gleich weltweit arbeiten. Das ist dann mal ein
positiver Aspekt dieser Krise.

Klaus Hartel

Trauer
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