Kultur & Leben

18

Dienstag, 14. Juli 2020

B o o

Jc.‘-u' I

Tragen wir eine Maske, dringt das Lacheln nicht durch. Augen und Brauen kdnnen es nicht richtig ersetzen. Ohne Maske erkennen wir auch nur 60 Prozent der Geflihle des Gegeniibers.

Jetzt muissen die Augen lacheln

Beim Hoflichkeitslacheln bleiben die Augenfaltchen weg - das ist ein Problem beim Maskentragen. Die fehlende Mimik fithrt zu Stress.

Deborah Gonzalez

Das Gegeniiber anlicheln,
einem Kind die Zunge rausstre-
cken oder Kussmunde vertei-
len - das geht nicht mehr, wenn
man eine Maske tragt. Hierzu-
lande gilt die Tragepflicht im
OV, in anderen Lindern muss
die Maske auch in den Liden,
Hotels, Restaurants oder gar im
Freien getragen werden.

Den Kondukteur, die Kellne-
rin oder den Verkidufer anli-
cheln, bringt momentan also
wenig, denn sie konnen das
Lacheln nicht sehen und nicht
erwidern. Und selbst wenn sie es
konnten, wiirden wir es nicht se-
hen. Es sei denn, wir lacheln mit
den Augen. Doch das ist im All-
tag nur sehr selten der Fall, wie
der deutsche Mimik- und Kor-
persprache-Experte Dirk Eilert
verrat: «Es gibt zwei Arten zu la-
cheln. Einmal das emotional

ausgeloste Lacheln, welches un-
bewusst passiert, und vor allem
im Bereich der Augen zu sehen
ist. Und dann gibt es das soge-
nannte Hoflichkeitslacheln, wel-
ches wir bewusst wihlen und
das die Augen nicht erreicht.»

Maskentragen schligt auf
mentale Gesundheit

Das Hoflichkeitslacheln ist ein
Kommunikationssignal, das
dem Gegeniiber Sicherheit gibt
und deshalb fir den zwischen-
menschlichen Kontakt vital ist.
Durch das Maskentragen fallt
die Kommunikation schwer. Er-
zahlt man etwas, ohne zusétz-
lich eine Riickmeldung zur Lau-
ne des anderen zu bekommen,
wird man schnell unsicher. Ge-
rade im Erstkontakt ist es so sehr
schwierig, das Gegeniiber ein-
schitzen zu konnen.

Die verdeckte Mimik hat da-
durch Einfluss auf die mentale

«Wir mussen
die Gefiihle
ofter in Worte
fassen.»

Dirk Eilert
Mimikexperte

Gesundheit. «Wenn unser
Gegeniiber eine Maske trigt,
fithrt das zu mehr Stress», sagt
Dirk Eilert. Vor allem bei Kindern

seidas ein grosses Problem. «Fiir
die emotionale Entwicklung ist
die Riickmeldung per Mimik n6-
tig.» Fillt ein Kind zu Boden, ist
die erste Reaktion, den Blick der
Eltern zu suchen. Das Kind ver-
sucht so herauszufinden, wie
schlimm die Situation ist.

Miissten die Eltern aber ge-
rade eine Maske tragen, dann
seien die Augenbrauen in sol-
chen Situationen wichtig, unter-
streicht Eilert. Ziehen wir die In-
nenseiten der Brauen hoch,
dann zeigen wir kulturiibergrei-
fend Trauer. Bilden sie eine Wel-
lenform, indem wir die Brauen
hoch- und zusammenziehen,
vermitteln wir Angst. Sind sie
zusammen- und die Augenlider
nach oben gezogen, zeigen wir
mit einem stechenden Blick,
dass wir wiitend sind.

Eine deutsche Studie, die
seit 2017 lauft, zeigt, dass wirim
normalen, maskenlosen Alltag

nur knapp 60 Prozent der Emo-
tionen erkennen, die andere zei-
gen. Der sogenannte READ-
Test mit iiber 4000 Probanden
zeigte, dass die Leute mehr als
jeden dritten Gesichtsausdruck
falsch interpretieren oder ihn
gar libersehen. «Mit Maske ist
es noch viel schwerer, weshalb
viel mehr auf das feine Mienen-
spielim oberen Gesicht geachtet
werden muss», so Eilert.

Wie die Maske
die Stimme verandert

Umdaszuerreichen, hat der Mi-
mikexperte zwei Tipps: «Wir
miissen mehr iiber Gefiihle
sprechen -also das Verdeckte in
Worte fassen. Und wenn wir la-
cheln, miissen wir ein innerli-
ches Gefiihl von Freude erzeu-
gen, denn dann lachen die Au-
gen auch.» Wie man mit Maske
riberkommt, konne man zuhau-
se leicht vor dem Spiegel tiben.
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Nicht nur die Augen und die
Brauen sind jetzt gefragt: Auch
Stimm- und Tonlage spielen
eine wichtige Rolle, wenn die
Maske das halbe Gesicht be-
deckt. Mit dem Vlies vor dem
Mund wird die Stimme automa-
tisch dumpfer und leiser. «Viele
sprechen lauter und klingen da-
durch verirgert, was zu Missver-
standnissen fithren kann», sagt
Eilert. Um dies zu vermeiden,
solle man Achtsamkeit fiir die
eigene Stimme entwickeln und
bewusst auf diese achten.

Doch die Maskenverord-
nung hat nicht nur Negatives.
Stichwort: Emotionale Disso-
nanz. Man ist sauer, muss aber
trotzdem lacheln. Fiir Kellnerin-
nen und Verkaufer, die immer
lacheln mussen, kann die Maske
laut Eilert etwas Entspannendes
sein, denn «dank der Maske
muss man sich kein falsches La-
cheln aufzwingen.»

Besser leben

Die nachste Sitzposition ist immer die beste

Wegen der Corona-Epidemie
arbeiten viele im Homeoffice.
Ohne Kollegen, ohne Kantine
und auch ohne den gewohnten
Biirostuhl. Es ist kein Wunder,
dass immer o6fter von Nacken-
und Riickenschmerzen zu héren
ist. Das konnen Sie dagegen tun:

Laptop: Monitor von
Tastatur trennen

Mit dem Laptop zuhause kann
man sich aufs Sofa limmeln.
Besser ist aber, man stellt den
Laptop aufeinen stabilen Tisch.
Und schliesst Monitor, Maus

und Tastatur separat an. Denn
der klassische Laptop provoziert
eine gekriimmte Korperhaltung.

Obere Monitorkante auf
Augenhdhe

Die Oberkante des Monitors
sollte auf Augenhohe sein. Sonst
wird der Nackenbereich un-
giinstig belastet. Die optimale
Kopfhaltung ist leicht geneigt
nach unten.

Auf rechte Winkel achten

Kniegelenk, die Hiifte zwischen
Oberschenkel und Rumpf und

das Ellbogengelenk zwischen
Ober- und Unterarm sollten
halbwegs den 90-Grad-Winkel
erreichen. Dies sorgt fiir Entlas-
tung der Muskeln und Gelenke.

Nicht auf dem Stuhl
erstarren

Ein traditioneller Satz der Biiro-
Ergonomie lautet: Die nichste
Sitzposition istimmer die beste.
Die Sitzhaltung sollte also im-
mer wieder gewechselt werden.
Was auch mal bedeuten kann,
dass man sich vorne auf die
Stuhlkante setzt oder auch mal

wie ein gelangweilter Penniler
auf dem Stuhl fldzt.

Der Sitzball ist keine
Dauerlésung

Fiir das bewegliche Sitzen wer-
denimmer wieder Sitzballe und
aufblasbare Sitzauflagen vorge-
schlagen. Doch in Studien hat
sich gezeigt, dass fiir eine linge-
re Arbeitszeit Stithle mit einem
stabilen Stand erforderlich sind.
Sitzbille im Dauergebrauch er-
miden die Muskulatur. Das for-
dert eher die Muskelverspan-
nung, anstatt sie abzubauen.

Fiir Unbequemlichkeiten
sorgen

Telefon, Laptop, Akten, Kaffee-
tasse, Schokolade - alles auf
dem Schreibtisch? So bewegt
man sich noch weniger als im
normalen Biiroalltag. Henner
Hanssen vom Departement
Sport, Bewegung und Gesund-
heit der Universitit Basel rat da-
her, «bewusst Unbequemlich-
keiten im Homeoffice einzu-
streuen». Beispielsweise sein
Telefon, den Drucker und die
Akten an Orten zu deponieren,
fiir deren Erreichen man aufste-

hen und sich strecken muss.
«Mankann auch generell im Ge-
hen telefonieren.»

Auch zuhause Sport
einstreuen

Um dem Bewegungsmangel des
Homeoffice entgegenzuwirken,
kann man - am besten alle zwei
Stunden - eine Pause fiir sport-
liche Aktivititen einlegen.
«Kraftiilbungen etwa kann man
mit dem eigenen Korpergewicht
ausfithren», betont Hanssen.

Jorg Zittlau
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