Humor hilft! Auch im Seminar. £

N Und im Antlitz lesen wir, wie er ankommt. *
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achen ist auch fiirs Training die

beste Medizin und im positiven

Sinne ansteckend. Als ,,Humor
Sapiens“ konnen wir Trainer uns in
gewisser Weise als Ersthelfer betrach-
ten, um unser Publikum stets in einem
guten Zustand zu halten, um nach-
haltiges Lernen zu erméglichen. Und
letztlich wollen wir auch selbst Spaf3
im Training haben.
Unser ureigenes ,,Humortool“ haben
wir immer dabei: Mimik und Korper-
sprache! Als Mimikresonanztrainerin
kenne ich die Macht der Mimik, und
ich habe erfahren, wie wir damit die
Stimmung beeinflussen und sogar eine
verkorkste Seminaratmosphire wie-
derbeleben konnen. Die Grundregel
lautet auch hier: Wie wir Trainer in
den Seminarwald rufen, so schallt es
heraus.

Facial Feedback

Die mimische Muskulatur ist direkt
mit dem limbischen System - dem
Zentrum fiir Emotionsverarbeitung
- verkniipft. Wenn wir uns freuen,
steht uns das ins Gesicht geschrieben.
Ebenso, wenn wir uns drgern. Die
Mimik ist die Bithne unserer Emoti-
onen, offen wahrnehmbar fiir unser
Publikum.

Umgekehrt hat jede Gesichtsbewe-
gung Auswirkung auf unser inne-
res Erleben. Wir nennen das ,,Facial
Feedback®. Wenn wir also eine Zeit
lang unsere Mundwinkel nach oben
ziehen, dann beginnen wir uns auch
zu freuen. Daher nutze ich vor Trai-
nings den morgendlichen Blick in
den Spiegel auch, um meine eigene

Stimmung wahrzunehmen und gege-
benenfalls mit einem Licheln Stim-
mungsmanagement zu betreiben. Und
ich stecke meine Teilnehmer damit
an. Eine Emotion, die ich auf meiner
,Bithne“ offenbare, in diesem Fall
also Freude, erreicht tiber Spiegelneu-
ronen mein Publikum. Das konnen
wir Trainer uns bereits vor dem ers-
ten gesprochenen Wort zunutze ma-
chen. Mit einer freudigen, positiven
Haltung, innerlich wie dufserlich, mit
einem Licheln auf den Lippen laden
wir unausgesprochen zum Wohlfiih-
len ein.

Die Emotionswelle breitet sich aus
zwischen den Teilnehmern und der
Trainerin, geht hin und her und tragt
uns formlich zu unserem Lern-Zielort.
Die Kehrseite: Wenn wir unangeneh-
me Emotionen, Arger, Unsicherheit,
Angst, verbergen wollen, wird uns das
aller Wahrscheinlichkeit nach nicht
wirklich gelingen. Trainer brauchen
deshalb ein gutes Emotionsmanage-
ment, um sich stabil in einem menta-
len Zustand zu halten, der sie sicher
uber den Tag tragt.

Lacheln als Maske

Wie fuhlen sich die Teilnehmer, wie
ergeht es jetzt meinem Coachee?
Welches unausgesprochene Feedback
kann ich neben dem gesprochenen
Wort erkennen? Lachelt mein Ge-
geniiber womoglich aus Hoflichkeit
oder ist seine Freude echt und er ist
zufrieden mit dem Training? Mit die-
ser Unterscheidung und einer prizisen
Wahrnehmung habe ich als Trainer
und Coach die Chance, empathisch
auf unausgesprochene Signale meines
Gegenubers einzugehen.

THEMEN UND PRAXIS

Wie zeigt sich echt erlebte Freude?
Liacheln ist nicht gleich licheln. Es
ist sogar die hdufigste Maske, die wir
in unserem Gesicht tragen. Bei ge-
nauem Betrachten unterscheiden wir
echt erlebte Freude von einem sozia-
len Lacheln in der Mimik: Bei einem
herzhaften Lachen und einem echten
Licheln senkt sich unsere Augen-
deckfalte — das ist die Falte zwischen
Oberlid und Augenbraue — und in den
Augenwinkeln entstehen die typischen
Lachfiltchen. Unsere Augen lachen
also mit. Beim ,,sozialen Liacheln* ver-
zieht sich nur der Mund. Doch auch
dies hat wichtige Funktionen. Das so-
genannte Kooperationslicheln signali-
siert Bereitschaft zur Zusammenarbeit
und zur Offenheit. Und auch das senkt
Studien zufolge das Stressempfinden
beim Gegeniiber (Cortisol-Werte), al-
lerdings nicht so stark wie bei einem
sogenannten Belohnungslicheln (echt
erlebte Freude).

Ein ebenfalls sozial begriindetes La-
cheln konnen wir bei unseren Teil-
nehmern wahrnehmen, die womog-
lich unangenehme Emotionen vor uns
und ihren Mitteilnehmern verstecken
mochten. Auch dieses Licheln erfiillt
eine Funktion, denn es senkt (siehe
»Facial Feedback®) den eigenen Stress.
Ein geschulter Blick ldsst die Emotion
hinter dem maskierten Lacheln erken-
nen und gibt mir die Chance, auf die
echte Emotion des Teilnehmers, der
Teilnehmerin einzugehen.

In Habacht bin ich, wenn ich das so-
genannte Dominanzlacheln entdecke,
zumal, wenn ich zuvor eine Mikro-
expression von Verachtung im Ge-
sicht des Teilnehmers wahrgenommen
habe. Damit mochte der Teilnehmer
seinen Status erhohen und das »
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Trainer brauchen ein gutes Emotions-

management, um sich stabil in einem

mentalen Zustand zu halten.

wiederum fithrt nachweislich zu ei-
nem Anstieg der Cortisolwerte bei
seinem Gegenuiber. In solchen Fillen
ist ein Gesprach unter vier Augen hilf-
reich. Immer gilt: Genau beobachten
und erkunden und erst dann Schliisse
ziehen.

Zu diesen Erkenntnissen kommen wir
nach einem Training in der Mimikre-
sonanz, das ich den Kolleginnen und
Kollegen nur wirmstens empfehlen
kann.

Wie kann ich nun als Trainerin mei-
nen Humor (und Spafd im Training)
fordern?

Humor Sapiens Trainerkoffer

Die eigene Humorfihigkeit zu trainie-

ren, helfen Impulse, von denen ich ei-

nige aufziahlen mochte.

Lenken Sie ofter einmal, vor allem

abends vor einem Seminar, die Acht-

samkeit bewusst auf die amiisanten

Zusammenhdnge im Alltag. Dabei

konnen Fragen helfen:

= Woriiber habe ich heute gelacht?
Mit wem habe ich heute gelacht?

= Was habe ich als heiter erlebt?

= Wie klingt mein Lieblingslachen?

= Was empfinde ich beim Lachen und
beim Lacheln korperlich?

Nehmen Sie im Alltag und insbeson-
dere vor jedem Training wahr, was
Thnen sozusagen ins Gesicht geschrie-
ben steht oder auch wie Thre Korper-
haltung ist. Sind Ihre Schultern nach
vorn geneigt, der Riicken krumm, der
Kopf womoglich eingezogen? Lenken
Sie ggf. bewusst mit einem Licheln
und aufrechter Haltung dagegen.

Fihren Sie ein Humor- und Anekdo-
ten-Trainingsbuch, halten Sie Witze
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furs Training fest. Erzdhlen Sie jeden
Tag einen Witz, gleichviel ob unter
Kollegen oder zu Hause oder ,nur®
vor dem Spiegel. Das trainiert.
Lachen Sie iiber sich selbst, und zwar
das niachste Mal, wenn Ihnen etwas
Peinliches widerfihrt. Wenn Sie vor
der Entscheidung stehen ,aufregen
oder mit Humor nehmen“, halten Sie
inne. Das verhindert automatische
Muster, in denen wir vor allem von
unseren Hormonen gesteuert wer-
den. Dann gelingt es vielleicht auch,
das Stolpern im Seminarraum mit
Humor zu nehmen oder einen arger-
lichen Teilnehmerblick als ,,unausge-
sprochenes Bediirfnis“ zu schitzen.
Und auf einen ,Gegenangriff“ zu
verzichten.

Fur den Anfang empfehle ich, zu-
nichst mit einer humorigen Sequenz
in einem Standardseminar zu starten.
Verriicken Sie damit den tiblichen
Rahmen Threr Trainingseinheit und
gehen Sie Schritt fir Schritt vor. Nut-
zen Sie den Uberraschungseffekt im
Training. Jede Uberraschung wirkt
wie ein Verstarker. Wir bekommen
gewissermaflen ein Geschenk, mit
dem wir nicht gerechnet haben, und
freuen uns noch mehr! Zum Beispiel
unterschiedliche Sufligkeiten zur
Auswahl, was vor einer Gruppen-
arbeit die Aufteilung erleichtert (in
die Gruppen ,Mausliriegel“, ,,Scho-
kobons“ und ,,Kaugummi“), Gags
oder ,provozierende“ Statements,
witzige Storys, besondere Formate
wie ,Tagesschau“ (Teilnehmer wer-
den Nachrichtensprecher, Wetterex-
perten, Korrespondenten), die am
Ende eines Seminars das Gelernte
humorvoll auf den Punkt bringen
konnen. Auch die Vorstellungsrun-

de lasst sich mit einer humorvollen
Merktechnik verkniipfen.

ABC-Liste als Kreativitatstechnik

Humor regt unsere kreativen Potenzi-
ale an und fordert eine neugierige
Haltung gegeniiber ,,Problemen®. Die
sogenannte ABC-Liste nach Vera Bir-
kenbihl kann helfen Ideen zu gewin-
nen. Hierzu nehmen wir ein beliebi-
ges Wort (auch Reizwort genannt),
schreiben zu jedem Buchstaben Asso-
ziationen, die uns spontan zu dem
Wort einfallen. Wir brauchen nicht
chronologisch vorzugehen und kon-
nen auch Buchstaben freilassen. An-
schliefend wenden wir uns einem
Schlusselbegriff zu, zu dem wir Ideen
benotigen, zum Beispiel ,,Humor.
Aus der A-bis-Z-Liste greifen wir
dazu das Wort mit dem Buchsta-
ben H heraus und schauen, was beide
— ,,Humor“ und das H-Wort, etwa
Haus - miteinander verbindet. So
wird unser Geist auf gianzlich andere
Spuren gebracht als gewohnt. Die
Methode eignet sich auch als Seminar-
einheit, etwa zu der Frage, wie die
Teilnehmer das Gelernte in ihrem
Alltag anwenden. «
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