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Gehim an - Stress aus: So lautet das Motto von Heidrun Link. Sie bringt ihr Publikum in Bewegung, mental wie kérperlich.
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Surfen auf der Alpha-Welle

Stress belastet unseren Alltag und birgt Gefahren fiir die Gesundheit. Wie man ihn bewiltigen
und seinem Gehirn etwas Gutes tun kann, erkliarte Heidrun Link bei MZ Wissen in Halle.

VON MATTHIAS MULLER

HALLE/MZ. Manchmal muss man
einfach sein Herz in die Hand neh-
men. Oder eben das Hirn. So wie
es Heidrun Link an diesem April-
abend im Capitol in Halle tut. Ganz
handfest, als Modell - und im
iibertragenen Sinn, fiir ein indivi-
duelles und aktives Stressmanage-
ment. ,Wir wollen verstehen, was
dabei im Kopf passiert, sagt die
MZ-Wissen-Referentin.

Fir das Publikum, das kann
man vorwegnehmen, wird es in
den nichsten 90 Minuten ein be-
wegendes Gastspiel werden. ,Ste-
hen Sie alle mal auf’, ruft Link, die
nicht nur Anti-Stress-Beraterin,
sondern auch Tanzpadagogin ist.
Und alle machen mit: Tief ein- und
ausatmen, die Schultern kreisen,
die Arme nach oben heben und in
verschiedene Richtungen schwin-
gen, Worte mit einbinden. ,Bewe-
gung ist einer der Schliissel zur
Stressbewiltigung’, sagt sie. ,Viel-
leicht fragen Sie sich: Was macht

,Bewegung
ist einer der
Schliissel zur

Stressbewidltigung.

Heidrun Link
Anti-Stress-Expertin

die denn hier mit uns?/ figt Link
lichelnd hinzu. ,Aber wer von Ih-
nen konnte wihrend der Ubungan
seine To-do-Liste denken?“

Keine Hand hebt sich. Genau
das sei das Ziel solcher Uberlegun-
gen, erldutert die Referentin. Wenn
man sich bewusst bewege, bei-
spielsweise die Treppe raufgehe
und sich dabei eine Zahlenreihe
aufsage, dann konne das Hirn an
nichts anderes mehr denken in
dem Moment, und schon stoppe
das Gedankenkarussell: ,Das ist
Balsam und Gehirnhygiene auf
hochstem Niveau.” Dies helfe, das
Brett vorm Kopf zu entfernen und
die Durchblutung des Hirns zu ak-
tivieren. ,Das ist die Regel Num-
mer 1im Stressmanagement: Brin-
ge dich in einen guten Zustand.
Eben auch durch solche kleinen
Dinge, die man in den Alltag inte-
grieren konne.

Dazu gehort, Bewegung be-
wusst zu nutzen. Oder auch, den
Standpunkt zwischen verschiede-
nen sogenannten Ich-Positionen

Die Reihe MZ Wissen lockt immer wieder zahlreiche Zuschauer an, die sich fiir
unterhaltsam dargebotene Informationen interessieren.

Nachster Termin am 21. Mai

Roland BuB ist Kriminalist und Ex-
perte fiir Vernehmungen. Wie es
ist, Straftdtern ein Gestandnis zu
entlocken, und wie man die Kunst
des geschickten Fragens in den
Alltag einbinden kann, weil3 er
ganz genau. Als Teil von MZ Wis-
sen 2025, bei der die Mitteldeut-
sche Zeitung, der Gastgeber Ca-
pitol, die Partner Volksbank Halle
und R+V Versicherung sowie die
Agentur ,Sprecherhaus” auf
unterhaltsame Weise Wissen ver-

zu wechseln. Sich mal zu erheben
und auch gedanklich tiber den
Dingen zu positionieren, wie ein
Schiedsrichter beim Tennis. Oder
sich einmal fiir eine Zeit lang abzu-
grenzen, nur auf sich konzentrie-
ren. ,Das hat nichts mit Egoismus
zu tun’; betont Link. ,Es geht um
eine gesunde Selbstvorsorge, ich
mache etwas fiir mich.” Um dann
aus einer guten Position wieder
mit anderen in Austausch zu tre-
ten, zu leiten, zu kommunizieren.

Emotional oderrational?

Und auch, um generell mit Belas-
tungen klar zu kommen. ,Stress ist
eine der grofiten Gesundheitsge-
fahren des 21. Jahrhunderts’, sagt
Heidrun Link und verweist auf
Warnungen der Weltgesundheits-
organisation. Aber das Tolle am
21. Jahrhundert sei auch, dass
man inzwischen viele Méglichkei-
ten kenne, mit Stress umzugehen.

mitteln wollen, tritt BuB am Mitt-
woch, 21. Mai, 19.30 Uhrim Capi-
tol Halle auf unter dem Motto:
Tatort Kommunikation”.
Naheres und Ticketbuchung

fir Prasenz oder Online bei
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Und zwar jeder so, wie es fiir ihn
passe. ,So unterschiedlich Sie hier
alle sind, so unterschiedlich ist
auch Thre Gehirnstruktur; erklart
die Expertin ihren Zuschauern.
,Stressbewiltigung kann man da-
her nicht tiber einen Kamm sche-
ren. So gibt es Menschen, die auf
Stress eher rational reagieren. Die
in solchen Situationen keinen
Small-Talk wiinschen, sondern mit
Zahlen, Daten und Fakten versorgt
werden wollen. Und dann sind da
die anderen, die eher emotional
werden, die kaum noch ein Wort
herausbringen und eher Verstdnd-
nis brauchen. ,\Wenn ich verstehen
kann, warum beispielsweise Kolle-
gen so unterschiedlich reagieren,
dann beginnt schon meine eigene
Stressbewiltigung, weil ich mich
weniger tiber sie drgere

Wichtig sei es auch, sich klar zu
machen, was einen stresse: Larm,
Ablenkung, Verdnderungen, stdn-

dige Reize durch Technologie. Al-
les potenzielle Stressoren, sagt
Link. ,Ein reiziiberflutetes Hirn
kann nicht klar denken.” Daher gel-
te es, fiir sich selbst Stopp-Signale
zu setzen und den Kopf in einen
guten Zustand zubringen: Hin zur
Alpha-Gehirnwelle, dem Flow-Zu-
stand, wie die Referentin erlautert.
,Das sind Momente der entspann-
ten Aufmerksamkeit’ In denen
man ganz unangestrengt kreativ
und konzentriert sein konne.

,Das zu erreichen, ist mit aktiver
Stressbewiltigung  moglich’  so
Link. Es gehe ja gar nicht unbe-
dingt darum, noch andere Wellen
und somit tiefere Niveaus der Ent-
spannung zu erreichen, etwa
durch Meditation. ,Aber die Al-
pha-Welle schaffen Sie auch wih-
rend des Tages." Auf der kann man
dann sozusagen surfen und sich
Raum fiir lésungsorientiertes Den-
ken schaffen. Indem man vom
Rechner aufstehe und um den
Schreibtisch oder kurz an die fri-
sche Luft gehe. Wenn man einfach
mal zehn Minuten aus dem Fens-
ter schaue, einmal Langeweile zu-
lasse — oder auch daheim Garten-
arbeit betreibe, wenn man sie mo-
ge. Solche Momente solle man be-
wusst herbeifithren, um in den
Flow zu kommen.

Gliickshormone ausschiitten

Was kann man sonst noch fiir sich
tun, um sein Stresslevel im Zaum
zu halten? Da hat Heidrun Link,
neben weiteren Bewegungsiibun-
gen, fiirs Publikum eine ganze Lis-
te von Ratschldgen parat: Sechs bis
sieben Stunden Schlaf pro Nacht,
ein Hobby finden, soziale Kontakte
pflegen — und sich auch mal selbst
auf die Schulter klopfen, wenn et-
was gut lduft. ,Da werden Gliicks-
hormone ausgeschiittet, in dem
Moment hat Stress keine Chance.

So ganz ohne ihn leben kénne
man allerdings nicht. ,Wir brau-
chen Stress, auch Angst, das sind
iiberlebenswichtige Reaktionen.’
Und Stress ermdogliche uns allen
auch, Dinge zu schaffen: ,Stress ist
Energie’, sagt Heidrun Link. Nur zu
viel davon und tiber zu lange Zeit,
das tut nicht gut. Daher sei es wich-
tig zu lernen, mit ihm umzugehen.
Das sei fiir alle machbar, so lautet
eine weitere Botschaft, habe je-
doch etwas mit Disziplin und
Durchhaltevermogen zu tun. Man
miisse immer wieder dranbleiben,
sich einen Ruck geben. ,Stressbe-
wiltigung ist wie Vokabeln zu ler-
nen’ so formuliert es Heidrun
Link. ,Da miissen Sie viel wieder-
holen.’






