
Donnerstag, 30. Januar 2025
NR. 25 RMS06 MÜNSTER

WN-Wissensimpulse zum Thema Stress

Die Expertin empfiehlt: „Bitte lächeln!“
Von Hubertus Kost

MÜNSTER. Stress? Kennt jeder.
Hat auch (fast) jeder schon in
unterschiedlicher Ausprä-
gung erlebt. Kann Stress ver-
mieden oder bewältigt
werden? „Ja“, sagt Heidrun
Link.

„Ich kann Ihnen den Stress
nicht nehmen, aber Anlei-
tungen geben, damit umzu-
gehen,“ betonte die Anti-
Stress-Expertin am Montag-
abend in der WN-Reihe „Wis-
sensimpulse“ im voll besetz-
ten Cloud-Forum auf dem

Germania-Campus an der
Grevener Straße.
Ihre Kernbotschaft lautete:

„Bringe dich in einen guten
Zustand.“Oder anders formu-
liert: Gehirn an – Stress aus.
Das ist nicht immer einfach,
aber möglich. Bewegung ge-
hört dazu. Deshalb startet der
Vortrag zur Stressbalancemit
einigen Bewegungs-Übun-
gen. Das Publikum ist moti-
viert, macht aktiv mit und
merkt schnell, was Heidrun
Link meint: „Stress ist Ener-
gie.“ Es kommedarauf an,wie
diese Energie eingesetzt wer-
de.
Um Stresskompetenz zu er-

langen, müssen zunächst
Stressfaktoren erkannt
werden. Beispiele: „Ich gerate
in Stress, wenn ich perma-
nent abgelenkt werde“ oder
wenn permanent Verände-
rungen anstehen, oder wenn
meine Umgebung zu laut ist.

Jede Form von Reizüberflu-
tung sei ein besonders starker
Stressfaktor.
Den Satz „Ich habe keine

Zeit, etwas zu ändern“, lässt
die Expertin nicht gelten.
Man müsse sich die Zeit neh-
men, um Platz im Kopf zu
schaffen. „Schauen Sie ein-
fach mal zehn Minuten am
Tag einfach nur aus dem
Fenster“, sagt Heidrun Link,
„und legen Sie dabei Ihr Han-
dy weit weg.“ Ein weiteres
Beispiel der Expertin: „Lang-
weilen Sie sich mal ganz be-
wusst.“ Warum? „Langeweile
macht kreativ.“
Ein „Flow-ABC“ soll dabei

helfen, Stress wirksam zu be-
gegnen. Denn „der Flow-Zu-
stand ist der Zustand, in dem
du kreativ, lösungsorientiert,
konzentriert und stressfrei
denken und handeln kannst“,
so steht es auf einem Kärt-
chen, das auf jedem Platz lag.

Darin war die Aufforderung
zu lesen: Zu möglichst vielen
Buchstaben des Alphabets
einWort finden, das in die Tat
umgesetzt wird. Beispiele: „B“
fürBewegung, „G“ fürGarten-
arbeit, „H“ für Hobby, „M“ für
Musikhören. Und auch: „S“
für Staubsaugen (das baut
nachweislich Stress ab). Ganz
wichtig „S“ für soziale Kon-
takte.

»Langweilen Sie sich
mal ganz bewusst.
Langeweile macht
kreativ.«

Heidrun Link, Anti-Stress-Expertin

Wertschätzung habe erheb-
lichen Einfluss auf Stressab-
bau und Stressbalance, be-
tont die Referentin. Wert-
schätzung erhöhedieMotiva-
tion und steigere die Kreativi-
tät. „Ein anerkennendesWort
kann ganz viel bewirken.“
Außerdem: „Man darf auch
stolz auf sich selbst sein.“
Dann gibt es noch ein paar

ganz einfache Möglichkeiten,
die aber im beruflichen und
privaten Alltag oft gar nicht
einfach sind. „Ärgern Sie sich
nicht über sich selbst und
auch nicht über andere“, be-
tont die Anti-Stress-Expertin,
denn: „Sich ärgern, schwächt
unser Immunsystem.“
Vielwichtiger fürdie Stress-

bewältigung sei es,Menschen
mit einem Lächeln zu begeg-
nen. „Wenn ich das mache,
dann kommt ein Lächeln zu-
rück.“Meistens jedenfalls. Al-
so: Bitte lächeln.

Stress aus: „Bringe dich in einen guten Zustand“ ist die Kernbotschaft der
Anti-Stress-Expertin Heidrun Link Foto: hko

WN-Aktion
Wissens-
impulse

unterstützt von:

Änderungen im Spielplan sowie Fehler und Irrtümer sind vorbehalten.

Schloßtheater
Kanonierplatz /Melchersstraße 81
48149 Münster
Tel. 0251–68663992
(in der Kassenöffnungszeit)

Cinema & Kurbelkiste
Warendorfer Straße 47
48145 Münster
Tel. 0251–30300
(in der Kassenöffnungszeit)

Cineplex Münster
Albersloher Weg 14
48155 Münster
Tel. 0251–98712333
(Mo–Fr 15:15–19:00 Uhr)

Filmhighlights

Das Magazin für
Kinokultur in Münster
präsentiert:

Tickets, Infos & mehr:
cineplex.de/muenster
Tel. 0251–98712333
(Mo–Fr 15:15– 19:00 Uhr)
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Mufasa: Der König der Löwen
Im Cineplex Animation / Familienfilm

In der Mischung aus Prequel und Sequel erzählt der weise Affe
Rafiki Simbas Tochter Kiara die Geschichte ihres Großvaters,
der eigentlich gar nicht der König der Löwen werden sollte …
Auch in Cineplex ULTIMATE. (CGS/D-Box/Atmos)

Juror #2
Im Cineplex Drama / Thriller

In Clint Eastwoods Gerichtsthriller wird Familienvater Justin
Kemp (Nicholas Hoult) in die Jury eines großen Mordfalls
berufen. Als die Fakten ans Licht kommen, stellt sich heraus,
dass er mehr mit dem Fall zu tun hat als angenommen ...

Babygirl
Im Cineplex, OmU im Cinema Drama / Thriller

Als die mächtige Firmenchefin Romy Miller (Nicole Kidman)
eine stürmische Affäre mit dem wesentlich jüngeren, aber
selbstbewussten Praktikanten Samuel (Harris Dickinson),
beginnt, setzt sie ihre Karriere und ihre Familie aufs Spiel.

NEU

Die drei ??? und der Karpatenhund
Im Cineplex Abenteuer / Krimi / Familienfilm

Justus, Peter und Bob bekommen es es mit einem geister-
haften Rätsel zu tun: In der Wohnung von Mr. Prentice (Ulrich
Tukur) geschehen myteriöse Dinge, und dann wird auch noch
eine wertvolle Kristallskulptur gestohlen: der Karpatenhund.

Paddington in Peru
Im Cineplex Familienfilm / Buchverfilmung

Der kleine Bär Paddington will mit Familie Brown seine Tante
Lucy in Peru besuchen – doch sie ist verschwunden! Eine alte
Karte mit Hinweisen führt in den Dschungel und ins Gebirge ...
Auch in Cineplex ULTIMATE. (CGS/D-Box/Atmos)

NEU

A Real Pain
Im Schloßtheater Drama

Jesse Eisenberg (auch Regie, Oscar-nominiert für das Bestes
Originaldrehbuch) und Kieran Culkin (Golden Globe 2025,
Oscar-nominiert als Bester Nebendarsteller) und machen
einen Road Trip nach Polen auf den Spuren ihrer Großmutter.

Poison – Eine Liebesgeschichte
Im Schloßtheater Drama

Das Beziehungsdrama nach einem Stück von Lot Vekemans er-
zählt das bewegende Aufeinandertreffen von Lucas (Tim Roth)
und Edith (Trine Dyrholm) neun Jahre nach ihrer Trennung.
Heute Premiere mit der Regisseurin Désirée Nosbusch!

NEU

Der Brutalist
Im Cinema Drama

Ausgezeichnet mit dem Silbernen Löwen in Venedig und drei
Golden Globes, nominiert für zehn Oscars: In Brady Corbets
monumentalem Epos mit Adrien Brody wird Architektur zur
Metapher für menschliche Stärke und Zerbrechlichkeit.

NEU

The Last Expedition
Im Cinema Dokumentarfilm

Die Filmemacherin und Bergsteigerin Eliza Kubarska begibt
sich auf die Spur von Wanda Rutkiewicz, die sich als eine
der ersten Frauen in der Welt des Bergsteigens einen Namen
machte und vor 30 Jahren spurlos verschwand.

NEU

Die leisen und die großen Töne
Im Schloßtheater Tragikomödie

Der Dirigent Thibaut (Benjamin Lavernhe) ist an Leukämie
erkrankt. Auf der Suche nach einem Knochenmarkspender
erfährt er, dass er adoptiert wurde und einen jüngeren Bruder
hat: Jimmy, der Posaune in einer Arbeiter-Blaskapelle spielt.

DO FR SA SO MO DI MI
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Kino ab 6,50€ für alle Studis & Schüler*innen!

Jeden Donnerstag:

Kinoprogramm
30.1.—5.2.2025

*FAMILIENKINO:
Familien zahlen für ausgewählte Filme pro Person nur 6,50€

ggf. plus Zuschläge, mindestens 1 Kind unter 16 Jahren.
The Village Next to Paradise
Im Cinema Drama

Ein leiser, kraftvoller Film über die bescheidenen Träume
einer somalischen Familie: Mamargade lebt mit seinem Sohn
Cigaal einem abgelegenen Dorf. Seine Schwester Araweelo
sucht nach ihrer Scheidung bei ihm ein neues Zuhause …

NEU

Im Schatten
der Träume

Protagonist Götz Alsmann und
Regisseur Martin Witz sind zu Gast!

So 2.2. um 11:00 Uhr

PREVIEW

Paddington in Peru ULTIMATE D-BOX ATMOS

NEU | FSK 0 | 107′
engl. OMU

19:40
20:45

19:40
14:00
15:00
16:45
19:40

14:00
15:00
16:45
19:40

19:50 19:50 19:40
21:00

Babygirl
NEU | FSK 16 | 116′

16:30
20:45

16:30
20:45

16:30
20:45

16:30
20:45

16:30
20:45

16:30
20:45

16:30
20:45

Leben ist jetzt – Die Real Life Guys | 0 | 100′ 14:30 14:30 14:30 14:30

Sonic the Hedgehog 3 | FSK 12 | 111′ 14:45 14:45 14:45 14:45 14:45 14:45 14:45

September 5 | FSK 12 | 91′ engl./dt. OMU 17:30 17:30 17:30 17:30 17:30 17:30 17:30

Der Spitzname
FSK 6 | 90′

18:00 18:00
21:00

18:00
21:00

18:00 18:00 18:00 18:00

We Live in Time | FSK 12 | 108′ engl. OMU 18:00 19:50 19:50 19:50 18:00 19:50

Der Graf von Monte Christo | FSK 12 | 178′ 19:15 19:15 19:15 19:15 19:15 19:15 19:15

Juror #2 | FSK 12 | 115′ engl. OMU 19:50 20:30 20:30 20:30 20:45 20:30 20:30

Nosferatu – Der Untote ULTIMATE ATMOS

FSK 16 | 133′ (engl.OmU im Schloßtheater)
20:00
23:10

20:00
23:10

20:00
23:10

20:00 19:40 20:00 20:00

Wicked | M.ENGL.SONGS

FSK 6 | 162′
engl. OMU

20:15
22:30

20:15
17:00
20:15
22:30

17:00
20:15 20:15 20:15 20:15

Wolf Man
FSK 16 | 104′

20:30
23:00 23:20 23:20

20:15 21:00

Mufasa: Der König der Löwen
FSK 6 | 119′

ULTIMATE CGS D-BOX ATMOS 3D 19:30 19:30

14:15
17:45
19:30

14:15
17:45
19:30 19:30 19:30 19:30

Criminal Squad 2 | FSK 16 | 131′ ULTIMATE 22:15 22:15 22:15

Gladiator II | FSK 16 | 149′ 22:30 22:30 22:30

Heretic | FSK 16 | 112′ 23:00 23:00 23:00

Better Man – Die Robbie Williams Story
FSK 12 | 131′

18:00 18:00 18:00 18:00

Deva | 145′ | Indischer Film hindi OMEU 22:30

Venom: The Last Dance | FSK 12 | 110′ 23:15 23:15

Alter weißer Mann | FSK 6 | 114′ 13:50 13:50

Die drei ??? ULTIMATE

und der Karpatenhund
FSK 6 | 108′

14:30
15:15
17:20

14:30
15:15
17:20

Vaiana 2
FSK 0 | 100′

15:30
17:10

15:30
17:10

Dalej Jazda | FSK 12 | 98′ poln OMEU 17:45

Sneak Preview | FSK 16
engl. OMU

20:00
20:30

Cliffhanger | FSK 16 | 112′ | Best Of Cinema 19:30

Familienkino*

Paddington in Peru UKRAINISCH

NEU | FSK 0 | 107′ ULTIMATE D-BOX ATMOS 15:00
16:50

15:00
16:50

11:00
11:15
12:15

11:15
12:15

15:00
16:50

15:00
16:50

15:00
16:50

Wicked | FSK 6 | 162
M.ENGL.SONGS

14:30
17:00

14:30
17:00

13:45 13:45 14:30
17:00

14:30
17:00

14:30
17:00

Vaiana 2 ULTIMATE D-BOX ATMOS

FSK 0 | 100′
14:30
17:10

14:30
17:10

12:00 12:50 14:30
17:10

14:30
17:10

14:30
17:10

Die drei ??? und der Karpatenhund
FSK 6 | 108′

14:45
17:20

14:45
17:20

11:45 10:45
11:45

14:30
17:20

14:45
17:20

14:45
17:20

Die Heinzels 2 | FSK 0 | 77′ 15:00 15:00 13:15 11:00 15:00 15:00 15:00

Mufasa: Der König der Löwen
FSK 6 | 119′

15:15
17:45

15:15
17:45

12:30 12:00 15:15
17:45

15:15
17:45

15:15
17:45

Die Schule der magischen Tiere 3 | 0 | 105′ 11:15 11:15

Feuerwehrmann Sam – Pontypandys
neue Feuerwache | NEU | FSK 0 | 48′ 12:30

10:30
12:30

Vaiana 2 | FSK 0 | 100′ 3D 10:30

Woodwalkers | FSK 6 | 103′ 13:00

Poison – Eine Liebesgeschichte
NEU | FSK 6 | 89′ | *Do Premiere
mit Regisseurin Désirée Nosbusch!

20:00 18:30 17:30 18:30 18:30 18:30 18:30

Tracing Light – Die Magie engl./dt. OMU

des Lichts | FSK 0 | 104′ | schloß.dok
14:30

Kundschafter des Friedens 2 | FSK 12 | 96′ 14:45 17:45 17:00 15:35 17:00 17:50 17:45

A Real Pain
FSK 12 | 91′ engl. OMU

16:15
18:30
20:45
23:00

16:15

20:50
22:50

14:45

19:50
22:15

18:50
20:45

16:15

20:45

16:15

20:45

14:20

20:45

Konklave
FSK 6 | 121′

mehrspr. OMU
17:00
19:45

17:00
19:45

14:45
17:45
20:40

18:00
20:50

14:30

20:15

14:50
17:00
19:50

15:30
16:40

Die leisen und die großen Töne
FSK 0 | 104′

17:10 14:30
20:15

15:00
19:30

16:15 14:30
19:30

14:30
20:15

15:15
20:15

Nosferatu – Der Untote | 16 | 133′ engl. OMU 22:40 22:40 22:00 21:10

Die Fotografin | FSK 12 | 118′ 15:00 13:00

Misty – The Erroll Garner Story engl. OMU

FSK 0 | 104′
12:15

Im Schatten der Träume | FSK 12 | 94′
Preview mit Protagonist Götz Alsmann
und Regisseur Martin Witz!

11:00

Kreuzfahrt Adria | FSK 0 | 85′ | Reisefilm 11:00

Der Buchspazierer | FSK 6 | 99′ 13:45

Freud – Jenseits des Glaubens | 12 | 110′ 16:00

A Guardia Di Una Fede ital. OMU

FSK 16 | 104′ | schloß.dok
17:30

Maria | FSK 6 | 124′ | Vino Preview 19:30

Familienkino*

Die Abenteuer von Kina & Yuk | FSK 0 | 85′ 14:15 14:15 14:15 14:15

Die Heinzels 2 | FSK 0 | 77′ 12:45

Die drei ??? und der Karpatenhund | 6 | 108′
(Animations-Workshop ab 10:30 Uhr ausgebucht!)

12:30

Kurzes für Kurze 2024 | FSK 0 | 39′ | Dein
erster Kinobesuch Spezial 5€ inkl. kl. Popcorn

11:15

Der wilde Roboter | FSK 6 | 103′ 13:15

Der Brutalist engl./ungar. OMU

NEU | FSK 16 | 216′
14:45
18:00

15:15
19:30

15:15
19:30

14:30
18:45

16:20
18:45

18:45
19:15

15:45
17:50

The Last Expedition poln./engl. OMU

NEU | FSK 6 | 90′ | Cinema Flashlight
17:45 17:45

The Village Next To Paradise somali. OMU

NEU | FSK 12 | 134′
20:00 20:00

Babygirl | NEU | FSK 16 | 116′ engl. OMU 22:30 20:45 22:30

Emilia Perez | FSK 12 | 134′ 15:00 16:00 11:30 15:50 15:50

Young Hearts | FSK 0 | 100′ 15:20 13:45

Die Saat des heiligen Feigenbaums
FSK 16 | 167′ farsi OMU 19:00

15:30
19:00

19:00
20:00

16:15
17:15

16:00
19:30

15:45 15:30
19:00

Outside R’s | 120′ mehrspr. OMU

Kurzfilmprogramm der Kunstakademie
22:30

Der Elefantenmensch | 12 | 123′ engl. OMU

In Memoriam David Lynch (†15.1.2025)
22:45 22:45

Kneecap | FSK 16 | 106′ engl./gäl. OMU 23:00 20:15 22:30 20:40 23:00

Queer | FSK 16 | 139′ engl./span. OMU 17:10 14:15

The Outrun | FSK 12 | 120′ engl. OMU 17:15

Soundtrack to a Coup d’Etat mehrspr. OMU

FSK 16 | 157′ | Die Linse: Stranger Than Fiction
11:00

Kurzfilme von Suzan Pitt engl. OMU

119′ | Die Linse: Surreale Animationen
19:45

Universal Language | 6 | 90′ franz./farsi OMU 15:40

Return to Dust | FSK 6 | 134′ mandarin OMU

filmclub: Filmplädoyer von Daniel Huhn
20:00

Arthouse Sneak | FSK 16 OMU 22:15

Familienkino*

Oink | FSK 0 | 73′ 14:10 11:45


