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MUNSTER

WN-Wissensimpulse zum Thema Stress

Die Expertin empfiehlt: ,Bitte lacheln!”

Von Hubertus Kost

MUNSTER. Stress? Kennt jeder.
Hat auch (fast) jeder schon in
unterschiedlicher  Auspra-
gung erlebt. Kann Stress ver-
mieden oder  bewaltigt
werden? ,Ja“ sagt Heidrun
Link.

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

Heidrun Link, Anti-Stress-Expertin

JIch kann Thnen 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 StrafSe.

Thre Kernbotschaft lautete:
,Bringe dich in einen guten
Zustand.” Oder anders formu-
liert: Gehirn an - Stress aus.
Das ist nicht immer einfach,
aber moglich. Bewegung ge-
hort dazu. Deshalb startet der
Vortrag zur Stressbalance mit
einigen  Bewegungs-Ubun-
gen. Das Publikum ist moti-
viert, macht aktiv mit und
merkt schnell, was Heidrun
Link meint: ,Stress ist Ener-
gie.” Es komme darauf an, wie
diese Energie eingesetzt wer-
de.

Um Stresskompetenz zu er-
langen, miissen zundchst
Stressfaktoren erkannt
werden. Beispiele: ,Ich gerate
in Stress, wenn ich perma-
nent abgelenkt werde” oder
wenn permanent Verdnde-
rungen anstehen, oder wenn
meine Umgebung zu laut ist.

Jede Form von Reiziiberflu-
tung sei ein besonders starker
Stressfaktor.

Den Satz ,Ich habe keine
Zeit, etwas zu andern”, lasst
die Expertin nicht gelten.
Man miisse 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, l6sungsorientiert,
konzentriert und stressfrei
denken und handeln kannst”,
so steht es auf einem Kart-
chen, das auf jedem Platz lag.
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Darin war die Aufforderung
zu lesen: Zu moglichst vielen
Buchstaben des Alphabets
ein Wort finden, das in die Tat
umgesetzt wird. Beispiele: ,B“
fiir Bewegung, ,G" fiir Garten-
arbeit, ,H” fir Hobby, ,M" fiir
Musikhoren. Und auch: ,S”
fiir Staubsaugen (das baut
nachweislich Stress ab). Ganz
wichtig ,S“ fiir soziale Kon-
takte.

Wertschatzung habe erheb-
lichen Einfluss auf Stressab-
bau und Stressbalance, be-
tont die Referentin. Wert-
schatzung erhche die Motiva-
tion und steigere die Kreativi-
tat. ,Ein anerkennendes Wort
kann ganz viel bewirken.”
Auflerdem: ,Man darf auch
stolz auf sich selbst sein.”

Dann gibt es noch ein paar
ganz einfache Moglichkeiten,
die aber im beruflichen und
privaten Alltag oft gar nicht
einfach sind. ,Argern Sie sich
nicht tiber sich selbst und
auch nicht tiber andere”, be-
tont die Anti-Stress-Expertin,
denn: ,Sich drgern, schwacht
unser Immunsystem.”

Viel wichtiger fiir die Stress-
bewaltigung sei es, Menschen
mit einem Ldcheln zu begeg-
nen. ,Wenn ich das mache,
dann kommt ein Lacheln zu-
riick.” Meistens jedenfalls. Al-
so: Bitte lacheln.

Stress aus: ,Bringe dich in einen guten Zustand” ist die Kernbotschaft der

Anti-Stress-Expertin Heidrun Link
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