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Eine Expertin gibt Tipps:
So bekommen Sie Stress in den Griff
Beim Bergischen
Wissensforum
verriet Heidrun
Link Tricks zur
Entspannung:
am Arbeitsplatz
und zu Hause.
Was dabei schon
ein paar kleine
Bewegungen
ausmachen und
wie wichtig
Langeweile ist.
Von Kathrin Schüller

Vonwegen entspannt auf dem
Stuhl sitzen und nur zuhören.
Dazu ließ Referentin Heidrun
LinkdenZuhörern imSparkas-
sen-Forum in Solingen am
Dienstagabend keine Chance.
In der Vortragsreihe Bergi-
sches Wissensforum gab die
Stuttgarter Trainerin für
Stressmanagement Tipps fürs
Wohlbefinden. Ein paar kleine
Übungen inbegriffen.

Die
Kernbotschaft
Heidrun Links Kernbotschaft
zumrichtigenUmgangmitAn-
spannung: „Bringe dich in
einengutenZustand.“Dennzu
viel Stress kann krank ma-
chen. „Die Weltgesundheits-
organisation stuft Stress als
eine der größten Gesundheits-
gefahren des 21. Jahrhunderts
ein.“ Wenn jemand immer im
Urlaub krank wird, war das
Stresslevel, also der Cortisol-
spiegel, vorher dauerhaft zu
hoch, nennt sie ein Beispiel.

Zu viel Druck, Angst oder
Stress beeinträchtigen die
Leistung.„DerpräfrontaleLap-
pen imGehirnwirdnichtmehr
richtig durchblutet. Wir ha-

ben keinen Zugang zur Ge-
dächtniszentrale.“

Aber, betont Link im glei-
chen Atemzug: „Wir brauchen
auch Stress. Er ist Energie und
bringt uns durch den Tag.“
Was also tun, um die Balance
zu finden? „Gehirn an – Stress
aus.“ Das war das Thema der
Veranstaltung.

Mal die Perspektive
wechseln
Um in einen guten Zustand zu
kommen, empfiehlt Link aktiv
zwischen verschiedenen Posi-
tionen hin- und herzusprin-
gen. „Nehmen Sie mal die
Schiedsrichterposition ein. Be-
obachten Sie von oben.“ In der
Ich-Position dagegen geht es
um mehr Selbstwahrneh-
mung und Abgrenzung.

Die Du-Position indes hat
etwas Verbindendes. Link be-
schreibt das mit einem Party-
besuch: Je nachdem, wie es
einem guttut, kann man sich
an den Rand stellen und beob-
achten, tanzen, flirten oder

den Gastgeber in der Küche
fragen: „Kann ich helfen?“

Die Reset-Taste
drücken
„Wenn man abschaltet, wird
derzubewältigendeBergnicht
kleiner, aber danach geht es
leichter“, sagt Heidrun Link.
Deshalb zwischendurch „kurz
resetten“. Das kann heißen,
zehn Minuten lang aus dem
Fenster zu starren. Langewei-

le sei die beste Vorausset-
zung, um bei hoher Belastung
kreativ zu werden: „Wir be-
kommen wieder Zugriff aufs
Denken.“ Auch Musik hören
kann helfen. „Aber kein Tech-
no“, ausmisten auch, oder
staubsaugen.

Loben Sie
sich selbst
„Klopfen Sie sich ruhig mal
selbst auf die Schulter“, rät

Link. Denn durch Wertschät-
zung wird Dopamin ausge-
schüttet. „Seien Sie freizügig
mit Lob, gegenüber anderen,
aber auch bei sich selbst.“ Das
dadurch ausgelöste Glücksge-
fühl hält 24 Stunden an. Eine
MinuteWut indeskanndas Im-
munsystem für vier bis fünf
Stunden schwächen.

Bewegung vernetzt
Gehirnhälften
Zu den interaktiven Vorträ-
gen von Heidrun Link gehö-
ren ein paar kleine Bewe-
gungsübungen, die sich leicht
in den Alltag einbauen lassen.
DieStressexpertinhatdasKon-
zept entwickelt und „Link
moves” genannt. Dabei spielt
sie mit ihrem Namen und der
Bedeutung, die er im Engli-
schen hat: verknüpfen.

Durch Bewegung werden
die beiden Gehirnhälften, die
rationale für das logische Den-
ken und die emotionale für
Kreativität, besser vernetzt,
Konzentration, Wahrneh-

mung und geistige Fitness ge-
steigert.

Ich- und
Du-Übung
uDie rechte Handmacht eine
Faust, der Daumen bleibt
draußen
uDie linke Hand macht eine
Faust, der Zeigefinger bleibt
draußen
uMit dem Zeigefinger immer
von sich wegzeigen

uMitdemDaumen immerauf
sich selbst zeigen
uDie rechte und die linke
Hand imWechsel

Schwingen
uHüftbreit stehen
uDie Arme schwingen gegen-
gleich vor und zurück
uDabei leicht in die Knie ge-
hen

uDie Hand vorn macht eine
Faust
uDie Hand hinten ist ge-
spreizt
u ImWechsel

Steigerung:
uDazu einen Begriff buchsta-
bieren
uOder zählen, die 2er-Reihe
etwa, vorwärts und zurück
uDie Füße imWechsel gegen-
gleich nach vorn tippen

Das Publikum
macht mit
Konzentriert verfolgten die
Zuhörer im Sparkassen-Fo-
rum nicht nur Heidrun Links
unterhaltsamen Vortrag, son-
dern auch die Anweisungen zu
den Übungen. Und je mehr sie
sich mit Armen und Beinen
verhedderten, desto mehr
Spaßhattensie. „Lachen istge-
sund“, kommentiert Link tro-
cken – bevor sie das Publikum
in den Abend entlässt: „Und
bringen Sie sich in einen gu-
ten Zustand.“

Der nächste Vortrag
ist am 3. März
Den nächsten Vortrag der Rei-
he Bergisches Wissensforum
imSparkassen-ForumamNeu-
markt in Solingen gibt es üb-
rigens am Dienstag, 3. März.
Veranstalter sind die B. Boll
Mediengruppe, die Stadt-Spar-
kasse Solingen und die Veran-
staltungsagentur Sprecher-
haus. Das Thema an dem
Abend Anfang März: „Zu-
kunftsmut“. Der Wirtschafts-
psychologe und Gehirnfor-
scher Dr. Carl Naughton zeigt,
wie man trotz aller Krisen ge-
lassen und heiter in die Zu-
kunft gehen kann.

Beginn ist um 19.30 Uhr,
Einlass ab 19 Uhr, der Eintritt
kostet 49 Euro, für Inhaber der
ST-Karte, der RGA-Karte so-
wieKundenderStadt-Sparkas-
se Solingen 39 Euro.

Die Besucher zeigten im Forum der Stadt-Sparkasse Solingen vollen Körpereinsatz. Fotos: Christian Beier

Stresstrainerin Heidrun Link vermittelte das Wissen ansteckend unter-
haltsam. Bergisches

Wissensforum

Einzelhandel: „Es ist definitiv nicht einfach für die Betriebe“
-bjb- Es ist aktuell eine parado-
xe Situation für den Einzelhan-
del:Die StimmungderVerbrau-
cher hat sich im Januar laut
Konsumbarometer leicht ver-
bessert, die Kaufzurückhaltung
bleibt allerdings bestehen. Dass
die Menschen weniger konsu-
mieren, hat laut Handelsver-
band NRW das Jahr 2025 ge-
prägt.FastdieHälftederbefrag-
ten Händlerinnen und Händler
hatte im vergangenen Jahr we-
niger Umsätze als im Jahr zu-
vor. Nur rund ein Drittel konn-

te die Umsätze halten, weniger
als 20 Prozent erzielten Zu-
wächse.

Handel: Mehr als die Hälfte
mit der Entwicklung unzufrieden
Entsprechend fällt die Bewer-
tung des Handels aus. 57 Pro-
zent sind mit ihrer Umsatzent-
wicklung unzufrieden oder sehr
unzufrieden. Sogar knapp 61
Prozent treffen diese Aussage
mit Blick auf daswichtigeWeih-
nachtsgeschäft. Genaue Zahlen
für das Bergische Land gibt es

nicht. Die Tendenz der NRW-
weiten Umfrage sei mit der im
Bergischen aber vergleichbar,
sagt BjörnMusiol, Geschäftsfüh-
rer des Handelsverbands für die
Region. Das vergangene Jahr sei
für viele ein „Jahr des Durchhal-
tens“ gewesen.

Björn Musiol: „Man konnte
leider nicht viel aufholen als
Einzelhändler. Wegen der aktu-
ellen Bedingungen sind sehr
viele mit realistischen Planun-
gen indas Jahrgegangen. Es gab
also keine erhöhten Erwartun-

gen, die enttäuscht wurden.“ Er
meint damit zum einen die all-
gemeine wirtschaftliche Lage,
nach Meinung vieler die
schlimmste Krise der Wirt-
schaft seit dem Zweiten Welt-
krieg. Dazu kommen Themen,
die Geschäftsinhaber vor zu-
sätzliche Herausforderungen
stellen: zu viel Bürokratie, ein
hoher Mindestlohn, steigende
Preise beim Einkauf und für
Energie, aber auch zunehmen-
der Ladendiebstahl. Entspre-
chend fallen auch die Einschät-

zung des Vorjahres und der
Blick auf 2026 aus: „Es war und
ist definitivnicht einfach fürdie
Betriebe“, so Musiol. Hoffnung
mache die positive Tendenz im
Konsumbarometer, auch die
Wirtschaft generell erhole sich
anscheinend langsam.

2026 dürfte, sagt Musiol, für
einige Betriebe klarer werden,
wo die Reise hingeht. „Auf je-
den Fall ist es eine Stärke im
Bergischen, sich auf Verände-
rungen einstellen zu können
und entsprechend zu reagie-

ren.“ Er plädiere daher für ver-
haltenen Optimismus bei einer
realistischen Einschätzung der
Lage. „Die meisten Unterneh-
men werden beim Umsatz eher
weiter stagnieren, das sagt zu-
mindest etwas mehr als die
Hälfte der Befragten.“

Musiol ist überzeugt: Wer
auf guten Service und eine ge-
zielte Ausrichtung des Sorti-
ments achte und Aktionen und
Events fürBestandskundenver-
anstalte, werde auch in diesem
schwierigen Umfeld bestehen.

ST-Vertriebsleiter
freut sich heute
auf Ihren Anruf
Haben Sie Fragen zum
ST-E-Paper? Dann rufen Sie in
unserem Vertrieb an. Gerne
beraten wir Sie individuell
über die vielen Vorteile unse-
rer digitalen Abos.
ST-Vertriebsleiter Oliver
Böttner ist heute in der Zeit
von 10 bis 15 Uhr für Sie er-
reichbar unter Tel. 0212-299-
151. Natürlich können Sie
jederzeit auch eine E-Mail
schreiben:
vertrieb@solinger-tageblatt.de
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