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Vorwort

Gehirn an - Stress aus

Eigentlich unlogisch, sagen viele, wenn sie diesen Titel lesen. Denn
um Stress abzubauen, muss ich doch mein Gehirn abschalten.
Oder etwa nicht?

Ich bin der Meinung, nein, der absoluten Uberzeugung: Ich muss
mir selbst dariiber bewusst sein, was »da oben« in meinem Kopf
passiert und vor allem, was wir da Wunderbares mit uns herum-
tragen, 24 Stunden am Tag, 365 Tage im Jahr! Erst wenn ich dieses
Bewusstsein habe, kann ich an meiner eigenen Stressprivention
und somit an meiner Balance, Konzentration und Gesundheit ar-
beiten. Das ist auch das, was ich seit vielen Jahren mit den Men-
schen, denen ich in meiner Arbeit begegne, erlebe. Ich wiinsche
mir von Herzen, dass ich genau das auch bei Ihnen erreiche.

In einfacher Sprache, so dass es auch fiir diejenigen unter Ihnen
verstindlich ist, die keine Neurowissenschaftler sind, und mit vie-
len Bildern, Ubungen, Tipps und Tricks sowie Anregungen zum
Reflektieren, Aufschreiben, Ausschneiden und Ausmalen, soll es
fiir Sie und Ihre Schaltzentrale ein wichtiger Begleiter werden. Ich
selbst bin keine Neurowissenschaftlerin, ich habe mich nur vor
vielen Jahren in die Neurowissenschaft verliebt. Sie hat mich voll
im Griff! Seither schaffe ich es nicht mehr, ohne irgendein Fach-
buch aus dem Haus zu gehen. Ich nutze jede freie Minute, um mich
mit der meiner Meinung nach spannendsten und faszinierendsten

Wissenschaft, die es gibt, zu beschiftigen.
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Am Anfang habe ich vieles nicht verstanden, musste so einiges
nachschlagen. Ich habe zahlreiche Weiterbildungen und Fortbil-
dungen besucht und mich auf neurowissenschaftlichen Kongres-
sen und Foren herumgetrieben (das mache ich heute natiirlich
auch noch).

Meine grofde Vision ist es, diese komplexe und auch teilweise
komplizierte Wissenschaft so weit herunterzubrechen, dass auch
ein Laie etwas von ihr versteht und dieses Wissen fiir jeden Men-
schen zuginglich wird.

Ich mochte Lust auf Bewegung machen, Menschen in Bewegung
bringen und wiinsche mir, das mit diesem Buch und den LINK
MOVES® zu erreichen.

Ich bin davon iiberzeugt, dass der Mensch in vielen Situationen
anders mit sich, seiner Gesundheit, seinen Ressourcen und somit
auch mit seinem eigenen, einzigen und individuellen Gehirn um-
geht, wenn erst einmal das Bewusstsein daftir geschaffen ist, was
»da obeny, in unserer Schaltzentrale, eigentlich passiert.

Seien Sie gut zu IThrem Gehirn. Sie haben nur eins und das ist ein-
zigartig, genau wie Sie!

In diesem Sinne: GEHIRN AN —-STRESS AUS!

Thre Heidrun Link

... und glauben Sie mir, in meinem nichsten Leben weifs ich, was

ich studieren werde!
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1 Einleitung:
Willkommen im 21.Jahrhundert!

Stresspravention, Konzentration, Digitalisierung, hoher, schnel-
ler, weiter, besser, effektiver, effizienter, motiviert und leistungs-
stark, belastbar, produktiv, perfekt, ausdauernd, itberdurchschnitt-
lich ...

Das sind Schlagworte, die Sie sicherlich schon oft gehort oder
gelesen haben. Es wire kein Problem, viele tausend Winde mit all
diesen Schlagwortern zu beschriften.

Herzlich Willkommen im 21.Jahrhundert oder auch in der Ar-
beitswelt 4.0! Mit all ihren Vorteilen, die uns, auch aufgrund der
Digitalisierung und des technologischen Fortschritts geboten wer-
den und trotzdem oder vielleicht sogar genau deswegen, auch mit
all den Nachteilen!

Was von uns gefordert, erwartet und verlangt wird, setzt uns
permanent unter Druck. Die Erwartungshaltung unseres Chefs,
der Kollegen, aber auch der Familie, dem Freundeskreis oder dem
Verein, fiir den wir uns ehrenamtlich engagieren, bringt uns mit-
unter in Not. Aber auch das, was wir vielleicht selbst von uns er-
warten, setzt uns zusitzlich unter unseren ganz eigenen Erwar-
tungsdruck.

Was macht das mit uns?

Woas macht das mit mir als Mensch, als Individuum?

Was macht das mit meinem Gehirn, der »Schaltzentrale« meines

Korpers und somit auch mit meinen Empfindungen?
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1.1 Sprechen Sie manchmal mit lhrem Gehirn?

Stellen Sie sich einmal vor, Sie konnten mit Threm Gehirn sprechen
und hitten die Moglichkeit, es zu fragen: »Sag mal, liebes Gehirn,
wie geht es dir denn in dieser reiziiberfluteten Zeit mit all ihren
Anforderungen?«

Ich kann mir gut vorstellen, dass das Gehirn Thnen folgende
Antwort geben wiirde: »Ich fithle mich oft eingeengt, kann nicht
mehr reagieren oder agieren. Fast schon wie in einer Sackgasse.
Meine Konzentration sinkt, weil ich in manchen Momenten kei-
nen Ausweg finde und es nur noch in eine Richtung geht. Ich kann
nicht mehr klar und 16sungsorientiert denken und fithle mich
komplett blockiert!«

Ich kann es mir nicht nur vorstellen, nein, ich bekomme das seit
vielen Jahren von Menschen aus unterschiedlichsten Bereichen des
Arbeitslebens erzihlt und geschildert. Und ich kann es sehen,
wenn ich vor Ort in Unternehmen bin. Ich kann es sehen, weil ich
schon immer Menschen beobachte und darauf achte, wie es ihnen
geht. Wie sie sich verhalten, was sie erzahlen, was ihr Gesichtsaus-
druck mir erzihlt.

Menschen aus unterschiedlichsten Bereichen des Lebens. Be-
gonnen bei den Erzieherinnen und Erziehern im Kindergarten
oder den Lehrerinnen und Lehrern samt den Kindern. Es geht hin-
ein in die Unternehmen und 6ffentlichen Einrichtungen bis hin zu
Senioreneinrichtungen, Kliniken fiir psychische Erkrankungen,
physiotherapeutische Praxen und Rehazentren. Zu beobachten ist
das iiberall, wo Menschen »funktionieren« sollen, egal ob jung oder
alt! Denn schliefdlich haben wir ja alle ein Gehirn!

14 Einleitung: Willkommen im 21.Jahrhundert!



lhr personlicher Antistress-Werkzeugkoffer

Laut der WHO (Weltgesundheitsorganisation) ist Stress eine der
grofdten Gesundheitsgefahren des 21.Jahrhunderts. Die WHO
rechnet damit, dass bereits im Jahr 2020 jede zweite Krankmel-
dung auf Stress zurlickzufithren sein wird.!

Eine schwerwiegende Aussage, unter die ich aus meiner Erfah-
rung in der Praxis leider einen grofSen Haken machen kann. Natiir-
lich empfindet jeder Mensch Stress auf eine andere Art und Weise
und natiirlich gibt es auch unterschiedlichste Arten von Stress.
Fakt ist jedoch, dass viele Menschen extrem unter der stindigen
Stressbelastung leiden.

Was ist also das beste Werkzeug, um an der eigenen Stresspri-
vention zu arbeiten? Die Antwort ist ganz simpel und liegt im
Grunde auf der Hand: Es ist wichtig, dass jeder Mensch seinen in-
dividuellen »Antistresswerkzeugkoffer« bei sich trigt und diesen
gut mit Werkzeugen gefiillt hat. So haben Sie die Moglichkeit, je
nach Situation auf das fiir Sie richtige Werkzeug zurtickgreifen zu
konnen.

Ich frage die Menschen oft, wie sie an ihrer eigenen Stresspra-
vention arbeiten. Was tun sie dafiir, dass es ihnen gut geht bzw.
dass sie moglichst stressfrei durch den Tag kommen? Oft erhalte
ich dann Antworten wie: »Ich gehe am Abend ins Fitnessstudio«,
»Ich gehe zweimal pro Woche laufen«, »Ich gehe Radfahren,
»... Schwimmeng, »... zur Massage«, und vieles andere mehr.

All das sind natiirlich gute Werkzeuge. Aber stellen Sie sich fol-
gende Situationen vor: Sie sollen mit Threm Kind Hausaufgaben
machen, aber es will nicht so richtig klappen? Ihr Klient kommt
vollig gestresst ins Personal Training und kann sich nicht konzent-
rieren? Als Physiotherapeut ist es Ihnen wichtig, zwischen den
einzelnen Einheiten kurze Unterbrechungen einzufiigen, damit
sich der Patient wieder besser auf die nichste Einheit einlassen
kann? Und was konnen Sie tagstiber tun, wenn Sie am Arbeitsplatz
sitzen und sich nicht mehr konzentrieren kdnnen? Was kénnen
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Sie tun, wenn Sie eine Prisentation vor sich haben und das Gefiihl
nicht loswerden, vor einer schwarzen Wand zu stehen? Hier ist es
nattirlich nicht unbedingt férderlich, die Laufschuhe anzuziehen
und davonzulaufen.

Genau hier setzt LINK MOVES® an! Die Ubungen des Trainings
sind einfache Bewegungsiibungen, die Sie zu jeder Zeit in Thren
Alltag integrieren konnen.

Ich gebe Thnen das Bild des Werkzeugkoffers mit und gleich zu
Beginn diirfen Sie iiberlegen und auch gerne notieren, welche
»Werkzeuge« Sie schon in Threr Werkzeugkiste haben.

Ist es vielleicht Yoga, Meditation und bewusste Ernihrung
oder auch eine besondere Form der Atemtechnik? Ist es ein gutes
Zeitmanagement, Selbstmanagement oder ein leidenschaftliches
Hobby? Dann ist ihr Koffer schon sehr gut gefiillt!

Welche Werkzeuge haben Sie? Die folgende Abbildung bietet
Thnen die Moglichkeit, sich Thren individuellen Werkzeugkoffer
zusammenzustellen. Uberlegen Sie sich in den nichsten Tagen,
welche Werkzeuge Sie bereits haben bzw. gerne hitten, und tragen
Sie diese im Bild oder auf der folgenden Seite ein.

Abb.1: Antistress-Werkzeugkoffer
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Mein personlicher Antistress-Werkzeugkoffer

Diese Werkzeuge habe ich schon ...

(OO
QOC

Diese Werkzeuge mochte ich mir anschaffen ...

(OO
QOC
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