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Wenn Stress das Denken lahmt

Renate Herrmann
zeigt in zwei Vor-
tragen, wie man
dem inneren
Angsthasen mit
Liebe begegnet
und Priifungssitu-
ationen meistert.

Von Stephanie Stark

Neumarkt. Die Hinde sind
schweifinass, die Knie weich,
das Herz schldgt bis zum Hals,
die Kehle ist wie zugeschniirt —
vielen Schilern diirfte dieses
Szenario bekannt vorkommen.
Es stellt sich bevorzugt in Prii-
fungssituationen ein. Bis zu ei-
nem gewissen Grad ist Anspan-
nung vor einer Prifung etwas
Positives. Sie hilft dabei, sich
besser zu konzentrieren und die
Leistung abrufen zu koénnen,
wenn es darauf ankommt. Prob-
lematisch wird es, wenn die An-
spannung in Angst oder sogar
Panik umschligt. Dann wirkt
sie lihmend. Chaos im Kopf, die
vollige Blockade. Das zu Hause
Gelernte — wie weggewischt.

Die gute Nachricht: Bis zu ei-
nem gewissen Grad kann man
lernen, mit Stress und Prifungs-
angst umzugehen. Eine Exper-
tin auf diesem Gebiet ist Renate
Herrmann. ,,Als Biologin, Stress-
management-Coach und Mutter
von zwei jungen Menschen, die
erst vor Kurzem ihr Abi ge-
macht haben, liegt mir dieses
Thema besonders am Herzen",
sagt die Neumarkterin.

Im Februar und Mirz hilt sie
bei BioVerum in Neumarkt zwei
Mitmach-Vortrdge: ,Beherzt in
die Prifung® und ,Herz und
Hirn im Einklang“. Beide Vor-
trige vermitteln alltagstaugli-
che Tipps und Ubungen, um
mit Stress und Priifungsangst

Trotz intensiver Vorbereitung ist das zu Hause Gelernte wie wegge-
wischt - viele Schiiler kennen diese Situation. Doch es gibt Auswe-
ge. Foto: contrastwerkstatt - stock.adobe.com/Herrmann

umzugehen. Erstmals stattge-
funden haben die Vortrige im
vergangenen Jahr. ,,Und sie wur-
den sehr gut angenommen®, er-
innert sich Herrmann. Von vie-
len Eltern und auch Schiilern
habe sie ein positives Feedback
erhalten. Deshalb unterstiitzt
die Veranstalterin Hemma Ehrn-
sperger auch in diesem Jahr wie-
der die Idee, indem sie Schiilern,
die vor ihrer Abschlusspriifung
stehen, freien Eintritt gewdhrt.

Wenn Herrmann von Priifungs-
angst berichtet, weif} sie, wovon
sie spricht. ,In meinem Leben
hatte ich sehr viele Priifungen,

die letzte vor zwei Jahren®, er-
zghlt der Stressmanagement-
Coach. ,Meistens habe ich mich

Renate Herrmann

Die Biologin ist
auch Stressma-
nagement-Co-
ach und Mutter
von zwei jungen
Menschen, die
erst vor kurzem
ihr Abitur ge-
macht haben.

ganz gut geschlagen, aber ich
weifd auch, wie es sich anfiihlt,
in einer miindlichen Priifung zu
sitzen und einen Blackout zu
haben.“ Teilnehmern ihrer Vor-
trage will sie daher ganz prakti-
sche Tipps an die Hand geben.
»Ein paarmal tief durchzuatmen
ist einer der effektivsten Hebel“,
verrdt die Expertin. Daneben
lernen die Teilnehmer noch eine
Reihe weiterer Kniffe kennen,
um den inneren Schweinehund
zu Uberwinden oder im Stress-
fall zu innerer Ruhe zuriickzu-
finden.

Zudem vermittelt Herrmann
mit biologischem Sachverstand
und Humor anschaulich und
leicht  verstindlich  wissen-
schaftliche Zusammenhinge.
Sie will ,das Drama rausneh-
men“ und leicht anwendbare
Tipps geben, ,ohne zu viel zu
versprechen”. So wird sie etwa
erkliren, was im Gehirn waih-
rend einer Denkblockade vor
sich geht. ,Ich will Verstindnis
dafiir wecken, was in unserem
unbewussten System ablduft®,
sagt Herrmann.

Es gehe darum, sich nicht selbst
abzuwerten. ,Aufgeregt zu sein,
ist normal“, betont die Biologin.
»~Aber es gibt auch Wege raus.”
Wer verstehe, wie das biologi-
sche System tickt, konne den in-
neren Angsthasen und den in-
neren Schweinehund liebevoll
an die Hand nehmen und bleibe
der Chef im Leben.

Die Vortrage ,,Beherzt in die Prii-
fung® am 13. Februar und ,Herz
und Hirn in Einklang bringen®
am 19. Mirz finden jeweils von
19.30 bis 21.30 Uhr bei BioVe-
rum (Dammstrae 7) in Neu-
markt statt und sind separat
buchbar. Fir Schiler, die vor ih-
rer Abschlusspriifung stehen,
ist der Eintritt frei.

» Um eine Anmeldung unter
Telefon (09181) 40 49 28 oder
per E-Mail an info@bioverum.de
wird gebeten. Weitere Infos
sind verfiigbar auf www.biolo-
gie-der-gesundheit.de.



