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Stress -

.Ich bin total im Stress.“ Kaum ein Satz wird so oft dahin gesagt
wie dieser. Und meist steht er fur die Hektik des Alliags:

Job, Haushalt, Kinder — ein einziges Gehetze.
Dabei ist es nicht der Alltag, der uns stresst.

Es sind ganz bestimmte Situationen, die Stress verursachen.
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Wer sich dessen bewusst ist, hat gute Chancen,
der Stresslalle zu entgehen.

spannung. Alles lauft gut, aber danach
sind sie vollig erschopft. Mental und
korperlich. Alle drei haben ihre Auf-
tritte als absolute Stresssituation erlebt
und sie sind damit in bester Gesell-
schaft.  Einen Vortrag zu halten, gehort
zuden grofen Angsten*, sagt die Atem-
therapeutin und Anti-Stress-Trainerin
Chantal Fleurant. ,Hinzu kommt die
Scham, etwas Falsches zu machen oder
Falsches zu sagen. Scham ist ein ganz
starkes Gefuhl, das Stress produziert.*

Seit mehr als 20 Jahren hilft Chantal
Fleurant Menschen, mit Situationen
wie diesen umzugehen. Mit Coachings,
Anti-Stresstraining und Atemtherapie.
LStress entsteht immer dann, wenn wir
etwas als Gefahr, Bedrohung oder als
unsicher wahrnehmen®, erklart die Ex-
pertin. Und deshalb spricht sie auch
lieber von einem subjektiven Stressge-
fuhl. Zwar konnen viele Menschen den
Stress von Birgit, Nadja und Sabine
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nachemplinden, andere jedoch nicht.
Wer es gewohnt ist, im Job regelmafig
Prasentationen zu machen, ist viel-
leicht aufgeregt, aber nicht unbedingt
gestresst. ,So jemand hat gelernt, mit
der Situation umzugehen, und hat sich
vielleicht auch ein paar Techniken an-
geeigner.”

Die meisten Menschen erleben Stress-
situationen vor allem im Job, so die
Erfahrung von Chantal Fleurant, und
dagegen kann man sich ganz konkret
wappnen beziehungsweise den Stress
wegtrainieren. Chantal Fleurant hat
dafur Atem- und Entspannungsubun-
gen entwickelt. (siehe Tipps auf Seite
20-21).

Doch diese praktischen Ubungen
sind nur eine Moglichkeit, mit Stress-
situationen besser umzugehen oder
besser noch, Stress erst gar nicht ent-
stehen zu lassen. ,Jede Stresssituation
hat eine Ursache®, erklart Chantal
Fleurant. ,Den meisten Menschen ist
aber uberhaupt nicht bewusst, warum
sie so gestresst reagieren.”
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tal Fleurant haufig in ihrer Praxis. Far
sie ist dies der Anlass, erst einmal nach-
zufragen. Was ist der Ausloser fur den
Stress beziehungsweise das Herzrasen,
die schweinassen Hande, den KloR im
Hals? Ist es der Tonfall, der Blick, ein
bestimmtes Wort? Denn tatsachlich
sind es diese Dinge, die eine Stressreak-
tion in Gang setzen. Zu wissen, dass
zum Beispiel das demonstrative Zu-
ricklehnen des Chefs fur das Herzra-
sen verantwortlich ist, ist ein riesiger
Schritt, sagt Chantal Fleurant. ,Ich
kann mich darauf einstellen. Bei der
nachsten Besprechung weif ich, okay,
gleich wird er sich zurucklehnen. Ich
fihle mich nicht mehr so hilflos. Stau-
dessen schaue ich mir wie im Kino die
Szene von aufSen an.*

Eine weitere wichtige Erkenninis,
die Chantal Fleurant ihren Klienten
vermittelt: Jede ganz personliche Stress-
situation folgt einem bestimmten Mus-

ter. Und man selbst hat daran einen ge-
horigen Anteil. Die Anti-Stress-Ex-
pertin nennt dies die Stressampel, die
aus drei Phasen besteht.

Phase 1: Die Stressoren — die person-
lichen Stressfaktoren. Sie sind ganz
subjektiv, z.B.: Man gerat in Stress,
wenn der Chef beim Meeting nervos
und laut wird.

Phase 2: Die personlichen Stress-
verstarker. Man fragt sich, was man
gesagt oder getan hat, dass der
Chef so reagiert. Man sucht die
Schuld also bei sich, setzt sich
selbst unter Druck.

Phase 3: Die Stressreaktion.

Man zittert, wird emotional
oder ist blockiert.

Die meisten Menschen ken-
nen, so die Expertin jedoch nur
Phase 1 und Phase 3. .Sie wissen,
welche Situation sie stresst und wie sie
darauf reagieren. Thnen ist aber nicht

Besser atmen

Wer gestresst ist, muss vor allem zur Ruhe kommen.

Diese Atemiibungen bringen Sie wieder ins Gleichgewicht:

D> Den Stress ausatmen: Offnen Sie ganz leicht den Mund und atmen aus. Bei der
nichsten Ausatmung atmen Sie etwas linger aus, und zwar so, dass es sich angeneh
Sie anfuhlt. Lassen Sie das Einatmen ganz naturlich kommen. Ganz wichtig: Wenn S
gestresst sind, sind Sie ohnehin voll gepumpt mit Luft. Sie miissen also nicht extra tie
laut einatmen. Atmen Sie ganz einfach bewusst und langsam die Luft und den Stress
Vorteil: Sie kénnen diese Ubung auch im Meeting machen, Keiner bemerkt, dass Sie
gerade beruhigen.

> Die U-Atmung: Formen Sie die Lippen zu einem U und

atmen lange aus. Wichtig: Versuchen Sie dabei nicht gleich-

zeitig einzuatmen. Es ist normal, dass Sie am Anfang nicht so

lange ausatmen konnen. Mit der Zeit schaffen Sie es linger

und Sie werden schnell ruhig und gelassener.

> Dampf ablassen. Die Perdetbung, so nennt Chantal

Fleurant diese Ubung, bei der man wie ein Pferd, laut durch

die Lippen blist und pustet. So kann man wortwortlich

Dampf ablassen. Tipp: vorher die Lippen leicht mit der Zunge

befeuchten.
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