Zwischen Tempo und Balance: Besser einen Gang runterschalten

Anti-Stress-Seminar im Fahrsicherheitszentrum am Nurburgrmg kommt gut an - Angebot des Automobllclubs Verkehr richtet sich speziell an Frauen

NURBURGRING. ,Ich hab's
geschafft!" Tanja Giffels
strahlt. Im dritten Anlauf hat
sie die Schleuderplatte im
Fahrsicherheitszentrum am
Nirburgring bewdltigt. Jetzt
hat sie den 265 PS starken Su-
baru unter Kontrolle. Fir die
33-jahrige Managerin ein ech-
tes Erfolgserlebnis. So wie
Tanja geht es auch den elf an-
deren Teilnehmerinnen des
zweitdgigen Anti-Stress-Se-
minars ,Speed & Balance”,
das der Automobil-Club Ver-
kehr (ACV) auf dem Niirburg-
ring anbot.

,Man steigert sich Schritt
fir Schritt und wird immer
besser. Ein absolut positives
Erlebnis. " Kathe Hamm, kauf-
mannische Angestellte, ist
vom Fahrsicherheitstraining
restlosbegeistert. Und das, ob-
wohlsieam Tagzuvornoch ein
etwas ungutes Gefiihl hatte.
Die49-Jéahrige wollte zwar un-
bedingt ihre Fahrpraxis ver-
bessern, doch Begriffe wie Sla-

lomparcours und Schleuder-
platte hatten ihr schon etwas
Angst eingefloBt.

+. , Wir wollten ein Event ganz

speziell fiir Frauen anbieten. -

SchlieBlich sind fast 30 Prozent
unserer Mitglieder weiblich”,
so Ina Denzin, Leiterin der
Hauptgeschaftsstelle des
ACV. Der erste Tag des
+Speed & Balance"-Wochen-
endes ist der inneren Balance
gewidmet. Auf dem Pro-
gramm stehen Entspannungs-
und Konzentrationsiibungen,
ein Fitness-Check, Stress-
Tests und Mentaltraining.
+Das Konzept wurde speziell
fiir berufstatige Frauen entwi-
ckelt. Denn denen féllt es be-
sonders schwer, mal so richtig
abzuschalten."” Sabine K6hne,
Organisatorin des
.Speed & Balance"-Pro-

gramms, wei, wovon sie
spricht. Die 44-jahrige TV-
Journalistin und Moderatorin
hat mehr als 20 Jahre lang
Vollgas gegeben - so lange,

Die Entspannungstricks, die sie beim ,Speed & Balance“-Wo-
chenende des AVC lernten, setzten die Teilnehmerinnen beim
Fahrsicherheitstraining in die Praxis um.

bis ihr Kérper sie eines Tages
ausgebremst hat. ,Da wusste
ich: Es ist an der Zeit, einen
Gang runter zu schalten.” Sie
kiindigte und machte sich
selbststandig. Jetzt bietet sie
mit ,Speed & Balance" ge-
stressten Frauen Seminare an,
die ihnen helfen sollen, trotz
eines anstrengenden Berufs
ihre innere Balance zu halten
oder wiederzufinden. ,Einrei-
nes Wellness-Wochenende
zwischendurch bringt nicht
viel, sagt Sabine Kohne. ,So
eine Kurz-Erholung verfliegt
viel zu schnell wieder. Frauen
missen lernen, sich gerade in
stressigen Situationen immer
wieder Oasen der Entspan-
nungzuschaffen. Deshalbdie-
se Kombination aus Wellness
und Fahrtraining. "

Zustéandig fir das Balance-
Programm ist Mentalexpertin
und Diplom-Sportlehrerin Sil-
via Blereau, Nebenbei gibt sie
den Teilnehmerinnen wert-
volle Tipps fiir den Berufsall-

tag. ,Das sind ganz einfache
Dinge. Zum Beispiel spezielle
Atemiibungen.”

Schon am zweiten Tag,
beim Fahrsicherheitstraining,
kommen die Entspannungs-
tricks zur Anwendung. Und
dasistauchndtig, denndie un-
gewohnten Manéverlosen an-
fangs unerwartete Reaktionen
aus. Einmal zu heftig gegen-
gelenkt, und schon verliert die
Fahrerin die Kontrolle iiber
denWagen. ,ImJobistdas ge-
nau so. Da fiihrt zu viel Aktio-
nismus auch zu unangeneh-
men Reaktionen"”, stellt Tanja
Giffelsfest.

Noch einmal Adrenalin pur
ist fir die meisten der Ab-
schluss des Seminars. Als Le-
ckerbissen haben die Veran-
stalter eine Taxifahrt iber die
Nordschleife organisiert. Mit
einer Spitzengeschwindigkeit
von 220 Stundenkilometern
rasendie Frauen iiber die Stre-
cke - sicher chauffiert von
Rennfahrer Jérg van Ommen.



