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Mit Achtsamkeit zur inneren Ruhe

Geschifts-Bericht: Stresstrainerin Sabine Schmidt-Croseck erklirt, wie man mit einfachen Ubungen entspannt
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VON LARS KOPPLER

Fischerhude. Stress ist bei vielen Menschen
ein standiger Begleiter im Alltag. Einer ak-
tuellen Studie des Meinungsforschungsin-
stitutes Forsa im Auftrag der Techniker Kran-
kenkasse zufolge stehen 60 Prozent von 1200
befragten Menschen ab 18 Jahren unter
Strom, mehr als ein Drittel davon fiihlt sich
demnach héaufig gestresst. Doch wie lasst
sich der Stress bewdltigen? Einen Ausweg
aus dieser Misere kennt die Fischerhuder
Stresstrainerin Sabine Schmidt-Croseck.
Die 42-Jahrige, die hauptberuflich in der
Personalabteilung eines Unternehmens aus
der Luftfahrtbranche arbeitet, bietet Acht-
samkeitstraining in ihrem Schulungsraum
an der MolkereistraBe an. An zwei Tagen in

,Den Atem zu
beobachten, ist die
einfachste Ubung.”

Sabine Schmidt-Croseck, Stresstrainerin

der Woche coacht die zweifache Mutter in
Einzelsitzungen stressgeplagte Menschen.
Innehalten — den Alltag fiir einen Moment
unterbrechen. Einfach nur die eigene Auf-
merksamkeit auf die Atmung richten und
beobachten, ohne Einfluss auf den Atem-
vorgang zu nehmen. Wer diesen Rat der Ex-
pertin befolgt, der hat laut Sabine Schmidt-
Croseck schon einen groBen Schritt in die
richtige Richtung gemacht.

Yoga und Pilates haben sich im Bereich
der Stressbewadltigung bei den Menschen
schon seit vielen Jahren bewéhrt. Aber was
ist Achtsamkeit? ,Es geht darum, sich Frei-
raume zu verschaffen, um das Unperfekt-
sein und die Fahigkeit, auch mal Nein sa-
genzukonnen”, erklart der Stresscoach das
komplexe Thema in Kurzform. Ihren Schiitz-
lingen versucht Sabine Schmidt-Croseck in
den rund zwei Stunden dauernden Sitzun-
gen unter anderem zu vermitteln, wie wich-
tig effektive Zeiteinteilung nach eigenen
Prioritaten ist. Bevor es jedoch iiberhaupt
zu der ersten Achtsamkeitstrainingseinheit
kommt, lernen sich Coach und Klient in einer
kostenlosen Orientierungsstunde kennen.
«Wenn die Chemie stimmt, kldren wir alle
weiteren Punkte, die fiir den Prozess wich-
tig sind und vereinbaren einen Termin fiir
die erste Sitzung*“, erklart Schmidt-Croseck
den Ablauf eines Achtsamkeitstrainings.

Eine erfolgreiche Stressbewaltigung be-
steht fir die 42-Jahrige aus mehreren Bau-
steinen. Zum einen geht es darum, durch
eine optimistische Grundhaltung eine for-
derliche Einstellung zu entwickeln und den
Blick auf das Wesentliche zu richten. Zudem

Sabine Schmidt-Croseck hat ihren Weg zur inneren Gelassenheit gefunden. Ihr Wissen vermittelt sie in Achtsamkeitskursen.

sollen entlastende Verhaltensweisen ange-
wandt und Entspannungstechniken erlernt
werden. Tagliche Achtsamkeitsiibungen
runden das Programm ab. ,Man kann Tie-
re beobachten, im Garten arbeiten oder mit
allen Sinnen geniefen”, nennt Sabine
Schmidt-Croseck nur einige Methoden und
zahlt auch ausreichend Schlaf und gute Er-
nahrung als entspannende Faktoren auf.
Achtsamkeit lasst sich nach den Erfahrun-
gen des Coaches in allen erdenklichen Mo-
menten schulen, ob beim Duschen oder beim
Warten auf den Bus. Ziel ist es immer, Ruhe
und Gelassenheit zu entwickeln sowie Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit zu erhal-
ten. ,Den Atem zu beobachten ist die ein-
fachste Ubung”, erkldrt Schmidt-Croseck.
Den Weg zur Achtsamkeit hat die Fischer-
huderin, die auch Kurse an der Kreisvolks-
hochschule gibt, derweil wahrend ihrer ers-

ten Schwangerschaft gefunden. Die erlern-
te Fahigkeit, Momente ohne Widerstand zu
akzeptieren und damit die inneren Krafte
zu starken, hat sie schon bald darin befli-
gelt, aus alten Verhaltensmustern auszubre-
chen. ,Ich bin zum Beispiel viel zu lange in
einem Job geblieben, der mich nicht zufrie-
dengestellt hat”, gesteht sich die gelernte
Bankkauffrau selbstkritisch ein.
Mittlerweile hat Schmidt-Croseck ihre Be-
rufung gefunden und sich mit dem Acht-
samkeitstraining ein zweites Standbein auf-
gebaut. Ihre Seminare hatten sich bis nach
Oldenburg und Hannover herumgespro-
chen. Und im vergangenen Herbst hat sie
sogar ein Gastspiel in Wolfenbiittel gege-
ben. Acht Frauen hatte Sabine Schmidt-Cro-
seck dort kurzerhand in Stresspravention
und Achtsamkeit gecoacht, weil das Semi-
nar in Fischerhude schon ausgebucht war.
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Stressreduktion durch Achtsamkeit

Sabine Schmidt-Croseck trainiert Achtsamkeit
nach dem MBSR-Prinzip. Dieses Programm hat Dr.
Jon Kabat-Zinn in den 1970er Jahren an einer ameri-
kanischen Universitat entwickelt. Es ist ein Trai-
ningsprogramm fiir den Geist und beinhaltet medi-
tative Ubungen. Weitere Infos zu den Fischerhuder
Seminaren gibt es unter Telefon 04293 /78906 86
und im Internet unter www.sc-coaching.de. LKO

ANZEIGE

WESER

KURIER Leserrei
o e A Sy



