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Zwischen Wellness und

Vollgas: Die Bonnerin Sabine
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Kohne zeigt Karrierefrauen

mit Fahrtraining und

Entspannungstechnik, wie

sie Stress besser bewdiltigen

VON CHRISTIANE BERTELSMANN
(TEXT) & MICHAEL RIEHLE (FOTOS)

abine Kohne schiittelt der blon-
S den Frau auf dem Siegertrepp

chen die Hand: ,,Toll gemacht.”
Sie ist erste geworden beim Kart-Fahren.
,Hat auch Riesenspass gemacht, meint
die Gewinnerin und steigt aus ihrem
verwaschen-roten Overall, den sie iiber
Jeans und T-Shirt gezogen hat. Den
Helm hat sie schon abgelegt. Sie strahlt
immer noch. ,Adrenalin®, sagt Sabine
Kéhne, ,das hat die Teilnehmerinnen
richtig gepusht.”

Das Kart-Fahren auf dem thiiringi-
schen Sachsenring gehort zum Programm
des Workshops, den die Bonner Medien-
Fachfrau fiir Frauen aus ganz Deutsch-
land organisiert hat. ,Speed & Balance*
nennt Kohne ihr Konzept, in dem sie
sich bewusst an berufstitige Frauen wen-
det. ,Wer von sich in der Arbeit viel
fordert und viel gefordert wird, dem fallt
es unglaublich schwer, in der Freizeit
abzuschalten. Da bringt ein reines Well-
ness-Wochenende auf Dauer wenig.* Ge-
rade Frauen geben oft zuviel Speed, ist
ihre Erfahrung: ,,Voller Einsatz im Job,
in der Freizeit, in der Beziehung, in der
Familie. Uns fehlen dic kleinen Entspan-
nungsoasen zwischendurch.*

Kohne weiB, wovon sie redet. 20 Jahre

Zwischen Gas und
Bremse: Beim Kart-
fahren (l.) iibernimmt
Adrenalin die Hauptrol-
le, bei den Entspan-
nungsiibungen (0.)
wird der Stress wieder
abgebaut

lang hat die 43-Jihrige fiirs Fernsehen
gearbeitet. Das Fachgebiet der Sport-
journalistin war Motorsport. ,,Bis zu
siecben Stunden Live-Sendung, 35 Wo-
chenenden hintereinander Dienst —
das war fiir mich véllig normal. Dauer-
Speed eben.” Doch irgendwann streikte
ihr Korper. ,,Da wusste ich, dass ich die
Handbremse ziehen muss.” Sabine Koh-
ne kiindigte ihren Vertrag beim DSF und
machte sich in Bonn mit einer Film- und
Fernsehproduktionsfirma selbstindig, cin
vergleichsweise iiberschaubarer und ru-
higer Job.

Die Frauen, die bei Speed & Balance
mitmachen, haben allesamt einen an-
strengenden Beruf. Teilnehmerin Sabine
Lais aus Miinchen arbeitet als Presse-
sprecherin bei einem groBen Musik-
Sender — da dauert so ein Arbeitstag mal
zwolf Stunden und linger. Trotzdem hat
sie sich am Freitag in ihr Auto gesetzt
und ist von Miinchen aus nach Thiirin-
gen gefahren, um bei dem Workshop
mitzumachen. ,,Um Speed und Balance
geht es in meinem Job jeden Tag®, sagt
sie. ,,Ich finde die Bilder, die wir hier
vermittelt kriegen, sehr passend. Sich

nicht stiindig selbst iiberholen zu wollen
zum Beispiel. Gegensteuern, wenn'’s
brenzlig wird. Gas geben, wenn nétig.*

Kéhne hat sich das Konzept gut iiber-
legt: ,,Ich wollte sowas in der Richtung
schon lange machen, eine Kombination
aus Motorsport und Entspannung, ma8-
gerecht nur fiir Frauen.* In Zusammen-
arbeit mit dem Bundesinstitut fiir Lei-
stungssport, nach vielen Gesprichen mit
Psychologen, mit Kolleginnen und nicht
zuletzt mit potentiellen Sponsoren war
die Sache schlieBlich rund.

Auf der Rennstrecke nehmen die Frau-
en an einem Fahrsicherheitstraining teil.
Der Profi-Rennfahrer Christian Menzel
zeigt ihnen, wie sie schwierige Situatio-
nen meistern konnen. Bei Glitte zum
Beispiel noch die Kontrolle iiber den

Wagen zu behalten. Oder nicht in Panik
zu geraten, wenn das Auto ins Schleu-
dern kommt.

wDas lidsst sich hervorragend auf Ar-
beitssituationen tibertragen®, sagt Heike
Kugler. Die Sport-Psychologin aus Ma'g—
deburg ist fiir den Balance-Teil des
Seminars zustindig. Unter ihrer Anlei-
tung machen die Frauen zwischen zwei
Trainingseinheiten Atemiibungen, berich-
ten iiber Erfahrungen beim Training auf
der Rennstrecke und lockern die ange-
strengten Muskeln. Teilnehmerin Sabine
Lais glaubt, so fiir ihr Leben gelernt zu
haben: ,,Anhalten, tief durchatmen, mal
einen Gang runterschalten — das werde
ich mir immer wieder ins Gedichtnis
rufen, wenn’s beim Job mal wieder

stressig wird.*
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Wellness-Wagen: Das ,,Speed & Balance“-Konzept setzt auf den
sinnigen Vergleich von Verkehr und Job - wer nur auf der Oberhol-
spur unterwegs ist, gerdt in beiden Bereichen in Stress




