
 

 

 

 

 

 

 
Trainer-/Berater- und Coach- Profil (Stand : 06/2017) 
 
Sabine Fries (Jahrgang 1971) 
 
Postadresse: Frangenheimstr. 9 I 50931 Köln    
mobil: (0175) 2950258 I mail: gutentag@sabinefries-beratung.de   
 
web: www.sabinefries-beratung.de I www.achtsamkeit@work.com 
www.mbsr-koeln-sabinefries.de I www.koelner-institut-fuer-achtsamkeit.de 
 
 
Kompetenzen / Qualifikationen / Aus- und Weiterbildungen 

• Weiterbildung zum Thema „somatische Resilienz “ Traumalösung für 
Körpertherapeuten, bei Michael Mokrus, UTA Akademie  

• Weiterbildung zum Thema „Living Touch“ ganzheitliche Entspannung für 
Körper, Geist und Seele, UTA Akademie 

• Weiterbildung zum Thema „Das soziale Nervensystem“ in Therapie & 
Coaching bei Michael Mokrus, UTA Akademie 

• MBCL* - Lehrerin (*mindfulness based compassionate living)  
nach Eric van den Brink & Frits Koster 
Ausbildung zu den Themen Achtsamkeit, (Selbst-) Akzeptanz und Mitgefühl  

• MBSR* - Lehrerin (*mindfulness based stress reduction)  
nach Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn 
Ausbildung im IAS/institut für Achtsamkeit und Stressbewältigung bei  
Dr. Linda Lehrhaupt. 

• Zertifizierter Wingwave® Coach (Besser-Siegmund Institut) 

• Zertifizierte Yogalehrerin (Hatha-Yoga, BdYVL e.V & European Federation of 
Yoga Teachers Associations EFYTA), sowie zertifizierte Yin-Yoga Lehrerin 

• Kommunikationsberaterin / -psychologin, Trainerin & Coach  
Ausbildung bei & zertifiziert von Prof. Dr. Friedemann Schulz von Thun 
 



 
          Details Ausbildung zur Kommunikationsberaterin / -psychologin                             
          (10 Module á 4 Tage): 

• Grundmodelle / Grundkurs Kommunikation 
• Diagnose und Intervention in Kommunikation 
• Systemisches Coaching 
• Erlebnisaktivierende Methoden in Gruppen 
• Theorie und Praxis zum Inneren Team 
• Konflikt-Klärungshilfe I und Konflikt-Klärungshilfe II 
• Beratung mit dem Inneren Team 
• Lebensthemen in Beratung und Coaching 
• Züricher Ressourcenmodell ZRM nach Maja Storch 

 
• Honorarkraft in der Asklepios Klinik Harburg / Tagesklinik für Stressmedizin 

• Diverse Weiter- und Fortbildungen in den Bereichen Persönlichkeits-
Entwicklung, Therapie und Coaching, Training und Beratung  

• „Mitarbeiterführung und Zielvereinbarung“ 
• „Stressmanagement für Führungskräfte“   
• „Sinnerfülltes Leben durch sinnerfüllte Arbeit“ bei Albert Pietzko  
• EFT (Akupunktur mit Klopftechnik) bei Sonja Sannert 
• Shenzai - Qigong bei Susanne Preiss 
• „Einfach fitter für den Job“ bei Susanne Preiss 
• Transpersonale Prozessarbeit bei Richard Stiegler / Schule Almaas 
• Retreat „Das Herz öffnen“ bei Richard Stiegler 
• Retreat „Die Kunst, innenzentriert zu leben“ bei Richard Stiegler 
• Retreat „ Diamond Approach“, Ridhwan Schule, bei Jeanne Hay 
• Zen-Meditation, Alexander Poraj, Benediktushof Holzkirchen 
• Langzeit-Schweige-Sommer-Retreat am Benediktushof Holzkirchen 
• mehrjähriges Energiearbeit-Coaching bei Gabi Manneck 
• Jahresgruppe Aufstellungsarbeit / Familien- & Organisationsaufstellung 
• Female Embodiement, u.a. bei Astiko, Chameli Ardagh 
• Jahresgruppe Pulsation Körperarbeit nach Wilhelm Reich bei Greta Mildenberg 
• Yin Yoga Lehrerausbildung bei Miriam Wagner 

 
• Studium der Rechtswissenschaft an der Johann Wolfgang von Goethe 

Universität Frankfurt 
 

Berufliche Stationen 

• Inhaberin KÖLNER INSTITUT FÜR ACHTSAMKEIT,  
www.koelner-institut-fuer-achtsamkeit 
 
Buch-Autorin: « Achtsamkeit im Job », Herder Verlag 

 

SABINE FRIES – TRAINING/COACHING/BERATUNG, Köln 
selbständige Trainerin/Beraterin/Coach, www.sabinefries-beratung.de 
 
Yogalehrerin und Achtsamkeitstrainings & Kursleiterin (MBSR),  
www.mbsr-koeln-sabinefries.de 
 

• Mit-Gesellschafterin des UNTERNEHMENS ACHTSAMKEIT, bestehend aus 12 
MBSR Trainern & Coaches für achtsame Organisationsentwicklung  
 



• Mitglied der Fachgruppe ACHTSAMKEIT IM UNTERNEHMEN im MBSR/MBCT 
Verband, Berlin 
 

• SABINE FRIES – BERATUNG, Hamburg 
selbständige Trainerin/Beraterin/Coach, www.sabinefries-beratung.de/ 
Yoga- und Achtsamkeitslehrerin (MBSR), www.mbsr-hamburg-sabinefries.de  
 

• TEAMCONSULT, Hamburg 
selbständige Trainerin 
 

• CONCEPT-4-U, Hamburg,  
Freiberufliche Konzeptberaterin, Web- und Printkonzepte 
 

• TRAVEL-DESIGNER, Hamburg,  
Inhaberin des Online-Reiseportals www.travel-designer.de 
 

• F.C.R.T. TOURISTIC & VACAO GmbH, Baden-Baden  
Teamleitung Abteilung Vertrieb, Produkt, Marketing & Design  
Personalverantwortung für ca. 24 Mitarbeiter 
 

• LIDL GMBH & CO. KG, Gesellschaft Wasbek 
Verkaufsleitung/Leitende Angestellte  
Personalverantwortung für ca. 50 Mitarbeiter 
 

• L’ TUR TOURISMUS, Frankfurt  
Stellvertretende Agenturleiterin 
Personalverantwortung für ca. 12 Mitarbeiter  
 

• BRITISH AIRWAYS, Frankfurt Airport  
Customer Service Assistant  
 

• MEDIA CONTROL, Baden-Baden 
Marktforschung  

 
 
Berufliche Entwicklung 

• 10 Jahre Berater- und Trainererfahrung 
• 4 Jahre Assistenz der Geschäftsführung 
• 15 Jahre Führungserfahrung 
• 15 Jahre Personalentwicklung und Recruitment 
• 15 Jahre Erfahrung im Verkauf und Vertrieb 
• Studium der Rechtswissenschaft mit Abschluss 1. Examen 

 
Einsatzfelder für Trainings 

• Achtsamkeit und emotionale Intelligenz im Job 
• Burnout-Präventions-/ Stressbewältigungs-Trainings 
• Resilienz, die eigene Widerstandskraft stärken 
• Betriebliches Gesundheitsmanagement 
• Zeitmanagement-Trainings 
• Kommunikations- Trainings 
• Mitarbeitergespräche & Zielvereinbarungsgespräche 
• Team-Trainings, erfolgreiche Team-Entwicklung  
• Führungskräfte- Trainings 
• Konfliktmanagement-Seminare 



 
Techniken / Methoden 
 
Modelle aus der Kommunikationsberatung nach Schulz-von-Thun und weitere 

• aktives Zuhören/ provokatives Zuhören 
• Feedback- Modelle 
• systemische Analyse, lösungsorientierter Ansatz 
• Transaktionsanalyse 
• Aufstellungsarbeit/ Perspektivwechsel 
• Zirkuläre Fragen 
• Konflikt-Klärung/ Konflikt-Visualisierungen/ Konflikt-Lösungs-Strategien 
• inneres Team 
• Ressourcenorientierter Ansatz aus dem ZRM, Züricher Ressourcenmodell 
• Arbeit mit Wünschen, Werten und Glaubenssätzen / Ziele und Visionen 
• Quadratische Vortragskunst 
• Wertequadrat 
• Riemann-Thomann-Modell 
• Teufelskreise 
• Doppeln 
• Dyadenarbeit 
• Züricher Ressourcenmodell – Methode (ZRM) 
• Stressbewältigungsübungen aus dem Qigong, Yoga, MBSR, PR 

 
 
Über Mich / persönliche Stärken 
 
Meine Arbeit ist getragen von Achtsamkeit und Wertschätzung gepaart mit 
großer Empathie und viel Freude.  

Als Coach ... 
achte und wertschätze ich die Einzigartigkeit und Unverwechselbarkeit in jeder 
Persönlichkeit. Es macht mir Freude, Menschen dabei zu unterstützen das eigene 
Potenzial zu entfalten, Impulse zu geben für kreative Lösungen und 
authentisches Handeln und Begleiter zu sein auf dem Weg zu einem 
selbstbestimmten, zufriedenen und erfüllten Leben. 

Als Trainerin ... 
ist es mein Ziel, einen Raum des Vertrauens und der gegenseitigen Achtung zu 
schaffen, in dem miteinander und voneinander lernen Freude bereitet und in dem 
Erfahrungen gemacht und Neues ausprobiert werden kann. Methodische Vielfalt 
und lebendige Vermittlung sind hierbei Werkzeuge für nachhaltige 
Lernerfahrungen und die Umsetzbarkeit im Alltag. 

Als Mensch ...  
haben mir die Höhen und Tiefen des Lebens gezeigt, dass in jedem Scheitern 
auch die Chance für einen Neubeginn und eine positive Entwicklung liegt, auch 
wenn das erst im Nachhinein erkennbar wird. Der eigene Lebensweg lehrt mich 
Verständnis für die Vielgestaltigkeit von Lebensentwürfen. Er lehrt mich auch, 
dass wir zufrieden und erfüllt leben können mit dem, was hinter uns liegt. 
 
Ich freue mich auf eine bereichernde und gute Zusammenarbeit! 
 


