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Mit Achtsamkeit zu innerer
Ruhe und Starke kommen

Wie Frauen besser mit
Stress umgehen konnen,
das erklérte und zeigte
Katia Brin in der
Bibliothek.

Von Axel Mannigel

Mamma mia! Schon wieder hat der
Sohnemann seine Sachen nicht auf-
geraumt, die Tochter hat Liebes-
kummer, im Biiro gibt es Probleme
und der Ehemann hat einmal mehr
den Hochzeitstag vergessen. Zu al-
lem Uberfluss muss der Vater drin-
gend zum Arzt und die Mutter ver-
steht immer noch nicht, dass man
den Muttenzer Anzeiger nur abon-
nieren kann.

Effektives Stressmanagement

So oder ahnlich geht es sicher man-
cher Muttenzer Mutter. Stress vom
Morgen bis zum - Abend. Zum
Gliick hatte das Team vom Ressort
Soziales Engagement des Frauen-
vereins die Idee, etwas gegen diesen
Stress zu tun und lud Achtsamkeits-
coach Katia Brin fur einen Vortrag
in die Bibliothek ein. Brin betreibt
in Muttenz erfolgreich ihr 8sam-
Studio und weiss, wovon sie spricht.
Davon waren auch zahlreiche
Frauen, diesmal ganz auffillig im
mittleren Alter, iiberzeugt, die auf-
merksam Brins Ausfithrungen
lauschten.

il

«Schon, dass so viele ggkommen
sind», begriisste Brin das Publi-
kum. «Es hitten noch mehr sein
kénnen. Viele haben sich gemeldet
und hitten sich gefreut, aber — sie
hatten keine Zeit.» Dabei sei das
Thema sehr wertvoll und wichtig,
gerade das wiirde ja die Aussage
«Ich habe keine Zeit» nur bestiti-
gen. Auch in anderer Hinsicht war
Zeit ein Thema, denn die Achtsam-
keitstrainerin fand es herausfor-
dernd, sich dem Stress in 60 Minu-
ten ganzheitlich zu widmen. Doch
wie sich spiter herausstellte, war
diese Sorge gianzlich unbegriindet.

«Wie stressig ist euer Leben ak-
tuell?», fragte Brin ins Publikum
und lud alle dazu ein, einmal eine
kurze Selbsteinschitzung zu ma-
chen. Denn fiirs Stressmanagement

Achtsamkeit ist eine Kunst, die jede/r lernen kann: Katia Brin. Foto Axel Mannigel

sei solch eine Einschdtzung sehr
wichtig. Nur, wer Stress wahrneh-
men kann, kénne auch darauf re-
agieren. Umgekehrt sei es sehr
schwierig, ein effektives Stressma-
nagement aufzubauen, ohne die
Symptome zu erkennen.

Keine Hygienefrage

Als Nichstes ging es darum, was
Stress iiberhaupt ist. Dazu Katia
Brin: «Fur Stress gibt es zwei sehr
wichtige Faktoren, nimlich die eige-
nen Erwartungen und Zeit. Stress
passiert also dann, wenn unsere Er-
wartungen nicht mehr mit der Rea-
litait tbereinstimmen.» Komme
noch Zeitmangel dazu, sei das
Chaos perfekt. Ausserdem gibe es
innere und aussere Faktoren, welche
Stress begtinstigen wiirden. Diese

Unterscheidung sei wichtig, denn es
wiren tendenziell die inneren Fak-
toren, die sich andern liessen.

Brin erzahlte und erklirte so,
dass ihr das Publikum formlich an
den Lippen hing. So verging die
Zeit (sic!) wie im Fluge ‘und schon
ging es auf die Halbzeit zu. Nun
prisentierte Brin die Achtsamkeit
als ein sehr effektives Werkzeug
und lud zu einer gefithrten Medita-
tion ein, in der es darum ging, sich
einen sicheren Ort zu schaffen, an
dem man Kraftund Zuversicht tan-
ken kann. Nach dieser schonen
Auszeit ging Brin noch mehr auf
«Losungen» ein. Innerhalb der
Achtsamkeit stellte die Trainerin
konkrete Methoden wie das «Jour-
naling» vor. Neben diesem Beispiel
fiir formelles Achtsamkeitstraining
gibe es auch informelle Varianten,
die man gleich direktins Leben ein-
bauen kénne: «Wann habt ihr das
letzte Mal geduscht? Das ist keine
Hygienefrage!» Die Frauen lachten.
«Es geht hier ums bewusste Du-
schen und zu merken,. was pas-
siert.» Es gehe darum, den Auto-
piloten auszuschalten. «Einmal
Wasser aus dem Weinglas trinken
oder Popcorn mit Stibchen essen,
das sind ganz einfache Moglichkei-
ten fir Achtsamkeit.»

Ob der an- und abschliessende
Apéro ganz bewusst genossen
wurde? Oder entstand
der Stress a la «Oh, ich
die Babysitterin ablosen»?




