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Mit Achtsamkeit zu innerer
Ruhe und Starke kommen

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

Von Axel Mannigel

Mamma mia! Schon wieder hat der
Sohnemann seine Sachen nicht auf-
gerdumt, 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 dhnlich 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 fiir 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.

Achtsambkeit ist eine Kunst, die jedelr lernen kann: Katia Brin. Foto Axel Mannigel

«Schén, dass so viele gekommen
sind», begriisste Brin das Publi-
kum. «Es hitten noch mehr sein
konnen. 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 bestati-
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 ganzlich 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

Parteien

Bitte um bessere
Aufteilung

An der letzten Versammlung der
Griinen Muttenz dusserten unsere
Mitglieder ihr Bedauern, dass der
Gemeinderat nun zum zweiten Mal
in Folge die Mairz-Gemeindever-
sammlung ausfallen lasst. Es stellt
sich die Frage, ob als Folge im Juni
wiederum zwei Versammlungen
notwendig sind? Die Griinen for-
dern den Gemeinderat auf, die Ge-
schifte kiinftig besser auf das Kalen-
derjahr beziehungsweise auf die vier
Quartalsversammlungen zu vertei-
len.

Vor einem Jahr haben die Griinen
eine Petition «zur Erhohung der Ver-
kehrssicherheit beim Alters- und
Pflegeheim (APH) zum Park und zur
Einrichtung einer Velostrasse» ein-
gereicht. In der Antwort des Ge-
meinderats vom Dezember wird

darauf hingewiesen, dass die Stras-
senmarkierung beim APH Zum
Park im Oktober 2024 umgesetzt
wurde — herzlichen Dank! Kein Ge-
hor fand unser Vorschlag zur Ein-
richtung einer Velostrasse entlang
der Tramlinie. Weil die Antwort aus
unserer Sicht nicht tiberzeugend ist
und wir eine Velostrasse nach wie
vor befiirworten, bleiben wir am
Thema dran. Zudem wurde be-
schlossen, dass eine Anfrage nach
§69 eingereicht wird. Der Gemein-
derat wird um Auskunft gebeten,
wie die Parkgebiihren in den letzten
Jahren verwendet wurden. Insbe-
sondere ist fiir uns von Interesse, wie
die im Reglement festgehaltene
Zweckbestimmung zur «zusdtzli-
chen kommunalen Forderung des
offentlichen Verkehrs und des Lang-
samverkehrs» umgesetzt wurde.
Katharina Bruno und Peter Hartmann
(Co-Prasidium Griine Muttenz)

sei solch eine Einschitzung 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: «Fiir Stress gibt es zwei sehr
wichtige Faktoren, namlich die eige-
nen Erwartungen und Zeit. Stress
passiert also dann, wenn unsere Er-
wartungen nicht mehr mit der Rea-
litit  tbereinstimmen.» Komme
noch Zeitmangel dazu, sei das
Chaos perfekt. Ausserdem gibe es
innere und dussere Faktoren, welche
Stress begiinstigen wirden. Diese

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

Brin erzihlte und erklirte so,
dass ihr das Publikum férmlich 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 schoénen
Auszeit ging Brin noch mehr auf
«Losungen» ein. Innerhalb der
Achtsambkeit stellte die Trainerin
konkrete Methoden wie das «Jour-
naling» vor. Neben diesem Beispiel
fiir formelles Achtsamkeitstraining
gibe es auch informelle Varianten,
die man gleich direkt ins Leben ein-
bauen konne: «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 fiir Achtsamkeit.»

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

«Made in Muttenz»

Machen Sie Kunsthandwerk und
stellen Sie Thre Produkte selbst her?
Dann machen Sie mit.

Am Samstag, 3. Mai, von 11 bis
16 Uhr, findet in der Bibliothek Mut-
tenz am Brithlweg 3 ein Friihlings-
marke statt. Der Markt steht ganz im
Zeichen handgemachter Schitze.
Eine Woche vor dem Muttertag bie-
tet er die perfekte Gelegenheit fur
besondere Geschenke.

Dieser Markt bietet Thnen die
Moglichkeit, Thre handgefertigten
Produkte einem interessierten Publi-
kum zu prisentieren. Die Organisa-
torinnen legen Wert auf echte Hand-
arbeit und regionale Herstellung —
kein  Massenprodukt, sondern
«made in Muttenz».

Neben einem Verkaufsstand kon-
nen Sie auch einen Mini-Workshop

anbieten, falls Sie Thr Handwerk
interaktiv vermitteln mochten. Ob
Portritzeichnen oder das Gestalten
von Muttertagskarten — vieles ist
moglich, melden Sie sich ungeniert
wegen der Details.

Franky’s Tuk Tuk sorgt mit erfri-
schenden Getranken und kostlichem
Raclette fiir das leibliche Wohl. Zu-
dem betreut das Team des Frauen-
vereins Muttenz einen Kuchenstand.
Alles ist bereit fiir einen genussvollen
Tag in geselliger Atmosphire — per-
fekt fiir einen schonen Moment mit
Familie und Freunden. Séverine Alary

fiir den Frauenverein Muttenz
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