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Heute arbeiten Sie als zertifizier-
te Achtsamkeits- und MBSR-Leh-
rerin mit eigenen Räumen in der
Markthalle Altenrhein. Was den-
ken Sie, wäre aus Ihnen gewor-
den,hättenSieeinenanderenWeg
eingeschlagen?
Ich wäre wahrscheinlich immer
noch Gymnasiallehrerin für die Fä-
cher Deutsch und Geographie.
Nachdem ich viele Jahre in diesem
Beruf gearbeitet habe, kam der
Wunsch auf, eine mehrjährige Wei-
terbildung im Themenbereich der
Achtsamkeit,wiezumBeispielAcht-
samkeit in Bezug auf die psychi-
sche Gesundheit, Achtsamkeit mit
Kindern, Familien und in der Schu-
le zu absolvieren. Mittlerweile übe
ich meinen Beruf seit zehn Jahren
aus. Ich finde es jedoch sehr schön,
dass sich mir immer wieder viele
Möglichkeiten bieten, meine ur-
sprüngliche Tätigkeit im Bildungs-
wesen mit meiner jetzigen Tätig-
keit zu verbinden. So gebe ich viele
Lehrerfortbildungen oder arbeite
mit Kindern im Klassenverband
oder im Einzelsetting (zum Bei-
spiel bei der Diagnose ADS/ADHS).

Nennen Sie einige Gründe, wie Sie
an die jetzige Stelle gekommen
sind und weshalb Ihnen diese
Freude bereitet.
AmAnfangmeinesWeges stand ein
achtwöchiger MBSR-Kurs (Mind-
fulness-Based Stress Reduction =
achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion), welchen ich in einer heraus-
fordernden Lebenssituation be-
suchthabe.DieErfahrungen,die ich
während dieses Kurses sammeln
durfte, waren für mich so hilfreich
und unterstützend, dass für mich
schnell klarwar,dass ichmichselbst

in diesem Bereich weiterbilden und
die achtsame Lebenshaltung an
Menschen weitergeben möchte. An
meinemBeruf schätze ich sehr, dass
ich tagtäglichmitdenverschiedens-
ten Menschen zu tun habe und sie
dabei unterstützen kann, gesünder
zu werden, aus dem Hamsterrad
auszusteigen, wieder bewusster zu
leben und weniger Stress zu emp-
finden.

Herrschtbei Ihnen imBetriebeine
Duzis-Kultur?
Auf jeden Fall! Bereits nach der ers-
ten Kontaktaufnahme ist es mir
wichtig, auf diese Art undWeise auf
eine persönlichere Ebene zu ge-
hen.

Beschreiben Sie sich selbst in
maximal drei Sätzen als Chefin.
Ich bin ein Mensch, der zuhören
kann, nicht immer recht haben
mussund zuverlässig ist. Zudemge-
he ich gerne auf Menschen zu und
bin offen und empathisch. Ich lebe
das, was ich unterrichte, was mei-
ne Haltung und meine Kurse sehr
authentisch macht.

Welche Eigenschaften Ihrer Ange-
stellten/Kunden bezeichnen Sie
als besonders wertvoll?
Die meisten Menschen, die einen
achtwöchigen MBSR-Kurs oder
einen Tag der Achtsamkeit bei mir
besuchen, erleben gerade eine
schwierige Situation in ihrem Le-
ben wie beispielsweise viel Stress,
eine Krankheit, einen Burnout oder
einen Schicksalsschlag und suchen
nach Möglichkeiten, damit besser
umgehen zu können und wieder
mehr Lebensqualität zu gewinnen.
Sie sind deshalb dazu bereit, ihre
Komfortzone zu verlassen und sau-
gen Neues auf wie ein Schwamm.
Diese Offenheit und Bereitschaft,
Neues zu lernen und das eigene Le-
ben umzukrempeln, imponieren
mir immer wieder sehr.

WaszeichnetIhrUnternehmenals
guten Arbeitgeber aus?
Ich bin sehr flexibel und gehe, wenn
immer möglich, auf die Bedürfnis-
semeinerMitarbeitenden ein.Mein
Unternehmen istmit zweiMitarbei-
tenden sehr klein und der Umgang
untereinander ist freundschaftlich
und unterstützend.

Was hebt Ihr Unternehmen von
der Konkurrenz ab?
Meine pädagogische Ausbildung
undmeinelangjährigeErfahrungim

Bereich der Achtsamkeit sind si-
cher die Grundlage für qualitativ
hochwertige Achtsamkeits- undRe-
silienz-Kurse. So leite ich zum Bei-
spiel regelmässig Kurse an der
Hochschule St.GallenundanVolks-
hochschulen oder werde schweiz-
weit von Schulen, Spitälern und
Unternehmen gebucht, da es weni-
ge Personen in der Schweiz gibt, die
meinenHintergrund undmeine Er-
fahrung vorweisen können. Als ich
meineWeiterbildung vor über zehn
Jahren begonnen habe, musste ich
diese teilweise in englischer Spra-
che und überwiegend im Ausland
machen, da das Thema in der
Schweiznochrelativunbekanntund
nicht verbreitet war. Ausserdembin
ich krankenkassenanerkannt und
darf meine Kursteilnehmenden in
der wunderschönen Markthalle Al-
tenrhein nach dem Konzept von
Friedensreich Hundertwasser in
Staad begrüssen. Dort bin ich seit
fünf Jahrenmit meinen Praxis-Räu-
men beruflich zuhause.

Empfinden Sie die momentane
Wirtschaftslage als negativ für Ihr
Unternehmen?
Im Gegenteil! Aufgrund der Tatsa-
che, dass sich sehr viele Menschen
dauerhaft gestresst fühlen, die An-
forderungen im privaten wie auch
im beruflichen Bereich eher zu- als
abnehmen und wir durch wirt-
schaftlich und politisch unsichere
Zeiten gehen, geraten die Men-
schen häufig in eine Abwärtsspira-
le in Richtung psychische oder phy-
sische Erkrankung, aus der sie oh-
ne Unterstützung oft nicht mehr
herauskommen. Seien es chroni-
sche Krankheiten, Stress im Job,
Schlafstörungen, Depressionen,
Angststörungen, Panikattacke usw.,
ein MBSR-Kurs bietet eine wunder-
bare Unterstützung, mit diesen Si-
tuationen bzw. Gegebenheiten bes-
ser umzugehen und wieder mehr
Ruhe und Freude zu finden.

Welche Vision haben Sie für Ihr
Unternehmen?
Es istmir weiterhin ein grosses Her-
zensanliegen, viele Menschen in
ihrem herausfordernden Alltag zu
unterstützen und die Achtsamkeit
verstärkt in die Schulen zu brin-
gen, damit die Lehrpersonen wie
auch unsere Kinder lernen dürfen,
mit Stress und schwierigen Situatio-
nenbesser umzugehen.Hier bin ich
als Lehrpersonen- und Kindertrai-
nerin für den schweizweit kooperie-
renden Verein Momento tätig, der

vor gut einem Jahr in der Sendung
Einstein auf SRF vorgestellt wurde
(Sendung: «Die Schule der Zu-
kunft», 09.11.2023). Ich würdemich
sehr freuen, weitere Schulen für
einen längeren Zeitraum begleiten
zu dürfen, so wie ich es zum Bei-
spiel momentan in der Schule Ror-
schach mache. Hier leite ich ein
Lehrpersonentraining, welches re-
gelmässig über einen Zeitraum von
vierMonatenstattfindetundanwel-
chem 18 Lehrpersonen, schulische
Heilpädagogen und Schulsozial-
arbeiter teilnehmen. Achtsamkeit
kann im schulischen Alltag helfen,
weniger impulsiv zu reagieren, sich
weniger gestresst zu fühlen, unan-
genehmen Gefühlen nicht mehr
ausgeliefert zu sein, sichbesser kon-
zentrieren zu können und gelasse-
ner zu werden.

Was war die grösste Herausforde-
rung, welche Sie imRahmen Ihrer
jetzigen Tätigkeit meistern muss-
ten?
Vor rund fünf Jahren habe ich mein
Unternehmen gegründet, was sehr
intensiv war, da ich beispielsweise
meine Homepage komplett selbst
gestaltet und meine Räume in
Eigenregie bezogen und eingerich-
tet habe. Zur Unternehmensgrün-
dung kamen noch zwei weitere Be-
lastungen hinzu: Wir haben zeit-
gleich unser Haus hier in Alten-
rheingebautundunser jüngsterund
damals dreijähriger Sohn erkrank-
te schwer und hätte einen Blind-
darmdurchbruch beinahe nicht
überlebt. Ich empfand es herausfor-
dernd während dieser Zeit, mit mir
selbst achtsam zu sein und im be-
ruflichen Kontext professionell zu
funktionieren.

Welches war bisher das schönste
Erlebnis während Ihrer jetzigen
Tätigkeit?
Eigentlich erlebe ich in jedem ein-
zelnen Kurs, wie die Teilnehmen-
den durch die neuen Erfahrungen,
die sie machen, mehr Lebensqua-
lität zurückgewinnen. Sie können
zum Beispiel wieder besser schla-
fen, empfinden weniger Schmer-
zen und leiden weniger häufig an
Migräne/Kopfschmerzen oder Ver-
dauungsbeschwerden. Aber ein Fall
ist mir besonders in Erinnerung ge-
blieben: Eine Klientin hat letztes
Jahr wegen eines Burnouts am
MBSR-Kurs teilgenommen und mit
einer neu gewonnenen achtsamen
Lebenshaltung endlich die Energie
dazu gefunden, ihre langgehegten

Plänezuverwirklichen.Siehat ihren
Jobgekündigt,zusammenmitihrem
Mann das Haus verkauft und ihren
grösstenWunschverwirklicht,näm-
lich nach Spanien ans Meer zu zie-
hen.

Was bringt Ihnen wirkliche Erho-
lung?
Ich bin gerne alleine, in der Natur,
meditiere regelmässig und erlebe
gerne Neues auf Reisen mit meiner
Familie.

WorüberhabenSie sich zuletzt ge-
stritten und weshalb?
Wir streiten generell sehrwenig, ob-
wohl mein Mann und ich drei Söh-
ne im Alter von 6, 10 und 12 Jah-
ren haben und es da schon einiges
Konfliktpotenzial gibt. Am meisten
geht es dabei um kleine Dinge, wie
zum Beispiel die Bildschirmzeiten
der Kinder oder die Mithilfe im
Haushalt. Ich denke, das sind Sa-
chen, die alle Eltern kennen. Wich-
tig ist uns dabei aber, dass wir nach
einem Streit den «Bruch», welcher
in unsere Beziehung durch die Aus-
einandersetzung entstanden ist,
zeitnah wieder «reparieren».

Mit wem würden Sie gerne im Lift
steckenbleiben und warum?
Ich würde sehr gerne mit Dr. Simo-
ne Koch im Lift stecken bleiben. Sie
ist eine deutsche funktionelle Ärz-
tin und ein Vorbild fürmich. Ich ha-
be alle ihre Bücher gelesen und hö-
re gerne ihren Podcast. Sie kennt
sich im Bereich der physischen und
psychischen Gesundheit so gut aus,
dass ich sie gerne über viele Dinge
befragen möchte.

Wo sehen Sie sich in fünf Jahren?
Ich habe grosse Freude daran, neue
Dinge zu lernen und mich im pri-
vaten wie auch im beruflichen Be-
reich weiterzubilden und weiterzu-
entwickeln. MeinWunsch ist natür-
lich, beruflich weiterhin erfolg-
reich tätig und im Privaten gesund
und glücklich inmitten meiner Fa-
milie zu sein.
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