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LESER HELFEN

Freitag, 11. Dezember 2020

Mitmachen und
mitgewinnen!

Kreis Lorrach. Spenden an
die  Weihnachtshilfsaktion
,Leser helfen Not leidenden
Menschen“ kénnen Sie per
Uberweisung auf eines der
angegebenen Konten.

Wer bei der Hilfsaktion
spendet, tut Gutes und hat
die Chance, tolle Preise zu
gewinnen. Als Hauptgewinn
winkt auch in diesem Jahr
ein nagelneues Auto. Zu ge-
winnen gibt es einen Fiat 500
Hybrid im Wert von knapp
20000 Euro, gestiftet vom
Autohaus Guida in Lorrach
und Bad Sickingen. Insge-
samt warten Gewinne im
Wert von rund 60000 Euro,
gestiftet {iberwiegend von
der heimischen Wirtschaft.
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Eine Aktion des Verlagshauses Jaumann Lérrach

Unsere Spendenkonten sind bei der:
Sparkasse Lérrach-Rheinfelden
IBAN DE59 6835 0048 000 1018878
BIC SKLODE66
Sparkasse Markgréflerland Weil a. Rhein
IBAN DE45 6835 1865 0108 4055 15
BIC SOLADESTMGL
Volksbank Dreiléndereck
IBAN DE44 6839 0000 0000 5629 63
BIC VOLODEé66
Spenden kénnen auch direkt in unseren
Geschéaftsstellen eingezahlt werden:
Die Oberbadische
Lorrach
Markgréfler Tagblatt
Schopfheim

Weiler Zeitung
Weil am Rhein

Euro landet Thr Spendenbe-
leg in der Lostrommel unse-
rer Riesentombola. Bitte
schreiben Sie Ihre vollstindi-
ge Adresse auf den Uberwei-
sungstriager, damit wir nach
der Ziehung der Riesentom-
bola am Donnerstag, 17. De-
zember, schnell die Gewin-
ner ermitteln kdnnen.

Sie haben die Moglichkeit,
in den Geschiftsstellen des
Verlagshauses Jaumann (Die
Oberbadische, Lorrach;
Markgrifler Tagblatt,
Schopfheim; Weiler Zeitung,
Weil am Rhein) Ihre Spende
zu entrichten - in Weil und
Schopfheim coronabedingt
nur vormittags. Auch die von
Hand ausgefiillten Belege
miissen die komplette An-
schrift des Spenders enthal-
ten und gut leserlich sein.
Die Gewinne konnen nicht
umgetauscht oder in bar aus-
gezahlt werden.

Die seelische Gesundheit starken

Schwerpunkt | Verstehbarkeit, Bewaltigbarkeit und Sinnhaftigkeit sind wichtige Faktoren

Ob mit Geld oder ohne,
jeder Mensch hat ein
Recht auf seelische Ge-
sundheit. Diesem Leitsatz
haben sich die ,,Professor
Dr. Werner MaaRen Stif-
tung” und die ,,Maa-
RBen-Stiftungs-gGmbH" in
Steinen verpflichtet.

Kreis Lérrach. Mit Geschifts-
fiihrerin Anette Maa-
Ren-Boulton sprach Veronika
Zettler liber ein vielgestalti-
ges Programm rund um seeli-
sche Gesundheit, Selbstfiir-
sorge und Depressionspro-
phylaxe.

Frau MaaBen-Boulton, be-
einflussen Corona und die
damit verbundenen Ein-
schrankungen die psychi-
sche Gesundheit?
Anette MaaRen-Boulton: Fiir
die seelische Gesundheit gibt
es drei wichtige Schutzfakto-
ren und alle drei werden
durch Corona in Mitleiden-
schaft gezogen. Da ist zum
einen die Verstehbarkeit, al-
so die Fdhigkeit, Dinge be-
greifen und einordnen zu
konnen. Da ist zweitens die
Bewiltigbarkeit, also die
Moglichkeit, Einfluss zu neh-
men und selbst wirksam zu
werden. Und da ist zum Drit-
ten die Sinnhaftigkeit: die
Uberzeugung, dass unser Le-
ben, unsere Tatigkeiten und
Aufgaben Sinn machen.

Bleiben wir einmal bei
Punkt eins, der Versteh-
barkeit. Inwieweit ist diese
beeintrichtigt?
Abgesehen davon, dass wir
iitber das Virus noch lidngst
nicht alles wissen, haben vie-
le Menschen den Eindruck,
nicht nachvollziehen zu kon-
nen, wie und warum etwas
entschieden wird. Diese feh-
lende Verstehbarkeit begiins-
tigt eine Theorie- und Lager-
bildung, die wiederum zu
Konflikten fiihrt. Wir erleben
eine Spaltung in unserer Ge-
sellschaft, mit hochst unter-
schiedlichen Sichtweisen,
manchmal trennt die Fami-
lien und Freundschaften und
das belastet uns seelisch.
Ahnliches gilt in Bezug auf
die Bewiltigbarkeit. Wir
konnen selbst wenig Einfluss
nehmen, aufler uns und
unsere Lieben zu schiitzen.

Anette Maa-
Ben-Boulton
ist Sozialwis-
senschaftlerin,
Heilpraktike-
rin, Beraterin
und Achtsam-
keitslehrerin
Foto: zVg

Es gibt keine Biirgerbeteili-
gung in Sachen Folgen von
Corona. Wir sind unter Um-
stinden in unser Kinder-Ich
zuriickversetzt; das kann bio-
grafische Wunden verstir-
ken.

Auch der dritte Schutzfak-

tor, die Sinnhaftigkeit,

nimmt Schaden?
Wir fithlen Angst: Existenz-
angst um Arbeitsplatz oder
Einkommen, Angst vor eige-
ner Krankheit und Tod und
vor der Schuld, andere le-
bensbedrohlich anzustecken.
Einige haben auch Angst vor
staatlicher Kontrolle und
dem Verlust der Selbstbe-
stimmung. Einsamkeit, sozia-
le Distanz und Ausgrenzung

Im Gesprach mit

Anette
Maalen-
Boulton

nehmen zu; dabei sind wir
soziale Wesen und auf Ge-
meinschaftserleben und kor-
perlichen Kontakt angewie-
sen. Ebenso fehlen Feste und
Rituale. Soziale Unterstiit-
zung ist aber enorm wichtig
fiir die Resilienz, also die psy-

chische Widerstandskraft.

Was kann man tun, um die
psychische Widerstands-
kraft in diesen Tagen zu
stirken?
Gefragt sind kreative Ideen,
um die Schutzfaktoren zu ak-
tivieren. Nehmen wir das
Beispiel Home Office. Hier
ist es ratsam, sich eine gute
Tagesstruktur mit geniigend
Pausen zu schaffen. Wichtig
sind gute Erndhrung und aus-
reichend Bewegung. Ich rate,
per Telefon oder virtuell ak-
tiv Kontakt zu anderen Men-
schen zu halten. Die Anzahl
der Nachrichten, die man
konsumiert, sollte man gut
dosieren und sie abschalten,
wenn man das Gefiihl hat,
davon in irgendeiner Form
iiberwiltigt zu werden. Ge-
hen Sie viel in die Natur, ver-
abreden Sie sich zu Spazier-
gingen. Fragen Sie sich: Was
tut mir in der Krise gut? Es
hilft, sich klarzumachen,
dass wir in einer Krisenzeit
leben. Stellen Sie sich das vor
wie eine Expedition in die
Arktis, fiir die Sie natiirlich
entsprechende  Vorkehrun-
gen treffen wiirden. Auch die
Dankbarkeitspraxis kann ich
empfehlen. Fragen Sie sich
jeden Abend: Wofiir bin ich
dankbar? Achtsamkeitsiibun-
gen sind ebenfalls hilfreich.
Da kann man sich schon mit

vb3.de

Wer sein Leben lang viel geleistet
hat, mochte im Alter auf nichts
verzichten. Deshalb helfen wir Ihnen
mit der VB3-Beratung dabei, lhre
Finanzen fir den Ruhestand fit zu
machen. Rufen Sie an (07621 172-0)

oder gehen Sie online:

www.vb3.de/vb3-beratung

Volksbank

== == Dreildndereck

Biichern oder CDs gute An-
leitungen holen.

Was tun, wenn das psychi-

sche Befinden sich ver-

schlechtert?
Isolation, Angste und Hilflo-
sigkeit konnen die Entste-
hung von Depressionen be-
ginstigen. Wenn Symptome
wie Schlafstérungen, Angste,
Unruhe oder Suchtverhalten
auftreten, ist es wichtig, sich
Hilfe zu holen. Aus der Resi-
lienzforschung weil man,
dass das Hilfeholenkénnen
ein wichtiger Schutzfaktor
ist. Sich Hilfe zu holen, darii-
ber sollte man sich klar sein,
ist keine Schwiche, sondern
eine Stirke.

Ihr jlingstes Projekt in
Steinen ist die ,,Werkstatt
fiir ein gutes Leben*. Was
hat es damit auf sich?
Wir, das sind meine Kolle-
ginnen Ricarda Beilharz, Ute
Kroger, Isabell Schifer-Neu-
deck und ich, méchten einen
Werkzeugkoffer an die Hand
geben, wie ein gutes Leben
gelingen kann. Wir verste-
hen uns als Expertin-
nen-Netzwerk und bieten Be-
ratung, Coaching, Seminare
und Gespriachsabende an.
Themen sind unter anderem
Stressbewiltigung, Achtsam-
keit und Selbstfiirsorge, ge-
waltfreie = Kommunikation,

Transaktionsanalyse, = Um-
gang mit Krisen, Gemein-
schaftsbildung und Fiih-
rungskultur.

Auch die Burn-Out-Briicke
Beratungsstelle Dreiland
ist ein Angebot der Maa-
Ben-Stiftung.
Richtig. Wir haben die Bera-
tungsstelle 2014 gestartet, da
im Kreis Lorrach lange War-
tezeiten auf Therapieplitze
und auf Termine bei psycho-
therapeutischen Fachirzten
bestehen. Wenn man aber
akut in der Krise steckt, wird
das Warten schwierig. Wir
verstehen uns als Briicke,
weil die Therapieplitze {iber-
laufen sind, jetzt noch mehr
als zuvor. Bei uns erhalten
Beratungssuchende kurzfris-
tig Termine. Wir beraten so-
wohl in den Stiftungsrdumen
als auch telefonisch und on-
line. Das Ganze erfolgt auf
Spendenbasis; das heilt, die
Beratungssuchenden ent-
scheiden, welchen Beitrag sie
geben mochten. So steht das
Angebot auch Menschen mit
niedrigem oder keinem Ein-
kommen offen.

WEITERE INFORMATIONEN:

Him Internet unter
www.maassen-stiftung.de
oder unter Tel. 07627/
9238476




