WITTMUND

Schreiben Sie jeden Tag auf, was gut war ...

LEBEN Trauerbegleiter Thomas Achenbach empfiehlt, in der Krise den Fokus auf das Positive zu legen

Ein ausgiebiger Spazier-
gang, ein lang ersehntes
Telefonat: Schone
Erlebnisse sollten in
einem Tagebuch
testgehalten werden.

VON THOMAS ACHENBACH

WITTMUND,/OSNABRUCK - Sich je-
den Abend aufs Neue zu verin-
nerlichen, was es trotz der Kri-
se alles Gutes gegeben hat - in
Form eines ,Immerhin“Tage-
buchs —das kann gerade in die-
sen Corona-Zeiten hilfreich
sein. Diesen Tipp mochte ich in
meiner Funktion als Trauerbe-
gleiter und Buchautor allen ge-
ben, die in dieser Krise an
Angsten oder Verstimmungen
leiden.

Man konnte sich fragen:
Was hat ein Trauerbegleiter
zum Thema Corona-Krise zu
sagen? Doch sehe ich ange-
sichts der aktuellen Lage
durchaus Vergleichspotenzial
zwischen den emotionalen
Auswirkungen eines Trauer-
prozesses und denen der Coro-
na-Krise. Sich an einen Zu-
stand des ganz Unnormalen
(und Irrealen) irgendwann ge-
wohnen zu miissen und dieses
Unnatiirliche als seine neue
Normalitdt akzeptieren zu ler-
nen, vielleicht sogar inklusive

Ein Buch-und eir{Stift: Mehr braucht es nicht, um das Gute'

Abend die ,Immerhins“ des Tages auf.

der dazugehorigen Schmerzen,
das zumindest ist eine der
Lernaufgaben, die Trauer mit
sich bringen kann. So schildern
mir das die Menschen immer
wieder, die zu mir in die Beglei-
tung kommen. Und die Coro-
na-Krise bringt ebenfalls diese
Aufgaben mit sich. Wobei bei
dieser Krise noch die kollekti-
ven Angste dazukommen.
Auch an diese Angste als
unsere neue Normalitdt wer-
den wir uns irgendwie gewoh-

nen mussen — haben wir uns
vielleicht auch schon ge-
wohnt? Was flr eine grimmige
Zeit: Alles, was wir an ver-
meintlichen  Selbstverstind-
lichkeiten kannten, ist entwe-
der bereits aufgehoben oder
weiterhin in Gefahr. Was uns
wieder einmal lehrt: Es ist eben
nichts selbstverstandlich im
Leben eines Menschen. Weil
Menschsein  bedeutet, zer-
brechlich zu sein.

Genau deswegen ist es so

festzuhalten. Schreiben Sie jeden
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wichtig, den Fokus wieder kon-
sequent auf das zu lenken, was
es trotz der Krise alles an Gu-
tem innerhalb eines jeden Ta-
ges gegeben habe. Angelehnt
an einen Tipp der Buchautorin
Barbara Pachl-Eberhardt, kann
es hilfreich sein, die Eintrage
dieses ,Immerhin“Tagebuchs
mit einem ,Daflir, dass..“ zu
beginnen. Denn flir Menschen,
die unter einer Krise leiden, sei
jedes ,Dafiir, dass“ schon eine
Menge wert. Und auch nicht

immer so leicht zu finden, weil
der Mensch von der Natur aus
darauf programmiert ist, eher
das Negative und das Schlechte
zu sehen. Deswegen bedarf es
eines regelrechten Aufmerk-
samkeits- und  Wahrneh-
mungstrainings. Konsequent
durchgefihrt, kann es die Pers-
pektive auf das Leben in der
Krise positiv verandern.

ZUR PERSON

Thomas Achenbach , Jahr-
gang 1975, ist zertifizierter
Trauerbegleiter mit eigener
Praxis in Osnabrick. Sein
neues Buch ,Mitarbeiter in
Ausnahmesituationen —
Trauer, Pfle- I
ge, Krise* [ N
mit dem s

Schwer-
punkt
Trauer im
Arbeitsle-
ben ist so-
eben im
Campus-
Verlag er-
schienen. Im vergangenen
Jahr hatte Achenbach in
Wittmund einen Vortrag zum
Thema Manner und Trauer
gehalten.

> @ www.thomasachenbach.de
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Steinbrecher-GmbH
WITTMUND - Zum 50-jadhrigen
Firmenjubilaum gratuliert die

Wittmunder Steinbrecher
Dienstleistungs- ==

GmbH  ihrem - /7
Mitarbeiter E -
Heinrich (,Hei- * Jw’

ni‘) Janssen.

Janssen begann
seine Laufbahn
in dem Unter-
nehmen am 13.
April 1970 als
Maschinist.
Nach zahlreichen Fortbildun-
gen wurde er spater als Polier
eingesetzt und wickelte eine
Vielzahl der bundesweiten
Steinbrecher-Baustellen  im
Tiefbau, Kabel- und Rohrlei-
tungs-, Kanal- und Gleisbau
ab. Wegen der Corona-Pande-
mie wird Heini Janssen eine
Ehrenurkunde zu einem spi-
teren Zeitpunkt iibergeben.

Heinrich
Janssen
BILD: PRIVAT

KURZ NOTIERT

Absagen der Landfrauen
WITTMUND - Der Landfrauen-
verein Wittmund teilt mit,
dass die nachfolgenden Termi-
ne aufgrund der Corona-Krise
abgesagt werden: Vortrag am
22. April, Planungsabend am
23. April und Tagesfahrt nach
Hamburg am 13. Mai. Weitere
Informationen zum Verein
gibt es im Internet unter

- @ landfrauen-harlingerland.de



