Erschopfung vermeiden

.Die Anti-Erschopfungsstrategie”
war Thema des Kompaktseminars
mit dem Psychologischen Psycho-
therapeuten und Autor Jorg Berger.
Uber 70 Interessierte hatten sich in
die Riume der Firma IDS aufge-
macht, die dem Weinsberger Verein
In Kontakt ihren Saal zur Verfii-
gung stellte. In dieser einladenden
Atmosphire erlduterte der Referent
vier Schritte einer Anti-Erschop-
fungsstrategie. Die Erschopfung fei-
ern ist der erste Schritt, denn sie
weist darauf hin, dass man etwas ge-
leistet hat. Der Korper funktioniert
als Signalsystem, das wichtige Hin-
weise geben kann. Ein zweiter
Schritt war, nur den richtigen Men-

Jorg Berger gab auf Einladung des Ver-
eins In.Kontakt Tipps, wie man einer Er-

schopfung vorbeugenkann.  Foto: privat

schen Macht iiber sich zu geben.
Dabei stellte der Referent unter-
schiedliche Persénlichkeitstypen
vor, die versuchen, zu beeinflussen,
und zeigte, wie man sich dagegen
wehren kann. Beim dritten Schritt
ging es darum, seine Kraft und Auf-
merksamkeit auf das Wesentliche zu
konzentrieren.

Abschliefend ging es darum, den
Ego-Ballast abzuwerfen. Unterbro-
chen waren die kurzweiligen Inputs
von Ubungen, welche die Teilneh-
menden durchfiihren konnten. Ein
Tiger wird spitestens nach zwei Mi-
nuten aufhoren, seiner Beute nach-
zujagen, und sich die Energie fiir.
was anderes sparen. Dieses ressour-
censchonende Verhalten konnen
die Menschen vom Tiger lernen. /K
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