s wsee BDILDUNG &

._ -i-.][ERE

12./13. APRIL 2008

GESUNDHEITS UND SOZIALBERUFE +++ Aus und Weltefblldung 4+

Burnout . durch Ach ‘ amkelt Vorbeugen

Wenn der Mensch die desrgnale dPS
eigenen Kirpers nicht wahrnimmt, m_acht die
Abwiirisspirale ihren Weg: Stress, schlechte
Laune; Depression, Burnout. Der Grazer Jorg
Tretiler hilft Privatpersonen und Berufstitigen,
ihren Stress in Wohlbefinden zu verwandeln.

Bernha_rcf Madiener

Fine steigende Flut an

1i-Mails, das stindig ldutende -

“Telefon und der stets fordern-
e Vorgesetzie machen dem

urbeitenden Menschen immer -

‘mehr zu schaffen. Aber auch
im Privaten konnen listige
Pflichten wie die Steuererklé-

yung oder schlicht mangelnde

Zeit fir den ILebenspartner
und die Kinder eiren an den
Rand des Zusammenbruchs

treiben: Stress ist eines der
uriBten Laster unserer Zeit,
nd die Gefahr, dass dieser in
pin . Burnout-Syndrom  um-
m hligt, wird nach Meinung
von, Experten immur grofer.
In Wirklichkeit finyt die ge-
sundheitsbedreohlicho  Belas-
lung aber oft in gany enderen,
Bereichen an, wie J8rg I'rolller
sagt: ,Unter Umastinden goht
o4 darem, Stress durch Treon-
nung, grole Verluste odor
Krunkheiten zu lindern. loh
lslfe den Menschen, die zu
mir kommen, ihre Ressourcen
winder aufzubauen.” Privat-
|IU['H|]|IUI'I.

Dianstnehmern

und Fiihrungskriften - primér
des mittleren Managements -
bietet Trettler spezielle MBSR-
Trainings an.

Die Abkurzung steht- fir
2Mindfulness Based Stress Re-
duction®, und es handelt sich

Jorg Trettler, MBSR- - -
Trainer. Futo: privat

dabei um eine Methode, die
1979 von Jon Kabat-Zinn:an
der medizinischen Hochschu-
lo von Massachusetts entWI-
ckelt wurde.

im Mittelpunkt steht dle.'
Sehulung der Achtsamkeit,

it nls Schiiissel zar Selbstfin-

tl'.lllH pilt. ,,Dle Achtso.mkelt-
i

kungen entwickeln.

gegenuher sich selbst beginnt
damit, dass man wieder be-
wusst auf den Korper zu hiren
anfingt”, erldutert Trettler das
U'nterfangen‘ Wer nicht aof
die Signale hore, die der Kir-
per bei zanehumendem Un-
wohlsein ausschickt, ,rutscht
leicht in ein Burnout hinein®.
Seinen Klienten - hilft der
Absolvent der Psychologie
und Philesophie an der Uni
Miinchen, indem er ihnen zu
erkennen hilft, ,in weélchen
immer gleichen Sitzationen
gich ihnen der Magen ver-
krampft eder sie Verspannun-
gen bekommen®. Symptomc
wie diese stshen fiir Stress
und kilnnen sich im weiteren
Verlauf zu Depressionen und
psychosomatischen  Erkran-

]Jam1t ist es freilich nicht
getan, denn auf die Isoliering
von Stressmachern folgt dj‘L
Umwandlung: in Wohlb(, ;
den {,,Transfurmmg s
into - Wellbeing®, ™ TSW).
»Durch die Wahrnehmung der
Stressfaktoren schaffs ich nfir
Eersonhchen Freiraum uid

ann_ in Zukunft anders nLit
Belastungen umgehen.”
Jorg Trettler hilft vor allem i m
Graz und Ungebung, weifet -
sein Tétigheitsgebiet aber quchi
-immer dfler bis nach Wien aus.
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Burnout-gefdhrdet seien vor
allem Persomen, die sich im
Job uwm aodere Menschon
kiimmern, wi¢ Lehrer, Ge

sundheits- und Sozialberufler Vor dem”
Wenn einem die urspriingli Durchdrehen
che Begeisterung abhanden ¢ hesser
komme, sei Vorsicht angosigt einmal
Die Schulung der Achtsutn- bewusst in
keit geschieht so: ,Ich moche 338 sich selhst
v. B.den'Vorschlag, das niichs- 3 hineinhéren:
l¢: Klingeln des-Telefons wum Zu viel
Anlass zu nehmen, urn wul die Stress kann
eigens Korperhaltung, dio Al- schnell
mungund die Anspannuny zu gefahrlich
“acliten. Solche Ubungen (iih- - werden,

a

ron zir nitigen Achtsam kni Foto: Corbis
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