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In 9 von 10 FÃ¤llen stresst uns gar nicht das â€žHier und Jetztâ€œ, sondern eine ... Am Anfang ist es etwas ungewohnt â€žNeinâ€œ zu sagen, aber mit der Zeit wirst du ... 60 Minuten, also einer ganzen Stunde â€žDankbarkeit & Erfolgâ€œ â€“ Diese Res-. 
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DIE 7-PUNKTE-ANTI-BURNOUT-CHECKLISTE Spürbar weniger Stress im Alltag mit nur 2 Minuten Aufwand pro Tag (für jeden umsetzbar!)



1. Stresst dich die Gegenwart oder die Zukunft? Wenn du stark gestresst bist, dann stelle dir folgende Frage: „Stresst mich die Gegenwart oder eine Hypothese über die Zukunft?“ Sollte dich etwas in der Gegenwart stressen, dann probiere das Problem direkt anzugehen: Deine Kollegen unterbrechen dich? Dann setz dir Kopfhörer auf und kommuniziere, dass du einen bestimmten Zeitraum ungestört arbeiten möchtest. Du kannst dich nicht konzentrieren? Dann geh ein paar Minuten an die frische Luft, trink etwas und sammle deine Gedanken. In 9 von 10 Fällen stresst uns gar nicht das „Hier und Jetzt“, sondern eine Hypothese über unsere Zukunft, d.h. wir denken darüber nach, was alles Negatives passieren könnte. Da die Zukunft noch nicht eingetreten ist, sind alle Gedanken an die Zukunft eine theoretische Hypothese. Gedanken sind keine Fakten, sondern eine mentale „Story“, die wir uns erzählen. Wie oft haben wir schon etwas Negatives über unsere Zukunft gedacht und es ist doch anders gekommen. Mein Gehirnhat mir früher oft eingeredet, dass Projekte nicht klappen und sie waren am Ende doch alle sehr erfolgreich. Glaube die „negativen Märchen“ und verstehe, dass du auch schon ähnliche Herausforderungen gemeistert hast. Fange deine Aufmerksamkeit wieder ein, richte sie auf die Gegenwart und probiere diese Gegenwart bestmöglich psoitiv zu beeinflussen. So erhöhst du stark die Wahrscheinlicheit, dass negative Hypothesen über deine Zukunft nie eintreten. Durch diese Technik verhinderst du wirkungsvoll, dass dich Angstgedanken bzw. theoretische Hypothesen über deine Zukunft, dich negativ stressen. Deine Angst bzw. Unsicherheit will dich nur schützen und gewissenhaftes Arbeiten sicherstellen.
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2. Wer innehält, erhält inneren Halt Oft hetzen wir durch unseren Alltag und sind schnell genervt von roten Ampeln bzw. Warteschlangen. Probiere ab jetzt rote Ampeln und Warteschlangen als Einladung zum Innehalten zu sehen. Es geht gerade eh nicht voran und der Ärger darüber ist komplett verschwendete Energie. Nutze diese Unterbrechung deines Alltags, um bei dir und in der Gegenwart anzukommen. Wir beschäftigen uns oft mit der Vergangenheit oder mit der Zukunft, aber sind selten im Hier und Jetzt. Das ist fatal, weil wir nur im Hier und Jetzt gute Entscheidungen treffen können. Die Vergangenheit ist vorbei und die Zukunft noch nicht da. Es ist nicht verwunderlich, dass wir ausbrennen, wenn wir gedanklich immer der Zukunft hinterherhetzen. Probiere an der roten Ampel oder Warteschlange dein Smartphone in deiner Tasche zu lassen und dich voll auf diesen Moment zu konzentrieren: Wo bist du genau? Wie fühlst du dich? Was hörst du? Was siehst du? Spüre, wie die Ruhe und Gelassenheit in deinen Kürper strömt. Baue diese einfache Technik 2-4 Mal in deinen Alltag ein und du wirst sehen, wie du von der negativen Getriebenheit loskommst.
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3. Du darfst „Nein“-Sagen Negativer Stress entsteht, wenn wir „Ja“sagen, aber „Nein“ meinen. Nimm dir eine große Last von den Schultern und lerne „Nein“zu sagen. Es hat kein Mensch etwas davon, wenn du immer für andere da bist, aber du dabei selber komplett ausbrennst. Jedes „Ja“ für unwichtige Projekte ist ein „Nein“ für dich und deine notwendige Erholung. Gleichzeitig ist jedes „Nein“ für andere Projekte, auch ein „Ja“ für dich und deine Entspannung. Du kannst langfristig nur für andere da sein, wenn du für dich selbst da bist. Es wird dir einfacher fallen ein „Nein“ zu kommunizieren, wenn du die ehrliche Begründung dazu lieferst: „Ich kann das Projekt leider nicht übernehmen, da ich mit meinen eigenen Aufgaben komplett ausgelastet bin und mir meine Freizeit aktuell sehr wichtig ist, um meine Akkus wieder aufzuladen“. Außerdem kannst du auch einen Deal anbieten: „Ich kann Aufgabe X übernehmen, aber dann muss mir jemand Aufgabe Y abnehmen, sonst schaffe ich beides nicht pünktlich und in der gewünschten Qualität.“ Beziehe dich in deiner Kommunikation immer auf die Sachebene und nicht auf die persönliche Ebene. Dadurch fühlt sich die andere Person nicht angegriffen und entwickelt ein Verständnis für deinen vollen Terminplan. Am Anfang ist es etwas ungewohnt „Nein“ zu sagen, aber mit der Zeit wirst du die positiven Effekte spüren und die gewonnne Zeit effektiv in deine Erholung investieren können.
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4. Alkohol ist keine Entspannung, sondern ein Nervengift Wenn du eh schon am Limit fährst und dich teilweise ausgebrannt fühlst, verzichte am besten komplett auf Alkohol. Es ist ein Trugschluss, dass uns Alkohol entspannt. Wir fühlen uns zwar lockerer, aber für unseren Körper ist Alkohol erstmal ein Zellgift, welches abgebaut werden muss und deine notwendige Regeneration verhindert. Außerdem verschlechtert Alkohol deine Schlafqualität und lenkt nur von Problemen ab, anstatt sie anzugehen. Dieser Teufelskreis aus Pseudo-Entspannung und Vermeidung zieht dir noch mehr wertvolle Energie. Langfristig vernebelt Alkohol unseren Geist und wir treffen unklarere Entscheidungen. Keiner hat ein Problem damit, wenn du in sozialen Kontexten ein alkoholfreies Bier oder einen Saft trinkst. Sprüche aus der Gruppe sind meistens lustig gemeint und dürfen igoriert werden. Tritt für dein Wohlbefinden ein und lass dich von niemandem vorschreiben, ob und wieviel Alkohol du trinkst. Dein Körper, Dein Leben, deine Entscheidung.
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5. Dein Fokus = Dein Leben Wenn wir wenig Energie haben und uns teilweise ausgebrannt fühlen, dann möchte unser Gehirn uns vor weiteren Gefahren und Problemen schützen. Dieser Überlebensinstinkt hat den Vorteil, dass wir unsere Sinne für konkrete Gefahren schärfen und so alle potentiellen Gefahren im Blick haben. Der große Nachteil ist allerdings, dass wir automatisch alle Probleme und Unsicherheiten wahrnehmen und den Blick für das Positive verlieren. Es war einfach früher ein Evolutionsvorteil, wenn man immer alle Gefahren im Blick hatte und schnell reagieren konnte. Unser Gehirn ist aber teilweise noch nicht in der moderne 2017-Welt angekommen, wo unser Überleben nicht mehr bedroht ist. Also brauchen wir ein aktives Gegengewicht zu allen Unsicherheiten, ansonsten fühlt sich unser ganzes Leben an, wie ein großes Problem. Schreibe dir täglich 5 Dinge auf, für die du dankbar bist und zwei Punkte, wo du erfolgreich und gut gearbeitet hast. Dieser Fokus auf Dankbarkeit und Erfolg wirkt sich auf dein Unterbewusstsein aus und prägt die konkreten neuronalen Verbindungen in deinem Gehirn. So nimmst du die kompletten 360 Grad deines Lebens wahr und nicht nur die 180 Grad Unsicherheiten und Probleme. Die Probleme verschwinden dadurch nicht direkt, aber du relativierst sie und dadurch wirken diese weniger bedrohlich. Du wirst wieder in einen optimistischen Arbeitsmodus gelangen und dadurch Zuversicht für alle Herausforderungen gewinnen. Die Dankbarkeit wirkt wie ein Schutz für deine Psyche und schenkt dir Lebensfreude. Schon 2 Minuten täglich addieren sich über 30 Tage zu insgesamt 60 Minuten, also einer ganzen Stunde „Dankbarkeit & Erfolg“ – Diese Ressource wird dir im Alltag viel Energie geben.
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6. Tausche „perfekt“ mit „bestmöglich“ Perfektion ist eine Illusion und kostet enorm viel Kraft. Wenn du dich teilweise ausgebrannt fühlst, dann solltest du danach streben „bestmöglich“ zu arbeiten. Arbeite gewissenhaft und gebe dein aktuell Bestes: Mehr kannst du eh nicht tun. Alle Gedanken darüber hinaus, sind verschwendete Energie. Es ist doch total menschlich mal weniger Energie zu haben. Dieser ungesunde Anspruch, immer alles „perfekt“ machen zu wollen, kann langfristig krank machen. Es ist ein Fass ohne Boden, weil alles auf der Welt immer noch einen Tick „perfekter“ geht. Du bist ein Mensch und kein Roboter. Schütze deine wertvolle Energie und arbeite bestmöglich. Ich meine dabei nicht, dass du absichtlich Fehler machen sollst.... Aber es gibt einen großen Unterschied zwischen gewissenhaftem Arbeiten und übertriebener Perfektion. Fehler passieren den Besten und sind an sich kein Weltuntergang. Übe dich in gesunder Lockerheit und du wirst merken, dass du weniger Energie für deine Aufgaben benötigst.
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7. Trenne deine Leistung vom Ergebnis Du kannst ziemlich viel in deinem Leben bestimmen und positiv gestalten. Es gibt aber auch Bereiche, die außerhalb deines Machtbereichs liegen. Konzentriere dich immer auf deine Leistung und nicht darauf, welches Ergebnis deine Leistung erzeugt. Arbeite gewissenhaft und konzentriert an allen Dingen, die du bestimmen kannst. Dort ist deine Energie am besten aufgehoben und sinnvoll eingesetzt. Wenn du immer darüber nachdenkst, wie deine Leistung bei anderen Menschen ankommt, verschwendest du gedankliche Energie. Das Verhalten von anderen Menschen liegt nicht in deinem Machtbereich. Es ist also Energieverschwenung sich darüber den Kopf zu zerbrechen. Frage dich lieber, wie du deine eigene Leistung verbessern kannst. So erhöhst du die Wahrscheinlichkeit enorm, dass du ein sehr gutes Ergebnis hervorrufst. Ich habe mich bei der Erstellung dieser Checkliste auf den bestmöglichen Inhalt konzentriert und mich nicht ständig gefragt, welches Ergbnis ich erzeuge ;-) Ich hoffe natürlich trotzdem, dass du einen Mehrwert daraus ziehen konntest und jetzt weißt, wie du deine Energie besser schützt.



Viel Erfolg beim Umsetzen und Ausprobieren.



Dein Jacob
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