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Multitasking, Eiltempo & Autopilot
Wie Sie mit Achtsamkeit Ihren Stresslevel am Arbeitsplatz reduzieren

Die Herausforderungen der heu-
tigen Arbeitswelt sind vielfältig 
und im ursprünglichen Sinne 
„spannend“. Multitasking, ra-
sendes Arbeitstempo, enorme 
Arbeitsverdichtung, Konflikte 
am Arbeitsplatz – diese Anspan-
nung spüren Sie immer öfter. 
Die entscheidende Frage ist: Wie 
können Sie Stresssymptome 
erkennen, welche Handlungs-
möglichkeiten haben Sie und 
welche neuen Einsichten führen 
zu einer neuen, gesünderen und 
entspannteren Verhaltensweise?

Eines der Zauberworte für Freu-
de an der Arbeit ist Achtsamkeit. 
Dabei geht es um die Konzentra-
tion auf den Augenblick, auf das 
Leben im Hier und Jetzt, auf das, 
was Sie gerade tun. Im Gegen-
satz zum „Autopiloten“, dem wir 
zu gerne das Kommando über-
geben, bedeutet Achtsamkeit, 

innerlich bei der Sache zu sein. 
Mit Achtsamkeit erledigen Sie 
Ihre Arbeit fokussierter, sind 
weniger erschöpft, zufriedener 
im Job und können Beziehungen 
positiver gestalten – das belegen 
zahlreiche Studien.

Hier ein paar kleine Tipps, wie 
Sie Ihren Stresslevel im Alltag 
reduzieren: Gehen Sie! Wohin? 
Ihren Bedürfnissen nach! Sie ha-
ben seit Stunden Hunger? Star-
ren schon den halben Tag auf 
den Bildschirm? Geben Sie Ihrem 
Körper nach, hören Sie auf ihn! 
Verlassen Sie kurz Ihren Platz, 
ändern Sie die Perspektive. Das 
Telefon klingelt und Sie nehmen 
sofort ab? Das ist der angespro-
chene Autopilot. Atmen Sie zwei, 
drei Mal ein – aus, machen Sie 
sich den Moment bewusst und 
heben erst dann ab. Nutzen Sie 
den Weg zur Arbeit, ohne Emails 

zu checken oder sonstige To Do‘s. 
Gehen Sie diesen Weg einfach, 
nur mit sich, ohne Ablenkung. 
Sollten Sie irgendwo warten müs-
sen: Lassen Sie das Smartphone 
stecken. Schauen Sie lieber, was 
Ihre Umwelt so macht. Stellen Sie 
Ihre Füße auf den Boden, beob-
achten Sie Ihren Atem, scannen 
Sie Ihren Körper, seien Sie ganz 
da. Gehen Sie achtsam mit Kol-
legen um, denn das zwischen 
Tür-und-Angel-Zurufen ist alles, 
nur nicht achtsam. Verabreden 
Sie sich zu einem Kaffee, „Face to 
Face“. Oder schalten Sie das Han-
dy mittags einfach ab, verordnen 

sich also eine digitale Diät. Acht-
samkeit bedeutet, darauf zu ach-
ten, was in diesem Moment wirk-
lich ist. Wenn Sie an einer Sache 
arbeiten, dann tun Sie nur das, 
Multitasking war gestern. Ent-
schleunigen Sie Ihre Arbeitsweise 
durch Achtsamkeit, Sie werden 
sich wundern, was das mit Ihnen 
macht. Ach ja – und seien Sie öf-
ters ganz bewusst dankbar! Denn 
Dankbarkeit ist Achtsamkeit in 
Reinform. (pr)
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