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    Für alle, die in ihrem Arbeitsleben zu viel haben. 


    Ihr seid nicht allein. 

  

  
    

     


    

    Intro


    Eigentlich weißt du es schon längst: So geht es nicht weiter.


    Nur noch eine Woche durchhalten. Das eine Projekt umsetzen. Die paar Meetings überstehen. Noch mehr To-dos auf die endlose Liste packen, von der du schon weißt, dass sie nie ganz abgearbeitet wird. Weitermachen, bloß nicht stehen bleiben. Nächsten Monat wird es besser, denkst du.


    Doch es wird nicht weniger. Sondern mehr. Je mehr du rotierst, desto mehr landet auf deinem Tisch. Niemand wird dir deine Arbeitslast abnehmen. Niemand wird dich retten.


    Außer du selbst.


    Stell dir etwas anderes vor: Du wachst morgens auf und machst die wirklich wichtigen Dinge. Setzt die entscheidenden, zukunftsfähigen Projekte um. Fokussierst dich auf das, was zählt – und schaffst dadurch mehr.


    Nicht mehr Termine, mehr Aufgaben, mehr Output in weniger Zeit. Nicht mehr Produktivität, mehr Druck, mehr Leistung für – ja, wofür eigentlich? Sondern mehr von dem, was wirklich wichtig ist. Was dein Team voranbringt und deine Unternehmung stärkt. Keine stumpfe Optimierung, sondern Klarheit darüber, was für dich und deine Arbeit wichtig ist.


    Mehr Energie, Motivation und Klarheit sind nur eine Entscheidung entfernt. Welche? Du musst dich aktiv für »weniger machen« entscheiden. Lernen, das zu erkennen, was deinen Arbeitsalltag unnötig beschwert.


    Je klarer du dich fokussierst – auf einen Weg, eine Aufgabe, ein Projekt, eine Mission –, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass es richtig, richtig gut wird. Und du nicht ausbrennst.


    

    Dieses Buch ist für dich


    Vielleicht bist du angestellt, vielleicht arbeitet du selbstständig, vielleicht leitest du ein kleines Team, vielleicht verantwortest du einen großen Bereich, vielleicht hast du zwar eine tolle Funktionsbezeichnung, aber wenig Gestaltungsspielraum, vielleicht hast du viel mehr Verantwortung als offiziell ersichtlich – dieses Buch ist für dich.


    Denn egal, ob du für Chefs arbeitest oder selbst Chef bist, ob aufstrebend oder beruflich scheinbar angekommen, ob angestellt oder selbstständig frei: Wir alle machen zu viel. Und schaffen doch zu wenig.


    Dieses Buch ist kein Produktivitätsratgeber und kein Selbstfindungsprogramm. Es geht weder darum, Aufgaben noch effizienter abzuarbeiten, noch darum, dir einen Traumjob auszumalen.


    Dieses Buch zeigt dir, wie du in deiner aktuellen Arbeitssituation den Durchblick bekommst, wo überall Überlastung lauert und wie du zu mehr Entlastung findest.


    Wir sind viel zu voll: mit Gewohnheiten, die sich eingeschlichen haben, mit Abläufen, die halt so gewachsen sind, mit Projekten und Karrieren, die mittelmäßig laufen. Vor allem eines haben wir in unserem vollen Leben zur Genüge: Last, die wir mit uns herumtragen.


    Altlasten, etwa Aufgaben außerhalb unseres neuen Aufgabengebiets und Projektlasten, die mittelmäßig laufen, aber weitergeführt werden.


    Frische Lasten, die wir uns aufbürden, in der Hoffnung, so den nächsten Karrieresprung schaffen oder alltägliche Lasten, die unsere Arbeitstage aufblähen: feste Bürotage und Pendelwege für einen Job, der uns weder erfüllt noch unser Potenzial ausschöpft oder wachsen lässt; komplizierte Dienstwege und Genehmigungsschleifen, nur damit am Ende doch keine Entscheidung fällt.


    Wir kämpfen täglich gegen die Arbeitslast an und verlieren den Blick für das Wesentliche. Wir sehen die Entlastung vor lauter Lasten nicht mehr – und übersehen die Spielräume, die unser Arbeitsalltag eigentlich bietet.


    

    Mehr machen wird dir nicht helfen


    Vergiss alle Produktivitätsratgeber, die dir sagen, wie du noch effizienter durch den Tag kommst. Die dir vorgaukeln, dass die Aufgabenlast besser wird, wenn du um 5 Uhr morgens aufstehst, gesund frühstückst, Sport machst und To-do-Listen richtig pflegst.


    Es ist Betrug, dich mit mehr von mehr zu heilen. Denn nicht noch mehr Aufgaben retten dich – sondern weniger. Viel weniger.


    Indem du lernst, weniger zu machen, zu sortieren und dich zu fokussieren, wird dein Leben leichter und du schaffst mehr.


    Deine Entlastung kommt also nicht nur deiner Gesundheit und deiner Zufriedenheit, sondern auch deinem Team und deinem Unternehmen zugute. Denn wenn du klarer priorisierst, entsteht Raum für die Dinge, die wirklich wichtig sind.


    Ich sag dir, wie es ist: Ich kann dir nicht die Entscheidungen abnehmen, wovon du im Arbeitsleben weniger machen solltest. Die musst du selbst treffen – oder zusammen mit deinem Team. Was ich aber versprechen kann: Ich helfe dir, dein diffuses Gefühl der Überlastung zu sortieren. Ich zeige dir, wieso du nicht länger dich und deine Fähigkeiten infrage stellen musst, sondern strukturiert gegen deine Überlastung vorgehen solltest. Nach der Lektüre dieses Buchs hast du nicht nur Wissen darüber, wie du es angehen kannst, sondern auch richtig Lust, endlich weniger zu machen.


    Einen Haken hat das Ganze: Aufhören und Loslassen ist verdammt schwer. Niemand hat es uns beigebracht. Wir verbinden jedes Ende mit Scheitern, wollen es am liebsten vermeiden – und schleppen dafür lieber den Ballast durchs Leben.


    Lass uns gemeinsam lernen, weniger zu machen!


    Denn weniger zu machen ist der einzige Weg aus deiner Überlastung.


    Der Weg in eine Zukunft, die du dir wünschst und verdient hast.


    

    Überlastung verschwindet nicht von selbst


    In meiner Kindheit und Jugend habe ich viele Hobbys ausprobiert: Badminton, Tennis, Geige, Klavier, Gitarre, Skifahren, Turnen, Tanzen. Eine Sache verband all diese Aktivitäten: Ich wurde in keiner davon wirklich gut. Der Spaß ließ nach, meine Eltern kündigten den Vertrag mit dem Sportverein und der Musikschule. Wie maßlos überfüllt wäre mein Leben heute, würde ich all diese Hobbys noch machen?! Im Laufe des Erwachsenwerdens hören wir auf, zu hinterfragen, was wir tun. Es gehört halt dazu. Muss halt.


    Und genau das hindert uns, neue Facetten von uns zu entdecken und etwas zu finden, das viel besser zu uns passt als Geige zu mir.


    Natürlich wirst du jetzt sagen: »Aber einige Dinge MUSS ich wirklich tun.«


    Ja klar – bei manchen Aufgaben haben wir keine wirkliche Wahl. Ob wir unser Kind jeden Tag vom Kindergarten abholen zum Beispiel, ob wir zum Zahnarzt gehen oder mit unserem Chef kommunizieren.


    Machen wir uns nichts vor – dieses Buch wird deine Überlastung nicht von Zauberhand verschwinden lassen. Es wird keine toxischen Arbeitsumgebungen, keine cholerischen Chefs oder keine kaputten Strukturen reparieren.


    Aber es wird dir zeigen, wo deine Überlastungspunkte liegen und wo deine Gestaltungsräume beginnen. Denn in vielen Situationen erkennen wir unsere Entscheidungsfreiheit nicht.


    Entscheidungsfreiheit bedeutet, Dinge mutig zu beenden.


    Auch dann, wenn es heißt, die maximale Freiheit zu nutzen und einem Arbeitsverhältnis den Rücken zu kehren.


    Wieso ich dieses Buch schreibe


    In meiner beruflichen Laufbahn war ich die Frau für Neuanfänge – mehr, neu, toll. Neues Projekt? Da fuchst sich Marina rein. Neue Plattform, neue Strategie, neues Team? Frag Marina.


    Allein in zehn Jahren habe ich ungefähr hundert Formate und Sendungen beraten, neu- und weiterentwickelt. Und so machte ich in meiner Selbstständigkeit munter weiter und unterstützte alle möglichen Teams dabei, neue Projekte auf die Beine zu stellen.


    Nach der Entwicklung blickte ich jedoch oft in leere, mutlose Gesichter. »Wie sollen wir das denn umsetzen?«, fragten sie mich. Da die Teams für neue Experimente personell nicht wuchsen, war der Verlauf fast immer absehbar: Einige wenige trugen das neue Projekt auf ihren Schultern – und mit ihren Überstunden. Bis sie sich noch ausgebrannter fühlten und das Projekt mittelmäßig wurde. Denn was wir oft vergessen:


    Wenn du einer Sache nicht deine ungeteilte Aufmerksamkeit schenkst, wird sie vor allem eines – nie wirklich erfolgreich.


    Glücklicherweise – oder gezwungenermaßen – merken inzwischen immer mehr Teams, dass sie aussortieren und aufhören müssen. Die fetten Jahre sind vorbei. Viele leiden unter Sparmaßnahmen, Budgetkürzungen und unternehmerischem Rückschnitt.


    Umso wichtiger ist es, Entscheidungen über das Beenden von Projekten, Aufgaben, Gewohnheiten – zusammengefasst als »Enden« – richtig zu verarbeiten. Dafür sollten im Arbeitsalltag gemeinsame Gelegenheiten entstehen, um loszulassen und Abschlüsse gut zu gestalten.


    Unter meinen Coachees und Auftraggebern sorgt das Konzept des Aufhörens und Loslassens für Klarheit und Entlastung. Ich lade dich ein, dem Produktivitätswahn zu trotzen und Teil unserer Bewegung zu werden!


    Wie dieses Buch aufgebaut ist


    Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert: Aufhören – Loslassen – Fokussieren. Diese thematische Dreierkette baut aufeinander auf. Ich lege dir ans Herz, in alle drei Teile reinzulesen.


    In Teil 1 des Buches zeige ich dir, warum Weniger der Schlüssel zur Entlastung ist, weshalb dir das Aufhören oft schwerfällt und wie du herausfindest, was du im Arbeitsalltag getrost weniger machen kannst.


    

    Ich selbst habe nie mittelmäßige Kompromisse gemocht – ganz oder gar nicht. Halbe-Halbe war für mich immer nichts Halbes und nichts Ganzes. Und so war damals für mich klar: Meine Selbstständigkeit kann ich nur direkt mit 100 Prozent starten. Dafür musste ich meine vertraute und bequeme Festanstellung kündigen. Erst jetzt verstehe ich, wie wichtig das für meinen Erfolg war. Wie wichtig es ist, einer Sache die volle Zeit und Energie zu schenken. Hätte ich in Teilzeit – ein paar freie Projekte hier und da neben der Anstellung – auch das Gleiche erreicht wie jetzt? Wohl kaum.


    Auch wenn du zwischendurch Dinge an die Wand fährst und wieder damit aufhören musst, hast du immerhin eines getan: Du hast es wirklich probiert – und erkannt, dass es nicht funktioniert, statt dich in Eventualitäten zu verlieren.


    »Vielleicht hätte es ja geklappt, wenn ich nicht mit anderen Dingen beschäftigt gewesen wäre?«, fragst du mich dann. Und ich sage: »Ja, wahrscheinlich hätte es funktioniert. Zumindest mit einer höheren Wahrscheinlichkeit.«


    Mit der reinen Entscheidung, etwas aufzuhören, ist es nicht getan. Weniger zu machen bedeutet, sich von Ballast zu lösen und das Alte wirklich loszulassen. Erst dann können wir angstfrei in die Zukunft gehen und uns dem Wesentlichen widmen.


    Dafür müssen wir uns der Ungewissheit stellen und schwierige Entscheidungen treffen. Manchmal kommen Enden überraschend und unfreiwillig auf uns zu – Projekte werden eingestellt, Budgets gekürzt, Jobs gestrichen.


    Im Arbeitsalltag bleibt das Emotionale dabei oft auf der Strecke. Wir sollen sofort wieder funktionieren, auch wenn wir innerlich noch am Alten hängen.


    Wie du Loslassen lernst, wie du es für dich allein oder auch im Team im Alltag umsetzen kannst und welche Tipps und Methoden dir beim Verarbeiten helfen, zeige ich dir in Teil 2 des Buches.


    Damit deine Entlastung nachhaltig wird und nicht nur eine einmalige Sache bleibt, geht es in Teil 3 um das Fokussieren – auf das, was wirklich zählt. Es geht darum, Einklang zu schaffen zwischen dem, was du willst, kannst und dir erhoffst, und das, was in deinem realen Arbeitsalltag umsetzbar ist.


    Nur ein klarer Fokus bewahrt dich davor, wieder in die Überlastung zu rutschen. Ich zeige dir, wie du deinen Fokus findest, wie du strukturelle Überlastung langfristig vermeidest und dich vor unpassenden Anfragen schützt.


    

    Kurzum:


    Ohne Aufhören kein Weg aus der Überlastung.
Ohne Loslassen keine emotionale Verarbeitung dieser Entscheidungen.
Ohne Fokussieren keine nachhaltige Entlastung.


    In allen drei Teilen findest du Anwendungsmöglichkeiten für deinen Arbeitsalltag: Übungen, Reflexionen, Checklisten. Die meisten kannst du allein durchführen, einige entfalten ihre größte Wirkung im Team oder in der Zusammenarbeit mit anderen. Die Anwendung im Team hat zwei Vorteile: Neben konkreten Erkenntnissen schweißt sie das Team zusammen und steht quasi für Teamentwicklung in Aktion. Außerdem schafft sie eine gemeinsame Entscheidungsgrundlage für schwierige Entscheidungen. Wenn du also für ein Team verantwortlich bist, eignen sich die Anwendungen ideal für strategische Termine, Klausuren oder Workshops.


    Damit du dich im Laufe des Buches besser orientieren kannst, findest du neben jeder Übung kleine Symbole. So kannst du auf einen Blick sehen, für welches Setting sich die Übung primär eignet:


     


    [image: Drei Icons, die Personen darstellen. Das erste ist schwarz, das zweite zeigt drei Personen (Team) in schwarz, das dritte ist eine Person in weiß für Führungskraft.] Für dich


    Diese Übungen helfen dir, den eigenen Arbeitsalltag für dich allein zu reflektieren und zu sortieren.


    [image: Drei Icons, die Personen darstellen. Das erste ist schwarz, das zweite zeigt drei Personen (Team) in schwarz, das dritte ist eine Person in weiß für Führungskraft.] Im Team


    Diese Übungen sind besonders sinnvoll, um sie gemeinsam mit einem Team anzuwenden, um Entlastung zu schaffen.


    [image: Drei Icons, die Personen darstellen. Das erste ist schwarz, das zweite zeigt drei Personen (Team) in schwarz, das dritte ist eine Person in weiß für Führungskraft.] Mit Führungs- und Projektverantwortung


    Diese Übungen sind besonders relevant für dich, wenn du ein Team leitest oder ein Projekt verantwortest.


    

    Wenn du keine Zeit hast, die Übungen direkt zu machen, kannst du sie jederzeit nachholen. Du kannst sie im Laufe der Zeit auch wiederholen – die Ergebnisse werden sich mit deinem Arbeitsalltag verändern.


    Ob allein oder im Team: Die Übungen sind bewusst auf das Schreiben mit der Hand ausgerichtet. Handschrift vernetzt das Gehirn stärker als Tippen, insbesondere die Bereiche für Lernen und Erinnern. Das langsamere Tempo zwingt dich, klarer zu formulieren und direkt zu sortieren. Was du aufschreibst, bleibt besser hängen. Und oft entstehen beim Schreiben Gedanken, die am Computer nie aufgetaucht wären.1


    Also: Stift raus. Dein Kopf wird es dir danken. Wollen wir loslegen?


    Was mir noch wichtig zu erwähnen ist:


    Die Inhalte richten sich an Menschen, die ihre Arbeitsweise reflektieren und verändern möchten. Sie sind nicht als Behandlung von psychischen Erkrankungen gedacht. Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische Hilfe.


    Wenn du anhaltende Erschöpfung, depressive Verstimmung, Burnout, Angstzustände oder andere psychische Belastungen bei dir wahrnimmst, suche dir bitte professionelle Unterstützung von einer Ärztin, einem Arzt oder einer Psychotherapeutin beziehungsweise einem Psychotherapeuten.

  

  
    

    Teil 1 
AUFHÖREN

  

  
    

    I. Kapitel: 
Wieso immer mehr?


    Der Wecker klingelt. 


    Schon beim ersten Augenaufschlag fällt dir das eine Telefonat ein, das du heute unbedingt noch vor dem offiziellen Meetingmarathon unterbringen musst. 


    In den Knochen steckt noch das gestrige Gespräch mit deiner Chefin. Du solltest dich bitte noch ein bisschen mehr bei diesem schwierigen Kunden engagieren. Schließlich braucht die Firma die Projektverlängerung. 


    Dir fällt ein, dass du dich für die Firmenfeier unbedingt noch um die Location kümmern musst – macht ja sonst niemand. »Dir kann man sowas geben, da weiß ich, dass es gut wird«, meinte der Geschäftsführer im Vorbeigehen. Ein Kompliment. Oder?! »Eigentlich nicht mein Zuständigkeitsbereich«, schrie alles in dir. Aber du sagtest: »Alles klar, ich habe da schon etwas im Kopf«. Du kannst das nicht länger aufschieben – die besten Locations sind wahrscheinlich schon weg. Am besten, du setzt dich direkt dran. 


    Wobei, nein, du musst unbedingt noch die Bewerbungen für die Praktikantenstelle durchgehen. Ohne dein Go kann die Personalabteilung keine Termine vergeben.


    Du öffnest den Kalender auf dem Handy und schaust auf die farbigen Terminblocker, die deinen Tag bestimmen. Wenn du die Mittagspause ausfallen lässt, kannst du schnell über die Bewerbungen fliegen. Damit kommst du aber noch nicht hin. Vielleicht wurde ja ein Termin abgesagt?


    Du gehst in deine Mails … und wirst mit noch mehr Aufgaben eingedeckt, die den direkten Weg in deine Wohnung, dein Schlafzimmer, dein Bett finden – noch bevor der Arbeitstag offiziell begonnen hat.


    So ist es eben, das moderne Arbeitsleben, sagst du dir. Deine Morgenstunde hat schon lange kein Gold mehr im Mund, sondern nur noch mehr Punkte für deine To-do-Liste.


    Nehmen wir uns die Zeit und schauen genau hin, wie es dazu kommen konnte.


    

    
      Fragen, die hier beantwortet werden:


      
        	Woher kommt Überlastung im Arbeitsalltag?


        	Wie zeigt sich Überlastung im Arbeitsalltag?


        	Worauf wirkt sich Überlastung aus?

      

    


    Die Homeoffice-Falle


    Homeoffice war früher ein absolutes Privileg, das nur in Ausnahmefällen genehmigt wurde. Gearbeitet wurde im Büro, mit einem eingerichteten Arbeitsplatz, einem ergonomischen Stuhl und einem Rollcontainer. Früher war der Satz »Der Kollege ist heute im Homeoffice« das Äquivalent für »ist heute im Prinzip nicht erreichbar«.


    Mit der Pandemie 2020 stolperten Millionen Berufstätige in einen neuen Arbeitsmodus, der seitdem kaum mehr wegzudenken ist: Arbeit von zu Hause aus. Erst provisorisch und scheinbar vorübergehend ließen wir den Job bei uns einziehen.


    Ohne eigenes Arbeitszimmer stellte ich damals das aussortierte Beistellbett meiner kleinen Tochter ans Schlafzimmerfenster, dazu den Küchenstuhl – zack, fertig war mein Arbeitsplatz. Zu Beginn irgendwie aufregend, gemütlich und praktisch. Zwischen den Meetings konnte ich stillen, Wäsche waschen und mich mit meinem Mann abwechselnd um die Kinderbetreuung kümmern. Ich lernte die Wohnzimmer und Küchen meiner Kolleginnen kennen, sah ihre Lieblingskaffeetassen und ihre besseren Hälften durchs Bild huschen.


    Die ersten Mails des Tages las ich auf der Terrasse, mit einer warmen Tasse Tee. In der Mittagspause spazierte ich zum Gemüseladen um die Ecke, zu dem ich es bisher wegen der ungewöhnlichen Öffnungszeiten nie geschafft hatte. Kollegen gingen zum Friseur oder auf den Zahnarztstuhl, machten früher Schluss, um Verwandte zu besuchen, oder ihre Kinder von der Schule abzuholen, um sich anschließend »noch einmal einzuwählen«.


    Durch die örtliche Verlagerung der Arbeit aus den Büros in Industriegebieten in unseren Lebensmittelpunkt – unser Zuhause – arbeiteten wir plötzlich wann und wie wir wollten: in Jogginghose, beim Gassigehen oder aus dem Auto auf dem Weg ins Wochenende.


    Und nicht nur Einzelne machten davon Gebrauch, sondern nahezu alle. Früher waren wir durch einen festen Arbeitsort und relativ feste Arbeitszeiten synchronisiert. Nun verschob sich unser Arbeitsrhythmus durch die unterschiedlichen Pausen, Wege und Anforderungen.


    Was neben der neu gewonnenen Flexibilität unsichtbar passierte: Plötzlich war man immer erreichbar. »Warte kurz, ich mache schnell meinen Laptop auf«, wenn das Handy beim Abend- oder Mittagessen klingelte. Die Rollen zwischen der Privatperson mit Feierabendrecht und der beruflichen Verantwortung wurden durch das Homeoffice mindestens aufgeweicht – oder sogar weggespült. War früher ein später Anruf des Chefs die Ausnahme, ist es heute fast normal, noch Mails nach 18 Uhr zu schreiben. Und abzuschicken. Die Kollegen machen es ja genauso.


    Ohne räumliche Grenzen und technische Hürden gibt es keine natürliche Abgrenzung mehr.


    Denn selbst klassische Nine-to-five-Bürojobs müssen plötzlich nicht mehr in diesem festen Zeitfenster erledigt werden.


    Mit der Entgrenzung kommt es zu einer Verlagerung der Verantwortung.


    Wir selbst sind dafür verantwortlich, uns von unseren To-do-Listen abzugrenzen, sie zu ordnen und Sorge zu tragen, wann wir was erledigen. Die dazu nötigen Fähigkeiten hat uns aber niemand beigebracht. Genau das ist eine der größten Belastungen, wenn es um New Work oder die neue Art zu arbeiten geht. Der Chef steht nicht mehr mit der Stechuhr da und schickt dich in den Feierabend. Du allein musst schauen, wie du deine Termine koordinierst, dich darauf vorbereitest, deinen Kalender pflegst und dir neue Fähigkeiten aneignest.


    Die Digitalisierung eröffnet uns Möglichkeiten, die wir früher nicht hatten – und verschiebt zugleich Grenzen. Wir können ortsunabhängig arbeiten, schneller kommunizieren und mehrere Projekte parallel steuern.


    Leider nutzen wir diese scheinbare Vereinfachung nicht, um auszuspannen, sondern um noch mehr Arbeit hineinzupressen und unsere Leistung weiter zu steigern. Das sorgt dafür, dass in der gleichen oder sogar kürzeren Zeit mehr Aufgaben erledigt werden und damit auch das Arbeitspensum steigt. Der Soziologe Hartmut Rosa beschreibt dieses Phänomen als Beschleunigung: Effizienzgewinne führen nicht zu Entlastung, sondern zu Verdichtung und höherem Leistungsdruck.2


    Priorisierungsprobleme durch Arbeitsverdichtung


    »Früher bin ich zu jedem größeren Termin persönlich hingefahren«, sagte mir ein Redakteur – kein Handlungsreisender. Für Vertragsverhandlungen, Kooperationen, Kick-offs oder Reviews setzte man sich noch vor 2020 in den Zug, fuhr ein paar Stunden und verbrachte den Tag bei den Geschäftspartnern. Durch die klare Verortung ergab sich eine natürliche Priorisierung: Genau dieses Projekt, diese Aufgabe, diese Rolle war für den Tag das Wichtigste – alles andere rückte nach hinten.


    Heute gehen Kalkulationsgespräche, Projektabschlüsse und Personalgespräche ineinander über – nahezu nahtlos. Der nächste Termin ist nur einen Klick entfernt, denn schließlich muss man nicht mal mehr den Raum wechseln, sondern nur das Computerfenster.


    Die Überlappung und die steigende Termindichte führen dazu, dass wir vieles parallel erledigen. Bei jedem Meeting haben wir unseren Laptop oder unser Handy dabei, eine schnelle Antwort hier, ein paar Mails da.


    Unsere Arbeit ist schneller, dichter und fragmentierter geworden.


    Das alles wird unter dem knappen Wort Arbeitsverdichtung zusammengefasst.


    

    Der Flur funkt nicht mehr


    Zwar holten viele Firmen nach der Pandemie ihre Mitarbeitenden zurück ins Büro, doch die antrainierten Arbeitsgewohnheiten nahmen wir mit. Nun passiert es oft, dass wir uns mit den Kollegen vom Büro nebenan in digitalen Terminen wiederfinden. »Ah, du bist auch im Office?« – und dennoch sprechen wir weiter miteinander im Videocall.


    Wie Pacman frisst sich der Job durch unser Leben. Im Spiel bewegt sich Pacman rastlos durch ein Labyrinth und verschlingt Punkt um Punkt, ohne je stehenzubleiben. Genauso nimmt der Arbeitsalltag immer mehr Raum ein.


    Damit steigen Tempo und Anforderungen; vieles ist scheinbar nur eine Mail oder einen Call entfernt.


    Gleichzeitig ist alles direkt ein »Meeting«. Da wir kaum Gelegenheiten haben, um Dinge auf kurzem und spontanem Weg zu besprechen, müssen wir alles terminieren. »Hast du heute nochmal fünf Minuten?«, lauten viele Chat-Nachrichten. Diese münden meist in einen Termin, der eher fünf mal fünf Minuten dauert.


    Der Kaffeeklatsch zwischendurch, das kurze Brainstorming beim Mittagessen – das alles findet nur noch in abgespeckter oder digitaler Form statt.


    Der Flur funkt nicht mehr. Er ist leergefegt. Wir begegnen uns immer weniger direkt. Unternehmen vermieten Etagen, um ihre Fixkosten zu senken. Und wir schaffen es teilweise nicht einmal, zwischen den Videocalls auf die Toilette zu gehen. Unsere Terminblöcke stehen im Kalender so dicht, dass sie sich die Köpfe anstoßen.


    Mit den persönlichen Begegnungen verschwindet auch etwas anderes: Wissen wird seltener nebenbei geteilt, Vertrauen entsteht weniger selbstverständlich.


    Was früher über den Flur, an der Tür oder über die Schulter geklärt wurde, wird heute zum festen Kalenderelement und plätschert als Grundrauschen nebenher. Es macht einen großen Unterschied, ob du mit dem Kollegen in die Kaffeeküche läufst, über seinen Witz lachst und dabei noch übers Projekt sprichst – mit deiner vollsten Aufmerksamkeit. Oder ob du in der neuen Arbeitswelt virtuell eingequetscht zwischen bunten Kacheln, vollem E-Mail-Postfach und 20 offenen Dokumenten eine »kurze Rücksprache« hältst: knapp, kurz angebunden, auf das Nötigste reduziert.


    

    Schon um 12 Uhr fühlst du dich ausgelaugt. An eine Pause ist nicht zu denken. Dein Rücken schmerzt, deine Augen brennen. Vielleicht solltest du dir eine Blaulichtfilter-Brille zulegen? Sie soll ja helfen, noch länger auf den Bildschirm zu starren. Zwischen einem kurzen Check-up-Call mit deiner Chefin überlegst du, ob du noch etwas im Kühlschrank hast, das du parallel zum nächsten Meeting essen könntest. Während du deine aufsteigenden Kopfschmerzen spürst, versuchst du, dich zu erinnern, wann du das letzte Mal getrunken hast. Deine leere Wasserflasche solltest du auf jeden Fall gleich auffüllen. Leider überzieht dein Termin gerade, sodass du es nur mit Mühe in die Küche und zurück schaffst.


    Wieso bist du eigentlich schon jetzt so erschöpft? Deine Smartwatch meldet, dass du gut geschlafen hast – dann wird‘s wohl stimmen. Vielleicht solltest du dir Koffeintabletten zulegen, die sind viel praktischer, als immer Kaffee zu kochen. Obwohl: Du hast jetzt schon Einschlafprobleme, weil deine Gedanken einfach nicht zur Ruhe kommen. Vielleicht solltest du lieber versuchen, früher aufzustehen, dann bist du vielleicht fitter und stolperst nicht so in den Tag. Wobei es aktuell einfach viel ist – zu viele Projekte, die dir über den Kopf wachsen, zu viele Aufgaben, die du gar nicht greifen oder aufschreiben kannst. Aber bei anderen klappt es doch auch, oder? Wieso hast du dann damit Probleme? Wieso schaffst du es nicht, mehr zu leisten? Wieso fühlst du dich so überfordert?!


    Der Preis der Unterbrechung


    Unser Arbeitsalltag ist nicht nur dicht, sondern spielt sich hauptsächlich auf unserem Handy ab. Wir haben unsere Ablenkung immer griffbereit.


    Denn unsere Ablenkung ist zugleich unsere Arbeitsgrundlage.


    Unsere Arbeit wird im Schnitt alle drei bis fünf Minuten unterbrochen.3 Die zugrunde liegende Forschung stammt aus dem Jahr 2008 – also noch aus einer Zeit vor der heutigen Flut an Chat-Nachrichten, digitalen Meetings und permanenter Erreichbarkeit. Es ist davon auszugehen, dass die Unterbrechungsdichte seitdem weiter zugenommen hat. Unterbrechungen und das ständige Hin- und Herschalten zwischen verschiedenen Themen und Aufgaben fühlen sich produktiv an, gehen aber nachweislich mit höherem Stress und geringerer Leistungsfähigkeit einher.4 Durch die ständigen Unterbrechungen verlernen wir längere ungestörte Fokusphasen.


    Wann hast du das letzte Mal an einem Arbeitstag ein bis zwei Stunden am Stück konzentriert gearbeitet? Als ein Tagestermin ausfiel? Als du krank warst? Oder außerhalb deiner regulären Arbeitszeiten?


    Obwohl wir von langen Konzentrationsphasen profitieren, sind wir wiederum nicht dafür gemacht, zehn Stunden am Stück an einem Projekt durchzuarbeiten. Wir brauchen unterschiedliche Phasen zwischen konzentrierter Aufmerksamkeit, leichteren, automatisierten Aufgaben und auch mal ablenkende Tätigkeiten zum Entspannen. Was dabei häufig durcheinandergerät:


    Abwechslung sollte nicht mit Unterbrechung verwechselt werden.


    Abwechslung ist bewusst gewählt und bleibt auf eine Tätigkeit fokussiert. Unterbrechungen kommen von außen, meist durch digitale Reize wie das aufploppende Chatfenster, das blinkende E-Mail-Postfach oder das klingelnde Telefon. Diese sorgen dafür, dass wir nur schwer wieder in die ursprüngliche Aufgabe zurückfinden. In ihrer empirischen Arbeit fanden Gloria Mark et al. heraus, dass wir sogenannte Wechselkosten (switching costs) bezahlen, wenn wir unsere Arbeit unterbrechen.5 Mit jeder Unterbrechung werden unsere kognitiven Ressourcen neu beansprucht. Unser Arbeitsgedächtnis ist begrenzt – jeder Wechsel bedeutet, dass wir Informationen ausblenden, zwischenspeichern und später wieder aktivieren müssen. Dazu kommt die inhaltliche Belastung der Unterbrechung selbst: Checken wir kurz die Weltnachrichten, lösen sie möglicherweise Sorgen aus. Schauen wir aufs Handy, sehen wir, dass der Chef nach einem Update verlangt oder das Team eine Rückfrage hat.


    Im Durchschnitt braucht unser Gehirn bis zu 25 Minuten, um sich wieder auf die Tätigkeit vor der Unterbrechung zu fokussieren. Mit jeder Unterbrechung verlieren wir also Zeit. Um diese Zeit aufzuholen, arbeiten wir unsere Aufgaben schneller ab, was für uns jedoch mehr Stress, Frustration und Zeitdruck bedeutet. Interessanterweise spielt es dabei kaum eine Rolle, ob die Unterbrechung thematisch passend zur Ausgangsaufgabe oder aus einem anderen Kontext ist. Außerdem kann der geleistete Umfang variieren: In der Studie von Mark et al. formulierten die Probanden längere Mails, wenn sie nicht unterbrochen wurden. Das deutet darauf hin, dass ungestörte Phasen tiefere Konzentration ermöglichen – während Unterbrechungen eher zu beschleunigtem, fragmentiertem Arbeiten führen.


    Was bleibt, ist das Gefühl von ständigem Stress und Überforderung. So entsteht ein Teufelskreis: Mit jeder verlorenen Minute steigt der Termindruck. Mitteilungen und Anrufe buhlen um unsere Aufmerksamkeit. Wir versuchen, uns den Anforderungen anzupassen, hinken aber immer hinterher. Währenddessen beschleunigt sich das Arbeitstempo – alles muss schneller gehen.


    Unsere Aufmerksamkeit springt ständig hin und her und wir können sie kaum noch beruhigen. Eine gewisse Anzahl an Unterbrechungen im Arbeitstag können wir gut wegstecken. Doch was viele im Arbeitsalltag fühlen, ist chronischer Stress. Du kannst dir das wie Wellen vorstellen: Die Stresswelle baut sich auf, kann dich überrollen. Dann ebbt sie ab, du holst Luft, entspannst dich. Wenn allerdings kein Abebben kommt – wenn dein Job dich ständig umgibt und du keinen Raum hast, mental und örtlich, um auf Abstand zu gehen und wirklich zu entspannen –, bleibst du unter der Stresswelle begraben.


    Eingedeckt von der Stresswelle kannst du keine Luft mehr holen.


    Unproduktiv: selber schuld


    Uns wird vermittelt, dass Erfolg das Resultat von Leistung ist, und dazu gehört, sich durchzubeißen und dranzubleiben.


    Denn nur die Harten kommen in den Garten,


    stehen auf der Bühne oder


    sitzen im Chefsessel.


    Unsere Kapazitäten sind dabei scheinbar endlos.


    

    Wie man in weniger Stunden noch mehr schafft? Dafür gibt‘s Hacks und Tricks. Der 5-Uhr-Club nimmt immer neue Mitglieder auf – denn früh aufzustehen heißt ja, die Arbeitsstunden des Tages einfach zu verlängern.


    Produktivität und Effizienz zu steigern ist schick, viel zu tun zu haben ein Statussymbol.


    Wir rennen, stolpern, stehen auf, sprinten weiter. Hauptsache in Bewegung. Uns fehlt die Zeit, innezuhalten und in uns zu gehen.


    Was willst du? 


    Was willst du wirklich? 


    Was ist dir wichtig für dein Leben? 


    Aus Mangel an Zeit übernehmen wir das, was uns medial und gesellschaftlich vorgelebt wird: ein Leben als Fass ohne Boden – wo alles reinpasst, reinpassen muss.


    Du kannst alles sein. Nein, du musst sogar alles sein und alles haben:


    
      	Eine gradlinige Karriere, immer nach oben. Aber bitte sinnstiftend!


      	Das Familienleben darf natürlich auch nicht zu kurz kommen.


      	Geregelte Arbeitszeiten, aber bitte mit Bedeutung und Einfluss.


      	Einen entspannten Feierabend, aber bloß nicht langweilig.


      	Und selbstgekochtes Essen sollte es auch geben, bitte gesund. Und lecker. Aber nicht zu aufwendig.

    


    Superfitte und superglückliche Internetpersönlichkeiten gaukeln uns vor, dass man im Leben alles haben kann – ja sogar haben muss –, um zufrieden zu sein. Dabei geben sie uns nur neue To-dos in Form von Idealbildern: den perfekten Urlaub, das perfekte Abendessen, das perfekte Outfit. Um dir all das leisten zu können, sollst du im Job natürlich alles geben.


    Aber wir sollen natürlich nicht nur arbeiten, um Geld zu verdienen, sondern weil die Arbeit uns erfüllt. Das Zielbild unserer Arbeit wird dadurch ins Unermessliche ausgedehnt: Der Job sollte erfüllend, geregelt, anregend, entwickelnd, erfolgreich, bedeutend, lukrativ und sozial sein. Ein Zielbild, das unmöglich zu erreichen ist.


    Noch schwieriger wird es, weil der Eindruck vermittelt wird, dass wir das alles selbst kreieren können. Denn wir alle sind unseres Glückes Schmied und können uns alles herbeimanifestieren. Wir müssen es nur hart genug wollen.


    

    Und wenn du es nicht schaffst, ist die Schuldige schnell gefunden: Du selbst natürlich. Entweder, weil du in deiner Karriere falsch abgebogen bist, zur falschen Zeit eine Familie gegründet oder dich einfach nicht genug angestrengt hast.


    Wir überschätzen unseren eigenen Einflussbereich. Denn nicht alle Begebenheiten können wir uns erarbeiten.


    »You can have it all. But not at the same time«, sagte einst Michelle Obama. Ich gehe sogar weiter: Nein, du kannst nicht alles haben. Und erst recht nicht zur gleichen Zeit.


    Denn so gerne wir alles unter Kontrolle haben, so wenig können wir alle Umstände kontrollieren.


    Indem wir uns zu viel zumuten, machen wir uns für zu viel verantwortlich.


    Nicht jede Tür öffnet sich, nur weil du fest genug daran ziehst. Nicht jeder Traum erfüllt sich, nur weil du ihn richtig manifestierst. Manches entzieht sich uns – und das ist kein persönliches Versagen. Produktivität beginnt nicht damit, noch mehr zu schaffen. Sondern damit, anzuerkennen, dass du nicht alles schaffen musst, und klar zu entscheiden, was dich wirklich weiterbringt – und was nicht.


    Checkliste: 
Bist du aktuell überlastet?


    

    
      	Du bist gedanklich schon im Job, bevor du überhaupt aufgestanden bist.


      	Dein Kalender bestimmt deinen Tag – nicht unbedingt deine eigenen Prioritäten.


      	Du arbeitest regelmäßig auch in Pausen, am Abend oder »nur ganz kurz« am Wochenende.


      	Du hast das Gefühl, ständig zu reagieren, statt bewusst zu entscheiden.


      	Du fühlst dich oft unterbrochen und abgelenkt.


      	Du unterbrichst dich während einer Aufgabe selbst (Mails checken, Chats öffnen, am Handy scrollen).


      	Du kannst dich selten länger als 20 Minuten ungestört auf eine Sache konzentrieren.


      	Du hast das Gefühl, dass deine To-do-Liste schneller wächst, als du sie abarbeiten kannst.


      	Du vergleichst dich oft mit anderen und denkst: »Andere schaffen das doch auch – warum ich nicht?«

    




    Wenn du mehrere Häkchen gesetzt hast, dann darf ich dir gratulieren – dieses Buch ist genau das Richtige für dich. Und nein: Das ist kein persönliches Defizit. Es ist ein Hinweis darauf, dass du dich in einer strukturellen Überlastung befindest.


    Vor lauter Arbeit keine Zeit für Arbeit


    Das Phänomen des Zuviel ist kein individuelles, sondern ein kollektives, strukturelles Problem. Denn die Anforderungen unserer Arbeitswelt steigen, das Tempo beschleunigt sich, Technologien werden immer besser und schneller. Die Verantwortung zur Priorisierung, Abgrenzung und Effizienz liegt ganz allein bei uns.


    Wenn du Schwierigkeiten hast, mitzukommen – werde schneller.


    Wenn du dich schwach und unsicher fühlst – werde härter.


    Wenn du keinen Überblick hast – mache einfach weiter. 


    Wie sehr uns genau dieser fehlende Überblick schadet, zeigt eine aktuelle Befragung: Beschäftigte gaben an, im Schnitt mehr als acht Stunden pro Woche mit Aufgaben zu verbringen, die doppelt oder unnötig sind.
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