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Tagtraume am Arbeitsplatz: So nutzen Sie
Ihre Gedankenausfliige!

Konzentration und Aufmerksamkeit gelten seit jeher als anerkannte Tugenden am Arbeitsplatz.
Tatsdchlich schweifen wir gedanklich aber hdufig ab. Dass Sie von Ihren Tagtrdumen durchaus
auch profitieren kénnen, zeigen aktuelle Forschungsergebnisse.

Viele werden es sicherlich kennen: Ob beim Lesen
von E-Mails, beim Telefonieren oder in einem Mee-
ting. Unser Blick wandert in die Ferne und unsere
Gedanken schweifen vom eigentlichen Geschehen ab.
Prompt sind wir - oftmals ohne dass wir es merken -
mit den Gedanken beim vergangenen Wochenende
oder bei den bevorstehenden Aufgaben im Haushalt.
Unsere Aufmerksamkeit 16st sich von allen dufderen
Umweltreizen und richtet sich stattdessen auf innere,
selbstgenerierte Gedankenstrome [1].

Forschern zufolge konnen fast 50 % unserer tagli-
chen Gedanken als Tagtrdaume Kklassifiziert werden
[2]. Tatsachlich besitzen wir ein weitverzweigtes
Netzwerk an Hirnregionen, das wahrend des Tag-
traumens aktiv wird. Es sorgt dafiir, dass unser Ge-
hirn bei schwachen Aufienreizen in einen ,Autopilot-
Modus“ schaltet und unsere Aufmerksamkeit ver-
mehrt auf die eigene Gedankenwelt gelenkt wird [1].

Doch wie wirkt sich die mangelnde Aufmerksamkeit
im Hier und Jetzt auf die Tatigkeit aus, die man ei-
gentlich gerade verrichten sollte? Wie wirkt sich das
Tagtrdumen wahrend der Arbeitszeit auf die Arbeits-
leistung aus?

Ohne Fleif3, kein Preis?

Natiirlich kann man sich seinen Erfolg nicht einfach
so herbeitrdumen. Konzentriertes Arbeiten ist und
bleibt, vor allem bei aktuell anstehenden Aufgaben
essentiell. Solche Aufgaben zeichnen sich dadurch
aus, dass sie gegenwartig zur Erledigung anstehen.
Bei vielen Jobs beinhaltet das operative Aufgaben wie
beispielsweise das tagliche Beantworten von E-Mails
oder auch die Aufbereitung von wichtigen Dokumen-
ten und Unterlagen. Es gibt zahlreiche Studien, die
zeigen, dass sich ein vertieftes und achtsames Arbei-
ten bei solchen Aufgaben positiv auf die Leistung
auswirkt und mit geringeren Fehlerquoten und Miss-
geschicken einhergeht [3].

In der heutigen Arbeitswelt zeichnet sich gute Leis-
tung allerdings nicht nur durch das blof3e Erledigen
von aktuell anstehenden Aufgaben aus. Wichtig ist es
auch, proaktiv innovative Losungsmaoglichkeiten und
langfristige Strategien zu entwickeln. In einem sol-
chen Fall kénnen Sie Tagtrdume durchaus zu lhrem
Vorteil nutzen [3, 4].



Evidenzbasierte Wirtschaftspsychologie - 35 - Tagtraume am Arbeitsplatz

Um das Potential von Tagtrdumen ausschopfen zu
konnen, muss man zwischen unterschiedlichen Arten
von Tagtrdumen unterscheiden.

Auf den Traumfokus kommt es an!

Wohin schweifen Menschen gedanklich ab? Tagtrau-
me lassen sich inhaltlich drei verschiedenen Katego-
rien zuordnen [4]:

1. Gegenwidrtige Anldsse: Abschweifende Gedan-
kenginge zu momentanen Umstdnden und Er-
eignissen.

2. Gedankliche Zeitreisen: Abschweifende Gedanken
liber vergangene oder zukiinftige Ereignisse.

3. Freies Fantasieren: Abschweifende Gedanken und
Vorstellungen, die nicht an die Realitidt gebunden
sind.

Unsere Tagtraume koénnen sich inhaltlich also auf
vergangene, gegenwartige oder zukiinftige Ereignisse
beziehen oder aber auch von abstrakten Fantasien
handeln. Damit Tagtraume am Arbeitsplatz allerdings
einen Mehrwert haben, miissen sie unabhangig von
dieser Ubergeordneten Kategorisierung stets von
arbeitsbezogenen Themen handeln [1]. So ist das Ab-
schweifen der Gedanken zu privaten Angelegenheiten
wie zum Beispiel den Urlaubspldanen eher kontrapro-
duktiv fiir die Arbeitsleistung, wahrend arbeitsbezo-
gene Tagtraume, wie das Abschweifen zu vergange-
nen Konferenzen oder zukiinftigen Projekten, durch-
aus einen positiven Effekt auf die Arbeitsleistung
haben kénnen.

Hierbei kommt es zudem auch auf den Fokus des
Tagtraums an: Der Tagtraum kann, unabhéngig vom
Inhalt, entweder emotions- oder problemfokussiert
sein [4].

Bei emotionsfokussierten Tagtraumen am Arbeits-
platz drehen sich die Gedanken um negative Emotio-
nen wie zum Beispiel Versagensangst oder Selbst-
zweifel [4]. Sie stellen somit eine destruktive Ablen-
kung vom eigentlichen Arbeitsgeschehen dar. Die
kognitiven Kapazitdten, die das Suchen bzw. Initiie-
ren von konstruktiven Loésungsmoglichkeiten oder
Handlungsschritten ermoglichen sollten, werden
durch sorgenvolle Gedanken belegt.

Im Gegensatz dazu drehen sich die Gedanken bei
problemfokussierten Tagtrdumen um mdgliche Lo-
sungswege und konstruktive Handlungsschritte. Si-
tuationen, Aufgaben und Ziele werden bei dieser Art
von Tagtraum als Herausforderung und weniger als
Bedrohung eingestuft. Sie gehen daher mit neutralen
oder positiven Emotionen einher. Bei arbeitsbezoge-

nen Tagtrdumen konnen so beispielsweise strategi-
sche Handlungsplidne (z.B. durch gedankliches Ab-
schweifen zu zukiinftigen Zielen: ,Was erledige ich
heute Nachmittag?) entwickelt werden oder gar
sogenannte Geistesblitze (z.B. durch freies Fantasie-
ren) entstehen [4].

Problemfokussierte Tagtrdume, die sich auf arbeits-
bezogene Themen beziehen, konnen somit forderlich
fiir Thre Arbeitsleistung sein!

Beispiel: Problem- vs. emotionsfokussiertes
Tagtraumen zu arbeitsbezogenen Themen

Problemfokussiertes Tagtraumen (Gedankli-
che Zeitreise)

Ein Mitarbeiter schweift wahrend eines Meetings
gedanklich ab und fangt an, iiber seinen zukiinfti-
gen Projektabschluss nachzudenken, anstatt dem
Meeting zu folgen. Die Gedanken kreisen um offe-
ne Punkte, die noch abgearbeitet werden miissen,
um das Projekt schnellstmoéglich und erfolgreich
zu Ende zu bringen.

Emotionsfokussiertes Tagtriaumen (Gedankli-
che Zeitreise)

Ein Mitarbeiter macht sich wahrend eines Mee-
tings Sorgen um den zukiinftigen Projektabschluss
und die Aufgaben, die er dafiir zu erledigen hat. Er
wird nervés und Panik steigt in ihm bei den Ge-
danken an die offenen To-Dos auf. Seine Gedanken
kreisen um sein eigenes Versagen, er malt sich aus
wie er am Projekt scheitert und entlassen wird.
Vor lauter Stress kann er sich nicht mehr auf das
Meeting konzentrieren.

Bewusste Tagtraume!

Die meisten Menschen schweifen versehentlich mit
ihren Gedanken ab und merken gar nicht, dass sie
sich in einem tagtrdumerischen Zustand befinden [1].
Um problemfokussierte und arbeitsbezogene Tag-
traume zulassen und emotionsfokussierte und nicht-
arbeitsbezogene Abschweifungen unterbinden zu
kénnen, miissen wir uns zuerst unserer Tagtraume
bewusstwerden. Die Fahigkeit, die eigenen kogniti-
ven Prozesse bewusst wahrzunehmen, also Gedanken
aus der Vogelperspektive zu registrieren, wird in der
Psychologie als Metakognition bezeichnet [5].

Das Prinzip der Metakognitionen ist eng verwandt
mit dem Grundsatz der Achtsamkeit, was bedeutet
alle dufleren und inneren Ereignisse vorurteilsfrei
wahrzunehmen. Aus diesem Grund sehen Forscher
Achtsamkeitsiibungen als Moglichkeit an, metakogni-
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tive Fahigkeiten zu verstiarken [5]. Ubungen, die sich
leicht in den Arbeitsalltag integrieren lassen, sind
beispielweise kurze Meditationseinheiten [6].

Beispiel: Kurze Achtsamkeitsiibungen fiir den
Arbeitsalltag

Gehmeditation

Ob auf dem Weg in die Arbeit, in die Mittagspause
oder zum Kaffeeautomaten. Gehen Sie diese Stre-
cken einmal ganz bewusst. Konzentrieren Sie sich
darauf, wie lhre FiifRe auf den Boden aufsetzen,
wie sich Thr Gewicht von einem Fufs auf den ande-
ren verlagert und wie sich Thre Arme bei jedem
Schritt mitbewegen.

Atemmediation

SchliefRen Sie die Augen und atmen Sie bewusst
eine Minute lang ein und aus. Achten Sie dabei
darauf, wie sich Thr Kérper anfiihlt. Nehmen Sie
bewusst die Bewegung lhrer Nasenfliigel wahr.
Konzentrieren Sie sich auf das Heben und Senken
Thres Brustkorbes.

Solche kurzen Mediationen konnen uns dabei helfen
unsere Wahrnehmung fiir innere Vorgiange zu schar-
fen. Mit der Zeit wird man sich so viel ofter seiner
eigenen Gedankenginge bewusst und lernt auch,
seine Konzentration und Aufmerksamkeit zu lenken.
Weitere Ubungen und Vertiefungen konnen Sie bei-
spielsweise iiber die Teilnahme an einem Achtsam-
keitskurs erlernen oder tiber Smartphone-Apps bzw.
aus entsprechenden Fachbiichern erhalten.

So nutzen Sie Ihre Tagtraume

Zwar ist es kaum moglich, Tagtraume ginzlich zu
kontrollieren, dennoch gibt es Maoglichkeiten, das
Potenzial von Tagtraumen effektiv zu nutzen und den
negativen Auswirkungen vorzubeugen.

1. Konkrete Zielsetzung

Setzen Sie sich konkrete Aufgabenziele - vor al-
lem bei komplexen Aufgaben! So stellen Sie si-
cher, dass Sie aktuell anstehende Aufgaben im-
mer im Blick behalten und keine Uberforderung
eintritt. Dadurch lassen sich emotionsfokussierte
Tagtrdume vermeiden. Eine hilfreiche Methode
fiir eine effektive Zielsetzung stellt die sogenann-
te SMART-Regel dar. Laut dieser Regel sollten
Ziele spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch
und zeitlich terminiert sein [7].

2. Bewusste Pausen

Arbeitsbezogene Tagtraume sind bei strategi-
schen, langfristigen oder auch kreativen Zielen in
Ordnung [3, 4]! Gonnen Sie sich doch mal ganz
bewusst Pausen, in denen Sie ,out of the box“
denken. Blocken Sie sich im Kalender beispiels-
weise zweimal die Woche Zeit nur zum Nachden-
ken und Planen. Aus solchen bewussten Gedan-
kenausfliigen kénnen leicht Geistesblitze entste-
hen.

3. Achtsamkeitsiibungen

Sie konnen durch Achtsamkeitsiibungen lernen,
Ihre Tagtrdume bewusster wahrzunehmen, also
Metakognitionen anzuregen [5]. So gelingt es
Thnen,
arbeitsbezogene Tagtraume zu erkennen und
diese zu reduzieren beziehungsweise zu unter-
brechen. Dafiir empfiehlt es sich, taglich kleine
Achtsamkeitsiibungen am Arbeitsplatz durchzu-
fihren oder gar an einem ausfiihrlichen Acht-
samkeitstraining teil zu nehmen.

emotionsfokussierte oder nicht-

4. Motivation

Auch Thre innere Einstellung sowie lhre Leiden-
schaft fiir bestimmte Aufgaben kann die Richtung
Ihrer Tagtraume beeinflussen. Im Allgemeinen
tauchen unerwiinschte Tagtraume bei spannen-
den und interessanten Aufgaben weniger auf [4].
Sehen Sie lhre Arbeit als Moglichkeit an, iiber
sich hinauszuwachsen und sich weiterzuentwi-
ckeln und versuchen Sie sich in einem gesunden
Maf} selbst herauszufordern, ohne sich zu tliber-
fordern. Dabei hilft es, seine eigenen Ziele und
Wiinsche regelmafdig zu reflektieren und mogli-
cher Unzufriedenheit proaktiv entgegenzuwir-
ken.

Fazit

Tagtrdume wirken sich je nach Gedankenfokus und
Inhalt unterschiedlich auf die Arbeitsleistung aus.
Gedankliche Abschweifungen zu nicht-arbeits-
bezogenen Themen sowie emotionsfokussierte Tag-
trdume fithren besonders bei aktuell anstehenden
Aufgaben zu einer Verschlechterung der Aufgaben-
leistung. Bei Aufgaben, die ein langerfristiges Ziel
verfolgen wie beispielsweise die strategische Aus-
richtung eines Projektes koénnen sich Tagtraume
hingegen positiv auf die Arbeitsleistung auswirken.
Die Gedankenstrome missen sich hierfiir stets auf
arbeitsbezogene Inhalte beziehen und problemfokus-
siert sein. Dies gelingt durch achtsames Arbeiten,
bewusste Pausen, sowie einer klaren Zielsetzung und
einer motivierenden Grundhaltung.
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Erlduterungen

Glossar

Achtsamkeit: Klarer Bewusstseinszustand, der es erlaubt, alles, was gerade im Moment geschieht, urteilsfrei
wahrzunehmen.

Metakognition: Die Fahigkeit, die eigenen kognitiven Prozesse bewusst wahrzunehmen.
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