
5 KI-Befehle, die den Arbeitsalltag leichter machen
Ob im Büro, im Handwerk oder
in kreativen Berufen: Künstliche
Intelligenz lässt sich fantastisch
als Werkzeug einsetzen, um
Routineaufgaben zu vereinfa-
chen. Sophie Hundertmark, Be-
raterin zum Thema KI, verrät
ihre liebsten Befehle für Assis-
tenten wie ChatGPT, Gemini
oder Perplexity.

Wichtig: „Prüfen Sie alle Ant-
worten kritisch und verzichten
Sie darauf persönliche Daten
von Mitarbeitern, Kollegen oder
sich selbst einzugeben“, rät KI-
Expertin Sophie Hundertmark.

Bedanken müssen Sie sich üb-
rigens bei der Maschine nicht.
„Kein Bitte und kein Danke,
denn zusätzliche Daten verbrau-
chen mehr Strom und sind da-
mit verschenkte Energie“, so die
Expertin.

Sie tun sich schwer mit einer
Entscheidung oder möchten
eine ausgewogene Auflistung al-
ler Vor- und Nachteile verschie-
dener Optionen? Hier hilft der
KI-Befehl, auch Prompt genannt
„Erstelle eine Pro - und Contra-
Liste zum Thema ...“.

KI Assistenten können jede
Menge. Zum Beispiel: den
Arbeitsalltag strukturieren,

Aufgaben priorisieren, Mails
formulieren, Protokolle erstel-
len, Inspiration liefern. Brau-
chen Sie alles gar nicht? Dann
lassen Sie ihn doch selbst analy-
sieren, wo genau er am besten
helfen kann. Sophie Hundert-

mark empfiehlt: „Fragen Sie
doch einfach: 'Wo genau könn-
test Du mir helfen?'“ oder „Stelle
mir Fragen zu meinem Arbeits-
alltag, um herauszufinden, wie
ich ihn effizienter gestalten
kann.“

Für konkrete Hilfe oder kon-
krete Antworten empfehlen sich
präzise Prompts. Aber manch-
mal ist es auch hilfreich offen zu
formulieren. „Gut funktioniert
zum Beispiel 'Inspiriere mich
zum Thema ....' oder 'Welche

Trends und Innovationen habe
ich 2026 zu erwarten?'“, rät So-
phie Hundertmark. Wer es noch
geistreicher möchte, für den ist
eventuell auch der Prompt „Wie
würden die fünf größten Denker
der Geschichte Frage X beant-
worten?“.

KI als Lernpartner für trocke-
ne Inhalte? Das geht. Zum Bei-
spiel kann ein KI-Assistent
Lerninhalte kreativ aufbereiten,
sodass man sie sich besser mer-
ken kann. „Eine lustige und hilf-
reiche Art der Aufbereitung ist,
sich einen Comic erstellen zu
lassen“, so die Expertin.

Perspektivwechsel schaden
nie. KI kann dabei helfen. Sind
Sie unsicher wie eine Mail beim
Empfänger aufgenommen wird,
fragen Sie doch einfach beim KI-
Assistenten nach. Natürlich
kann der nicht in Köpfe gucken,
aber eine erste Einschätzung zur
Tonalität kann hilfreich sein.

Und zum Schluss noch ein
universeller Rat der Expertin:
„Haben Sie keine Angst vor dem
Gebrauch von KI, probieren Sie
einfach aus.“ Hält man sich an
die Regeln (keine persönlichen
Daten eingeben!), kann eigent-
lich nichts schiefgehen. (DPA)

Ob zur Inspiration oder als Organisationshelfer: Wer Chatbots clever einsetzt, kann sich im Arbeitsall-
tag Erleichterung verschaffen. FOTO: NICO TAPIA/DPA-MAG

Belastungen gehören zum Alltag vieler
Menschen: verspannte Muskeln, ein
Gefühl von Steifheit am Mor-
gen oder ein Ziehen nach lan-
gem Sitzen. Viele Verbraucher
greifen dabei nicht zu Tablet-
ten, sondern zu Gelen oder Salben.

Vom Goldstandard zum Ladenhüter
Es gibt sie auf chemischer oder pflanz-

licher Basis – günstig oder teuer. Doch
welches Gel kaufen Verbraucher in der
Apotheke wirklich am meisten? Offizielle
Apothekenzahlen zeichnen ein klares Bild:
Chemische Gele verlieren an Bedeutung.

Neuer Apotheken-Trend
Bei den pflanzlichen Gelen

wächst besonders eine Kate-
gorie enorm: Gele mit dem
Inhaltsstoff Cannabidiol,
kurz CBD. CBD ist ein
Wirkstoff der Cannabis-
pflanze und macht anders
als THC nicht high.

Die offiziellen Abverkaufszahlen aller
Apothekenprodukte in Deutschland er-

hebt das Institut Insight Health**. Laut
Institut lieben Verbraucher offensichtlich
Gele mit CBD, hier sind die Verkaufs-

zahlen auf nahezu 150 Prozent zu vorher
gestiegen.

Rubaxx CBD Gel: Die Nr. 1*

aus der Apotheke
Rubaxx Cannabis CBD Gel ist mit wei-

tem Abstand das meistverkaufte CBD Gel
in deutschen Apotheken*. Rubaxx über-
zeugt nicht nur durch einen sehr hohen
CBD-Gehalt. Das Gel wurde zusätzlich
mit Menthol und Minzöl angereichert.
Beide aktivieren die Kälterezeptoren der
Haut und sorgen so für einen angenehm
kühlenden Effekt. Die Konsistenz zieht
schnell ein, lässt sich leicht dosieren und
hinterlässt keine Rückstände.

Probieren Sie es noch heute selbst aus
und fragen Sie in Ihrer Apotheke gezielt
nach Rubaxx Cannabis CBD Gel.

Jetzt Rubaxx CBD Gel auf
rubaxx.de bestellen und
bis zu 17%1 sparen!

1gilt beim Kauf von mehreren Packungen

Das Nr.1*

CBD GEL
Chemische Schmerzgele fallen zurück, CBD boomt – das ist das neue Lieblingsgel

Neues Jahr, neue Leichtigkeit!
Mit demNr.1 CBDGel in Pharmaqualität
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*CBD Gele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 01/2025 • **Schmerz- und Muskelgele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 07/2025 vs. MAT 07/2022 • Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein
Kosmetikum und enthält CBD, kein THC. • Abbildungen Betroffenen nachempfunden
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