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Mindful Leadership 

Achtsamkeit als Schlüsselkompetenz in 
schwierigen Führungssituationen 

 
Wie kann Coaching dazu beitragen? 

 
Peter Fauser 
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Agenda 

ω Vorstellung & Einführung 
ω Was ist Achtsamkeit? 
ω Was  bewirkt Achtsamkeit? 

 
ω Achtsamkeit im Coaching 
ω als Haltung des Coaches 
ω als zu fördernde Schlüsselkompetenz auf Seiten der Klienten 

 
ω Austausch 
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Achtsamkeit in den Medien 
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Achtsamkeit in den Medien 
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Mentales 

ω {ƛƴƴŜǎǿŀƘǊƴŜƘƳǳƴƎŜƴΥ IǀǊŜƴΣ ǎŜƘŜƴΣ ǊƛŜŎƘŜƴΣ ǎŎƘƳŜŎƪŜƴΣ ŜƳǇŦƛƴŘŜƴκǎǇǸǊŜƴ όαр {ƛƴƴŜάύ 

ω Emotionen und Stimmungen  

ω DŜŦǸƘƭŜΥ CǊŜǳŘŜΣ ²ǳǘΣ CǊǳǎǘΣ &ǊƎŜǊΣ  Χ 

ω Emotionales Bewerten: positiv, negativ, neutral 

ω Denken 

ω !ƪǘƛǾΥ !ƴŀƭȅǎŜΣ tƭŀƴǳƴƎΣ wŜŦƭŜȄƛƻƴ Χ 

ω Passiv/automatisch: Selbstgespräche, Mind Wandering 

ω Handlungsimpulse (bewusst vs. reflexhaft) 

 

ω und ich bin mir dessen gewahr/bewusst 

ω und ich bin mir bewusst, dass ich mir bewusst bin (homo sapiens sapiens) 

 

üGewahrsein / Achtsamkeit 
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Was ist Achtsamkeit? - Definitionen 

 

ω Achtsamkeit ist die absichtsvolle, nichturteilende Aufmerksamkeit im 
gegenwärtigen Moment (Jon Kabat-Zinn) 
 

ω Diese Aufmerksamkeit bezieht sich auf 
ω²ŀƘǊƴŜƘƳǳƴƎŜƴ Ǿƻƴ ŘŜǊ ²Ŝƭǘ αŘŀ ŘǊŀǳǖŜƴά - vermittelt über unsere 

fünf Sinne  
ωauf unsere Gedanken, Gefühle und Handlungsimpulse bzw. 

Handlungen. 
 

ω Achtsamkeit ist die Fähigkeit, das eigene Denken, Fühlen und Handeln, 
das oft reflexhaft, gewohnheitsmäßig oder automatisch abläuft, 
wahrzunehmen bzw. der eigenen Wahrnehmung wieder zugänglich zu 
machen. 
 
 
 



Achtsamkeit 

ω in der Erfahrung präsent ς gegenwärtig ς sein 

 

ω Χ ƎŜŘŀƴƪŜƴǾŜǊƭƻǊŜƴ ǾǎΦ ƎŜƛǎǘŜǎƎŜƎŜƴǿŅǊǘƛƎ 

 

ω LƴƴŜǊƭƛŎƘ ŜƛƴŜƴ {ŎƘǊƛǘǘ ȊǳǊǸŎƪǘǊŜǘŜƴ ƪǀƴƴŜƴ Χ 
 
Χ ƎŜƎŜƴǸōŜǊ ŘŜƴ ŜƛƎŜƴŜƴ DŜŘŀƴƪŜƴΣ DŜŦǸƘƭŜƴ ǳƴŘ IŀƴŘƭǳƴƎǎƛƳǇǳƭǎŜƴ 

 

ω Sich selbst zuhören können: innere Dialoge / Glaubensätze 

 

ω Es macht einen erheblichen Unterschied ob man z.B. sagt: 
 

ω α5ŀǎ Ƴǳǎǎ ƛŎƘ ŦŜƘƭŜǊŦǊŜƛ ǳƴŘ ǇŜǊŦŜƪǘ ƘƛƴƪǊƛŜƎŜƴΗά  

ω αLŎƘ ōŜƳŜǊƪŜΣ ǿƛŜ ƳŜƛƴ tŜǊŦŜƪǘƛƻƴƛǎƳǳǎ Ƴŀƭ ǿƛŜŘŜǊ ŀƪǘƛǾ ǿƛǊŘΦά 
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Was ist Achtsamkeit? - Definitionen 

 

ω Wir definieren Achtsamkeit als einen Bewusstseinszustand, der durch 
Aufmerksamkeit und Bewusstheit für gegenwärtige Ereignisse und 
Erfahrungen ς ohne Beurteilung, Bewertung und kognitive Filter ς 
gekennzeichnet ist. (Glomb, et al., 2011) 
 
 

ω Achtsamkeit als Aufmerksamkeit, die sich ihrer selbst bewusst ist 
 

ω Χ ōŜƳŜǊƪŜƴΣ ǿŀǎ ƎŜǎŎƘƛŜƘǘ Χ 
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α!ǳǘƻǇƛƭƻǘά ς  das Gegenteil von Achtsamkeit 

ω Achtsamkeit  

ω absichtlich (bewusste) 

ω gegenwartsorientierte 

ω nichturteilende Aufmerksamkeit 

 

ω α!ǳǘƻǇƛƭƻǘά ŀƭǎ DŜƎŜƴǘŜƛƭΥ 

ω Gewohnheiten (im Denken, Fühlen und Handeln) 

ω Konditionierungen und Reflexe (z.B. in Druck- / Stresssituationen) 

ωWahrnehmungsverzerrungen (Vermischung Tatsachen mit Interpretationen) 

ω Bewertungsreflexe (positiv, negativ, neutral) 

ω sowie automatisierte Handlungsabläufe (z.B. Autofahren) 

 



Achtsamkeit 

ω Achtsamkeit ist eine angeborene Fähigkeit unseres Bewusstseins 
 

ω Homo sapiens sapiens: Die Spezies, die weiß und weiß, dass sie weiß 
 

ω Achtsamkeit als Fähigkeit kann man trainieren:  
 
Achtsamkeitstraining ς Mentaltraining ς Meditation ς 
Bewusstseinsschulung  
 
α²ŜǊ ƳŜŘƛǘƛŜǊǘΣ ǘǊŀƛƴƛŜǊǘΦ bƛŎƘǘ ǎŜƛƴŜƴ YǀǊǇŜǊΣ ǿƛŜ Ŝƛƴ {ǇƻǊǘƭŜǊΦ {ƻƴŘŜǊƴ 
ǎŜƛƴŜƴ DŜƛǎǘΣ ǎŜƛƴŜ ²ŀƘǊƴŜƘƳǳƴƎ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴΦά 
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Übung 

 

ü !ǘŜƳ όαeinspitzigάύ 

 

ü Weite Achtsamkeit ς offenes Gewahrsein ς α²ŀǎ ƛǎǘ ƧŜǘȊǘ ŀƴǿŜǎŜƴŘΚά 

 

 
Sinneswahrnehmungen, Körperempfindungen, Gedanken, Gefühle, LƳǇǳƭǎŜ  Χ ŘƛŜ 

ŀǳŦǘŀǳŎƘŜƴ  Χ Řŀ ǎƛƴŘ Χ ǳƴŘ ǿƛŜŘŜǊ ǾŜǊǎŎƘǿƛƴŘŜƴ 

 

5ƛŜ CǊŀƎŜ ƳŀŎƘǘ Ŝƛƴ αLƴƴŜƘŀƭǘŜƴά ŜǊŦƻǊŘŜǊƭƛŎƘΣ -  

und fördert damit diese Qualität von Aufmerksamkeit. 
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Was bewirkt Achtsamkeit? 
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Was bewirkt Achtsamkeit? 

Kernprozesse 

ω 9ƴǘƪƻǇǇƭǳƴƎ  ŘŜǎ {Ŝƭōǎǘ όαLŎƘάύ Ǿƻƴ ŘŜƴ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴΣ DŜŘŀƴƪŜƴ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ 

ω wŜŘǳȊƛŜǊǳƴƎ Ǿƻƴ ǳƴǿƛƭƭƪǸǊƭƛŎƘŜƴ όαŀǳǘƻƳŀǘƛǎŎƘŜƴάύ ƳŜƴǘŀƭŜƴ tǊƻȊŜǎǎŜƴ ƛƴ ŘŜƴŜƴ 
vergangene Ereignisse und kognitive Gewohnheiten das Denken einengen 

ω Erhöhte Bewusstheit für physiologische Prozesse 
(Anziehung/Vermeidung; Kampf-/Fluchtimpulse; Aktivierung/Entspannung) 

 

Sekundärprozesse 

ω Mehr Reaktionsflexibilität 

ω Weniger Rumination όƎŜŘŀƴƪƭƛŎƘŜǎ α²ƛŜŘŜǊƪŅǳŜƴάΣ DǊǸōŜƭƴύ 

ω Mehr Empathie 

ω Affektregulation 

ω Mehr Selbstbestimmtheit und Beständigkeit/Durchhaltewillen 

ω Verbessertes Arbeitsgedächtnis 

 

Zusammengefasst: 
verbesserte Selbstregulation  -  Gedanken, Gefühlen, Verhalten, physiologische Prozesse 

 



Kernprozess 1:  
9ƴǘƪƻǇǇƭǳƴƎ  ŘŜǎ {Ŝƭōǎǘ όαLŎƘάύ Ǿƻƴ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴΣ DŜŘŀƴƪŜƴ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ 

ω Im Achtsamkeitstraining: auch interne Stimuli werden als 
Beobachtungskategorien aufgefasst 

ω Daraus resultiert eine Distanz zwischen Beobachter und den Gedanken, 
Gefühlen und Erfahrungen 

ω Gedanken als Ereignisse im Geist anstatt Repräsentationen der Realität 
oder einer akkuraten Selbstsicht 

ω LƳ 9ȄǇŜǊƛƳŜƴǘΥ ¢ǊŀƛƴƛŜǊǘŜ ōŜǊƛŎƘǘŜƴ ōŜƛ αƛƴŘǳȊƛŜǊǘŜǊ ¢ǊŀǳǊƛƎƪŜƛǘά ǸōŜǊ 
genauso viel Traurigkeit als andere, aber ihre fMRT-Scans zeigen weniger 
!ƪǘƛǾƛǘŅǘ ōŜƛ tǊƻȊŜǎǎŜƴΣ ŘƛŜ Ƴƛǘ {ŜƭōǎǘŀƪǘǳŀƭƛǎƛŜǊǳƴƎ ŀǎǎƻȊƛƛŜǊǘ ǎƛƴŘ όαself-
relevant / self-referential processingάύΦ 

ω Also weniger Ego-Involvement 
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Kernprozess 1:  
9ƴǘƪƻǇǇƭǳƴƎ  ŘŜǎ {Ŝƭōǎǘ όαLŎƘάύ Ǿƻƴ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴΣ DŜŘŀƴƪŜƴ ǳƴŘ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ 

ω Achtsamkeitstraining befördert eine Veränderung in der Verortung des 
eigenen Selbstverständnisses ς der eigenen Identität 
 

ω DŜŘŀƴƪŜƴΣ DŜŦǸƘƭŜΣ LƳǇǳƭǎŜ Χ 
 

ω ŀƭǎ !ǳǎŘǊǳŎƪ ŘŜǎ {ŜƭōǎǘκLŎƘǎ όαLŎƘ ōƛƴκƘŀōŜ ŘƛŜǎ ΦΦάύ  

ω hin zu: Erfahrungen im Feld des Gewahrseins / der Aufmerksamkeit 
 

ω De-Identifizierung 

ω Dezentrierung 
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Kernprozess 2:  
Weniger automatisch ablaufende (unwillkürliche) mentale Prozesse 

ω Mindwandering 
 
in Gedanken spazieren gehen, in Gedanken sein, geistesabwesend sein,  
ǎŜƛƴŜƴ DŜŘŀƴƪŜƴ ƴŀŎƘƘŅƴƎŜƴΣ ƎŜŘŀƴƪŜƴǾŜǊƭƻǊŜƴ Χ 

 

ω willkürlichen Variante: freies oder spielerisches Sinnieren ohne genaue 
9ǊǿŀǊǘǳƴƎŜƴ ŀƴ ŘŜƴ αhǳǘǇǳǘά  

ω ǳƴǿƛƭƭƪǸǊƭƛŎƘŜ αŀǳǘƻƳŀǘƛǎŎƘŜά ±ŀǊƛŀƴǘŜ:  in Gedanken verloren, ohne dies 
überhaupt zu bemerken: inneres Geplapper, Selbstgespräche, 
phantasierte und erinnerte Gespräche, innere Vorwürfe und 
wŜŎƘǘŦŜǊǘƛƎǳƴƎŜƴΣ LƴǘŜǊǇǊŜǘŀǘƛƻƴŜƴ ǳƴŘ .ŜǿŜǊǘǳƴƎŜƴ Χ 
 
eben gedankenverloren anstatt geistesgegenwärtig. 
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Mindwandering 

ω Je nach Studie: 30 ς 50% im Wachbewusstsein! 

ω M.A. Killingsworth ϧ 5Φ¢Φ DƛƭōŜǊǘΥ α! wandering mind is an unhappy 
mindάΣ {ŎƛŜƴŎŜ όнлмлύ 

ω 2.250 Versuchsteilnehmer wurden per App an zufällig generierten  
Zeitpunkten im Tagesverlauf folgende drei Fragen gestellt: 
 

1. Wie fühlen Sie sich gerade?  
όCǊŀƎŜ ƴŀŎƘ ŘŜƳ αDƭǸŎƪǎƎŜŦǸƘƭά ŜƛƴƎŜǎŎƘŅǘȊǘ ŀǳŦ ŜƛƴŜǊ {ƪŀƭŀ Ǿƻƴ м ōƛǎ мллΦύ 

2. Was tun Sie gerade? 

3. Denken Sie gerade an etwas anderes, als das, was Sie gerade tun? 
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Mindwandering 

ω In 46,9% aller Fälle wurde Frage Nr. 3 mit Ja beantwortet, - 
also Mindwandering.  

ωUnd:  TN waren insgesamt unglücklicher wenn sie zugleich 
auch in Gedanken waren.   
 
α5ŜǊ DŜƛǎǘ ŘŜǎ aŜƴǎŎƘŜƴ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǿŀƴŘŜǊƴŘŜǊ DŜƛǎǘ ǳƴŘ Ŝƛƴ ǿŀƴŘŜǊƴŘŜǊ 
DŜƛǎǘ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǳƴƎƭǸŎƪƭƛŎƘŜǊ DŜƛǎǘΦά 

 
Signifikante negative Korrelation zwischen Frage Nr. 1 und Frage Nr. 3: je mehr 
Gedankenwandern desto unglücklicher, d.h. niedrigere Glückswerte.  
 
5ƛŜ ǳƳƎŜƪŜƘǊǘŜ ²ƛǊƪǊƛŎƘǘǳƴƎ αƧŜ ǳƴƎƭǸŎƪƭƛŎƘŜǊ ŘŜǎǘƻ ƳŜƘǊ DŜŘŀƴƪŜƴǿŀƴŘŜǊƴά ǿǳǊŘŜ ŘǳǊŎƘ 
entsprechende Verfahren ausgeschlossen . 
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Verlautbarungen 

α5ŀǎ ±ŜǊƳǀƎŜƴΣ ŜƛƴŜ ǿŀƴŘŜǊƴŘŜ !ǳŦƳŜǊƪǎŀƳƪŜƛǘ ǿƛƭƭŜƴǘƭƛŎƘ 
zurückzubringen, wieder und immer wieder, ist die eigentliche 
Wurzel von Urteilskraft, Charakter und Wille.  

Niemand ist bei klarem Verstand, der dieses Vermögen nicht 
besitzt. Eine Erziehung, die dieses Vermögen ausbildet, wäre die 
9ǊȊƛŜƘǳƴƎ ǇŀǊ ŜȄŎŜƭƭŜƴŎŜΦά  

 

William James,  

Die Prinzipien der Psychologie (1890) 
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Achtsamkeit - Selbstdistanzierung in Echtzeit 

ωGenauere Wahrnehmung eigener Gewohnheiten  
(im Denken, Fühlen und Verhalten) 

ωDistanz gegenüber eigenen Reaktionsgewohnheiten 
(Impulsdistanz) 

ωDistanz schafft eine Entscheidungslücke  
(De-Automatisierung) 

ωWahlmöglichkeiten und Freiheitsgrade für Neues  
(Sichtweisen und Handlungsmöglichkeiten) 
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Achtsamkeit im Coaching - zwei Perspektiven 

Zwei Perspektiven: 

 

ωAchtsamkeit als Haltung des Coaches  

ωAchtsamkeit als zu fördernde Kompetenz auf Seite unserer 
Klienten 
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Achtsamkeit als Haltung des Coaches 

ωAchtsamkeit ermöglicht einen Metastandpunkt 
gegenüber den eigenen Wirklichkeitsgewohnheiten 

ωKonzeptualisierungsgewohnheiten  
(Landkarten, Etiketten, Ursachenzuschreibungen), die wir 
an die Fragestellungen unserer Klienten herantragen 

ωInszenierungsgewohnheiten in der Coachingbeziehung:  
Die eigenen habituellen Muster der professionellen 
Selbstinszenierung wieder der Wahrnehmung und damit 
der Reflexion zugänglich machen 



Achtsamkeit als Thema im Coaching 

1. Klientenorientierte / kultursensible Sprache 

2. Sondierungsfragen: Suchprozesse auslösen 

3. Nutzung der Erfahrungswelt/Sprache des Klienten 

4. Etablierung von Triggern (Erinnerungshilfen) 

5. Vermittlung von Tools 

6.  Veranschaulichung theoretischer Zusammenhänge 
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1. Klientenorientierte / kultursensible Sprache 

ω Beobachterperspektive 

ω Metaperspektive, Helicopter View 

ω sich selber zuschauen 

ω innerer Beobachter 

ω Innerlich einen Schritt zurück treten 

ω Geistes-Gegenwart 

ω ƛƴ ōŜǎƻƴŘŜǊŜǊ ²ŜƛǎŜ ōŜƛ ǎƛŎƘ κ Ƴƛǘ ǎƛŎƘ Ȋǳ ǎŜƛƴ Χ 

ω ƎŜƎŜƴǿŅǊǘƛƎ ǎŜƛƴ Χ ŀƴǿŜǎŜƴŘ ǎŜƛƴ Χ ǇǊŅǎŜƴǘ ǎŜƛƴ 

ω High resolution awareness (Chade-Meng Tan ς Google-Ingenieur) 

ω Real Time Selfmonitoring 
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2. Sondierungsfragen: Suchprozesse auslösen 

 

ω Was waren das für Situationen, in denen Sie diese 
Qualität der Aufmerksamkeit schon einmal erlebt haben? 

ω α{ƛŎƘ selbst in der Situation Ǝǳǘ ǿŀƘǊƴŜƘƳŜƴ Ȋǳ ƪǀƴƴŜƴά 
ς kennen Sie das? 

ω Wie könnten Sie sich unterstützen, diese Qualität der 
Aufmerksamkeit in der Situation verfügbar zu haben? 
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3. Nutzung der Sprache des Klienten 

ω {ƛŜ ǎǇǊŀŎƘŜƴ ƎŜǊŀŘŜ Ǿƻƴ Χ 
ω Χ ƛƴƴŜǊŜƴ !ōǎǘŀƴŘ 

ω breiteren Perspektive 

ω nicht darin verstrickt zu sein 

ω Driver Seat  

ω Regieraum 

ω Innehalten 

ω man muss sich halt immer wieder auf den Boden bringen 
 

ω Was meinten Sie damit / wie fühlt sich das für Sie an? 

ω Was wäre das Gegenteil für Sie, - wie würden Sie das beschreiben?  

ω !ƭǎƻ ƳŜƘǊ αŀōƘƻƭŜƴά όǾƛŀ ȊǳƘǀǊŜƴύ ŀƴǎǘŀǘǘ αǊǸōŜǊ ōǊƛƴƎŜƴά όŜǊƪƭŅǊŜƴύ 
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4. Etablierung von Triggern (Erinnerungshilfen) 

ωWas könnten Sie nutzen, um diese Achtsamkeit in der 
Situation verfügbar zu haben?  
 
Ą Symbole, Gegenstände, Gesten, wƛǘǳŀƭŜ Χ 
Ą αƳŜƛƴŜ aŀǇǇŜ ƛǎǘ ƧŜǘȊǘ ƛƳƳŜǊ ŘŀōŜƛΧά 

 

ωAchtsamkeit als Qualität der Interaktion im Coaching 
 
 Ą αΧ der Stift war immer an meiner SeiteΦά 
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