Mindful Leadership

Achtsamkeit als Schlisselkompetenz in
schwierigen FUhrungssituationen

Wie kann Coaching dazu beitragen?

PeterFauser
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Achtsamkeit iIn den Medien
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Achtsamkeit iIn den Medien
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Achtsamkeit iIn den Medien

06.11.2017

L wtr o wm b g

wmmm Awo 059 e
\ ] et St Nt S
A\ ) e B e —

GEMALYEN Wt wxrgd etle

B I n Vg ngrseonn noht Arksioninom
KARRIERE W lapousnagser sam feer

A0 MINGRgung (0 Sorile o e

2 WO Mhpe

AGHTSAME
MANAGER

SCHWERPUNKT

So finden Sie zu mehr
v Gelassenheit im Job

FauseCoaching



Warum Weltkonzern SAP Manager und Mitarbeiter
das Meditieren lehrt

Tausende Angestellte des Weltkonzerns SAP meditieren im Biro. Das mindert den Stress und férdert die
Kreativitat. Achtsamkeit im Job als stille Revolution.

Drucken

In der Konzernzentrale in Walldorf leitet Peter Bostelmann (weies Hemd) eine Ubung an. "Search Inside Yourself* heiBt das Programm
bei SAP




Mindfulness publications by year, 1980 - 2011
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Mentales

w {AYYSagl KNYSKYdzydSyyY | I NBy>x aSKSyX NASOKS
w Emotionen und Stimmungen
w DSTNKf SY CNBdzRSZ 2dzix CNHz(GI &NHSNE X
w Emotionales Bewerten: positiv, negativ, neutral
w Denken
w! 1GAQBY lylIteasSzs tflydzyazs wSTt SEAZzY X
w Passiv/automatisch: SelbstgesprachBnd Wandering
w Handlungsimpulse (bewusst vs. reflexhatft)

w und ich bin mir dessen gewahr/bewusst
w und ich bin mir bewusst, dass ich mir bewusst bin (homo sapi@nen$

U Gewahrsein Achtsamkeit
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Chade-Meng Tan: "Search Inside Yourself”, Authors at Google

06.11.2017

Mindfulness

“Paying attention

in a particular way,

on purpose,

in the present moment,

non-judgmentally”

FauseCoaching

¥ More info




Was ist Achtsamkeit?Definitionen

w Achtsamkeit ist di@bsichtsvollg nichturteilendeAufmerksamkeit im
gegenwartigenMoment (JonKabatZinn

w Diese Aufmerksamkeit bezieht sich auf
w2l KNYSKYdzy3aSy @2y R-SaditeliQibet unsete |
funf Sinne

w auf unsere Gedanken, Gefuhle und Handlungsimpulse bzw.
Handlungen.

w Achtsamkeit ist di¢-ahigkeitdas eigene Denken, Fihlen und Handeln,
das oft reflexhaftgewohnheitsmaldig odeautomatisch ablauft,
wahrzunehmerbzw. der eigenen Wahrnehmungiederzugéanglich zu
machen.
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Achtsamkeit

w in der Erfahrung praserggegenwartigg sein

w X ASRIY{SYOSNI 2NBYy gad ISAaGSa3aSISYsNNIL AT

w LYYSNI AOK SAySy {OKNAGGO T dzZNNOJONBGSY 11 vyy
X 3S3ISYNoSN) RSy SA3ISYySy DSRIYy1Sy>X DSTNKE S

w Sich selbst zuhdren kdnnen: innere Dialoge / Glaubensatze

w Es macht einen erheblichen Unterschied ob man z.B. saqgt:

wa5F&8 Ydzaa AOK FTSKfSNFNBA dzyR LISNFS|1U KA
waLOK 0SYSNJ]SZ 6AS YSAY tSNFS{TUOAZ2YAAYdz
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Was ist Achtsamkeit?Definitionen

w Wir definieren Achtsamkeit als einen Bewusstseinszustand, der durch
Aufmerksamkeit und Bewusstheit fiir gegenwartige Ereignisse und
Erfahrungerg ohne Beurteilung, Bewertung und kognitive Filker
gekennzeichnet istGlomh et al., 2011)

w Achtsamkeit als Aufmerksamkeit, die sich ihrer selbst bewusst ist

WX O0SYSN]SyZ ¢gFa IFSaOKASKO X
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o ! dzil 2 ¢ Ba$ Gegemteil von Achtsamkeit

w Achtsamkeit
w absichtlich (bewusste)
W gegenwartsorientierte
w nichturteilende Aufmerksamkeit

wo! dzi2LIAT 206 fa& DSISYUGSAtY
w Gewohnheiten (im Denken, Fuhlen und Handeln)
w Konditionierungen und Reflexe (z.B. in DrucRtresssituationen)
w Wahrnehmungsverzerrungen (Vermischung Tatsachen mit Interpretationen)
w Bewertungsreflexe (positiv, negativ, neutral)
w sowie automatisierte Handlungsablaufe (z.B. Autofahren)

06.11.2017 Fause€oaching 13



Achtsamkeit

w Achtsamkeit ist eine angeborene Fahigkeit unseres Bewusstseins
w Homo sapiensapiens Die Spezies, die weild und weil3, dass sie weil3

w Achtsamkeit als Fahigkeit kann man trainieren:

Achtsamkeitstraining Mentaltrainingc Meditation ¢
Bewusstseinsschulung
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SAYySyYy D
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Ubung

U ! 0 S ¥inspizigt U

U Weite Achtsamkeitc offenesGewahrseica 2 & A &G 2SaGT 0
SinneswahrnehmungerKérperempfindungen, Gedanken, GefulileYy LJdzf & S X RA
I dzF O | dzOK Sy X RI 4AYR X dzy R 6ASRSNJ S NEOK

5AS CNJI}3IS YIOKG SAY-aLYYSKIft{iSya SNF2NRSN
und fordert damit diese Qualitat von Aufmerksamkeit.

06.11.2017 Fause€oaching 15






Was bewirkt Achtsamkelt?

06.11.2017

MINDFULNESS AT WORK

Theresa M. Glomb, Michelle K. Dufty,
Joyce E. Bono and Tao Yang

ABSTRACT

In this chapter, we argue that state and trait mindfulness and
mindfulness-based practices in the workplace should enhance employee
outcomes. First, we review the existing literature on mindfulness, provide
a brief history and definition of the construct, and discuss its beneficial
effects on physical and psychological health. Second, we delineate a
model of the mental and neurobiological processes by which mindfulness
and mindfulness-based practices improve self-regulation of thoughis,
emotions, and behaviors, linking them to both performance and employee
well-being in the workplace. We especially focus on the power of
mindfulness, via improved self-regulation, to enhance social relationships
in the workplace, make employees more resilient in the face of challenges,
and increase task performance. Third, we outline controversies, questions,
and challenges that surround the study of mindfulness, paying special
attention to the implications of unresolved issues for understanding the
effects of mindfulness at work. We conclude with a discussion of the
implications of our propositions for organizations and employees and
offer some recommendations for future research on mindfulness in the
workplace.

Fausef€oaching 17



Was bewirkt Achtsamkelt?

Kernprozesse

w 9y (1 2 LI dzy 3 RSa {Stoald o0aLOKaO @2y RSy 9

w WSRdzZl ASNHzy3d @2y dzygAff {NNIAOKSY oOal dzi2 Yl
vergangene Ereignisse und kognitive Gewohnheiten das Denken einengen

w Erhohte Bewusstheit flir physiologische Prozesse
(Anziehung/Vermeidung; Kamyffluchtimpulse; Aktivierung/Entspannung)

Sekundarprozesse

Mehr Reaktionsflexibilitat

WenigerRuminationd 3 S RI y 1t AOKS& a2 AS
Mehr Empathie

Affektregulation

Mehr Selbstbestimmtheit und Bestandigkeit/Durchhaltewillen
Verbessertes Arbeitsgedachtnis

~ A

SNJ NdzZSy ad =~ DNNC

€ € & € € €

Zusammengefasst:
verbesserte Selbstregulation Gedanken, Geflihlen, Verhalten, physiologische Prozesse

06.11.2017 Fause€oaching 18



Kernprozess 1.
9y {1 2 LI dzy 3 RSa {Stoail 6aLOKauv @2

w Im Achtsamkeitstraining: auch interne Stimuli werden als
Beobachtungskategorien aufgefasst

w Daraus resultiert eine Distanz zwischen Beobachter und den Gedanken,
Geflhlen und Erfahrungen

w Gedanken al&reignisse im Geiginstatt Reprasentationen der Realitat
oder einer akkuraten Selbstsicht

WLY 9ELISNAYSYGY ¢NIAYASNIS 06SNROKI
genauso viel Traurigkeit als andere, aber & TFScans zeigen weniger
' TGABAGNG 0SA t NRI SaaSys RASse¥Al
relevant /selfreferentialprocessing 0 ®

w Also weniger Egtnvolvement

06.11.2017 Fause€oaching 19



Kernprozess 1. . ,
9y U1 2 LI dzy 3 RSa {Sftoald 6aLOKA&GUL @2

w Achtsamkeitstraining beférdert eine Veranderung in der Verortung des
eigenen Selbstverstandnissesler eigenen Identitat
w DSRIYy1SYy>Y DSTNK{SY LYLzZ &S X

wlfa ! daRNMzO]l RSa&a {SftoaidkLOK&a oOalc
w hin zu: Erfahrungen im Feld dégwahrseing der Aufmerksamkeit

w Deldentifizierung
w Dezentrierung

06.11.2017 Fause€oaching 20



Kernprozess 2:
Weniger automatisch ablaufende (unwillktrliche) mentale Prozesse

w Mindwandering

In Gedanken spazieren gehen, in Gedanken sein, geistesabwesend sein,
aSAYSY DSRIY1SY yIOKKNyYy3ISy> ISR Y

w willkdrlichen Variantefreies oder spielerisches Sinnieren ohne genaue
ON¥ I NUdzy3ISY 'y RSY ah dzi Lzl &

wdzy g Af £ 1] NNI A OKS at idfBedayiken verior@shBecdiest | N
Uberhaupt zu bemerken: inneres Geplapper, Selbstgesprache,
phantasierte und erinnerte Gesprache, innere Vorwturfe und
WSOKUOFSNIAIdzyISY T LYGSNLINBGF GA2Y S

eben gedankenverloren anstatt geistesgegenwartig.

06.11.2017 Fause€oaching 21



70

Geist &
Gehirn

In Gedanken sein ... (und beim iPhone)

Wer nicht abschweift, hat mehr vom Leben

M. Spitzer

Bereits als Schiiler hatte ich mein erstes
Selbsterfahrungswochenende. Unser Reli-
gionslehrer war sehr fortschrittlich und or-
ganisierte im Odenwald-Ortchen Beeden-
kirchen, einige Dutzend Kilometer weg von
Grof3-Umstadt, dem Ort des Gymnasiums,
ein Wochenende fiir die Schiiler der oberen
Klassenstufen mit dem vielversprechenden

Titel ,Der Sprung in die Wirklichkeit®. Ge-
larnt hahaon wr

v an Aiacar Warhanands wrae

06.11.2017

zu unseren Vorfahren, nicht aber, wer im-
mer nur sorglos im Hier und Jetzt weilte.
Nach dem Studium musste ich dann
wohl vor lauter tatsidchlicher Existenzsiche-
rungsbemiihung (Arbeit und Familie) das
Nachdenken tber die existenzielle Span-
nung zwischen dem Leben im Hier und
Jetzt einerseits und der aus Griibeln iiber
vergangenes Unheil folgenden Sorge fiir die

Fulnft andararcaite ane dan Atimwan 1ind

Fause€oaching

spieler aktiv, nimlich das fiir die Ausfiih-
rung von Aufgaben (executive function)
zustindige Netzwerk (2). Aus dem Zusam-
menspiel von Nichtstun und Tun ergibt
sich dann das ,, Tun-in-Gedanken®, also de-
ren Kreativitit und Freiheit, aber auch de-
ren Abschweifen und Unzuverlissigkeit.
Was bedeutet es, wenn wir ,,in Gedanken
sind" fiir unser Erleben und Fiihlen? Wie be-

lrarmarmat man warlicolicha
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Mindwandering

w Je nach Studie: 3050% im Wachbewusstsein!

w M.A.Killingsworths 5 ®¢ & DvAndedirgilid ¥ anaithappy
mnddE { OASYOS O0HAmMnNO

w 2.250 Versuchsteilnehmer wurden p&ppan zuféllig generierten
Zeitpunkten im Tagesverlauf folgende drei Fragen gestellt:

1. Wie fiihlen §ie sich gverade’?v X o o i o
OCNJ IS Yyl OK RSY aDf NOlJa3aISFTFNKfda SAy3aSaOk

2. Was tun Sie gerade?

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

06.11.2017 Fause€oaching 23



Mindwandering

w In 46,9% aller Falle wurde Frage Nr. 3 mit Ja beantwortet,
alsoMindwandering

w Und: TN waren insgesamt ungltcklicher wenn sie zugleich
auch in Gedanken waren.
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Signifikante negative Korrelation zwischen Frage Nr. 1 und Frage Nr. 3: je mehr
Gedankenwandern desto unglicklicher, d.h. niedrigere Glickswerte.

5AS dzYIS]TUSKNIS 2ANJNAOKOdzyd a2S dzy3at NO{f A
entsprechende Verfahren ausgeschlossen .

06.11.2017 Fause€oaching 24



Verlautbarungen

a5Fa +*+SNXI 3ISYS SAYS 46 yYRSNYR
zurlckzubringen, wieder und immer wieder, ist die eigentliche
Wurzel von Urteilskraft, Charakter und Wille.

Niemand ist bel klarem Verstand, der dieses Vermogen nicht
besitzt. EiAne Erziehung, die dieses Vermogen ausbildet, ware d
ONJ ASKdzyd LI NJ SEOStftSyOSada

William James,
Die Prinzipien der Psychologie (1890)

06.11.2017 Fause€oaching 25



Achtsamkelt Selbstdistanzierung in Echtzeit

w Genauere Wahrnehmung eigener Gewohnheiten
(im Denken, Fuhlen und Verhalten)

w Distanz gegenuber eigenen Reaktionsgewohnheiten
(Impulsdistanz)

w Distanz schafft eine Entscheidungsliicke
(De-Automatisierung)

w Wahlmadglichkeiten und Freiheitsgrade fur Neues
(Sichtweisen und Handlungsmaoglichkeiten)

06.11.2017 Fause€oaching 26






Achtsamkelt InCoaching zwei Perspektiven

Zwel Perspektiven:

w Achtsamkeitals Haltung de€oaches

w Achtsamkeitls zu fordernde Kompetenz auf Seite unserer
Klienten

06.11.2017 Fause€oaching 28



Achtsamkeit als Haltung des Coaches

w Achtsamkeit ermoglicht einen Metastandpunkt
gegenuber den eigenen Wirklichkeitsgewohnheiten

w Konzeptualisierungsgewohnheiten
(Landkarten, Etiketten, Ursachenzuschreibungen), die wir
an die Fragestellungen unsei€hientenherantragen

w Inszenierungsgewohnheitem derCoachingbeziehung
Die eigenen habituellen Muster der professionellen
Selbstinszenierung wieder der Wahrnehmung und damit
der Reflexion zuganglich machen

06.11.2017 Fause€oaching 29



Achtsamkelt als Thema im Coaching

Klientenorientierte/ kultursensible Sprache
Sondierungsfragen: Suchprozesse auslosen
Nutzung der Erfahrungswelt/Sprache des Klienten
Etablierung von Triggern (Erinnerungshilfen)
Vermittlung von Tools

Veranschaulichung theoretischer Zusammenhange

o 0k W

06.11.2017 Fause€oaching 30



1. Klientenorientierte/ kultursensible Sprache

€ €& E E E E E E E

06.11.2017

Beobachterperspektive

MetaperspektiveHelicopteView

sich selberuschauen

Innerer Beobachter

Innerlich einen Schritt zurlick treten

GeistesGegenwart

AY 0SAa2yRSNBNJ 2SAasS 0SA a
ISASYSNNIAT &aSAYy X lygSas
High resolution awarenegshadeMengTang Googlelngenieu
Real Timé&elfmonitoring

Fausef€oaching 31



2. Sondierungsfragen: Suchprozesse auslosen

w Was waren das fur Situationen, in denen Sie diese
Qualitat der Aufmerksamkeit schon einmal erlebt haben?

w o { ’sdlb&tinder Situatiord dziT ¢ KNY SKYSY
¢ kennen Sie das?

w Wie konnten Sie sich unterstltzen, diese Qualitat der
Aufmerksamkeltn der Situation verfligbar zu haben

06.11.2017 Fause€oaching &



3. Nutzung der Sprache des Klienten

w {AS &LIN} OKSY 3ISNI RS @2y X
w X AYYSNBYy !oaidl yR
w breiteren Perspektive
w nicht darin verstrickt zu sein
w Driver Seat
w Regieraum
®w Innehalten
W

man muss sich halt immer wieder auf den Boden bringen

w Was meinten Sie damit / wie fuhlt sich das fur Sie an?
w Was ware das Gegenteil fur Sigyie wirden Sie das beschreiben?
w ! fa2 YSKNI aloK2fSyd O6OAl 1 dzKI NBY
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4. Etablierung von Triggern (Erinnerungshilfen)

w Waskodnnten Sie nutzen, um diese Achtsamkeit in der
Situation verfugbar zu haben?

A Symbole, Gegensténde, Gester U dzt £ S X
AaYSAYS al LIS Aad 2Sal 0 AYY

w AchtsamkeitlsQualitat der Interaktion im Coaching

A a Xler Stift war immer an meiner Sedax

06.11.2017 Fause€oaching a4
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