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UBUNG: ICH — HIER = JETZT

ICH (als wer?)

* Als wer/was bist Du gerade da?

HIER (Ort, wo?)
e Wie kommst Du hierher?

* Die Wurzeln Deines Hier-Seins?

JETZT (Zeit?)
* Was mochtest Du erreichen?

* Woran kannst Du merken, dass es einen
Unterschied gemacht hat?
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ZIELE

* Das Grundlagenwissen zu Mindful
Leadership wurde aufgefrischt bzw. an
neue Teilnehmende vermittelt

 Kennen die 4 Gestaltungsfelder der
Resilienz in Organisationen

e Kennen die Mechanismen von Resilienz
und Achtsamkeit

* Sind sich des eigenen Potentials und der
inneren Ressourcen bewusst

e Haben Tools, um achtsames und
resilientes Fihren im Alltag umzusetzen
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AGENDA
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GRUNDLAGEN UND NEURONALER HINTERGRUND

Limbisches System

(165 Mio. Jahre alt)
Amygdala & Zwischenhirn
Bewertungsfunktion
Emotionale
Motivstrukturen
Steuerung der selektiven
Wahrnehmung

Stammbhirn
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Kortex

Mandel-
ker

Ruckenmark

GrofShirn

Denken: Das kognitive System
Analytische, mathematische Vorgange,

Fahigkeiten, Sprache, planvolles Denken &
Handeln etc.

Fihlen: Das sensorische System
Korperwahrnehmung — Atem spuren etc.
Sinneswahrnehmung — riechen etc.
Emotionen — Angst, Wut, Freude, Liebe etc.

Wollen: Das somatische System
Intuition, Vitalitat, Motivation, Emotionen,

Kraft, Instinkte, Triebe, Lebensfreude,
Kreativitat etc.

Quelle: Infografik DIE WELT 5



ASSOZIATION UND DISSOZIATION |

Kognitives System / Denken

Somatisches System/ Wollen
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ASSOZIATION UND DISSOZIATION 1

Prafrontaler Kortex

Kognitives System / Denken

Denken: Das kognitive System
Analytische, mathematische Vorgange, Fahigkeiten, Sprache,
planvolles Denken & Handeln etc.

Sensorisches System / Fihlen

Somatisches System/ Wollen

Wollen: Das somatische System
Intuition, Vitalitat, Motivation, Emotionen, Kraft, Instinkte,
Triebe, Lebensfreude, Kreativitat etc.

4 Fuhlen: Das sensorische System
Korperwahrnehmung — Atem spuren etc.
Sinneswahrnehmung — riechen etc.
Emotionen — Angst, Wut, Freude, Liebe etc.
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ACHTSAMKEIT / MINDFULNESS

Achtsamkeit: das mit allen Sl
Sinnen wertfreie Erleben S
des gegenwartigen ‘

Augenblicks ﬂ @
4\@ j& .. dadurch Erhohung des
o

= psychischen Wohlbefindens,
Achtsamkeit ist die Fahigkeit, o OO Stressreduktion und
ganz im gegenwartigen
Moment prasent zu sein und

ihn unvoreingenommen zu

erleben Mind full Mindful

Resilienzforderung
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INDIVIDUELLE RESILIENZ

Das Immunsystem
der Seele

Die innere Starke
und
Widerstandskraft
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KRISEN FORDERN ...

Wir kdnnen uns auf Krisen vorbereiten,
wir kdnnen sie aber nicht verhindern

Resilient sein bedeutet nicht, sich
immer gut fuhlen

Resilient sein heilst selbstwirksam
werden durch aktives TUN

Resilienz = aktive Kompetenz

é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG 10



RESILIENZ — DIE GESTALTERISCHE KRAFT

Individuelle Resilienz

Organisationale Resilienz
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Zurlckgreifen auf vorhandene Krafte
und Ressourcen, bewusster Blick nach
Vorne und Nutzung des Chancen- &
Selbstwirksamkeitspotenzials

Agile und achtsame Nutzung und
Ausbalancierung von stabilisierenden
und dynamisierenden Faktoren
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DIE VIER GESTALTUNGSFELDER DER RESILIENZ
IN ORGANISATIONEN

ICH

Sinn & Balance
Achtsames Tun

Emotionale Selbststeuerung
Umgang mit Spannungsfeldern

Organisation
Aullen

Organisation
Innen

Kundennahe leben
Schwache Signale erkennen
Intelligent vernetzen
Unmogliche Szenarien
denken

Fehler- und Lernkultur
Freiraum flir Experimente
Systemblockaden und
Risikotreiber

Dezentrale Verantwortung

TEAM

Dialogkultur
Diversitat
Teamerfolg vor Einzelerfolg
Mutig entscheiden

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger
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BALANCE ZWISCHEN DYNAMISIEREN UND

STABILISIEREN

Dynamisieren

Dynamisierende
Erneuerungsprozesse

Aktive, transparente,
ehrliche Kommunikation

Operatives

& strategisches
Krisenmanagement
einrichten

Sich um die Menschen
kiimmern

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger
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Resiliente Organisation

Balance zwischen Erhaltungs- und
Erneuerungsprozessen

o Achtsamkeit hilft, die Balance zu halten

* Agilitat hilft, laufend die Balance neu zu
finden

Stabilisieren Nétige & mogliche
Transformationen

Stabilisierende steuern

Erhaltungsprozesse Gezieltes Loslassen
Innovationen initiieren &
treiben
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RESILIENTE REAKTION IN DER KRISE

Transformation

\ (‘ ‘ (e(\
\'\
K’ ; N
ciw;’ac; e 9 / verlernen ChanCe“
Signale experimentieren 9 () 0S ch
Chancen u

nutzen laufend 9 999
Fehler i novieren Q0 Stabilisieren Folgerisiken abfedern>

lésen Cent o o
9 9 Kleine reative //
Ideen Stérungen () Losungen Schock / /
/wahrnehmer;/f
Resiliente Vorsorge Krise Resiliente Reaktion

Zusammenbruch

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger / Resiliente Vorsorge, um die Krise zu vermeiden oder abzuschwachen
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GESTALTUNGSFELD - ICH
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ACHTSAMKEIT

Gestern ist
Geschichte.

Morgen ist ein
Geheimnis.

Heute ist das Leben.
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Photo by Eskemar on Canva

17



RESILIENZ PROFIL —
ANALYSE

Resilienz

e Jeder von uns hat eine gewisse
,Grund Resilienz”

e Mit Hilfe der Resilienz Profil —
Analyse kann man herausfinden,
wo diese liegt, wie hoch sie ist

* Ein “Bewusstmachen” meiner
Alltagsresilienz
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DAS ENERGIEFASS

* Eine gute Balance zwischen
Stress/Herausforderungen und
Ressourcen/Starken ist essentiell
um genug , Lebensenergie” zu
haben und somit resilient auf
schwierige Situationen zu
reagieren.

* Mit Hilfe des Energiefasses kann
man sich immer wieder bewusst
seiner eigenen Energie widmen.
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ACHTSAMER UMGANG MIT SICH SELBST
UND
DIE EMOTIONALE SELBSTEUERUNG




REIZ - REAKTION
| }
\ | ('

Jeder Reiz bedingt
eine Reaktion.

Photo by imaginima on Canva
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REIZ-REAKTIONS-MUSTER DURCHBRECHEN

Emotionen und

Der unreflektierte Pfad: , ablaufende Routinen .
- - Reiz Reaktion
Auf Reiz folgt Reaktion
Impulshaftes
Verhalten
~
Y

Innehalten

r 1

! |

| :
1

Der achtsame Pfad: , Wahrnehmen |

Reiz-Reaktions-Muster Reiz I D?nken .: >  Reaktion

bewusst unterbrechen ! Fuhlen Reflektiertes
:
1
1

Wollen Verhalten
Handeln

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger
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REIZ - REAKTION

Zwischen Reiz und Reaktion liegt
ein Raum. In diesem Raum liegt
unsere Macht der Wahl unserer
Reaktion. In unserer Reaktion
liegen unsere Entwicklung und
unsere Freiheit.

(nach Dr. Viktor Frankl)
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KOMPETENZAUFBAU

MIND

Moment!
Innenschau
Neue & kreative Optionen
Dialogische Entscheidung
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&/ Altayb on Canv
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GESTALTUNGSFELD — TEAM
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MENTALTRAINING DER 2 STUFEN

(STRESSMODELL NACH JANKE & LAZARUS)

- Kein Stress
Personlichkeit, - Herausforderndes Denken

Erziehung, Werte, - GRUNE BRILLE

Selbstwert, /
Selbstvertrauen ...
- Kein Stress
- - Neutrales Denken
- GELBE BRILLE

Aktuelles

Erfahrungen,

gewinn-
bringend

Befinden gefdhrdend, - Stress
bedrohlich - Belastendes Denken
- ROTE BRILLE
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4-ZONEN MODELL

(NACH KAYER T. 2018)

(U

Sinnliche Vergleich
Wahrnehmung = Reiz Datenbank
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Bewertung Handlung

Reaktion

Interpretation @

27



__ U L

SELBSTWIRKSAMKEIT UND RESILIENTES HANDELN

Gibt es in Ihrem Berufsalltag Situationen,

bei denen Sie die rote Brille aufsetzen?
Situationen, in denen Sie fast immer und sofort
negativ reagieren?

Welche sind das?

Was machen diese Reaktionen mit Thnen?
Was spuren Sie in lhrem Koérper?

Welche Moglichkeiten gibt es, um in Zukunft
anders zu reagieren?

A MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG




Wir sammeln
kleine
Achtsamkeits-
Ubungen in den
Gruppen und
teilen diese im
Plenum

Das Ergebnis:
Ein bunter
Blumenstrauss
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TZI MODELL — THEMENZENTRIERTE INTERAKTION

. 1

=2\

Das TZI-Modell wurde von Ruth Cohn
entwickelt und besagt, dass fir ein
gelingendes Arbeiten in Gruppen alle 3

Bereiche in Balance stehen sollten:
ICH - Wir—Thema

Umfeld: Alles, was ausserhalb der Gruppe
liegt, aber Einfluss nimmt (z.B. dussere
Rahmenbedingungen, technische
Gegebenheiten etc.)
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STECKBRIEF: DER / DIE IDEALE MINDFUL LEADER

Formuliert / zeichnet ein Steckbrief auf einer Flipchart des idealen Mindful
Leader.

Wie wirde das Team merken dass er / sie achtsam fuhrt? Was zeichnet den
FGhrungsstil besonders aus?

Wie wirde diese Person kommunizieren?

Welche Kultur wirde diese Person mit und im Team pflegen, wo wirde dies
sichtbar.

Welchen Unterschied wirden andere Fuhrungskrafte bemerken?

£



MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG




Hp‘guﬁ

|]' "

\SLAN 1_1.,;
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RUCKMELDUNGEN UND ,SCHUTZHULLEN“ EINER PERSON

ROLLE, FUNKTION

PERSON

Denken = i\ 0 e
‘:'..:ﬂnu..-"""""""'""-. ~~~~~~ !"
Kern
der i Wahr- : Fuhlen Verhalten
Persdn- i nehmung
IiCthit :- ::::."‘n_,‘,.-----.---II--l-..-..A'.‘.‘.-“‘¢t‘
Wollen
_ ~ Y,

Aulenseite

/o Innenseite )
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SELBSTFUHRUNG

Das Bewusstwerden
von 4 Erlebensebenen
und deren Steuerung

(Mentales oder auch
psychologisches Quadrat
nach Kogler 2006)
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DENKEN

EMOTIONEN

KORPER

HANDELN

Quelle: Mentales oder auch
psychologisches Quadrat nach Kogler 2006

3
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ACHTSAMKEITSRASTER

- AUSSEN

-=" Geflihle zu anderen
- hinsichtlich deren
- Fihlen/Denken/
Wollen

Achtsamkeitsraster Wahmehme” - Handeln im
Hier und Jetzt Hier und Jetzt

~< Mein eigenes
S~o Fuhlen/Denken/Wo

~< llen

~< in der aktuellen

S~ Situation

e INNEN

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger
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PERSPEKTIVENWECHSEL

Nur weil du recht hast,
heilst das nicht, dass ich
unrecht habe.

Du hast blold das Leben
noch nicht von meiner
Seite gesehen.
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ACHTSAMKEITSUBUNG 5 X5X5X5

CIEEN

CHEE SR

kLR

Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen

Tief einatmen und ausatmen
e —

Wie nehme ich diesen Mement wahr?
Was denke ich jetzt?

Was splire, fuhle ich jetzt?

Was mochte ich jetzt?

Was ist jetzt mein Impuls zu handeln?

X

Was nehme ich jetzt von meinem Gegentiber/meiner Umwelt wahr?
Was denke ich jetzt Gber mein Gegeniiber/meine Umwelt?

Was spire ich jetzt von meinem Gegenliber/meiner Umwelt?

Was mochte ich jetzt in Bezug auf mein Gegenliber/meine Umwelt?
Was ist jetzt mein Impuls zu handeln in Bezug auf mein

Gegeniber/meine Umwelt?

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger
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Lk LR

N—

Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
Tief einatmen und ausatmen
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Achtsamkeit heilst, staunend in den
Nachthimmel zu schauen und die funkelnden
Sterne wahrzunehmen, bevor der Verstand
sagt: ,,Das ist der grolse Wagen.”

(Christopher Germer)




GESTALTUNGSFELD — ORGANISATION INNEN




______ U i | A

SYSTEMKONZEPT / 7 WESENSELEMENTE
DIE ORGANISATION ALS SYSTEM

- Kulturelles Subsystem
. Soziales Subsystem

BB Technisch-instrumentelles
Subsystem

‘é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG Quelle Abbildung: Andersch J. u. O. Martin (2023): Landkarten der Tragsfprmation.
Syntaktisch-hypnosystemische Entwicklungsberatung. Heidelberg (Carl-Auer)



______ U i | A

BALANCE ZWISCHEN DYNAMISIEREN UND

STABILISIEREN

Dynamisieren

Dynamisierende
Erneuerungsprozesse

Aktive, transparente,
ehrliche Kommunikation

Operatives

& strategisches
Krisenmanagement
einrichten

Sich um die Menschen
kiimmern

Quelle: Oliver Haas, Brigitte Huemer, Ingrid Preissegger

é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG

Resiliente Organisation

Balance zwischen Erhaltungs- und
Erneuerungsprozessen

o Achtsamkeit hilft, die Balance zu halten

* Agilitat hilft, laufend die Balance neu zu
finden

Stabilisieren Nétige & mégliche
Transformationen
Stabilisierende steuern
Erhaltungsprozesse Gezieltes Loslassen
Innovationen initiieren &
treiben
44



GESTALTUNGSRAUM FUR MINDFUL LEADERSHIP

Schritt 1:

Erkunden Sie anhand von beispielhaften
Fragestellungen Ihr Fihrungssystem fur das
jeweilige Wesenselement

Leiten Sie daraus lhre eigenen Erkenntnisse ab

Schritt 2:

Tauschen Sie sich in der Gruppe aus und holen Sie
Resonanz ein

Quelle Abbildung: Andersch J. u. O. Martin (2023):
Landkarten der Transformation. Syntaktisch-hypnosystemische Entwicklungsberatung. Heidelberg (Carl-Auer)
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Schritt 3: Teilen Sie im Plenum Ihre Fundstlcke

- Kulturelles Subsystem

- Soziales Subsystem

- Technisch-instrumentelles
Subsystem

Quelle Abbildung: Andersch J. u. O. Martin (2023):
Landkarten der Transformation. Syntaktisch-hypnosystemische Entwicklungsberatung. Heidelberg (Carl-Auer)
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MINDFUL LEADER

...die bewusste, wohlwollende Ausrichtung unserer Aufmerksambkeit

I -
[ ] [ ]
Ausrichtung meiner
bewusst wohlwollend 5 .
N Aufmerksamkeit
N

é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG
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,lch freue mich uber ...*
,lch mochte mich fir .... bedanken.”

»Ich mag nicht .... und méchte
das andern durch ...

,lch winsche mir, dass ...“

MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG

»Ich mache mir Sorgen dariber, dass ...
»ich frage mich ...*

Beschwerden u.
Losungsideen

,Fur alle die es noch nicht wissen,
ich habe ...*

Hoffnungen und
Winsche

Temperature Reading
Quelle: Virginia Satir




VIRGINIA SATIR

*¥26. JUNI 1916, NEILLSVILLE, WISCONSIN; t 10. SEPTEMBER 1988, KALIFORNIEN

US-amerikanische
Psychotherapeutin sowie eine der
bedeutendsten
Familientherapeutinnen. Oft wird
sie auch als Mutter der
Familientherapie bezeichnet.

Erfinderin der Skulpturarbeit,
Vorlaufer der Aufstellungsarbeit

é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IM ALLTAG 49



MENSCHLICHE FREIHEITEN

1. Die Freiheit zu sehen und zu hdren, was im Moment wirklich da ist,
— anstatt das, was sein sollte, gewesen ist oder erst sein wird.

2. Die Freiheit, das auszusprechen, was ich wirklich fihle und denke,
— und nicht das, was von mir erwartet wird.

3. Die Freiheit, zu meinen Geflhlen zu stehen,
— und nicht etwas anderes vorzutauschen.

4. Die Freiheit, um das zu bitten, was ich brauche,
— anstatt immer erst auf Erlaubnis zu warten.

5. Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken einzugehen,
— anstatt immer nur auf ,Nummer sicher zu gehen” und nichts Neues zu

wagen.

é MINDFUL LEADERSHIP - ACHTSAM FUHREN IR ALLTAG
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MEINE PERSONLIC_HE TOOLBOX

T —

Welche Methoden waren fir Welche Erkenntnisse waren

mich hilfreich und mochte ich im Notizen, wie ich d.|.e Methoden nutzlich. Woran will ich in Zukunft
. nutzen mochte )
Alltag ausprobieren unbedingt denken

a— i i
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GRUNDLAGEN DES SEMINARS

L

o
Esther Narbeshuber  [Eswses
Johannes Narbeshuber W

Mineltul

NNV (5o 9783426292938

Esther Narbeshuber, Resilienz in Oliver Haas, Brigitte Huemer,

Organisationen

Johannes Narbeshuber Ingrid Preissegger

ISBN 978-3-7910-5395-0

Wie wir die Fithrung (Gr
unser Leben in die Hand nehmen und
uns Gelassenheil zum Erfolg fahrt
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HERZLICHEN DANK

Suzanne Ruf

Senior Partner & Co-
Geschaftsfihrerin

Trigon Buro Luzern

suzanne.ruf@trigon-schweiz.ch
zum Beraterinnenprofil
zum LinkedIn Profil

@Trigon

Entwicklungsberatung

Natascha Kropiunik

Senior Partner &
Gesellschafterin

Trigon BUro Luzern

Natascha.Kropiunik@trigon-schweiz.ch
zum Trigon Beraterinnenprofil
zum LinkedIn Profil
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