
The mind of a leader 
is a mindfulness mind

Mindful Leadership –
Mit brainLight zum Führungserfolg





Achtsamkeit – Mindfulness 
(Mind = heart, Herzgeist)

• Achtsamkeit auf den Körper / 
Körperbewusstsein

• Achtsamkeit auf Empfindungen / 
Gefühle / Emotionen 

• Achtsamkeit auf den Geist, 
dessen aktueller Zustand

• Achtsamkeit auf Geistesobjekte: 
alles was wahrgenommen wird



• Denken ≠ Bewusstsein!

• Denken passiert, ist schwer steuerbar

• Ich bin nicht mein Denken sondern mein Bewusstsein

• Glaube nicht das was Du denkst!

• Erkenne wer oder was Du wirklich bist!

• Durch Achtsamkeitsmeditation

Wofür brauchen wir die Achtsamkeit?
Um die Wirklichkeit zu erkennen!



Eine der Forschungsliteratur häufigsten zitierte Definitionen von Jon Kabat-Zinn:

Form der Aufmerksamkeit, die 

✓ 1. absichtsvoll ist,

✓ 2. sich auf den gegenwärtigen Moment bezieht

✓ 3. nicht wertend ist.

Achtsamkeit ist die Basis jeder Meditation!



Was passiert bei 
Achtsamkeits-Meditation 
auf Empfindungen? 



Was passiert bei 
Achtsamkeits-Meditation 
auf Emotionen?



A PRIMARY TASK OF 
LEADERSHIP IS TO DIRECT 
ATTENTION. 



Führungkräfte müssen lernen, ihre eigene Aufmerksamkeit zu 
fokussieren.

Wenn wir über fokussieren sprechen, meinen wir meist, sich auf 
etwas zu konzentrieren und Störungen auszublenden. 

Aber eine Vielfalt neurowissenschaftlicher Forschungsergebnisse 
zeigt, dass wir uns in vielfältiger Weise fokussieren.

Für verschiedene Zwecke benutzen wir dazu verschiedene 
neuronale Netzwerke. 

Achtsamkeit für Führungskräfte



Achtsamkeit hilft fokussierter zu bleiben



Persönliche Veränderung durch Mindfulness

Journal of Management Development · March 2020



Developing leaders through mindfulness practice

Journal of Management Development · March 2020



Effekte von Achtsamkeit im Führungskontext

Front. Psychol., 05 March 2024



Von der Selbstführung zur Führung

Mind of a leader



Resilience and Turnover Intention:

The Role of Mindful Leadership, Empathetic Leadership, and Self-Regulation

Selbst 
Regulation

Mindful 
Leadership Stellenwechsel

Resilienz
Empathische
(mitfühlende) 

Führung

Journal of Leadership & Organizational Studies, 29(3), 325-341. https://doi.org/10.1177/15480518211068735

https://doi.org/10.1177/15480518211068735


Leadership Agility 
Compass

Bill Joiner, Stephen Josephs Leadership 
Agility 2007



Führung

• Klarheit
• Authentizität
• Definition gemeinsamer Ziele
• Fürsorge für die Mitarbeiter und sich selbst
• Wertschätzung der Mitarbeiter und sich selbst
• Kritikfähigkeit
• Sozialer Zusammenhalt



Maßgeschneiderte Interventionen für 
Führungskräfte

Front. Psychol., 15 May 2019



• Nahezu jede Form der Meditation schult im Prinzip immer 

wieder unsere Aufmerksamkeitsgewohnheiten neu, 

insbesondere den Vorgang, der bei schweifenden 

Gedanken voreingestellt ist.

Daniel Goleman & Richard Davidson in „Altered traits:
Science Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain, and 
Body”
Random House New York 2017

brainLight für die Achtsamkeitsschulung nutzen



Stressmanagement und Achtsamkeit



Was bringt es? 
Mindfulness und Resilienz

Tamdjidi, Resilienz



Mindful  Leadership
• Die Verbindung zwischen Achtsamkeit und Exzellenz bleibt meist verborgen. 

• Achtsamkeit ist die Basis der wichtigsten Führungsqualitäten - emotional, organisatorisch und 
strategisch. 

• Räume schaffen um das Beste im Menschen, auch in schwierigen Fahrwassern, hervorbringen.

• Freiheit die Aufmerksamkeit zu steuern, anzupassen und in komplexen globalen Zusammenhängen 
zu fokussieren.

• Die automatischen Trigger und Gewohnheiten meistern.

Bildergebnis für leadership

https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjpvZnpgZPWAhVEvRQKHYFYDAMQjRwIBw&url=https://yourstory.com/2016/06/leadership-influence/&psig=AFQjCNEp9E00jH2uxPGiGBZChXALGAL1zg&ust=1504871601417481


Alles ist veränderlich

Sich dessen vollkommen 
bewusst sein.



Silver lining training
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