The mind of a leader
Is a mindfulness mind

Mindful Leadership —
Mit brainLight zum Fuhrungserfolg
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Achtsamkeit — Mindfulness
(Mind = heart, Herzgeist)

* Achtsamkeit auf den Korper/
Korperbewusstsein

* Achtsamkeit auf Empfindungen /
Gefuhle / Emotionen

 Achtsamkeit auf den Geist,
dessen aktueller Zustand

* Achtsamkeit auf Geistesobjekte:
alles was wahrgenommen wird




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

* 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



Achtsamkeit ist die Basis jeder Meditation!

Eine der Forschungsliteratur haufigsten zitierte Definitionen von Jon Kabat-Zinn:
Form der Aufmerksamkeit, die

v’ 1. absichtsvoll ist,

v’ 2. sich auf den gegenwdirtigen Moment bezieht

v’ 3. nicht wertend ist.



Was passiert bei
Achtsamkeits-Meditation
auf Empfindungen?

* Aktivierung der anterioren cingularen
Hirnrinde (ACC) und der dorsalen
medialen prafrontalen Hirnrinde (MPFC)

 ACC hat mehr graue Substanz bei
erfahrenen Meditierenden

* Anstieg des Theta-Rhythmus der vorderen
Mittellinie - assoziiert mit weniger Angst

e Das fuhrt zu einer verbesserten Kontrolle
daruber, was wir denken!




= Prefrontal Anterior Cingulate

Was passiert bei

Achtsamkeits-Meditation
auf Emotionen?

* Aktivierung des dorso-medialen
Prafrontalcortex und der rostralen
anterioren cingularen Hirnrinde

* Aktivierung der ventrolateralen
prafrontalen Hirnrinde reguliert
Emotionen durch Hemmung der
Amygdala

Cingulate | ctriotiiH

Negative Emotionen verlieren an
Kraft

* Positive Emotionen werden gestarkt

Ventromedial ' . .
prefrontal cortex \

Amvacidala




A PRIMARY TASK OF
LEADERSHIP IS TO DIRECT
ATTENTION.

* Jede Fuhrungskraft muss eine Triade von
Achtsamkeit kultivieren:

* Einen nach innen gerichteten Fokus
* Einen Fokus auf Andere
* Einen nach auBBen gerichteten Fokus

* Die Fokussierung nach innen und auf Andere
hilft die emotionale Intelligenz zu kultivieren.

* Die Fokussierung nach auBen verbessert die
Fahigkeit Strategien zu entwickeln und
Organisationen zur erneuern und zu
managen.




Achtsamkeit fur Fuhrungskrafte

Fihrungkrafte mussen lernen, ihre eigene Aufmerksambkeit zu
fokussieren.

Wenn wir Uber fokussieren sprechen, meinen wir meist, sich auf
etwas zu konzentrieren und Stérungen auszublenden.

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

FUr verschiedene Zwecke benutzen wir dazu verschiedene
neuronale Netzwerke.



Achtsamkeit hilft fokussierter zu bleiben

How Our Focus Changes Throughout the Day
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SOURCE RASMUS HOUGAARD AND JACQUELINE CARTER, BASED ON A SURVEY OF 1,000 LEADERS © HBR.ORG



Personliche Veranderung durch Mindfulness

Intervention Control
Leaders’ self-perception 71 T2 T1 T2 d
Collaboration 3.30 (0.45) 3.59 (0.50)F#=* 3.22 (0.50) 3.39 (0.50)* 0.34
Resilience 3.04 (0.39) 340 (0.52)F= 3.19 (0.50) 3.21 (0.54) 0.85
Care and concern 290 (0.44) 3.33 (0.52)F+* 292 (0.51) 3.09 (0.57)* 0.62
Perspective taking 3.12 (0.52) 3.54 (0.5] )= 3.15 (0.68) 3.30 (0.62) 0.57
Agil in complexity 3.20 (0.52) 3.44 (0.55)** 3.18 (0.53) 3.26 (0.49) 0.42

Journal of Management Development - March 2020



Developing leaders through mindfulness practice
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Effekte von Achtsamkeit im Fuhrungskontext
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Von der Selbstfuhrung zur Fuhrung

Organizational
Leadership

Organizational
Awareness

People
Leadership

People
Awareness

Self
Leadership

Self
Awareness

Mind of a leader



Resilience and Turnover Intention:

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

Mindful
Leadership Stellenwechsel

Selbst

Regulation

Empathische

(mitfuhlende)
FUhrung

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



https://doi.org/10.1177/15480518211068735

Bill Joiner, Stephen Josephs Leadership

Agility 2007

Leadership Agility
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Fuhrung

* Klarheit

* Authentizitat

* Definition gemeinsamer Ziele

* Fursorge fur die Mitarbeiter und sich selbst

* Wertschatzung der Mitarbeiter und sich selbst
 Kritikfahigkeit

* Sozialer Zusammenhalt



MaBgeschneiderte Interventionen fur

Fuhrungskrafte

Key features

Duration
Group based

Average total intervention hours

Number of trainers
Daily required formal home practice
Daily required informal home practice

Yoga exercises

Body scan and breath awareness exercises

Meditation on compassion and loving kindness

Guided meditation recordings and other supporting materials
Psychoeducational content

Practical exercises for mindfulness at work

Support in integrating mindfulness sustainably in an organization

Front. Psychol., 15 May 2019

WorkingMind

10 weeks
Yes

Appr. 32 h (2 x 6 h day-long retreat at
the beginning and end of the course,
8 x 2.5 h weekly session)

2

10 min or more

1-2 practices per week, e.g., mindfully
starting a meeting, eating lunch
mindfully

No
Yes
Yes
Yes, app-based

Focus and attention at work, mindfully
working with time, happiness,
communication, collaboration and trust,
self-management and leadership

Yes

Yes

Typical MBls

8 weeks
Yes

Appr. 31 (8 x 3hsessionsplus1 x 7 h
retreat day)

1

40 min or more

1-2 practices per week, e.g., eating
lunch mindfully, doing an everyday
activity mindfully

Yes

Yes

Optional

Yes, recordings on CD or mp3

Automatic pilot, awareness of body and
emotions, understanding and managing
stress, mindful communication

No, but informal practices for
integrating mindfulness into daily life

No



brainLight fur die Achtsamkeitsschulung nutzen

* Nahezu jede Form der Meditation schult im Prinzip immer
wieder unsere Aufmerksamkeitsgewohnheiten neu,
insbesondere den Vorgang, der bei schweifenden

Gedanken voreingestellt ist.

Altered

Traits

Daniel Goleman & Richard Davidson in ,,Altered traits:

Science Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain, and
Body”

Random House New York 2017




Stressmanagement und Achtsamkeit

Chronisch hoher Stress hat negative Auswirkungen auf Kérper und Geist.
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Was bringt es?
Mindfulness und Resilienz

Zwischen den vier Zustanden wechseln zu kdnnen, ist essenziell fiir Resilienz.

Neutral
libarascht
angstlich
alarm begeistert
Hoch zomig
angespannt irohfich
argerlich . arfraut
- gereizt
befh'ﬁl:gf .".'E u':l:g
verzweifelt befriedigt
Mittel
ungliicklich enfiillt
ufrieden
denrimiert gelassen behaglich
: traurig .
=S ruhig
. bedriickt
Niedrg entspannt
o Regeneration
gelangweilt
1 schiafng
matt o E

)

Tamdjidi, Resilienz



Mindful Leadership

Die Verbindung zwischen Achtsamkeit und Exzellenz bleibt meist verborgen.

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

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

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

Die automatischen Trigger und Gewohnheiten meistern.



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 veranderlich

Sich dessen vollkommen
bewusst sein.
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