
Achtsamkeit in der Führung

Nutze diese Checkliste, um deine Präsenz als Führungskraft 
zu stärken. Beginne mit einer Übung – und wiederhole sie 
über mehrere Tage. Kleine Rituale, grosse Wirkung.

Warum?
Damit du in emotional 
aufgeladenen Situationen nicht 
impulsiv agierst.
Wie?
STOP – tief durchatmen –
dann erst sprechen oder 
entscheiden.
Resultat?
Du gewinnst Führungskontrolle 
über dich selbst – und damit 
über die Situation.

Ampel-Atmung 

Warum?
Unmut oder Frust zeigen sich 
nicht immer in Worten.
Wie?
Beobachte bewusst: Gestik, 
Mimik, Körpersprache, 
Schweigen. Notiere 
Auffälligkeiten – ohne 
Bewertung.
Resultat?
Du erkennst Spannungen 
frühzeitig – und kannst proaktiv 
handeln, bevor es eskaliert.

Mikro-Signale im Team

Warum?
Mitarbeitende spüren, ob du 
wirklich zuhörst – oder nur 
anwesend bist.
Wie?
Lege Handy und Laptop 
beiseite, hör mit vollem Fokus 
zu. Halte Augenkontakt, nimm 
Körpersprache wahr.
Resultat?
Dein Gegenüber fühlt sich 
gesehen, Vertrauen wächst –
Gesprächstiefe steigt.

1:1-Gespräche = 100 % 
Aufmerksamkeit

2.

3.

4.

Achtsam „Nein“ sagen

5.
Warum?
Nur wer reflektiert, kann sich 
weiterentwickeln.
Wie?
Frage dich am Abend: Wann 
war ich heute wirklich präsent? 
Wo habe ich zu schnell ge-
handelt?
Resultat?
Du schärfst dein Bewusstsein 
für dein Führungsverhalten –
und entwickelst deine Präsenz 
systematisch weiter.

Abschlussritual

6.

Warum?
Dauer-Jas machen dich 
unglaubwürdig – und 
überlasten dich.
Wie?
Halte innerlich kurz inne: Will 
ich das? Ist das sinnvoll?
Was ist der Preis? – Dann 
antworte bewusst.
Resultat?
Du wirkst klarer, authentischer 
– und setzt gesunde Grenzen.

1.

Warum?
Um vom Reagieren ins 
bewusste Handeln zu 
kommen.
Wie?
Setze dich vor einem Meeting 
/Gespräch für 1 Minute ruhig 
hin, atme bewusst & richte 
deinen Fokus auf den Moment.
Resultat?
Du bist präsenter, klarer!

60-Sekunden-Stille 


