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Warum dieses Buch


Wir leben in einer Zeit, in der Mitarbeitende und Führungskräfte im Arbeitsalltag fast täglich an ihre Grenzen kommen. Spannungen sind überall: zwischen Stabilität und Wandel, zwischen Sinn und Zahlen, zwischen Nähe und Distanz. Die Anforderungen wachsen – und mit ihnen die Instabilität vormals klarer Strukturen. Geschwindigkeit nimmt zu, und manchmal verliert man sich selbst aus den Augen. Ich kenne dieses Gefühl selbst nur zu gut.


Was ich immer wieder sehe und in Coachings und Gesprächen erlebe: Viele leiden still. Sie glauben, Spannungen seien ein Zeichen von Schwäche oder Überforderung. Doch Spannungen sind in Wahrheit ein Zeichen von Leben. Ein Signal, dass etwas in dir, in deinem Team, in deiner Organisation wachsen will.


Mein Versprechen an Dich:


Dieses Buch will kein Fachbuch für Berater sein. Kein Vortrag, kein Predigen. Sondern ein praktischer Kompass, der dich einlädt: Schau hin, stell dir kluge Fragen, finde deinen nächsten kleinen Schritt.


Du bekommst 10 „goldene“ Regeln, um „typische“ Spannungsfelder mit Stift und Papier oder als KI-Prompt zu reflektieren. Jede ist klar, sofort anwendbar und gedacht für deinen Alltag – zwischen Meetings, E-Mails und unerwarteten Konflikten. Die Regeln zielen auf das, worauf es heute bei Führung, Selbstführung, Teamführung, agiler verteilter Führung wirklich ankommt. Das Ergebnis ist ein möglicher kleiner erster Schritt. Das zugrunde liegende Modell und die Führungsthemen, die die Prompts bearbeiten, beruhen auf festen theoretischen Grundlagen. Die Praxisleitfäden, Mini-Tools und Prompts habe ich selbst und mit einigen meiner Coaching Kunden verprobt und verfeinert. Du brauchst keine tiefen Kenntnisse für KI oder Coaching-Vorwissen, nur die Bereitschaft, dich selbst zu beobachten und im Kontext deiner Arbeitswelt zu reflektieren. Wichtige AutorInnen, auf die ich mich beziehe oder um weiter zu forschen, findest du am Ende des Buches.


Mein Warum


Ich glaube zutiefst daran, dass Arbeit und Führung heute einen stillen Ort zur Reflexion brauchen; zwischen Müssen und Wollen, getragen von Reflexion, Mitgefühl und Kreativität. In Anlehnung an meinen lieben Freund Dirk Bayas-Linke können wir hier von einem „dritten Raum“ sprechen. Für andere – und für dich selbst. Paul Daugherty (2024) nennt diesen Raum die ‚Missing Middle‘: In diesem Zwischenraum existieren Menschen und KI nicht einfach nebeneinander, sondern entfalten Kollaboration und Fähigkeiten, die allein niemals möglich wären. Genau hier liegt der zentrale Impuls von Tension Literacy – Spannungen als Räume zur hybriden Gestaltung und Selbstführung mit KI. Und für mich war das Buch ebenso eine Reise in die „Missing Middle“: Ausgangspunkt waren meine Coaching-Kundinnen und -kunden und mein Interesse an KI. Und einige der in diesem Buch enthaltenen Bilder, Textpassagen und Prompts sind mit Unterstützung von KI-Tools wie ChatGPT und Gilbatree entstanden. Sie haben mir als Co-Thinker geholfen, Ideen zu strukturieren, Perspektiven zu erweitern und Impulse schnell sichtbar zu machen. Wichtig ist mir: Die Verantwortung für Auswahl, Deutung und Einbettung liegt bei mir – die KI war Werkzeug und Sparringspartner, nicht Autor.


Der größere Zusammenhang


Persönliche Entwicklung und berufliche Wirksamkeit sind eingebettet in größere Systeme: Teams, Organisationen, Gesellschaft, Ökosysteme. Und da ist gerade ziemlich viel los. In unserer bewegten Zeit sprechen wir von Polykrisen: alte Ordnungen verlieren an Kraft, kämpfen aber zugleich um ihren Fortbestand. Angst, Ungewissheit, Überforderung sind eine Folge daraus. Noch im Ungewissen „emergieren“ neue Ordnungsprinzipien, denn wir alle wissen, dass wir so, wie wir jetzt leben, arbeiten und wirtschaften nicht weiter machen können. In einer vernetzten Welt ist deutlich spürbar, dass wir als Menschen „unhintergehbar aufeinander bezogen“ (Rotthaus 2025) sind. Wir können dabei vielleicht nicht allein die Welt retten – aber wir können unseren Teil beitragen, gesünder, wirkungsvoller und lebensbejahender zu arbeiten und Resonanzräume mit Menschen zu gestalten, zu halten und uns in unseren Unterschieden anzuerkennen und eine Zukunft zu gestalten, in der wir gerne leben. Denn: Es gibt keine zweite Erde. Jede Entscheidung, wie wir arbeiten, lernen und führen, ist auch ein Beitrag zur Welt, in der wir leben, denn wir gestalten sie damit.


KI & Coaching: Warum das funktioniert


Jeder kann heute ChatGPT fragen. Doch die entscheidende Frage lautet: Was frage ich eigentlich?


Ich sehe meine Aufgabe darin, dir als Reflexionsarchitekt Techniken, Bausteine und Elemente praktischer Führungsarbeit vorzustellen und als Kurator einzuordnen, damit du deine eigne Prompt-Entwicklerin / dein eigener Prompt-Entwickler wirst. In den Regeln stecken 20 Jahre Erfahrung mit sozialen Systemen, Organisationsdynamiken und persönlichen Motiven – übersetzt in Fragen, die dich in Bewegung bringen. Fragen, die helfen, Paradoxien auszuhalten, ohne dich zu zerreißen – und die dir ermöglichen, genau von dort den nächsten Schritt zu gehen.


Die Einladung an Dich


Dieses Buch ist ein kleines Werkzeug – du bist die Person, die es lebendig macht. Nutze es als Impuls. Leg es weg. Greif es wieder auf, wenn Spannung auftaucht. Mit diesem Buch möchte ich dich dabei unterstützen, deinen „dritten Raum“ kennenzulernen und auszuweiten, deine Reflexionsmuskeln zu trainieren und Spannungen im Alltag so zu balancieren, dass du dich als wirksam, erfolgreich, im guten und gesunden Kontakt mit dir und deiner Welt erlebst.


Möge es dir helfen, deine Wirksamkeit für dich selbst, dein Team und deine Organisation zu erhöhen – und deine Handlungsfähigkeit in einer komplexen, manchmal widersprüchlichen, aber gestaltbaren, wunderbaren und lebenswerten Welt zu nähren.


Jörg Faulstich










So arbeitest du am besten mit dem Buch


Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch, kein Lesebuch im klassischen Sinn. Es lebt davon, dass du es in deinem Alltag ausprobierst – Schritt für Schritt, Spannung für Spannung.


Nach Vorwort, dem Theoriemodell, dem Leitfaden für die Spannungsarbeit und dem Rahmenprompt findest du 10 Regeln bezogen auf typische Spannungsfelder, die uns in der Arbeitswelt begegnen. Jedes Spannungsfeld wird anhand eines Fallbeispiels vorgestellt und dann inhaltlich beschrieben. Damit bekommst du eine Landkarte, mit der du deine Spannung zuordnen kannst. Dann folgt der Reflexionsleitfaden, der dich Schritt für Schritt durch diese Spannung führt und erste Impulse bereitstellt. Der abschließende Prompt für dein KI-System überführt dann den Praxisleitfaden in die digitale Welt, so dass du mit der KI arbeiten kannst. Praxisleitfaden und Prompt kannst du über Link und QR-Code herunterladen. Mein Praxistipp: Nimm dir den Praxisleitfaden immer mit dazu, denn die Ergebnisse werden dadurch differenzierter und passgenauer!


Ich empfehle dir folgende Journey. Du bist aber frei in deiner Entscheidung, wie du vorgehen möchtest, der Reflexion tut das keinen Abbruch, denn du bist auf dem Weg:


Deine Reader-Journey




	
Wenn du mit einer Spannung arbeiten willst, dann nimm dir etwas Zeit und einen ungestörten Raum. Atme ein paar Mal tief in Bauch ein und aus und überlege, um welche Spannung es sich handelt. Du kannst dich von den 10 Regeln hier im Buch und „typischen“ Fällen leiten lassen oder du nimmst dir den Selbstklärungsleitfaden, um dich zu sortieren, und arbeitest mit diesem Prompt.


	
Starte dann mit dem Rahmen-Prompt. Kopiere ihn in dein bevorzugtes KI-System (z. B. ChatGPT oder Claude). Damit stellst du sicher, dass die KI weiß, in welcher Rolle sie dir begegnen soll: als reflexiver Co-Coach.


	
Wenn du deine Fragestellung bereits mit einer Regel verbinden kannst: Lies zunächst den kurzen Case – er soll dir zeigen, wie Spannungen in realen Arbeitskontexten auftreten. Und vertiefe mit den Erläuterungen. Hier findest du den theoretischen Kern und meine zumeist systemische Perspektive. Nimm dir Zeit, die Zusammenhänge auf deine eigene Situation zu übertragen.


	
Lege den Praxisablauf vor dich, oder öffne ihn in einem Textverarbeitungsprogramm und starte dann die KI. Lade den Prompt zur Regel hoch, beschreibe deine Spannung und drücke Enter. Die KI führt dich dann Schritt für Schritt durch die Reflexion – entlang der vier Resonanzfelder und der Entwicklungsachsen. Nutze den Praxisablauf, um dich eingehender mit der Prompt-Frage zu beschäftigen. Nimm dir Zeit, darüber nachzudenken und ergänze, welche Ideen und Impulse dir kommen und nutze diese für den nächsten Schritt. Je differenzierter du antwortest, desto mehr profitiert deine Arbeit davon. Denn die Wirksamkeit liegt oft darin, dass du zwei- oder dreimal über dein Erleben der Situation nachdenkst, weil sich damit die Perspektivenvielfalt erhöht.


	
Reflektiere die Ergebnisse. Lies dir die Antworten bewusst durch. Und setze sie in den Kontext deiner Frage und den Erkenntnisgewinn, den du erreichen wolltest. Markiere, was dich überrascht, was dir Klarheit gibt und wo du ins Handeln gehen willst. Und auch hier gilt: Du entscheidest.


	
Teile deine Erkenntnisse. Wenn es sinnvoll ist, besprich deine Ergebnisse mit einem Coach, einer Kollegin oder einer Vertrauensperson. Reflexion wird tiefer, wenn sie Resonanz findet.




Lernpunkt: So entsteht ein Kreislauf: Lesen – Verstehen – Reflektieren – Prompten – Teilen – Umsetzen.


Systeme wie ChatGPT funktionieren nicht wie ein Coach aus Fleisch und Blut: sie verarbeiten deine Texte, indem sie Muster erkennen und mit Fragen oder Vorschlägen darauf reagieren. Die Antworten basieren nicht auf Wissen über dich als Person, sondern auf statistischen Wahrscheinlichkeiten aus großen Textmengen. KI verstärkt damit deine Reflexion, weil sie dir deine Gedanken in strukturierter Form zurückspielt – nicht, weil sie die „Wahrheit“ kennt. Wichtig: Die Verantwortung für Interpretation und Entscheidung bleibt bei dir.










KI und Coaching: Spannungsbasiertes Arbeiten & (Self-)Leadership


KI und Coaching – warum das zusammengehört


Wir stehen an einem Wendepunkt. Mit ChatGPT, Claude und vergleichbaren Systemen ist KI nicht länger ein abstraktes Zukunftsthema, sondern ein Werkzeug in unserem Arbeitsalltag. Die eigentliche Frage lautet nicht mehr, ob wir KI nutzen, sondern wie wir sie so einsetzen, dass sie uns stärkt, statt uns zu schwächen. Viele Menschen erhoffen sich von KI schnelle Antworten oder gar Lösungen – doch das greift zu kurz. KI ist kein Orakel. Sie ist ein Spiegel: Sie kann zuhören, strukturieren, Fragen stellen und damit eine Reflexionshilfe sein. Ihre Stärke liegt darin, Muster sichtbar zu machen, die uns sonst entgehen – blinde Flecken, Gewohnheiten, wiederkehrende Spannungen.


Ein zentraler Punkt, warum ich dieses Buch geschrieben habe, ist mein Erleben, das einige Coaching Kundinnen und -kunden sich mit den Ergebnissen unserer gemeinsamen Arbeit mit Claude und Chat GPT an die Verfeinerung, Ausarbeitung, Vertiefung und Verstetigung oder ans Weiter-denken machten. Und mir teils begeistert, teils skeptisch – aber alle überrascht – von ihren Erfahrungen berichteten, die wir zum Teil für das weitere Coaching nutzten. Damit wurde KI ein Co-Coach. Für mich als neugierigen Menschen öffnete sich damit ein Feld, das ich besser verstehen wollte. Und als „Reflexionsarchitekt“ möchte ich dich nun dabei unterstützen, in für dich zielführender und verantwortungsvoller Art und Weise mit KI als Co-Coach umzugehen.


Das Einbeziehen von KI als Co-Coach verändert somit das klassische Coaching Set-up. Wo früher allein der Mensch als Resonanzpartner diente, entsteht heute ein neues Zusammenspiel: Mensch und Maschine als Co-Gestaltende im Reflexionsraum. Du bringst Intention, Kontext und Verantwortung ein; die KI bringt Struktur und eine – aus Daten gewonnene – Perspektive ein, damit bekommst du Anregungen und Impulse für einen nächsten Schritt. Und im besten Fall reflektierst du die Ergebnisse mit einem „lebenden“ Coach. Zusammen eröffnet das einen Raum, der im hektischen Alltag sonst fehlt – ein Raum, in dem Spannungen präzise benannt, Annahmen geprüft und Optionen sichtbar gemacht werden können.


Wichtig dabei: Der Ausgangspunkt ist immer dein Bewusstsein. Es braucht die innere Klarheit, dass du die KI nicht als Autorität betrachtest, sondern als Reflexionshilfe. Nur wenn du dir selbst Rechenschaft gibst, wozu du die KI einsetzen willst, kann aus der Interaktion echte Entwicklung entstehen. Du darfst und musst weiterhin selbst denken: unstrukturiert, rückwärts oder vorwärts, wieder zurück, kritisch und manchmal auch einfach so, ohne Output.


Und: Nicht jede Spannung muss gelöst werden (aus Sicht der Organisationstheorie sind sie ein Bestandteil jeder Organisation). Manchmal braucht es nur das bewusste Wahrnehmen – das Erkennen, dass eine Spannung da ist, ohne sie sofort zu bearbeiten. Das kann heißen, Unsicherheit auszuhalten, Raum zu geben und zu halten, statt schnelle Lösungen zu erzwingen. Gegenwärtig sein, zuhören, die Tiefe der Situation spüren und dem Neuen Zeit geben, sich zu zeigen. Und die Gefühle, die dabei auftauchen zu halten. Presencing nennt Otto Scharmer dies: die Zukunft fühlen, bevor sie geschieht – und aus Intuition, Herz und kollektiver Intelligenz heraus handeln. So entsteht ein Coaching-Verständnis, das KI nicht als Ersatz, sondern als Ergänzung versteht: Sie unterstützt dich, Spannungen zu spiegeln und zu vertiefen – und du entscheidest, ob du handeln, innehalten oder einfach präsent bleiben willst.


Lernpunkt: Damit wird KI im Selbst-Coaching nicht zum Ersatz für menschliche Tiefe und Reflexion, sondern zum Katalysator für Selbstführung.


Spannungsbasiertes Arbeiten


Spannungen sind wahrnehmbare Abweichungen zwischen Ist und Soll, zwischen aktuellem Zustand, Zweck und Prinzipien. Sie sind kein Defekt, sondern ein Rohstoff: Wer sie systematisch verarbeitet, gewinnt Klarheit, Priorität und Innovation – in kurzen, wiederkehrenden Zyklen.


Spannungsbasiertes Arbeiten heißt: Signale von Lärm unterscheiden und Spannungen klar benennen. Entscheidend ist, ihren Ort zu bestimmen – im Ich, im Team oder der Organisation/dem Unternehmen. Auf dieser Basis lassen sich Risiken und Nutzen abwägen und konkrete nächste Schritte ableiten. Führung schafft dafür psychologische Sicherheit, klare Entscheidungsrechte und einfache Standards, etwa ein einheitliches Format für Spannungseinträge. Artefakte wie Tension-Backlog, Entscheidungslog, Polarity Canvas und Working Agreements sorgen für Nachvollziehbarkeit. Rituale – von der täglichen Fünf-Minuten-Spannungsrunde über den wöchentlichen Priorisierungs-Sync bis zur Retrospektive – halten die Zyklen lebendig. Dahinter stehen wenige Prinzipien: Polaritäten ausbalancieren, statt sie aufzulösen, transformative Autorität entwickeln (Frank Baumann-Habersack 2021) und konsequent am Kontext ausrichten, mit der kleinsten wirksamen Intervention starten und Feedbackzyklen kurzhalten.


Der Begriff spannungsbasiertes Arbeiten knüpft an unterschiedliche Wurzeln an: In der Holacracy steht „Tension“ für jede Abweichung zwischen Ist und Soll – ein Rohstoff für Entwicklung statt eines Defektes. In der systemischen Organisationsentwicklung wird seit langem mit Polaritäten, Paradoxien und Spannungsfeldern gearbeitet, die durch Reflexion und Resonanz bearbeitbar werden. Mit spannungsbasiertem Arbeiten verbinde ich diese Linien zu einem eigenständigen Ansatz: Spannungen werden zur Energiequelle, die in der Tension Spiral© bewusst wahrgenommen, in Beziehung gebracht und reflektiert wird – und so Klarheit, Orientierung und Handlungsfähigkeit ermöglicht.


Warum spannungsbasiertes Arbeiten für Führung – und darüber hinaus – wichtig ist


Spannungsarbeit wirkt wie ein Frühwarnsystem: Abweichungen werden sichtbar, bevor sie eskalieren. Entscheidungen fallen leichter, weil eine klar beschriebene Spannung fast immer den nächsten Schritt nahelegt – und weil kleine, reversible Schritte den Perfektionismus ersetzen. Verantwortung verteilt sich dorthin, wo sie hingehört, statt in endlosen Meetings zu versickern. Das erhöht das Tempo, reduziert Reibung und stärkt die Resi lienz.


Für Teams bedeutet spannungsbasiertes Arbeiten: mehr Fokus, Konflikte werden bearbeitbar statt persönlich, und kontinuierliche kleine Verbesserungen erzeugen sichtbaren Fortschritt. Für Unternehmen heißt es: Strategien werden operationalisiert, Qualität und Compliance steigen, Innovation entsteht. Für Kundinnen und Kunden verkürzen sich Reaktionszeiten, Lieferungen werden verlässlicher, Co-Creation wird möglich.


Tension Literacy – warum es uns alle betrifft


Tension Literacy (am ehesten mit Spannungskompetenz zu übersetzen) ist für jeden wichtig – egal ob Führungskraft, Mitarbeitende oder Projektleitende. Gemeint ist die Fähigkeit, Spannungen als Signale zu erkennen, sie sinnvoll zu interpretieren und konstruktiv zu nutzen. In unserer komplexen Welt sind wir alle ständig mit Spannungen konfrontiert: zwischen unseren eigenen Zielen und den Erwartungen anderer, zwischen Teamrealität und Organisationslogik, zwischen unseren Werten und dem, was der Markt verlangt. Wir alle tragen Werte in uns, die unser Handeln leiten, und Überzeugungen darüber, was „gute“ oder „schlechte“ Arbeit ist. Unser Gehirn liebt Schubladen, Einfachheit und klare Urteile. Doch in einer komplexen Welt führt uns dieses ständige Bewerten, Abwerten und „um die Wahrheit kämpfen“ nicht weiter. Teams und Organisationen sind Aushandlungsarenen. Wir selbst (und unser inneres Team), Teams und Organisationen brauchen konstruktiven Streit – aber in einer Form, die Menschen nicht abwertet, sondern Vielfalt nutzbar macht: hart in der Sache, menschlich im Ton, konfliktfähig und lustvoll streitend. Genau so entstehen Innovationen, Ideen und Leistungen oder Produkte. Und letztlich benötigt unsere Gesellschaft dies auch, „Das Ich im Wir“ wie Otto Scharmer diese Entwicklungsperspektive nennt.


Damit Spannungen produktiv genutzt werden können, braucht es eine gemeinsame Sprache und einfache Standards. Ohne sie kippt Spannungsarbeit schnell in Meinungsdebatten, Schuldzuweisungen oder To-Do-Listen ohne Wirkung. Tension Literacy schafft hier Orientierung: Sie liefert Maßstäbe, macht Teams anschlussfähig und ermöglicht Messbarkeit – etwa über Entscheidungsdurchlaufzeiten oder den Anteil bearbeiteter Spannungen.


Wirksame Führung und Führungsreife – und auch gesellschaftliche Reife – zeigen sich heute nicht darin, Spannungen zu verdrängen, sondern darin, sie bewusst zu halten, zu kanalisieren und in Entscheidungen zu übersetzen, dazu braucht es Tension Literacy.
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