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Testfall 1 

Vorbedingungen:   Wacher Homo -Sapiens, Alter > 18 Jahre, im   
 wesentlichen gesund. Position: Sitzend.  

Testschritte:  

1 Bewegen Sie Ihren Körper  zum Aufstehen.  Sie stehen aufrecht auf Ihren 
zwei Beinen vor Ihrem Stuhl, mit 
dem Blick nach vorne.  

2 Drehen Sie sich einmal um 360 °C im Uhrzeigersinn im 
Kreis. 

Sie stehen wieder vor Ihrem 
Stuhl, mit dem Blick nach vorne.  

3 Setzen Sie sich wieder auf Ihren Stuhl.  Sie sitzen.  

Nachbedingungen:   Homo -Sapiens in Position sitzend.  
 Grundsätzlich funktionsfähig und für einfache Denk -  
 und Handlungsprozesse einsatzbereit.  



Testfall 2 

Vorbedingungen:   Wacher Homo -Sapiens, Alter > 18 Jahre, im   
 wesentlichen gesund. Position: Sitzend.  
 Grundsätzlich funktionsfähig und für einfache Denk -  
 und Handlungsprozesse einsatzbereit.  

Testschritte:  

1 Formen Sie mit dem Daumen und Zeigefinger  der rechten 
Jboe fjo ǸQǶ.  

Tfdiuf Jboe {fjhu fjo ǸQǶ0 

2 Formen  Sie mit der linken Hand ein Peace-Zeichen.  ǸQǶ sfdiut. ǸPeaceǶ mjolt0 

3 Xfditfmo %jf< Njolf Jboe ǸQǶ. sfdiuf Jboe ǸPeaceǶ0  ǸPeaceǶ sfdiut. ǸQǶ mjolt0 

4 Wechseln Sie nun 10  Mal so schnell wie möglich hin und her.  

Nachbedingungen:   Homo -Sapiens in Position sitzend.  Grundsätzlich funktionsfähig und   
 für einfache Denk -  und Handlungsprozesse einsatzbereit.  
 Eventuell jetzt etwas skeptisch.  



Testfall 3 

Vorbedingungen:   Wacher Homo -Sapiens, Alter > 18 Jahre, im   
 wesentlichen gesund. Position: Sitzend.  
 Grundsätzlich funktionsfähig und für einfache Denk -  
 und Handlungsprozesse einsatzbereit.  

Testschritte:  

1 Übersetzen Sie den folgenden Zeitungsartikel  ins 
Deutsche.  

Nachbedingungen:   Homo -Sapiens in Position sitzend.  
 Grundsätzlich funktionsfähig und für einfache Denk -  
 und Handlungsprozesse einsatzbereit.  
 Eventuell jetzt etwas skeptisch.  





3. Was ist wirklich zu tun 

Å Meditiere! 

 

Å Das muss nicht (nur) auf dem Kissen sitzend sein. 

Å Meditation ist jede Übung, in der ich bewusst im Hier und Jetzt verweile.  

Å Auch 2 min zwischendurch auf dem Bürostuhl wirken oft schon Wunder. 

Å Gehe bewusst (und damit automatisch langsam). 

Å Verliere Dich nicht den ganzen Tag in Gesprächen und Gedanken. Auszeit beim Mittagessen? 

Å Hinterfrage Deine Sprache. ĂIch mussñ? Wirklich? Wer sagt das? Was wenn ichós nicht tue? 
Entscheide ich mich dafür? Aus welchem Grund? 

Å Fahre bewusst Auto. 

Å Fahre bewusst mit Öffentlichen Verkehrsmitteln. Sehe Dein Umfeld, sehe die Menschen.  

 

Å Wichtig: Regelmäßigkeit!  Geistestraining ist Training! Ą Parallele zum Sport 
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Testfall 5 

Vorbedingungen:   Wacher Homo -Sapiens, Alter > 18 Jahre, im   
 wesentlichen gesund. Grundsätzlich funktionsfähig und für   
 einfache Denk - und Handlungsprozesse einsatzbereit.  

Testschritte:  

1. Schließen Sie Ihre Augen oder richten Sie Ihren Blick 
mit halb -geschlossenen Augen auf den Boden, ca. 1m 
vor Ihnen.  

2. Spüren Sie Ihren Atem und konzentrieren Sie sich nur 
darauf , wie dieser ein - und ausströmt.  

3 Konzentrieren Sie sich darauf für 2 Minuten Ǳ und 
denken Sie in diesen 2 Minuten an nichts anderes.  

Nachbedingungen:   ? 





Monkey Mind 







Quelle: Von John Graner, Neuroimaging Department, National Intrepid 

Center of Excellence, Walter Reed National Military Medical Center, 8901 

Wisconsin Avenue, Bethesda, MD 20889, USA. 

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=25872800 

Default Mode Network 

ĂWas wªre wenn...ñ 

Worst-Case-Szenarien 

ĂWas muss ich noch alles tun?ñ 
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Typische Denkmuster und Glaubenssätze 

Funktioniere!  
Ausfallen ist tabu.  

Streng Dich an!  
Das Leben ist ein Wettbewerb.  

Erfolg macht 
glücklich.  

   Vertrauen ist gut, 
Kontrolle ist besser.  

Sei perfekt!  
Zeige keine Schwäche...  

Mach es allen recht.  

Mach schnell! 

Sei stark!  
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im neuronalen Netz 
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Daily Sit-Down 
Kontaktaufnahme zum inneren Team 



Meditation 
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Ich und Herr Meier... 



User Stories / Test-Driven Development 

Vorbedingungen:   Executive Committee  Meeting am Mittwoch findet statt.   
 Dr. Meier ergreift wieder das Wort und stellt eine Situation 
wieder so dar, als läge die Lösung vollkommen auf der 
Hand und alle anderen wären zu doof, dies zu lösen.  

Testschritte:  

1 In dieser Situation bleibe  ich ruhig. Ich atme drei mal 
tief durch. Ich mache mir bewusst, dass Herr Meier 
auch nur ein Mensch ist mit seinen eingeprägten 
Denk- und Handlungsmustern und dies alles aus 
seiner Erfahrung heraus tatsächlich so aussehen 
mag. 
Ich antworte ruhig und sachlich.  

Nachbedingungen:  Wir gehen nach dem Executive Committee  in einer 
konstruktiven Atmosphäre auseinander.  

Im persönlichen Sprint-Planning, 

z.B. für die kommende Woche: 

 

1. Testfall schreiben 

2. Persönliches Commitment 

In der Iteration: 

 

3. Try ï  

 Fail ï  

     Try Again. 

Danach: 

 

4. Sprint Review + 

Retrospektive: 

Ehrlich zu sich 

selbst! 

Backlog: 
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Testfall 6 

Meditation ... 



Mit Bewusstheit 

werden wir zum 

Gestalter  

unserer Selbst 



Einige bekannte Langzeit-

Meditierende 
Unternehmen mit 

Mindfulness-

Programmen: 

ÁAlnatura 

ÁBayer 

ÁBMW 

ÁBosch 

Ádm drogerie 

ÁFujitsu 

ÁGoogle 

ÁIntel 

ÁNovartis 

ÁSAP 

ÁWeleda 

Á... 

 


