Being Creator vs. Being Created

— Uber die achtsame agile Gestaltung von Mensch und IT —



Woruber wir sprechen...
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viele den Anspruch haben, - 3
jederzeit mit Kollegen, dem
Chef und mit den Freunden

' In Kontakt zu stehen,

riskieren wir,
den Kontakt mit uns
aStoait | dz @SN”’




Wer gestaltet wen?




- Echtes Gestalten

braucht

Bewusst- Sein
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Was ist Bewusste



AUTOPILOT







Betriebsmodi:

AUTOPILOT

ON

N

Autopilot-Modus Bewusstheit
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Emotionen /| Gedanken Reaktion

! , Emotionen/ Nl 4l BEWUSSIE
| ' Gedanken w” Aktion
% -

Erkennen _
Bewusstheit [y Innehalten {1 Bewusstheit

Andern
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5% des Tages bewusstes Verhalten
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Ja, Achtsamkeitspraxis.



















Achtsamkeit #

Esoterik
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Achtsamkeit bedeutet,

auf eine bestimmte Weise

aufmerksam zu sein:
*~im-gegenwartigen Augenblick

und ohne zu urteilen.




Achtsamkeitspraxis fuhrt zu....

verbesserter Konzentrations- mehr Kreativitat

fahigkeit — (z.B. Ostafin et al., 2011)
(z.B. Tang et al., 2007) besserer korperlicher
Wahrnehmung und
Intuition

(z.B. Khalsa et al., 2008)

emotionaler Stabilitat
(z.B. Ostafin et al., 2011)

erhohter kognitiver
Leistungsfahigkeit

verbesserter
Aufmerksamkeits- (2B. Gard etal, 2014)
steuerung weniger Stressempfinden +

(z.B. Cahn & Polich,2006) besserer Stressverarbeitung

mehr Mitgeflhl und Empathie *(z B, Cohen & Williamson, 1983
(z.B. Decety & Jackson, 2004)  ynd Chiesa & Serreti, 2009)



Left Hippocampus

Lefthippocampus
0.015

Controls MBSR

Assists learning and memory; emotion regulation.

Quelle Holze| Lazar et a2011)
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Meditation
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Backlog Grooming

Welche Features mochte ich entwickeln?

,,,,,,,,,,

AGILE
MMMMMMMMMMMMMM YOUR
ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ “‘11 ITnen:r; & MIND

) ¢

My personal
Backlog

—

int - 1 k :
S'prmt wee Retrospektive
Sprint  Planning

(0] @

MK
“‘i") Y




Sprint

A Kkleine Schritte
A Inspect& Adapt

" designed byCreativeartg
Freepik.com



Daily Sit-Down

Uben von Bewusstheit +

Kontaktaufnahmezum inneren Team
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Retrospektive
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SCEVE RetroBachog?effnemenand Sprint
Planningmiteinander vermengt”




Retrospektive

Was liefidiese \Woche gut? o
Wofur bin ich dankbar?

Was mochte ich beibehalten?
Was mochtach
neu / anders

ausprobieren?



SprintPlanning

Was nehme ich mir
diese Woche vor?

Was werde ich diese Woc
Neues ausprobieren?

Was ist meine
zentrale Gelegenheit?










Produktvision_
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Innere Ausrichtung:=

—

Wie mochte ich sein?

Wasmaochte ich
beitragen?
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im Wachsen

ein Leben lang









