Programmierende Gurus?

Wie passt der Trend 2ur Achtsamkeit 2ur Softwareentwickiung?
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was euch erwartet

Anforderungen an Sof tware-Entwickler-innen

Was bedeutet Achtsamkeit?

e Ubunq

(Entwickler—)K ompetenzen fir das 21. _Jahrhundert
Auswirkungen und Chancen fir Unternehmen
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* Im Moment sein * Bewusstes * Klar sehen
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M ﬁ// g * Kérper
f /// /L g * Umwelt
y 4 * Keize
g * Gedanken
* Gefuhle
* Haltung
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Ubung — den Moment wahrnehmen
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Neuroplastizitat: Tas Gehirn kam trainiert werden und die Effekte sind messbar

* Gedachtnistraining von Taxifahrern in London fihrt 2u mehr grauer Substanz. im
Hippocampus

* Lanqzeitmeditation fihrt 2u stark erhdhten und synchronisierten Gammawellen
Meditation senkt den Blutdruck

Empathie fordert soziale Beziehungen und verbessert Kooperation

Mindfulness Based Stress Reduction

* 79% der Metaanalysen und —studien 2eigen positive Effekte auf mentale Gesundheit
und Lebensqualitat
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Sein Agieren Interaqieren Kooperieren
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Integration in den Arbeitsalltag

Fokus

* 2u Beqim eines Meetings ,Achtsamkeitslevel abfragen”

* Warum bin ich hier? Oder solite ich besser etwas Wichtigeres tun?
Sammlung

* Kurze Pausen einbauen, 2.B. bevor man den Rechner anmacht oder bevor man ein Telefongesprach fihrt
* Achtsam essen/den Kaffee trinken

* Achtsames Gehen

Erdunq

* Vor einem wichtigen Termin eine Mimute auf den eigenen Atem achten
Stressbewaltiqung

* Atmen, Lacheln, imehalten (AL/)

* 'KeqgelmaBiq meditieren
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Soft Skills sind die neuen Hard Skills*y
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Haltunq & Kultur entscheidet! K

* Gelebte Selbstorqanisation nach "Kolleqialer Fihrung' erfordert
Skills!
2.B. "sich selbst bewusst sein”

* 'ReqelmaBiqe Barcamps mit Meditation, Erfahrungs— austausch &
Achtsamkeit siibungen

* Nachhaltigkeit ist mehr als Okoloqie!
-in quter/bewusster Beziehunq sein mit:

esentri o sich

* Team

*  Unternehmen

* Kunden

* Partnern

* Dienstleistern

* Umwelt..
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Unser Beratungsansatz mit Theory U & Achtsamkeit
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Seid muti g, es lohrm) fiir (euch) alle!
Hununu
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Vielen Doank fir eure Aufmerksomkeit! '

let life = new Promise( (resolve, reject
MakeImpact
then( (result
Relax
catch(Problem
Breathe
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