Lockdown Special

DESIGN YOUR FUTURE
BOOkz 1y

VonMichael Lewrick

Die 10 besten Techniken und Mental-Hacks um die Zeit des
.Lockdown"™ zu nutzen, um das eigene Leben zu reflektieren,
neu auszurichten und die Selbstwirksamkeit zu steigern.
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Mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit, wer wiinscht
sich das nicht? Dieses Design Your Future* Booklet zeigt
dir wirksame Strategien und Techniken, um
Veranderungen anzustollen.

Das Booklet enthalt eine Kurziibung ,,Back to the
Future” mit acht Techniken und Mental-Hacks, die dich
dabei unterstiitzen, deine Selbstwirksamkeit zu starken,
dir deine Zukunft vor dem inneren Auge vorzustellen,
und so die ersten Schritte von Verdanderung einzuleiten.

Denn ein selbstbestimmtes Leben ist ein gliickliches
Leben!

*Design Your Future basiert auf dem Design
Thinking Mindset, Techniken aus der positive
Psychologie und Coaching Werkzeugen.
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WAS IST DESIGN YOUR FUTURE?

Im Design Your Future adaptieren wir Arbeitsweisen, die sonst
Designer anwenden. Der Design Thinking Prozess, das Mindset und
die Methoden helfen dir in einem iterativen Vorgehen (sich
wiederholende Schritte) von der Problemstellung bis zur L6sung.
Unterstltzt durch verschiedene Kreativitatstechniken ist es das Ziel,
moglichst viele und teilweise «wilde» Ideen zu generieren. Die
kreative Arbeitsweise spricht bewusst beide Gehirnhalften an. Auf
unserer «Reise» zu einem passenden Lebensplan sind Iterationen,
Spriinge und Kombinationen von Ideen wiinschenswert, um
schliesslich einen Weg zu beschreiten, der uns glicklich und
zufrieden macht.

WO LIEGT DER FOKUS IN
DIESEM BOOKLET?

In diesem Booklet liegt der Fokus auf der Vorstellung einer moglichen
Zukunft, in der du eine fir dich passende Rolle einnimmst. Zentral
dabei ist, dass du in einer Umgebung agierst, die es zulasst, deine
individuellen Fahigkeiten einzubringen dass die Sinnhaftigkeit deiner
Handlungen dich zufrieden stimmen. Der Weg dorthin erfolgt in
Etappen und startet mit dem aktiven AnstoR der Verdnderung.

WIE LANGE DAUERT DIESE
DESIGN YOUR FUTURE uBUNG?

Diese kurze Einflihrung in Design Your Future kannst du in 60
Minuten durchspielen. Sie fuhrt dich spielerisch durch acht
Techniken und Mental-Hacks, die helfen sich z.B. die Zukunft vor
dem inneren Auge vorzustellen, in Etappen zu denken und
schliesslich nicht nur darliber zu sprechen, sondern aktiv zu werden
und die Veranderung einzuleiten.






Wir akzeptieren, dass wir
auf einer Reise sind.

Es geht weniger um das Ergebnis als darum, wie wir
uns auf dem Weg in die jeweilige Richtung fihlen.

Wir lassen uns von anderen
Menschen helfen.

Sich weiterentwickeln ist ein kollaborativer Prozess,
weil neue Ideen, Einsichten und Feedback uns
helfen, unser Leben so zu verandern, wie wir es uns
wlinschen.

Wir sind neugierig.
Neugierde bereitet unser Gehirn fiir
das Lernen neuer Dinge vor.

Wir probieren Neues aus.

Experimente helfen, unsere Annahmen zu
prufen und Visionen zu testen.

Wir betrachten Probleme aus
verschiedenen Blickwinkeln.

Situationen, die in ein neues Licht gertickt
werden, geben Raum fiir neue Losungen.






EINFUEHRUNG

Stell dir vor, du kannst mit Marty McFly und ,Doc* Brown
aus der erfolgreichen Filmtrilogie ,Zurlck in die Zukunft"
eine Zeitreise fur die nachsten 60 Minuten unternehmen.

Dein TIMER ist in die Zukunft gerichtet und
zwar genau auf heute in zehn Jahren.

rTag Monat Jahr

Bist du bereit,
vierdimensional
zu denken?



STARTE DIE REISE

Die Reise geht los. Es gab einen kurzen Blitz,
blendendes Licht und du kommst in der
zuklnftigen Version deines Lebens an. Wie wir
aus ,Zurtick in die Zukunft“ wissen, gibt es
manchmal Risse im Raum-Zeit-Kontinuum und
du bist moglicherweise an einen ganz anderen
Ort in der Zukunft teleportiert worden.

Mental-Hack #1

Die Vorstellung vor dem inneren Auge hilft verschiedene
Lebensszenarien durchzuspielen. Unser (Verstand) Vorstellungsvermoégen
hat unglaubliche Fahigkeiten und Moglichkeiten, die Vorstellungskraft
Realitdt werden zu lassen! Frage dich: ,Was ware, wenn ...."

Mach eine Skizze von dem, was du in dieser
Zukunftsvision spontan siehst.

Denkst du, du kannst nicht skizzieren? Benutz
diese Sketching Shorthands oder mach deine eigenen.
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REFLEKTIERE DEINE REISE DURCH DAS
RAUM-ZEIT-KONTINUUM

Mental-Hack #2

Ein wichtiges Design-Paradigma fiir Veranderung im Design Your
Future Mindset ist Selbstwirksamkeit, also der Glaube an unsere
eigenen Fahigkeiten, etwas verandern zu kdnnen, statt die Schuld
oder die Umstidnde dem Zufall, Gliick oder gar anderen Personen
zuzuschreiben.

Was ist das entscheidende Merkmal deiner
Vision von der Zukunft deines Lebens?



Welche Menschen waren in deinem Umfeld?
Waren sie dhnlich wie heute oder anders?



SCHREIBE EINE SCHLAGZEILE IN
DER ZEITUNG DER ZUKUNFT

Mental-Hack #3

Beschreibe die VISION deines Lebens als aussagekraftiges
Statement auf. Eine passende Definition der eigenen Vision erhaltst
du am einfachsten, wenn du damit anfangst, deine Gedanken zu
ordnen und Klarheit iiber eine mogliche Zukunft hast.

Uberlege Dir ein paar Eckpunkte, strukturiere deine
Gedanken und schreib die Uberschrift und die
ersten beiden Satze der Geschichte deines Lebens.
Denk daran, dass die Presse nicht nur die Situation
beschreibt, sondern vor allem die Neuigkeiten
hervorhebt.







ACT IT OUT

Mental-Hack #4

Design Your Future ist ein Teamsport. Reflektiere mit anderen deine
Plane. In deinem Umfeld findest du Unterstiitzer, Verbiindete und die
engsten Familienangehorigen, die dabei helfen kénnen, eine
Veranderung herbeizufiihren. Oft hat unsere eigene Verdanderung auch
einen positiven Einfluss auf andere, die sich dadurch inspiriert fiihlen
und ebenfalls den Mut finden, etwas zu verandern.

Erzéhl jemanden aus deinem Umfeld Uiber deine Reise in die
Zukunft. Sprich mit Freunden, Bekannten und Familie
darliber. Zeig deine Zukunftsvision einer dritten Person und
frag, was sie davon halt.






ERSTELLE EINE
ZEITLEISTE

Mental-Hack #5

Denke in kleinen und durchfiihrbaren Etappen. In vielen Fallen wirst
du deine Vision nur erreichen, wenn du den Weg in verschiedenen
Etappen unterteilst. Und keine Angst, wenn es auf dem Weg mal
stockt. In diesem Prozess sind kleine Pausen zum Innehalten und
Reflektieren ganz normal und sehr wertvoll.

Eine Rast hilft uns, Kraft fiir die nachste Etappe zu sammeln.

Uberleg dir vier Etappen ab heute, die dich zu deiner Vision
in zehn Jahren bringen. Zeichne die Stationen auf einer
Zeitachse ein.

Sat: Eloppe 3 Etoppe2”
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RAHMENBEDINGUNGEN

Mental-Hack #6

In der Vergangenheit hattest du vielleicht Barrieren und Hiirden, die
dich in der Umsetzung behindert haben. Wichtig ist, aus den
bisherigen Erfahrungen zu lernen: Was waren die Griinde fiir das
Scheitern? Wie kannst du zukiinftige Teilerfolge wahrscheinlicher
machen?

Uberleg dir drei Bedingungen, die sich verdndern
missten, damit du die erste Etappe angehen konntest
und formuliere einen Satz fiir die erste Verdnderung.
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"Ich, , mdchte als nichsten Schritt

IDin Mama)

der Veranderung \

{Mission)

weil

[Bedirfnis / Grund |/ positive Gefihla|

Am besten versuchst du, den Satz in die folgende Skala
einzusortieren. Falls du ihn eher links einordnest, dann
solltest du ihn anpassen und so lange verbessern, bis du
dich damit gut fuhlst.

OROEONOES




INVESTIERE 15
MINUTEN ZEIT, JETZT!

Mental-Hack #7

Design Your Future ist vor allem ,,Design Doing“, d.h. du musst aktiv
werden, um die Veranderung einzuleiten. Nur die Auseinandersetzung
mit der Realitat zeigt, ob sich deine Vision umsetzen lasst. Das Motto:
«Fail early, fail often, and fail forward»

Tu etwas, das die Veranderung einleitet. Stell zum Beispiel eine
To-do-Liste zusammen oder browse im Internet, um mehr
dariiber zu erfahren, was du machen méchtest. Du kénntest auck
einfach einen vertraumten Spaziergang unternehmen, auf dem
du dir die Zukunft vorstellst.
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IN DEN NACHSTEN TAGEN ...
..TESTEN UND MIT DEM
LEBENSKONZEPT EXPERIMENTIEREN

Mental-Hack #8

Ein wichtiger Teil im Design Your Future Prozess ist es, die Idee oder
den Lebensplan zu testen, um zu sehen, wie es sich anfiihlt und wie
wir die Idee verbessern konnen. Bei Nichtgefallen konnen wir
zugrundeliegende Ideen verwerfen und eine neue Idee in Angriff
nehmen. Beim Testen hat sich bewehrt: «Fake it, until you make it»

Wichtig ist, dass du eine mégliche Etappe oder das
Wunschbild erlebst und auf diese Weise neue Erkenntnisse
erhaltst. Erstelle eine Liste an Moglichkeiten, wie du mehr
Uber dein zukinftiges Leben erfahren kannst und starte
damit zu experimentieren.



reframe it ..






WIE SETZT DU DAS
LEBENSKONZEPT UM?

Mental-Hack #9

Bei der Umsetzung der Etappen macht es Sinn, jeweils zu
reflektieren, ob sich die Gesamtsituation durch unsere
Veranderung verbessert hat. Falls nicht, miissen wir unsere
Aktivitdten nochmals anpassen.

Es gibt im Leben keinen optimalen Endzustand. Selbst wenn wir
den perfekten Job, die beste Beziehung und das geslindeste
Leben flhren, wird es Situationen geben, die einer Veranderung
bedulrfen oder externe Faktoren, die unser System in Bewegung
bringen. Wir kbnnen davon ausgehen, dass all diese
Lebensbereiche in einem Zusammenhang miteinander stehen.
Bildlich gesprochen kénnen wir uns ein Mobile vorstellen. In seiner
Funktion halt es alles im System zusammen und die einzelnen
Elemente beeinflussen sich gegenseitig.

Individuelle
Bediirfnisse,

Familie

So ist der Design Your Future Zyklus ein stetiger Prozess, in dem
wir standig Experimente durchfliihren und so unser Leben justieren
oder an manchen Stellen eine Neuausrichtung einschlagen. Mehr
zur Gestaltung und Umsetzung der Lebenskonzepte gibt es im
«Das Design Your Future Playbook».



K
coRz, SELBST-CHEC

Der DYF-Kurz-Selbst-Check hilft dir im Sinne einer
Standortbestimmung. Er zeigt auf, in welcher Tiefe du deine
Einstellung weiterentwickelt hast und inwieweit du
handlungsfahig bist, um weitere Verdnderungen anzugehen.

Schwierigkeiten? Harte Zeiten? Probleme? Du sitzt nicht
herum und bemitleidest dich selbst, sondern stof3t aktiv eine
Veranderung an.

! ja l !Teilweise l W‘

Du hast eine klare Vorstellung von deinem Leben. Du
denkst in Etappen, die du verandern méchtest und erlangst
dadurch Handlungsfahigkeit.

i'reilweise | W‘

Einschneidende Ereignisse sind eine grolRe
Herausforderung. Du hast erkannt, dass du selbst deine
Situation verbessern oder anders betrachten kannst.

? Ja l i’reilweise l W‘




Du experimentierst mit neuen Ideen und versuchst auf
diese Weise herauszufinden, was das passende
Lebenskonzept flr dich ist. Du stlirzt dich nicht kopfiber in
etwas Neues, sondern sondierst iterativ die Moglichkeiten,
die dich zukunftig gliicklicher machen sollen.

/ Ja I i'reilweise l W

Wenn du bei einem Experiment von einem Lebensplan erkennst,
dass er dir nicht gefallt, dann anderst du den Plan oder deine
Haltung dazu. Wenn dies nicht mdéglich ist, stoRt du Veranderung
an. Ganz nach dem Motto: “Love it, accept it, reframe it or trigger
change.”

} Ja I iTeilweise l ‘noch nichd

FUr das Erreichen von grof3en Zielen und Wiinschen
braucht es Ausdauer und Durchhaltevermégen. Du bringst
die nétige Geduld auf, bis die Veranderung Frichte tragt,
und freust dich Uber Teilerfolge.

} Ja I i‘reilweise l W\

Ich habe es
geschafft ...
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Zum Schluss noch das
Homeoffice Special...
#Mental Hack 10

In der aktuellen ist es wohl am wichtigsten positiv zu denken, zu handeln und zu leben.
Egal welche Situation du meistern willst, es sind immer die selben drei Schritte.

1) Situation annehmen
2) Negative Gefiihle zulassen
3) Fokus auf das Positive umlenken

Positives Denken schafft positive Gefiihle und das erzeugt wiederum positives
Handeln. Dieses Handeln bringt dir positive Erfahrungen, was zur Folge hat das eine .
positiven Gedanken bestarkt werden. Ein toller Kreislauf. Negatives Denken hingegen
fuhrt dich in den Kreislauf der Negativ-Spirale.

Du bist angehalten aktuell von zuhause aus zu arbeiten, dann solltest Du trotz dieser
Flexibilitat klare Regeln einhalten, um geslinder, ausgeglichener und produktiver zu
arbeiten. Hier die 5 Tipps vom Michael Lewrick:

Gerade wenn man das erste mal fir langer in Homeoffice Modus arbeitest macht es
Sinn die erste Woche zu reflektieren. Typische Reflexionsfragen kénnen sein:

* Welche Aufgaben habe ich diese Woche erledigt?

* Wie lange habe ich fiir jeweilige Aufgaben gebraucht?

* Was kann ich das nachste Mal besser machen?

* Was waren meinen personlichen Erfolgserlebnisse in dieser Woche?

* In welchen Situationen war ich gestresst?

* Wie oft und wann habe ich Pausen eingelegt?

* Wie oft hatte ich Kontakt zu meinen Arbeitskollegen?

* Wie zufrieden war ich mit meiner Arbeitswoche auf einer Skala von 0-10?



Definiere einen eigenen Arbeitsbereich

Tipp-1: Trenne Dein Arbeitsbereich moglichst von anderen
Wohnbereichen. Also entweder am Esstisch genligend Platz fir Computer
und Arbeitsutensilien schaffen oder sich eine schone Arbeitsecke zuhause
einrichten.

Behalte maoglichst viele Routinen bei
Tipp-2: Raus aus dem Bett, rein ins Bad, Anziehen und am
besten mit Tageslichttauglichen Klamotten in den Tag starten.

Integriere Bewegungsroutinen und lege regelmaRige Pausen ein

Tipp-3: Mache nach langen Telefonkonferenzen bewusst eine
Pause, Fenster auf, Liften und eine Tasse Tee oder Cafe geben weder
Energie.

Halte eine tagliche Skype- oder Telefonkonferenz mit Deinen Kollegen ab
Tipp-4: Besonders im Lockdown sind die sozialen Kontakte

und Austausch wichtig. Frage nach wie es den Kollegen geht, wo aktuell

Herausforderungen sind uns wir man sich gegenseitig unterstiitzen kann.

Arbeite mit der Pomodoro-Technik

Tipp-5: Auch umnehme Tatigkeiten konzentriert
abzuarbeiten, kann zur Herausforderung in der Homeoffice werden. Diese 5
Schritte helfen es trotzdem erledigt zu bekommen:

1) Zerlege Deine Aufgabe in Einheiten und notiere sie in einer Reihenfolge als To-Do-Liste

2) Erledige die erste Aufgabe und stelle den Timer auf dem Handy auf 25 Minuten

3) Arbeite innerhalb dieser 25 Minuten produktiv an der Aufgabe und hake sie bei ab,
sobald sie erledigt ist.

4) Lege dann eine 5-Minuten-Pause ein und fange danach direkt mit dem nachsten

25-Minuten-Block an

5) Nach vier 25-Minuten-Blocken machst Du eine langere Pause von ca. 15 Minuten



Lewrick/Thommen: Das Design your Future Playbook
ISBN (Vahlen) 978-3-8006-5977-7, 19,80 Euro

ISBN (allerArt) 978-3-909066-16-2

253 Seiten, viele Abbildungen
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Lewrick/Link/Leiffer: Das Design

Thinking Playbook

ISBN (Vahlen) 978-3-8006-5637-0, 29,80 Euro)
ISBN (Versus) 978-3-03909-277-2

342 Seiten, viele Abbildungen
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Lewrick/Link/Leiffer: Das Design _ .
Thinking Toolbook ;Imﬁ:;e:m ke’
ISBN (Vahlen) 978-3-8006-5751-3-0,

Ca. 26,90 Euro Hermather
ISBN (Versus) 978-3-03909-279-6
ca. 300 Seiten, viele Abbildungen
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Dieses Booklet gibt dir eine Auswahl an effizienten
Techniken und Mental-Hacks aus dem «Design Your
Future Mindset». Diese Denkhaltung nutzt Design
Thinking, positive Psychologie und Coaching Werkzeuge,
um ein flr sich individuell passendes Leben zu gestalten.
Ziel von Design Your Future ist es Strategien und
Techniken zu erlernen, die dir helfen, ein gliickliches
Leben zu fihren. Mit Design Your Future hast du die
Moglichkeit, das Drehbuch deines Lebens selbst zu
schreiben, denn es fokussiert sich vor allem darauf, deine
Selbstwirksamkeit zu starken, um so schlieRlich dein
Wohlbefinden zu steigern.

DESIGN YOUR FUTURE
BOakt ET

By Michael Lewrick

Michael Lewrick hat sich in den letzten Jahren sehr
intensiv. mit dem Mindset auseinandergesetzt, das
uns befdhigt, verschiedene Arten von Problem-
stellungen zu l6sen. Er ist, zusammen mit Jean-Paul
Thommen, Autor des gleichnamigen Reflexionsbuchs
,Das Design Your Future Playbook” und des %f“%%
internationalen Bestsellers ,Das Design Thinking

Playbook”, in dem er die achtsame Transformation

von Menschen, Teams und Organisationen ,
il

beschreibt. Er arbeitet intensiv mit Hochschulen,
Universitaten und Unternehmen zusammen und setzt
die Starkung der Selbstwirksamkeit von Menschen in
personlichen und organisatorischen Verdanderungs-
vorhaben in den Mittelpunkt seiner Aktivitaten.



