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Simone Däfler

social media

Experte

systemischer und agiler Coach · Grafikerin · Ingenieurin
Kreativ Coach · Ideenhebamme

Simone Däfler

Visualisierung · agile Prozesse · Berufliche (Neu-) Orientierung
Selbstoptimierung · Veränderungsprozesse

DAS BIN ICH

 
coachingdock



Werkstoffkunde

den Geist aufräumen

Handwriting

Check in
Vorstellung · Dixit · Einstieg ins Thema 20'

5'

15'

15'

Aktion

 eintragen, planen, reflektieren

keys
rappid logging 
Tracker (Lebensrad)
Monatsreflektion
Wochenübersicht (Weekly/Daily)
Collection

Dankbarkeit · Belohnung · digital Detox

Check out · Feedback

10'
15'
10'
10'
10'
10'

monthly

Index
Futurelog (Geist aufräumen)

10'

10'

10'
15'

15'

AGENDA



MURAL  BOARD

Kurzer Link für die Handybesitzer
shorturl.at/fuFIU

Welche dieser Kartenbeschreibt die letzen12 Monate deinesLebens hinsichtlichOrganisation undLebensplanung ambesten. 
 3 Minuten

Quelle: Dixit

http://shorturl.at/lxA57


Timekeeper

der die Zeit im Auge behält,
so daß alle Teilnehmer die
Möglichkeit 
haben zu sprechen.

der die Workshopziele notiert
und für das Plenum kurz
zusammenfasst.

Sprecher

ANLEITUNG

 120 Sekunden
pro Person

 für die Breakout Rooms 



AUSTAUSCH
Am Ende des Workshops

möchte ich 
 120 Sekunden

pro Person "Ich habe die Karte xy

gewählt, weil



JOURNALING

Ein Versuch wieder mehr auf sich selbst
Acht zu geben.

Sich im gesunden Maße gute Dinge
zumuten, Erfolge feiern, sich besinnen.

Einfach selbst fürsorglich mit sich
umgehen.



Freelancer, Digital-Designer aus NY
Erfinder des Bulletjournals

RYDER CAROLL

 Vergangenheit verstehen
 Gegenwart ordnen
 Zukunft gestalten



Was ich
nicht für
dich tun
kann...

Was ich
nicht für
Dich tun
kann...

W
nic
dic
ka

Verantwortung für
eigenes Handeln
übernehmen.

Träume erfüllen



W
nic
dic
ka

Was ich
aber  
für dich
tun kann...

unterstützen. 

helfen, sich mit Ihren Möglich-
keiten zu beschäftigen.

helfen, Ziele zu visualisieren.

auf dem Weg zum Ziel 
 motivieren und 



WERKSTOFFKUNDE
Stift und Papier
Buntstifte/ Filzstifte/ Füller/ Highlighter
Washi Tape/Sticker
Schablonen
Stempel
Ausgeschnittenes/ Ausgedrucktes
Designpapier
Taschen und Hüllen



und lernen sich vom Unwichtigen zu befreien. 

Gedanken Atem einhauchen

wenn etwas nicht wichtig genug ist, von Hand
aufgeschrieben zu werden, warum es dann überhaupt tun?

DIE STIFTSPITZE: Schnittstelle von inneren zur äußeren
Welt 

das wirklich Wichtige identifizieren

HANDWRITING



Daran arbeite ich gerade: Daran sollte ich arbeiten: Daran möchte ich arbeiten:

 5 Minuten
Silent Writing

DEN GEIST
AUFRÄUMEN Fülle alle drei Spalten aus



WAS KANN WEG?
Stelle Dir selbst zu jedem Punkt folgende Fragen

Bedeutet mir das etwas? (oder
einer  mir nahestehenden
Person)
Ist es unerlässlich? (Steuern,
Arbeit, Geld verdienen, Miete) 

1.

2.

Was würde
passieren, wenn
ich diesen Punkt
NIE erledigen

würde?

 2 Minuten



ACTIVITY
TIME

TRIAL & ERROR 
EXPLORE & ADAPT 



AKTION
Schnapp dir dein Buch...

Index
Futurelog (Ergebnisse von "Geist aufräumen")
keys
monthly
rappid logging 
Tracker (Ergebnisse "Lebensrad")
Monatsreflektion
Wochenübersicht -> weekly/daily)
Collection

 2 Minuten



Spannungen, die unerledigte
Aufgaben verursachen, halten
unser Gehirn beschäftigt.
Entspannung dadurch, dass wir
unsere Aufgaben und den Status
protokollieren (damit erstellen wir
automatisch ein Protokoll unserer
Handlungen)

ZEIGARNIKEFFEKT



Themen aus dem Lebensrad wählen

TRACKERN

aus Monatszielen entwickeln

und  Tracker generieren
längerfristige Ziele in Etappen-Ziele unterteilen 

Was hat mir gut getan? -> Mehr davon
Frage dich: Was würde mir jetzt gut tun?

Ideen zur Entwicklung von 



alles Unnötige fortwährend
wegschmeissen

Sinnhaftes zum Vorschein bringen

Autopilot abschalten

Schritt zurück und
entschleunigen

REFLEXION

?tun

Wenn etwas nicht
einmal die Sekunden
wert ist, es aufzu-
schreiben, warum 
es dann 
überhaupt 



REFLEXION

Breakoutroom
mind. 3 Personen

Welche Fragen könnten dir dabei hefen,den vergangenenTag/Woche/Monat/Jahr zureflektieren? 
 10 Minuten



REFLEXIONSFRAGEN

Ist es immer noch wichtig?
Warum hat es nicht geklappt?
Wie kann es diesmal klappen?
Was habe ich letzten Monat geschafft?
Was habe ich letzten Monat nicht geschafft?
Warum war das so?
Welches meiner Ziele bringt mich weiter und
welches hält mich zurück?

Wenn ich bemerke, dass alle meine Ziele wichtig
sind, was kann ich dann streichen?
Was muss ich anders machen?
Was hat schon gut geklappt?
Was kann ich weglassen?
Welche Fortschritte habe ich schon gemacht?
Was gibt mir Energie?
Wer hat mich inspiriert?

Ergebnis eurer Ideen 



VIELEN DANK FÜRS
MITMACHEN

Wenn du noch Fragen hast, 
kannst du mich gerne kontaktieren.

sdaefler@coachingdock.com
 

Wenn du up-to-date bleiben möchtest, dann abonniere auch gerne 
meinen Newletter (mit aussschließlich relevantem Kontent) 

unter diesem Link: 
www.coachingdock.com

https://coachingdock.com/


FACILITATION
Moderation und Begleitung

von Workshops in agilen
Teamprozessen

VISUALTHINK
Schulung von Techniken und

Möglichkeiten, visuelles Denken
anzuregen und zu unterstützen.

VISUALPLAY
Serious Games in der

Team- und/oder
Produktentwicklung

nutzen

weitere Angebote

VISUALISIEREN
(nicht nur)

AM FLIPCHART
LERNEN

Workshops, Seminare und
Trainings mit ansprechenden

visuellen Methoden bereichern

1:1 COACHING
PERSÖNLICHKEITS-

ENTWICKLUNG 
mit Kreativität

visuellen Werkzeugen 
und Methoden

SKETCHNOTE
mit visuelle Notizen Prozesse

begleiten, besser lernen,
Aufmerksamkeit erregen und

Verbindungen schaffen

ZEIT- UND
SELBST-

MANAGEMENT

entspannt und strukturiert
durch den Arbeitsalltag


