


LET‘S DO AGILE 



Scrum  is ... 

Lightweight –  
   Simple to understand –  
       Difficult to master 
 
 

Jeff Sutherland in The Scrum GuideTM 

Agile ( ) 



Jeff help 
us!! 



Was liegt im Werkzeugkoffer? 



Jeff help 
us!! 

1. Prozesse anpassen 

SAFe 

LeSS 

Nexus 

DAD 

Scrum 

Kanban 

DevOps 

RAD 

XP 

Holacrazy 

… 



Jeff help 
us!! 

2. Bessere Tools einführen 



Jeff help 
us!! 

3. Bücher, Zeitschriften, Blogs, Doku 



Quelle: http://agilemanifesto.org/iso/de/manifesto.html  

http://agilemanifesto.org/iso/de/manifesto.html


Quelle: http://agilemanifesto.org/iso/de/manifesto.html  

http://agilemanifesto.org/iso/de/manifesto.html


LET‘S DO AGILE 



LET‘S 
BE 

AGILE DO 







DOING Agile 
≠ 

BEING Agile 



Agilität braucht ... 

 Echte Selbstorganisation 

 Echte Teamarbeit 

 „Welcome Change“ 

 Risikobereitschaft 

 Intrinsische Motivation 

 Gelebte Einfachheit 



Wie agil bin ich?  
 

Welcome 
Change?  

Kontinuierliche 
Selbstentwicklung?  

Einfachheit?  

Selbstorganisation?  



Was uns im Wege steht ... 

Funktioniere!  

Überregulation 

Leben heißt Wettbewerb! 

Immer sachlich     
    bleiben 

Ja nichts ändern… 

Keine Fehler 
machen! Streben nach 

Geld und Status 

   Vertrauen ist gut, 
Kontrolle ist besser 



Mindset-Change ?!? 



Was ist ein agiles Mindset? 



angelehnt an: 

https://www.talenttalks.net/developing-growth-

mindset-core-future-skill/ 

„Fehler geben mir die  

Möglichkeit zu wachsen“ 

„Ich kann alles lernen“ 

„Ich probiere gerne etwas  

neu  oder anders aus. “ 

„Der Erfolg anderer Menschen inspiriert mich. “ 

„Fehler sind die  

Grenzen meiner Fähigkeiten“ 

„Entweder ich kann etwas oder eben nicht.“ 

„Mein Potential ist vorbestimmt.“ 

„Ich bin so wie ich bin.“ 

„Ich bleibe lieber in  

meiner Komfortzone.“ 

https://www.talenttalks.net/developing-growth-mindset-core-future-skill/
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Agile Mindset 



Was brauchen wir, um agil zu bleiben /  
unseren Geist flexibel zu halten / 
selbst immer weiter zu lernen und zu wachsen? 
 
 Entsprechende Hardware –  Kann mein Hirn das? 

 
 Intention / Begeisterung –  Will ich das? 

 
 Entwicklungsumgebung –  Wie kann ich in die bisherigen  

 (Hirn-)Strukturen eingreifen? 



Hardware: 
 
Neuroplastizität 





Betriebsmodi: 

AUTOPILOT 

ON 

OFF 

AUTOPILOT 

ON 

OFF 

Bewusstheit Autopilot-Modus 



Übung 
(1 – 2 – 3)  



Bewusstheit ist  

unsere Freiheit  

im neuronalen Netz 



Verhaltenssteuerung: 
Bewusste Intentionen 
und Mikro-
Entscheidungen 

Emotionsregulation: 
Gefühle fühlen und 
anerkennen, aber nicht 
dominieren lassen 

Aufmerksamkeits- 
management: 
Gesammelter Geist 

© Gerd Metz 



Bewusstheit ist  

die Entwicklungsumgebung  

für unser  

„human-embedded System“ 



Was brauchen wir, um agil zu bleiben /  
unseren Geist flexibel zu halten / 
selbst immer weiter zu lernen und zu wachsen? 
 
 Entsprechende Hardware –  Kann mein Hirn das? 

 
 Intention / Begeisterung –  Will ich das? 

 
 Entwicklungsumgebung –  Wie kann ich in die bisherigen  

 (Hirn-)Strukturen eingreifen? 

 

 

 



Übung 
(3 min)  



Aufmerksamkeitsspanne  
eines Goldfischs: 
 
9 Sekunden 
 
 
Aufmerksamkeitsspanne  
des Menschen? 
 
8 Sekunden Quelle der Studie:  

Microsoft 2015, siehe auch: 
  https://heise.de/-3232224 

https://heise.de/-3232224
https://heise.de/-3232224
https://heise.de/-3232224
https://heise.de/-3232224
https://heise.de/-3232224


 
5% des Tages bewusstes Verhalten 

 
 
 
 
 

95% des Tages Autopilot 



Gibt es Möglichkeiten,  
Bewusstheit zu trainieren? 









Die zweite Bewusstseinslampe 



Was ist Achtsamkeits-
meditation? 



Bewusste 
Ausrichtung 

©  Gerd Metz 

Bewusstheit 
3. plötzlich 
    einsetzend: 
 „auftauchen“ 

1. bewusst /  
    intentional  
    Fokus  
    setzen Ablenkung /  

„Kopfkino“  
2. automatisch 

„abtauchen“ 

4. intentional: 
zurückholen 

Meditation 



Wechselnde Inhalte des  
Bewusstseins. 
Ohne festgelegten Fokus  

Stabilität des  
Bewusstseinsraums 

Bewusstsein  
als solches 

Stabilität der Präsenz 

©  Gerd Metz 



Wechselnde Inhalte ohne 

beobachtend-begleitendes 

Bewusstsein 

Autopilot 

Autopilot: wechselnde Inhalte ohne Präsenz 

©  Gerd Metz 



Agile Mind 

Die Gehirnforschung beschreibt einen in 

Achtsamkeit/Präsenz verankerten Geist als einen agil 

fließenden Fluss mit den FACES-Qualitäten: 

• F lexibel 

• A npassungsfähig 

• C oherent 

• E nergetisiert 

• S tabil 

Dieser Fluss ist integriert statt fragmentiert. 







Achtsamkeit ist  
Zähneputzen für den Geist. 

 

(Richard Davidson)  



Daily Sit-Down 
Üben von Bewusstheit +  

Kontaktaufnahme zum inneren Team 



Du kannst die Wellen nicht  
stoppen, aber du kannst lernen,  
zu surfen. 

Jon Kabat-Zinn 





Agile Transformation 





SO EINFACH IST 
 
AGILE YOUR MIND 

Inner 
Team 

Sprint - 1 week 

Welche Features möchte ich  
entwickeln? 

Backlog Refinement 

Emotions- kontrolle 

Empathie 

Mitgefühl Gelassen-heit 

Stress-resistenz 

My personal 
Backlog 

Sprint Planning 
Retrospektive 

 
Review 

Daily 



Sprint 



Sprint Review 
 

Blick auf die innere Landkarte: 
Wo stehe ich gerade? 
Wollte ich da überhaupt hin?  
 

 



Retrospektive 
 

Wie bin ich hierher gekommen? 
Wie hat mein inneres Team dabei 
zusammengearbeitet? 
 

Was lief gut? 
 

Was möchte ich beibehalten? 
 

Was möchte ich im nächsten Sprint ändern? 



Default: 

 

1x jährlich an Silvester 
 

Review, Retro, Backlog Refinement und Sprint 
Planning miteinander vermengt 
 



Produktvision 

Innere Ausrichtung: 
 

Wie möchte ich sein?  
 

Was möchte ich 
beitragen? 



Backlog Refinement 
 

 
Was wäre ein nächster  

kleiner Schritt? 



Sprint Planning: 
 

 

Was nehme ich mir  
diese Woche vor? 
 

Was werde ich diese Woche  
Neues ausprobieren? 
 
Was ist meine  
zentrale Gelegenheit? 



Meine zentrale Gelegenheit 



Neues ausprobieren 



Daily Sit-Down 
Üben von Bewusstheit +  

Kontaktaufnahme zum inneren Team 



SO EINFACH IST 
 
AGILE YOUR MIND 

Inner 
Team 

Sprint - 1 week 

Welche Features möchte ich entwickeln? 

Backlog Refinement 

Emotions- kontrolle 

Empathie 

Mitgefühl Gelassen-heit 

Stress-resistenz 

My personal 
Backlog 

Sprint Planning 
Retrospektive 

 
Review 

Daily 





 

 

 
  

 

Quelle: Hölzel; Lazar et al. (2011) 



Alles ist im Wandel 







 https://www.zeb-nuernberg.de/ 

 https://think-y.de 

https://www.zeb-nuernberg.de/ueber-mich
https://www.zeb-nuernberg.de/
https://www.zeb-nuernberg.de/ueber-mich
https://think-y.de/

