
Agile Your Mind
– Agiler Wandel startet im Menschen
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LET‘S DO AGILE
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Aargh... help us!!
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Was liegt dann im Werkzeugkoffer?
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1. Prozesse anpassen

2. Bessere Tools einführen

3. Dokumentation: 
    mehr, weniger, anders
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Was liegt dann im Werkzeugkoffer?
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LET‘S DO AGILE

.

BE
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DOING Agile
≠

BEING Agile



Doing Being
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Agilität lebt in mehreren Dimensionen

Prozesse und 
Strukturen

agile Frameworks + Methoden, 
Rollen, Organisationsstruktur



KO
LL

EK
TI

V 
 IN

DI
VI

DU
EL

L
VON INNEN   VON AUSSEN

Prozesse und 
Strukturen

agile Frameworks + Methoden, 
Rollen, Organisationsstruktur

Kultur
inkl. gelebter Werte, Art der 

Zusammenarbeit, Fehlerkultur, .. . 

Verhalten
Fähigkeiten und Fertigkeiten

(„Skill-Set“)

Mindset
innere Haltung, Glaubenssätze, 

individuelle Werte, Ausrichtung ...

Agilität lebt in mehreren Dimensionen



Agilität braucht ...

§ Echte Selbstorganisation

§ Echte Teamarbeit

§ „Welcome Change“

§ Risikobereitschaft

§ Intrinsische Motivation

§ Gelebte Einfachheit



Wie agil bin ich? 
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Was brauchen wir, um agil zu werden / 
zu bleiben?



Ein neues Mindset?
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Was ist ein agiles Mindset?
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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.“

Growth vs. Fixed Mindset ??

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


Agile Mindset
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Geht das?
Können wir uns ändern?
Können wir unser Denken ändern?



Graue Masse - Lebensalter

# graue 
   Zellen 

t (Lebensjahre)7 14 21 28 35 42 49 56 63 70 77 84 9
1



Neuroplastizität

... ein Leben lang
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Denk- und Handlungsmuster
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Betriebsmodi:

AUTOPILOT

ON

OFF

AUTOPILOT

ON

OFF

BewusstheitAutopilot-Modus
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Bewusstheit ist 
unsere Freiheit 

im neuronalen Netz
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Bewusstheit ist 
die Entwicklungsumgebung 
für unser 
„human-embedded System“
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Geht das?
Können wir uns ändern?
Können wir unser Denken ändern?

à JA
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Good news:

Wir alle haben agiles Potential.



Potential

Genutztes Potential im Alltag Wahres Potential
Bildquelle: Bettina Ruggeri, 

agile living



5% des Tages bewusstes Verhalten

95% des Tages Autopilot
Bildquelle: Pixabay



Was nun?
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Agile Transformation
Neu zu denken ist ein Change-Prozess

§ Um anders handeln zu können, müssen wir unser Denken ändern.

§ Um unser Denken zu ändern, brauchen wir Bewusstheit.

§ Um Bewusstheit zu entwickeln, braucht es Mindfulness. Bildquelle: Pixabay



Mindfulness
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M I N D F U L N E S S  A L S  R A U M

Bildquelle: Mindful Leadership Institut

Antwort



M I N D F U L N E S S  A L S  R A U M

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum.
 

In diesem Raum liegt unsere Macht 
zur Wahl unserer Antwort. 

In dieser Antwort liegen 
unsere Entwicklung und unsere Freiheit.

(Viktor Frankl, 1905 - 1997)
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Antwort



Wie 

komme 

ich 

dahin



Üben!

Bildquelle: Pixabay



40

0

100

200

300

400

500

600

700

800

1980  1990  2000  

An
za

hl
 w

is
se

ns
ch

af
tli

ch
er

 V
er

öf
fe

nt
lic

hu
ng

en
 p

ro
 J

ah
r

Quelle: American Mindfulness Research Association, 2016, www.goAMRA.org

Wissenschaftliche Studien zu MINDFULNESS



Achtsamkeitspraxis führt zu....
verbesserter Konzentrations-
fähigkeit 
(z.B. Tang et al., 2007)

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

mehr Kreativität 
(z.B. Ostafin et al., 2011)

besserer körperlicher 
Wahrnehmung und 
Intuition
(z.B. Khalsa et al., 2008)

erhöhter kognitiver 
Leistungsfähigkeit 
(z.B. Gard et al., 2014)

weniger Stressempfinden +
besserer Stressverarbeitung
(z.B. Cohen & Williamson, 1983  
und Chiesa & Serreti, 2009)

mehr Mitgefühl und Empathie
(z.B. Decety & Jackson, 2004)

verbesserter 
Aufmerksamkeits-
steuerung
(z.B. Cahn & Polich,2006)



Achtsamkeit ist 
Zähneputzen für den Geist.

(Richard Davidson) 
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Was hat 

das nochmal 

mit Agilität 

zu tun?



Agile Transformation
Neu zu denken ist ein Change-Prozess

§ Um anders handeln zu können, müssen wir unser Denken ändern.

§ Um unser Denken zu ändern, brauchen wir Bewusstheit.

§ Um Bewusstheit zu entwickeln, braucht es Mindfulness. 

§ Bei all dem hilft uns Agilität. Bildquelle: Pixabay



SO EINFACH IST

AGILE YOUR MIND
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Daily Sit-Down
Üben von Bewusstheit + 

Kontaktaufnahme zum inneren Team
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Sprint
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Sprint Review
Blick auf die innere Landkarte:
Wo stehe ich gerade?
Wollte ich da überhaupt hin? 
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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?
Bildquelle: 

SIMOarts by Simone Kessler



Default:

1x jährlich an Silvester

Review, Retro, Backlog Refinement und Sprint Planning 
miteinander vermengt
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Produktvision

Innere Ausrichtung:

Wie möchte ich sein? 

Was möchte ich beitragen?
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Backlog Refinement

Was wäre ein nächster 
kleiner Schritt?

Quelle: 
Melanie Wohnert
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Sprint Planning:

Was nehme ich mir 
diese Woche vor?

Was werde ich diese Woche 
Neues ausprobieren?

Was ist meine 
zentrale Gelegenheit?
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Meine zentrale Gelegenheit
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Neues ausprobieren
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SO EINFACH IST

AGILE YOUR MIND
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START DER VERÄNDERUNG

Wer die Welt bewegen will, 
sollte erst sich selbst bewegen.

(Sokrates)



Komfort-
zone

where the 
magic 

happens…
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erwachsen
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erwachsen

im Wachsen

ein Leben lang
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Danke für Eure
Aufmerksamkeit

Melanie Wohnert



Agile Your Mind
Agilität beginnt im Menschen

Selbst. Bewusst. Gestalten.

▸ Keynotes zu Agilität, IT und Mindfulness, u.a.

    „Mindfulness in der IT – jetzt im Ernst?“ 

    „Agiler Wandel braucht Agiles Mindset“

▸ Training: „Führen in Agilität – Wandel bewusst gestalten “ 

▸ Training: „Mindful Leadership – Führungskompetenz 4.0“

▸ Retreats, z.B. : „Nimm dir Zeit um glücklich zu sein“ 

▸ Ausbildungsleitung:  

Zert. Trainer/in für Mindfulness in Organisationen (MIO)

Menschen im Mittelpunkt.
Potentiale entfalten, Wandel gestalten

Melanie Wohnert
Key Note Speaking  |  Training  |  Inspiration

Röhrenstraße 9  |  91217 Hersbruck (bei Nürnberg)  |  +49 172 86 36 971
melanie.wohnert@think-y.de  |  www.think-y.de  |  www.linkedin.com/in/melanie-wohnert

16.6.2023   Working Products 2023, Hamburg  |  Melanie Wohnert

Mitglied und anerkannte Trainerin der Verbände


