. " '.ii
(e
i
’l
{

A

e A

"




Das Fuhrungsverhalten
spielt eine Schlusselrolle
fur das psychologische
Sicherheitsklima im Team.
Einigen Fuhrungskraften
gelingt es, den Rahmen fur
die Zusammenarbeit
psychologisch sicher zu
gestalten, anderen gelingt
dies (noch) nicht.
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Eine Geschichte zum Einstieg:
Finde Deinen sicheren Ort
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CHANGING THE WORLD ONE TEAM AT ATIME.
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www.arks.ch

Safeguard your group climate on a trip with the ARK. While exploring your PSYCHOLOGICAL
& INNER SAFETY. Take the next step with Joe's 25 minutes
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Google wollte genau wissen, woran ein erfolgreiches Team
Zu erkennen ware

What Google Learned
From Its Quest to Build

........................................... \
BY CHARLES DUHIGG ILLUSTRATIONS BY JAMES GRAHAM FEB 25, 2016
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Project Aristotle: 2 years, 180 teams, over 200 interviews, more than 250 team attributes
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Selbstregulation
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Manfred Mohr - Der Kreuzatem | #M

Bodyscans & Co Stiarkung der inneren Sicherheit durch Kreuzatem

Selbstregulation

The 478 Breathing Technique
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"Notfalltibung”

Die Suche nach gefuhlter
Sicherheit: Einfuhrung in die
Polyvagaltheorie

von Malwina Ulrych

Seit ich die Polyvagaltheorie von
Stephen W. Porges Anfang 2020
far mich entdeckt habe, ist sie zu

einer meiner liebsten Linsen”

geworden, durch die ich mich

ind andere Menschen betrachte . 4 /
Basics leicht verstandlich

- und besser verstehe denn je




Gesundes Stressprofil

What happens in your brain,
happens in your team.

Bedrohung! -> Fight or Flight or Freeze
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Sicherheitsobjekt & Achtsamkeit im Alltag finden




Ausflug zur Selbstregulation

Darf ich vorstellen: Timo, die halbjahrige Katze meiner Mutter. Timo-sei-Dank ist mir nun anschaulich klar geworden, was die #Polyvagal-Theorie unter <Selbstregulation> versteht. Und woran ich das Einsetzen

der damit einhergehenden <Vagal-Bremse> erkenne.
Timo spielt stundenlang, nur seine #Selbstregulation braucht noch Hilfe, um zu erkennen, dass sein Spiel auch mal ein Ende finden kdnnte. Damit Timo nicht mehr auf jeden sich abzeichnenden Gefahrenherd

reagieren muss und er nicht mehr mit ausgefahrenen Krallen jedes Hosenbein hinaufeilt, sobald er einer verdachtigen Bewegung gewahr wird.

Kurz: Timo braucht ein wenig Unterstiitzung, um den Schalter seines Nervensystems umzulegen und zu erkennen, wann er in #Sicherheit ist. Dazu geniigt es, Timo auf den Schoss zu heben, ihn einige
Sekunden ganz vorsicht haltend; nachdem er kurz einen Finger in den Mund genommen oder die kampfbereite Tatze auf die Hand legte, erkennt er durch einen besonnenen, ruhigen Kontakt, dass ihm gerade
kein Ungemach droht - Achtung: wer jetzt die Hand dngstlich wegzége, wiirde eine Verldngerung riskieren! Nach einigen Sekunden wechselt Timo, begleitet durch einen langen, gut hérbaren, tiefen Seufzer, der
sich Giber den ganzen Katzenkérper abzeichnet, von <Fight> liber <Alert> zu <Calm>. Timo's vagales Nervensystem hat auf <Sicherheit> umgestellt, seinen Herzschlag innerhalb Sekunden heruntergeregelt und
wenig spater wird er, sich sanft ankuschelnd, eingeschlafen sein. Meine Mutter beobachtet die Szenerie unglaubig, ich kann die noch unausgesprochene Frage auf ihrem Gesicht deutlich lesen: <wiirde diese
praktische Anwendung der Polyvagal-Theorie vor 45 Jahren auch bei mir, also einem leicht iiberdreht spielenden Kind funktioniert haben?> Ich denke schon&s. Sie fragen jetzt womaoglich, wie Selbstregulation
bei ihrem Chef, Mitarbeiter oder Ihnen selber funktionieren kénnte?

Co-RguIation
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Selbstregulationsleiter

Somathische
Marker

Was ich SELBER
tun kann;

Was ich mit
ANDEREN tun kann:

Sicher

Ventral Vagal

Sozial

Mobilisiert

Sympathetic

"Fight &
Flight"

Immobil
"Freeze"

Dorsal Vagal

Kollabiert

Sicherheitsanker

So bleibe ich im

sicheren Zustand.

So bleibe ich im
sicheren Zustand

_
Trigger
So erreiche ich einen So erreiche ich einen
sichereren Zustand. sichereren Zustand.
Trigger

So erreiche ich einen

sichereren Zustand.

So erreiche ich einen
sichereren Zustand.

(1-3)

Inspiriert von Deb Dana

Theorie Backup von
Malwina Ulrych

E'."

Anleitung: Verwenden Sie die Boxen, um die Ausldser und Praktiken zu notieren, die Sie zwischen den verschiedenen
Sprossen lhres autonomen Nervensystems bewegen. Nach oben auf der Leiter bringen uns die Praktiken (engl. Glimmer),
die unsere Regulation unterstiutzen und uns helfen, uns geerdet und mit uns selbst und anderen besser verbunden zu

fuhlen. Trigger sind Ausldser, die uns entweder in den sympathischen oder den dorsal-vagalen Modus versetzen.



Threat to Life

< “Normal” Life > <
PRIMARY STATE Apathy, Depression Safe, Clear Thinking, Alert, Ready to Act React to Danger
Social Engagement
AROUSAL Too Low Low Moderate High
MUSCLES Slack Relaxed/toned Toned Tense o
RESPIRATION Shallow Easy, often into belly Increasing rate Fast, often in upper chest
HEART RATE Slow Resting Quicker or more forceful Quick and/or forceful
BLOOD PRESSURE Likely low Normal On the rise Elevated
PUPILS, EYES, EYE Pupils smaller, lids may be heavy Pupils smaller, eyes moist, Pupils widening, eyes Pupils very dilated, eyes dry, eye
LIDS eye lids relaxed less moist, eye lids toned lids tensed/raised
SKIN TONE Variable Rosy hue, despite skin Less rosy hue, despite skin color Pale hue, despite skin color
color (blood flows to skin) (blood flows to skin) (blood flow to muscles)
HUMIDITY | Skin Dry Dry Increased sweat Increased sweat, may be cold
| Mouth Variable Moist Less moist Dry
HANDS & FEET May be warm or cool Warm Cool Cold
[TEMPERATURE)
DIGESTION Variable Increase Decrease Stops
EMOTIONS (LIKELY) Grief, sadness, shame, disgust Calm, pleasure, love, sexual Anger, shame, disgust, anxiety, Rage, fear
arousal excitement, sexual climax
CONTACT WITH Withdrawn Probable Possible Limited
SELF & OTHERS
FRONTAL CORTEX May or may not be accessible Should be accessible Should be accessible May or may not be accessible
INTEGRATION Not likely Likely Likely Not likely
RECOMMENDED Activate, Continue Continue Pu.t on Brakes
INTERVENTION Gently Increase Energy

Burn-out
Compliance

e: © 2000, 2014, 2016 Babette Rothschild Sources: Multiple medical &

Psychologisch sicherer

Bereich

bhysiology texts; P.Levine 2010; S.Porges, 2011

3 Await Opportunity to
Escape

Extreme Overload

Rigid (deer in the headlights)
Hyperventilation
Tachycardia (very fast)
Significantly high

Pupils very small or dilated,
eyes very dry, lids very tense

May be pale and/or flushed

Cold sweat

Dry
Extremes of cold & hot

Evacuate bowel & bladder
Terror, may be dissociation

Not likely

Likely inaccessible

Impossible

Slam on Brakes

Prepare for Death

Excessive Overwhelm
Induces Hypoarousal
Flaccid

Hypo-ventilation

Bradycardia (very slow)
Significantly low

Lids drooping, eyes closed or
open and fixed

Noticeably pale

Cold sweat
Dry
Cold

Stopped

May be too dissociated
to feel anything
Impossible

Inaccessible

Impossible

Medical Emergency
CALL PARAMEDICS




Mit der Arche Sicherheitsanker &
Trigger Themen sichtbar machen

INDIVIDUUM B

Was schenkt Dir in unserem Team SICHERHEIT?

Schreib bitte ein Wert in das SICHERHEITS_ANKER-Feld oder klicke auf den
passenden Begriff.

=+ ]

Sicherheits_Anker

Bitte benenne, was Dir in unserem Team am meisten Sicherheit schenkt.

Aufmipfigkeit Autonomie Dominanz Effizienz Ehrgeiz
Freundschaft Gelassenheit Gerechtigkeit Geselligkeit
Leidenschaft Loyalitat Mut Nachhaltigkeit Neugier
Solidaritat Sorgfalt Vergniigen Vertrautheit Wiirde

Bitte finde eine fir Dich stimmige Antwort, denn sie bestimmt die Reiseroute.

Weiterspielen

T_Sicherheitsanker
@ Joachim
&
Einzigartigheit Erfolg Flexibilitat
Gleichberechtigung GroBziigigkeit Imagination
Offenheit Sicherheit Sinnhaftigkeit

Zuverldssigkeit

T_Sicherheltsarike
INDIVIDUUM BT '\ Joachim
Was TRIGGERT Dich im Team?
Schreib bitte ein Wort in das TRIGGER-Feld oder klicke auf den passenden
Begriff.
| =
Trigger
Beschreibe bitte den GEGENPOL dessen, was Dir in unserem Team Sicherheit schenkt.
Gehorsam Abhdngigkeit Unterordnung Leistungsschwache MiiBiggang Angepasstheit Versagen
Starrheit Feindseligkeit Aufgeregtheit Willkiir Verkrampftheit Rangordnung Habgier
Einfallslosigkeit Desinteresse Treulosigkeit Angst Achtlosigkeit Gleichgliltigkeit Rechthaberei
Risiko Sinnlosigkeit Egoismus Unachtsamkeit Verbot Distanz Ehrlosigkeit Unzuverlédssigkeit

Bitte finde auch hier eine fir Dich stimmige Antwort, denn sie bestimmt die Reiseroute fir Dich und alle anderen.

(1-3)



Vorwort &
Einleitung 12
1 Wer mich argert, bestimme immer noch ich 17
2 Ich mache das nicht gegen dich, ich mache das fiir mich 22
3 Entschuldigung 27
4 Das méchte ich dir lieber nicht versprechen 3
5 Wollen ist wie miissen, nur freiwillig =
6 Ich fiihle mich hier gar nicht zustandig 44
7 Das bewundere ich sehr andir 51
8 Ich verstehe Sie absolut, und ich méchte gernwas
anderes 57
9 Das verzeihe ich mir am besten gleich mal selbst @2
10 Ich weifl es nicht o6
11 Ich merke gerade, dass mich das Thema nicht wirklich
interessiert 72
12 Gute Besserung 79
13 Ich bin mir nicht sicher, was das heifit &2
14 Ich méchte gerade lieber fiir mich sein #4
15 Wer mit dem Finger auf andere zeigt, zeigt dabei mit drei
Fingern auf sich 95
16 Ich kann es mir nicht leisten, das nicht zutun 100
17 Ich glaube, das ist dein Thema 106
18 Wie gesagt 112
19 Sorgen sind sinnlos 117
20 Das sagt, glaube ich, mehr iiber Sie als Gber mich 122
21 Einigen wir uns darauf, dass wir uns nicht einigen 129
22 elch weiR nichts heiflt immer Mein 175
23 Es tut mir leid, wenn ich den Eindruck vermittelt habe, dass
Sie so mit mir sprechen knnen 141
24 Klingt alles logisch, mein Gefiihl rit mir jedoch was
anderes 146

25 Dafiir will ich mir jetzt keine Zeit nehmen 151

26 Ich habe mich geirrt 157

27 Ich bringe das erst mal zu Ende 103

28 Ich habe es vernommen 169

29 Ich habe mich umentschieden 174

30 Esist, wie es ist, wie esist 110

31 Wir passen einfach nicht zusammen 155

32 Im Moment treffe ich mich am liebsten mit mir selbst 191

33 Das kann ich gut verstehen 197

34 Ich wiirde mich gern mehr fiir dich freuen 20

35 Das Privileg gebe ich lhnen nicht 20

36 Dann nehme ich mal das hier 214

37 Zum Gliick 220

38 Ich méchte lieber professionell bleiben 226

39 Ich habe die Zeit falsch eingeschatzt 232

40 Danke fiir das Kompliment 237

41 Dafiir bin ichviel zu ... 243

42 Das nehme ich mal lieber nicht persénlich 249

43 Ich rede lieber mit Menschen als (iber sie 754

44 Mein Bestes macht nur Sinn, wenn Sie auch Ihr Bestes
geben 259

45 Ich habe keine Ahnung, deshalb mache ich das jetzt
mal 265

46 Ich will dich nicht in deinen Schwichen unterstiitzen 269

47 Du hast immer die Wahl 275

48 Sie haben recht 251

49 Gut, dann nehme ich dich beim Wort 257

50 Dann nehme ich es lieber leicht 253
Appell 298
Danksagung 305
Anhang 0%

KARIN KUSCHIK

Satze, die
das Leben
leichter
machen

Ein Kompass fiir mehr innere Souverénitat




Welches Objekt wurde Dir

Sicherheit geben?

Selbstregulationsleiter

Somathische
Marker

Was ich SELBER
tun kann:

Sicherheitsanker
Sicher

Schreiben (z.B

Was ich mit
AMDEREN tum kann

Tiefgrindige Gespriache

fehlende Kommunikation

leichtes Zittern
wahrnehmen

So erreiche ich einen
sichereren Zustand.

Arbeitskollegen, enge Beziehungen (Familie/ ;ag i‘;”c:) oder bsch und Austausch (ber
Ventral Vagal Freunde) g s Gefilhle
Zuverldssigheit postitive Glaubenssdtze Kirperliche Nihe (2B
Soz|ai Infarmaticnsverarbeitung und - behaliung Umarmungen)
Lachen
So bleibe ich im So bleibe ich im
sicheren Zustand. sicheren Zustand
Trigger
Mobilisiert
htigh Musik horen
Cngured .."g. h erhohter Puls Atemiibungean At
Unzuverlassighkeit Muskeltenus erhiht Achtsamkeitsibungen Vertrauenspersonen

und Gefiihle
verbalisieren diirfen 2.8
‘Wut und Arger
So erreiche ich einen
sichereren Zustand.

pger

prietzlichkeit zeigen und diese
ird nicht erkannt

Zitterige Stimme ->

Metal
lautstark im

Sprachnachricht an Jeli

| d Verstummen Auito hiren oder gleich telefonieren
gelogen werden Kirper zieht sich und
gste bzgl. Tod von jemanden  ycammen (sackt mitschrelen
zusammen)
So errelche ich elnen So erreicha ich elnen
sichereren Zustand.) sichereren Zustand.
el
"' Aline: Sicherheitsanker:
Sicherheitsanker: LTl i Sicherheitsanker:
neuen Familie : Wissen lber die

Neugierde
Trigger:

Trigger: Enttauschung der
nicht Diplomatie meines
Waters bel der

diskutierte
8 . Thematik, Humor

.
-

Hierarchie Hochzeitsrede Trigger: Intimitdtsgrenze
e ——,
Sicherheitsan_ker:
Verbundenheit, P
Nachhaltigkeit, _ 2
T Semire:
Q_ Er!gage,mem Sicherheitsanker: R
Trigger: Persanlichkeit und s
Verletzlichkeit Charakter vom Partner und et
Familienmitgliedern g
. P ; Trigger: Schwierigkeit etwas
\Sflcll;erhgltssn_l:er, nicht zu bestehen
erbundenneit,
Selbstvertrauen,
innere Sicherheit

Catia:
Sicherheitsanker: Meer, Familie, Freunde
Trigger: Verletzlichkeit zeigen

Trigger: Rolle
spielen, "folgen",
Autoritat
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Quelle: Google’s LBmpTOZOSSOI Creating an environment of
Aristoteles Studie alinaean 1ind m rewarded vulnerability
gehnen und Te.am (Timothy Clark)
Performance steigt.

Juelle: Amy
dmondson

psychologische
Sicherheit

—~.. 0

ie sicher ist euer

Gruppenklima? _

7

Gruppe
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Wie gut funktioniert ihr als Team?

Challenge mit dem P-Puzzle Wer sabotiert den
Gruppenprozess?
20 Minuten 20 Sekunden WIChtIg
Vorbereitung. Legen des Puzzles. Beachtet die drei
Keine Zeichnungen der Bestanden: wenn alle PS-Dimensionen.
Karteninhalte & keine Teile zueinander passen. Was fiir Muster /
Fotos Evergreens zeigen sich?
Selbst-Beobachtungs-Aufgabe: was EASY-WIN: Ground rules fur die

schafft Sicherheit, was triggert Dich? gelingende Zusammenarbeit klaren



Luzerner psychologischer Sicherheits-
Check-Up gratis Teamfragebogen :

E'."
Of.

DM fur Menti-Invite, dann kannst Du den
Fragebogen importieren & selber raus
senden und auswerten: joe@arks.ch
https://www.menti.com/alb2etSmob6ac
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Wie gut ist eure gefiihlte Team-Performance?

Schéatze anonym die durchschnittliche Performance
dieses Teams auf einer Skala von 1 (niedrige Performanz)  skip
bis 10 (hohe Performanz) ein.

1 Low Performing
@ °

Low Performing High Performing

Wie steht es bei euch aktuell um die 3
Dimensionen psychologischer Sicherheit?

Soziale Sensibilitét: Jederim Team ist gewillt und in der
Lage wahrzunehmen, was dem Gegeniiber Sicherheit gibt skip
& was Triggerthemen sein kénnten.

1 stimme ganz & gar nicht zu
1 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Gleichmdssig ausgepréagte Redeanteile: Alle im Team
ké&nnen damit rechnen, ungeféhr gleich héufig und Skip
ausfihrlich zu Wort zu kommen.

1 stimme ganz & gar nicht zu

@ :

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Voice: Wir arbeiten in einer vertrauensvollen Atmosphdare
zusammen, in der alle Teammitglieder sich offen & Skip
angstfrei einbringen kénnen.

1 stimme ganz & gar nicht zu

@ :

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

(1-6)

Teste die psychologische Sicherheit
(angelehnt an Amy Edmondson) in eurem
Team:
Ich beobachte kaum je, wie Menschen im Team
ausgeschlossen werden.

1 stimme ganz & gar nicht zu
1 . 10
stimmee ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu
Fir mich sind alle im Team immer gut sichtbar. Skip

1 stimme ganz & gar nicht zu
1 10

stimme ganz & gar nicht 2u stimme voll & ganz zu

Schwierige Themen kénnen wir gut zusammen sk
anschauen.

1 stimme ganz & gar nicht zu
'@ 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Ich fiihle, wie meine Talente im Team gesehen und stp
einbezogen werden.

1 stimme ganz & gar nicht zu
1 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Man reagiert kaum auf <Fehler> mit Schuldzuweisungen
an einzelne Teammitglieder.
1 stimme ganz & gar nicht zu
1 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Mir félit es nicht schwer, andere im Team um Hilfe zu bitten. Skip
1 stimme ganz & gar nicht zu
1 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Ich flihle mich in diesem Team sicher. Skip
1 stimme ganz & gar nicht zu
1 . 10

stimme ganz & gar nicht zu stimme voll & ganz zu

Was erzeugt mitunter Unsicherheit und
TRIGGERT Dich im Team?

Z B.: Abhangigkeit, Achtlosigkeit, Angepasstheit, Angst,
Aufgeregtheit, Desinteresse, Distanz, Egoismus, etc...

Enter aword 25

Enter another word 25

Welches Bediirfnis ist Dein
SICHERHEITSANKER, der das Team fiur Dich
sicher werden lGsst?

Z B. Autonomie, Nachhaltigkeit, Einzigartigkeit, Mut,
Gelassenheit, Leidenschaft, Vertrautheit, Solidaritat etc...

Enter a word 2

Enter another word 25

Kontext: psychologische Sicherheit sei der
stdrkste Pradiktor fir Team-Performance,
lautet das Ergebnis von Google’s Aristoteles-
Studie.

Deshalb fragen wir zunéchst nach der gefiihlten Performanz des
Teams. Im 2. Schritt beziehen wir, neben den beiden von Google
genutzten Kategorien (soziale Sensibilitat und gleichberechtigte
Redeanteile), die von Amy Edmondson geprégte Dimension
(Voice) in die Umfrage mit ein. Im dritten Schritt nutzen wir eine
Variation des Standard-Tests von Amy Edmondson, zur
Beschreibung des psychologischen Sicherheits-Niveaus im Team.
Zum Schluss fragen wir nach den individuellen Sicherheitsankern
und Triggerthemen, welche die innere Sicherheit der einzelnen



Google wollte genau wissen, woran ein erfolgreiches Team
Zu erkennen ware

What Google Learned
From Its Quest to Build
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