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WARUM machen
WIR Life Design ?




Happyland is over




Mental Health Crisis

Fehltage wegen kranker Psyche

* Seit 2009 90% mehr PP, 156% mehr erreichen neuen Hochststand
KJP (siehe Bundesarztregiste r) Anzahl der Arbeitsunfahigkeitstage aufgrund psychischer
] Erkrankungen in Deutschland je 100 DAK-Versicherte
e trotzdem immer mehr Fehltage — Frauen = Manner - Insgesamt
aufgrund psychischer Erkrankungen o =
o . 342
und immer hohere Kosten 350 @ ’
e Metaanalysen (Cuijpers, 2024): e -
Psychotherapie wirkt nur in etwa
(X ° ° ° 150
50% der Falle signifikant
o1 03 05 07 09 M M3 15 7 M9 21 2324
° WOran liegt das? Zu Spét, Zu Wenig? gis;ls.l;I:Er[;h;ir::lr;tsstilg:;tiiztimjeweiligenjahrbeiderDAKversichertwaren
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THE PHENOMENAL GLOBAL BESTSELLER

THE 100-
YEAR LIFE

Living and Working in
an Age of Longevity

‘Brilliant, timely, original”
Niall Ferguson

LYNDA GRATTON & ANDREW J. SCOTT

1.Lebenslanges Lernen: Kontinuierliches Erwerben neuer
Kompetenzen und Anpassen an Veranderungen.

2.ldentitat: Wiederholte Neudefinition von Zielen und
personlicher Identitat.

3.Familie und Bindungen: Vielfaltige und flexible Beziehungs-
und Familienmodelle/-phasen.

4.Freizeit und Sinnerfullung: In jeder Lebensphase stetige Suche
nach Balance, Erfullung und hoher Lebensqualitat (wichtige
Rolle der Gesundheit).

5.Beruf und Karriere: Nicht-lineare Lebenswege mit mehrfachen
Bruchen und Wechseln.

6.Ruhestand: Viele Menschen arbeiten langer, teils in geringerer
Intensitat oder in neuen Rollen, sowohl aus finanziellen,
gesundheitlichen als auch aus sozialen Grunden.



Steigende Lebenserwartung

e
“
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1900: 47 Jahre

2000: 78 Jahre

2020: 81 Jahre

Wer 2000 geboren ist, wird mit iber 50 Prozent Wahrscheinlichkeit 100 Jahre alt



Perspektivwechsel: Weg vom Problem - hin zu den
Ressourcen!

Traditioneller l0sungsorientierter medizinischer Ansatz in der Beratung

Problemzentriert: Fokus auf spezifische Symptome und Probleme
Diagnose & Therapie: Schnelle Identifikation und Behandlung der Probleme aus

Expertensicht

Defizitorientiert: Konzentration auf Veranderung von Schwachen und Defizite

Design-Thinking Ansatz

Ganzheitlich: Neugierige Betrachtung des Menschen in seiner Gesamtheit
(physisch, emotional, sozial, psychologisch)
Prozessorientiert: Gemeinsamer iterativer, kontinuierlicher Lern- und

Anpassungsprozess
Stiarken- & Ressourcenorientiert: Mobilisierung individueller Starken und

Ressourcen fur nachhaltige Veranderungen




Perspektivwechsel: Yon Wissensvermittler*innen zu
Lebensbhegleiter*innen

Konservativer Ansatz im Bildungssystem:

Wissenszentriert: Lehrer*innen/Dozent*innen als reine Wissensvermittler*innen,

Schiiler*innen/Studierende als passive “Wissensnehmer*innen”

Hierarchie und Autoritit: Lehrer*innen/Dozent*innen miussen vermittelt durch Disziplin und Autoritit den

‘richtigen” Weg vorgeben

Geringe Flexibilitat und Innovation: Hierarchien und

Zum Ziel einer gerechten
Auslese ist die Testaufgabe
fiir alle gleich

Lehrplane sind strikt einzuhalten und bieten wenig Raum fur
Kreativitat und Offenheit

JHlettern Sie auf einen Baum.™

Leistungsfokus: Lehrer*innen/Dozent*innen sind eine
moglichst neutral bewertende Instanz. Erfolg wird durch
standardisierte Priifungsleistungen und weniger durch

individuelle Fortschritte gemessen.




Grundlagen von Life Design

1.Design Thinking - Design your life (d.school

Stanford)
2.Psychologie des Zukunftsdenkens/Prospektives

Denken

3.ldentity-based Motivation (IBM, D. Oyserman)

4. Werte, Sinn und Achtsamkeit: Einflusse aus
Buddhismus und Stoizismus sowie
Achtsamkeitsbasierten Therapieansatzen

5.Futures Thinking: Entwerfen von gesellschaftlichen

& okonomischen Zukunftsszenarien




Kernbausteine unseres Life Design

Life Design versteht Leben nicht als linearen Plan,
sondern als einen kreativen Gestaltungsprozess, bei
dem man:
e durch Achtsamkeit & Werteorientierung Sinn und
Ausrichtung findet
e durch lIdentitatsarbeit Motivation verankert,
e durch Design Thinking Ideen generiert und ins
Handeln kommt,
e durch Zukunftsdenken Moglichkeiten erforscht und
die mentale Gesundheit sowie Resilienz fordert.
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Creative Confidence § é

Empathy

Learn from Failure

Life Design Mindsets

v
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Embrace Ambiguity

Iterate, Iterate, Iterate Make It



1.Life Design = Design Thinking
angewandt auf das eigene Leben

e —— B = - i

B WNOTHING IS A MISTAKE.
m Bl THERE'S NO WIN -
AND NO FAIL.




Was wir von Designer*innen lernen konnen:
Design Thinking - Denken in Prototypen.

AKZEPTIEREN

Der Zielgruppe dort,
begegnen, wo sie
steht.

VERSTEHEN

Die
Bedurfnisse
der Zielgruppe
kennenlernen

Eigentliche
Fragestellung
klaren: Wie
schaffen wir es....

IDEEN FINDEN

Moglichst
viele Ideen
generieren

PROTOTYPEN
ERSTELLEN

Gemeinsam erstes
(zweites, drittes...)
Experiment
ableiten

Schritte selbst und
mit der Zielgruppe
ausprobieren



2. Life Design & die Psychologie des
Zukunftsdenkens

Forschung zum prospektiven Denken erklart einen GrofBteil der Wirkung von Life
Design:
e Life Design setzt Zukunftsdenken praktisch um, indem Menschen ermutigt

werden, ihre Zukunft aktiv zu gestalten und flexibel anzupassen.
e Plane werden zur , Brucke in die Zukunft®, die Kontrolle, Sicherheit und

_ebensfreude ermoglicht.

e Life Design zielt dabeil nicht auf Effizienz und Selbstoptimierung ab, sondern
auf Sinn, Resilienz und emotionale Stabilitat.

e Flexibilitat und Handeln sind wichtiger als Denken und Perfektionieren: Es
geht um kleine Schritte oder das Zulassen von Umwegen statt einem starren
Festhalten an einem Masterplan

e Prospektives Denken starkt massiv unser Wohlempfinden, Sinnerleben und
unsere Handlungskraft.




Warum die Zukunft in der Psychologie bisher
zUu kurz kommt

e Fokus in Forschung und Praxis liegt bis heute traditionell eher auf
vergangenen Erfahrungen und deren Verarbeitung

e Das Problem dabei: Die Vergangenheit konnen wir nicht andern,_die Zukunft
schon!

e Besonders die Gedachtnisforschung fokussiert jetzt mehr und mehr
das Zukunftsorientierte Denken, Planungsprozesse und Zuversicht




3. ldentitat, Motivation und Life Design

Daphna R. Oyserman ist eine US-amerikanische Sozialpsychologin und
derzeit Dean’s Professor fur Psychologie, Education und Communication
an der University of Southern California.

lhre Forschung konzentriert sich u.a. auf die Identity-Based Motivation,
also wie Identitat situationsabhangig Motivation und Verhalten
beeinflusst.

Identity-based Motivation:
e Zukunfts-Selbst wirkt als Motor fur heutiges Handeln
e Motivation zum Handeln steigt, wenn Zukunft nah &
verbunden mit meiner Identitat erscheint
e Wenn Schwierigkeiten positiv gerahmt werden, wirken sie
motivationsforderlich

Dr. Daphna Oyserman

https://dornsife.usc.edu/daphna-oyserman/ 69



https://dornsife.usc.edu/daphna-oyserman/?utm_source=chatgpt.com

4. Werte, Sinn und Achtsamkeit und Life Design - Einflusse
aus Buddhismus, Stoizismus & Achtsamkeit

e Sinn und Werteorientierung sind eine zentrale Grundlage, um “gute”
Entscheidungen zu treffen, die nicht nur funktional, sondern auch

sinnerfillt sind.
e Achtsamkeit als Methode, um im Hier und Jetzt prasent zu sein und die

eigene Lebensgestaltung bewusst und wertungsftrei wahrzunehmen

Philosophische Quellen:
o Buddhismus - Fokus auf Achtsamkeit, Mitgefuhl und Verganglichkeit

o Stoizismus - Fokus auf Selbstwirksamkeit, Gelassenheit und Sinn In
der eigenen Haltung zum Leben




5. Futures Thinking und Life Design

1IFTE

Institute for the Future
e Futures Thinking ermaoglicht einen weiteren Blick auf groBere Veranderungen

in gesellschaftlichen, ckonomischen und kulturellen Kontexten

e Futures Thinking bedient sich keiner Vorhersagen, sondern erschliel3t
ahnlich dem Life Design auf kreative, spielerische Art verschiedene
Moglichkeitsraume

e Wie wird das genau gemacht?

o frihe, erkennbare Trends werden weitergedacht

o aus diesen werden Hinweise fur groBere Transformationen abgeleitet

o aus denen werden dann wiederum Ruckbezlge zur Gegenwart hergestellt
und zum AnknUlpfen an bestehende Herausforderungen genutzt

e Warum ist das wichtig? Weil Transformationsprozesse in Gesellschaft

. & Okonomie mein Life Design beeinflussen z.B. K

.
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Entwicklung des Projekts:




Yom Studierenden aus Denken



SOZIOKULTURELLER KONTEXT
(FAMILIEN, GESCHWISTER):
e istin stabilen
Familienverhaltnissen
aufgewachsen
e zwei groBere Geschwister

@- Start

Persona 1: Julia, die vielseitig
Interessierte

BERATUNGSANLASS:

PERSONLICKKEITSMERKMALE:
e Tellerdreherinnen
Mentalitat
e Putzmunter, redet viel und
schnell

e extravertierte Personlichkeit

STUDIENSITUATION-/: PHASE:

BERUFLICHE
e Im 6. Semester Bachelor VORSTELLUNGEN
Soziologie ABHANGIG VON
e hat alle Module FACHKULTUR:

abgeschlossen bis auf die
Bachelorarbeit

e Marktforschung
e Konsumverhalten von
Menschen analysieren

zu denen sie aufblickt

e Kann sich nicht fur ein
Thema fur ihre
Bachelorarbeit entscheiden

e suchtviel nach
Informationen ohne in die
Umsetzung zu kommen

FACHKULTURELLE
/ SOZIALISATION:

» Soziologie

ZUKUNFTSORIENTIERUNG:
e Will im Marktforschungs-
bereich etwas
“bewirken”
e Will gleichzeitig finanziell
abgesichert sein

STUDIENBEGLEITENDE
PRAXISERFAHRUNG:

e Praktikum im
Marktforschungsinstitut
fur Konsumenten-verhalten



WIE machen
wir Life Design ?




Der Prozess des Life Design

Diamond 1: Diamond 2:
Entdecken Erkunden des
des Problem-/ LOosungsraums

Ressoucenraums



Der Life Design Prozess

N— T — —

Teil | Teil 1l

Uberwindung

Pratotypen
Bauen

Wie lautet Vom Wollen Meinen Plan
meine Frage? zum Tun erneuern

Wo stehe ich?




Reframing - Glaubenssatze und Karrieremythen

Karrierewege sind linear: Karrieren verlaufen selten geradlinig. Umwege, Branchenwechsel und unterschiedliche
Erfahrungen sind oft Teil des Weges.

Fehler sind schlecht fiir die Karriere: Fehler bieten wertvolle Lernchancen und konnen zu personlichem Wachstum und

beruflicher Verbesserung fiihren.

Ein Hochschulabschluss garantiert Erfolg: Ein Abschluss kann den Einstieg erleichtern, aber langfristiger Erfolg hangt

von Fahigkeiten, Netzwerken und kontinuierlichem Lernen und Anpassen ab.

Du musst brennen fiir das was du machst! Engagement und Neugier sind viel wichtigere Pradiktoren fir die eigene

Zufriedenheit.

Es gibt nur den einen richtigen Weg fur mich! Nein! Es gibt viele Wege, die man einschlagen kann und die zufrieden

machen konnen.

Sei die beste Version deiner selbst! Es gibt mehrere Versionen deiner Selbst und man kann sich immer wieder fiir eine

neue Version entscheiden



Odyssee Plans

David Brooks (New-York-Times, 2007) Die Odyssey-Years: Jahre der Wanderschaft und
des Aufbruchs, die zwischen 18-35 auftreten.

e Wenn Sie mit nichts planen, bekommen Sie auch nichts.
e Plans are nothing; planning is everything. (D. Eisenhower)

e Kein Plan ubersteht den ersten Kontakt mit der Realitat.




Odyssee Plans

e Plan A: Erfolgreich weiter wie gehabt. Was passiert?

e Plans B: Etwas hat sich verandert, Plan A funktioniert nicht mehr. Was machst du
dann?

e Plan C. Go wild - Geld und Ansehen spielen keine Rolle, niemand lacht dich aus.
Was wurdest du dann machen?

e Ziel # Umsetzung
e Herausfinden: Was fallt mir auf? Was lerne ich daraus?




Prototypen Beispiele fur Lehre und Beratung

e Skizzen und Storyboards: Visualisierungen, wie ein neues
Beratungs-/Lehrformat oder ein digitales Tool funktionieren konnte, etwa als
gezeichnetes Szenario oder Comic

e Textbeschreibung neuer Konzepte

e Physische Modelle: Einfache Modelle aus Papier, Karton oder Lego, um neue

_ernraume, Arbeitsplatze oder Beratungsprozesse zu veranschaulichen

e Rollenspiele: Simulation von Beratungsgesprachen oder Lehrsituationen, um
Ablaufe und Interaktionen zu testen und zu verbessern

e Interviews mit Studierenden oder anderen Lehrenden/Beratenden zu deren
Angeboten

e Experience Prototyping: Erproben neuer Lern- oder Beratungsangebote in der
Praxis




Das Life Design Lab




Das Life Design Lab der Goethe Uni

Studierenden Angebote:

e 1-wochiger Online-(Hybrid)-Workshop “Design your life”

e 2-tagiger Prasenz Workshop “Life Design Atelier”

e Bei Bedarf Vertiefung oder Anwendung in der Einzelberatung in der PBS
e Englischsprachiges Online-Programm fiir internationale Studierende:

“Navigate your future”

Multiplikator*innen Programm fiir Lehrende und Beratende: Life Design Coach -

Studierende begleiten und inspirieren




Zukunft gestalten statt Symptome
verwalten - Life Design in Beratung &
Therapie

Life Design Coach: Studierende begleiten und inspirieren - 2,5 Tage Prasenz
Workshop fir Lehrende und Beratende der Goethe Uni mit individueller

Transferarbeitsphase

e Warum?

e Weil Lehrende und Beratende haufig erste Ansprechpersonen zu Fragen der
Lebens-, Studien- & Karriereplanung sind

e Weil auf gesellschaftlicher und wirtschaftlicher Ebene permanent
Transformationsprozesse notwendig ablaufen & organisationale Strukturen

kundenorientiert angepasst werden mussen



Re Start Der Online Kurs

rMembeaerspol

3

Home = Design your life - Die Kunst..

Design your life - Die Kunst sich neu zu er:finden

Hallo und Herzlich Willkommen!

Inhalt

Klassische Karriere- und Lebensplanung stéit in einer Well, die geprdgt ist von schnellem Wandel
und immer mehr Moglichkeiten, an ihre Grenzen. Es ist nie Zu spit, Dein neues Leben zu beginnen -
werde zum®*r Lebensgestaller®in, Fortschritt
1 -:.ll'l.-l::":

‘:; Start

0 won 19 Lektionan abgeschiossan

Kapitel
Zoom Austausch



@- Start Ein typischer Design-your-life-Tag

Herzlich Willkommen zu Tag 5 deiner Life Design Woche! i i
Heute geht es darum verschiedene ldeen, die du von Dir und Deinem zukinftigen Leben hast -
Raum zu geben. Im Life-Design wollen wir wissen, welche Wunsche und ldentitaten in uns stecken
und diesen auf den Grund gehen.

Zoom Austausch
Waorum geht es heute? (Sonja) mit Kursteilnemer*innen

Mich erfinden = Was i1 moglich? Heute gent es darum verschisdens ideen, die  «

Monlag: 20.00 - 20,30
du won Dir und Deinem zukdnftigen Leben hast Raum zu geben.

Mittwoch: 20.00 - 20.30
sonntag. 20.00 = 2030

Deine Zukunftsplane

estalte pplzt demne verschiedengn Leben

Meditation: Raum fur Neues schaffen

[optional)

A ™



@- Start

Beispiele aus dem Workbook

:  Tag 6:

Gettern hast du Air Fragen am Ende von Jedem doines Zukanftpline eine Frage nbariegt
Heate wollen wir dicse Fragen muizen um mit dirvom Wollen rum Tan m kesnmon, in-
Gern du Experimente machil,

Abwpt wad prnau meleen win slgenilich mit Experimenten:

Bat Life Design Exparimenton gaht o darum ru chacken, ob ein Zulanfteplan obwas for

dich win kbnmte, ohne gieich die Erfahrung sefbit ra machen, da diese sehr aubwondig/

et Slanwieg wein Eana

‘Wenn du rum Belbuplel wissen willst, wie o3 wikre, als Anwali ru arbelten, wire e sohr
ervtmnal die gesamite Jaralarriens auf dich nehmmen T miksen, um dann 2o wis-

e, ob dia dir disses Arbeltzfeld fur dich tberhaapt vorstellen kannst. Als Life-Designor®in

mbchit du stattdesen Experiments in denen du nach delnen Maglichisiton in bestimmies

beredchie henetnschnuppenii

Hierbeld untemcheddert du rwel Arten von Experimenten: 1. Gevprache und 2. Erfahrun-
[+

Saton/ p—
RES— Rollanspbe. T mg
Beste*n Freund*in fragen, was Sany . 2
s mmcepacng | U o~ el
Interessanter Person starten Person begler.. i"'&‘ ;‘n":
Mit andleren EE%I
Ubung 6.1
Sehiai dir b Fragon 1o detnen 7 Tukanftaplane an. Lege rundchat dred Fragen fet, dbe dir
alctaad] am wichitgsten encBalnon.
i
]
Ubung 6.2
Utaloge dir #in Elemont sus elner odor makrerer diedsr Fragen, dis dich neugiong rmachi,
Gbar das du mehrwiisen willst, Setoe dafir das Flement in die fol gends Frage sin

“Auf welche Art und Weise kann ich der Erfahrung

niher kommen?”



Den Workspace gestalten
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Das Prasenztreffen des Onlinekurses: Sozialer
Austausch, Auswertung und... d @ L

@- Start




Life Design Atelier: Gemeinsam Ideen generieren

@- Start




Teamwork und Feedback im sozialen Raum




—

Wi ktoren
& kErogebnisse




Life Design ist mehr als nur Planen!
Life-Planner Life-Designer

e reagiert e agiert

e reflektiert und handelt * handelt und reflektiert

e vermeidet Fehler e wird durch Fehler immer besser

e Fragt als erstes ,Wie?* e Fragt als erstes ,Warum?

e optimiert * Innoviert

e Erfiillt (fremde) Erwartungen  ® Erfullt die eigenen Bedurinisse

e Analysiert die Welt e Beobachtet die Welt

e Bewegt sich innerhalb von e verschiebt oder uberwindet

Grenzen Grenzen

e Traumjob als Ziel e Traumjob als Zustand o

e Sieht Probleme e sieht Herausforderungen “‘ ™
e Solo Projekt * Teamsport .

A
P N
2

T~

=4




@_ Start Feedback aus unseren Kursen

Der Kurs hat mir bei der Gestaltung meines Studiums geholfen
23.5%

Der Kurs gibt mir Orientierung in Hinblick auf meine Zukunft
76.5%



Ergebnis der Vor- und Nachbhefragung ‘
(Lifedesign Ateliers - 2 tatiger Kurs, n=3%)

Iltems -~ Zunahme/Abnahme in %

,Ich bin mir meiner Stirken bewusst” +22 8%
,lch bin mir klar Gber meine zuklnftigen 0
beruflichen Schritte/Ziele” ‘|‘295 /O
,lch habe mein Leben selbst in der Hand“ -+ 21.5 %
,Meine Plane werden oft vom _14 6 %

Schicksal durchkreuzt”

,Wie stark ist deine Zukunftsangst?“ —36.7 %




Stimmen zum Kurs

Es war eine gute Woche, um herauszufinden, wo Der Kurs hat mir geholfen, mein Leben zu dberdenken. Er
ich stehe und wo Probleme liegen, die ich vorher hat mich auch dozu gebracht, anzunehmen, dass es okay

noch nicht greifen konnte. Es war toll, mit anderen ist, den vorgezeichneten Lebensweg zu verlassen, wenn
Menschen daran parallel zu arbeiten und dieser einen nicht gliicklich macht.

gleichzeitig auch mit ihnen zusammenzuarbeiten.

Es hat geholfen, noch einmal Gber das Es hat geholfen, noch einmal (iber das

eigene Leben zu reflektieren und seine Ziele eigene Leben zu reflektieren und seine
neu zu formulieren. Ziele neu zu formulieren.

Man lernt viel dber sich selbst und

sieht, wo der Schuh eigentlich
drickt.




Erfolgsfaktoren und Learnings von Life
Design in der eigenen Beratung

e Life Design wird bei der Bewaltigung von kritischen Touchpoints (v.a.

Ein- und Ausgangsphase) individuell als sehr hilireich erlebt

e Aufthangung im psychotherapeutischen Kontext schwierig - schafft
Defizitorientierung und Reaktanz, also das Gegenteil von dem was wir
wollen

e Implementierung ins Curriculum fuhrt zu besserer Annahme (z.B.

Schlusselkompetenzen, Career Service)

e Ansatz hilft Lehrenden und Berater*innen die eigene Rolle neu zu

verstehen

e Life-Design vernetzt Lehrende und Beratende und schafft ein Momentum

der Veranderung des universitaren Bildungssystems
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Kontakt:

Gerhard Hellmeister: gerhard@worklife-design.de
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