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WARUM machen 
WIR Life Design ?



Happyland is over



Mental Health Crisis

Seit 2009 90% mehr PP, 156% mehr
KJP (siehe Bundesarztregister)
trotzdem immer mehr Fehltage
aufgrund psychischer Erkrankungen
und immer höhere Kosten
Metaanalysen (Cuijpers, 2024):
Psychotherapie wirkt nur in etwa
50% der Fälle signifikant

Woran liegt das? Zu spät, zu wenig?
Was fehlt oder klappt nicht? 



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

2. Identität: Wiederholte Neudefinition von Zielen und
persönlicher Identität.

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

4.Freizeit und Sinnerfüllung: In jeder Lebensphase stetige Suche
nach Balance, Erfüllung und hoher Lebensqualität (wichtige
Rolle der Gesundheit).

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

6.Ruhestand: Viele Menschen arbeiten länger, teils in geringerer
Intensität oder in neuen Rollen, sowohl aus finanziellen,
gesundheitlichen als auch aus sozialen Gründen.



Steigende Lebenserwartung

 1800: 30 Jahre
1900: 47 Jahre
2000: 78 Jahre
2020: 81 Jahre

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



Perspektivwechsel: Weg vom Problem - hin zu den
Ressourcen! 
Traditioneller lösungsorientierter 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 Veränderung von Schwächen und Defizite

Design-Thinking Ansatz
Ganzheitlich: Neugierige Betrachtung des Menschen in seiner Gesamtheit
(physisch, emotional, sozial, psychologisch)
Prozessorientiert: Gemeinsamer iterativer, kontinuierlicher Lern- und
Anpassungsprozess
Stärken- & Ressourcenorientiert: Mobilisierung individueller Stärken und
Ressourcen für nachhaltige Veränderungen



Konservativer Ansatz im Bildungssystem:

Wissenszentriert: Lehrer*innen/Dozent*innen als reine Wissensvermittler*innen, 
Schüler*innen/Studierende als passive “Wissensnehmer*innen”

Hierarchie und Autorität:  Lehrer*innen/Dozent*innen müssen vermittelt durch Disziplin und Autorität den
“richtigen” Weg vorgeben 

Geringe Flexibilität und Innovation: Hierarchien und
Lehrpläne sind strikt einzuhalten und bieten wenig Raum für 
Kreativität und Offenheit

Leistungsfokus: Lehrer*innen/Dozent*innen sind eine 
möglichst neutral bewertende Instanz. Erfolg wird durch
 standardisierte Prüfungsleistungen und weniger durch 
individuelle Fortschritte gemessen.

Perspektivwechsel: Von Wissensvermittler*innen zu
Lebensbegleiter*innen



Grundlagen von Life Design

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

2.Psychologie des Zukunftsdenkens/Prospektives
Denken

3. Identity-based Motivation (IBM, D. Oyserman)
4.Werte, Sinn und Achtsamkeit: Einflüsse aus

Buddhismus und Stoizismus sowie
Achtsamkeitsbasierten Therapieansätzen

5.Futures Thinking: Entwerfen von gesellschaftlichen
& ökonomischen Zukunftsszenarien



Kernbausteine unseres Life Design 

Life Design versteht Leben nicht als linearen Plan,
sondern als einen kreativen Gestaltungsprozess, bei
dem man:

durch Achtsamkeit & Werteorientierung Sinn und
Ausrichtung findet
durch Identitätsarbeit Motivation verankert,
durch Design Thinking Ideen generiert und ins
Handeln kommt,
durch Zukunftsdenken Möglichkeiten erforscht und
die mentale Gesundheit sowie Resilienz fördert.



Life Design Mindsets

Iterate, Iterate, Iterate

Creative Confidence

Make It

Learn from Failure
Empathy

Embrace AmbiguityOptimism



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



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

Der Zielgruppe dort,
begegnen, wo sie

steht.

AKZEPTIEREN

VERSTEHEN

Die
Bedürfnisse

der Zielgruppe
kennenlernen

DEFINIEREN

Eigentliche
Fragestellung

klären: Wie
schaffen wir es....

PROTOTYPEN
ERSTELLEN 

Möglichst
viele Ideen
generieren

IDEEN FINDEN

Gemeinsam erstes
(zweites, drittes…)

Experiment
ableiten

TESTEN

Schritte selbst und
mit der Zielgruppe

ausprobieren



Forschung zum prospektiven Denken erklärt einen Großteil der Wirkung von Life
Design: 

Life Design setzt Zukunftsdenken praktisch um, indem Menschen ermutigt
werden, ihre Zukunft aktiv zu gestalten und flexibel anzupassen.
Pläne werden zur „Brücke in die Zukunft“, die Kontrolle, Sicherheit und
Lebensfreude ermöglicht.
Life Design zielt dabei nicht auf Effizienz und Selbstoptimierung ab, sondern
auf Sinn, Resilienz und emotionale Stabilität.
Flexibilität 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
Prospektives Denken stärkt massiv unser Wohlempfinden, Sinnerleben und
unsere Handlungskraft.

2. Life Design & die Psychologie des
Zukunftsdenkens



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

Das Problem dabei: Die Vergangenheit können wir nicht ändern, die Zukunft
schon!

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

Warum die Zukunft in der Psychologie bisher
zu kurz kommt



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

Ihre Forschung konzentriert sich u.a. auf die Identity-Based Motivation,
also wie Identität situationsabhängig Motivation und Verhalten
beeinflusst. 

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

Dr. Daphna Oyserman

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

3. Identität, Motivation und Life Design

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


Sinn und Werteorientierung sind eine zentrale Grundlage, um “gute”
Entscheidungen zu treffen, die nicht nur funktional, sondern auch
sinnerfüllt sind.
Achtsamkeit als Methode, um im Hier und Jetzt präsent zu sein und die
eigene Lebensgestaltung bewusst und wertungsfrei wahrzunehmen

       Philosophische Quellen:
Buddhismus - Fokus auf Achtsamkeit, Mitgefühl und Vergänglichkeit
Stoizismus - Fokus auf Selbstwirksamkeit, Gelassenheit und Sinn in
der eigenen Haltung zum Leben

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



Futures Thinking ermöglicht einen weiteren Blick auf größere Veränderungen
in gesellschaftlichen, ökonomischen und kulturellen Kontexten

Futures Thinking bedient sich keiner Vorhersagen, sondern erschließt
ähnlich dem Life Design auf kreative, spielerische Art verschiedene
Möglichkeitsräume
Wie wird das genau gemacht? 

frühe, erkennbare Trends werden weitergedacht
aus diesen werden Hinweise für größere Transformationen abgeleitet 
aus denen werden dann wiederum Rückbezüge zur Gegenwart hergestellt
und zum Anknüpfen an bestehende Herausforderungen genutzt

Warum ist das wichtig? Weil Transformationsprozesse in Gesellschaft 
      & Ökonomie mein Life Design beeinflussen z.B. KI

5. Futures Thinking und Life Design



Entwicklung des Projekts:



Vom Studierenden aus Denken 



Persona 1: Julia, die vielseitig
Interessierte 

PERSÖNLICKKEITSMERKMALE:
Tellerdreherinnen
Mentalität
Putzmunter, redet viel und
schnell
extravertierte Persönlichkeit

STUDIENSITUATION-/: PHASE:
im 6. Semester Bachelor
Soziologie 
hat alle Module
abgeschlossen bis auf die
Bachelorarbeit

SOZIOKULTURELLER KONTEXT
(FAMILIEN, GESCHWISTER):

ist in stabilen
Familienverhältnissen
aufgewachsen 
zwei größere Geschwister
zu denen sie aufblickt

BERUFLICHE
VORSTELLUNGEN
ABHÄNGIG VON
FACHKULTUR:

Marktforschung
Konsumverhalten von
Menschen analysieren

BERATUNGSANLASS:
 Kann sich nicht für ein
Thema für ihre
Bachelorarbeit entscheiden
sucht viel nach
Informationen ohne in die
Umsetzung zu kommenFACHKULTURELLE

/ SOZIALISATION:

• Soziologie

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

STUDIENBEGLEITENDE
PRAXISERFAHRUNG:
• Praktikum im
Marktforschungsinstitut
für Konsumenten-verhalten



WIE machen 
wir Life Design ?



Der Prozess des Life Design

Diamond 1: 
Entdecken 
des Problem-/
Ressoucenraums 

Diamond 2: 
Erkunden des 
Lösungsraums



Der Life Design Prozess



 Reframing - Glaubenssätze und Karrieremythen

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

Fehler sind schlecht für die Karriere: Fehler bieten wertvolle Lernchancen und können zu persönlichem Wachstum und
beruflicher Verbesserung führen.

Ein Hochschulabschluss garantiert Erfolg: Ein Abschluss kann den Einstieg erleichtern, aber langfristiger Erfolg hängt
von Fähigkeiten, Netzwerken und kontinuierlichem Lernen und Anpassen ab.

Du musst brennen für das was du machst! Engagement und Neugier sind viel wichtigere Prädiktoren für die eigene
Zufriedenheit.

Es gibt nur den einen richtigen Weg für mich! Nein! Es gibt viele Wege, die man einschlagen kann und die zufrieden
machen können.

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

Wenn Sie mit nichts planen, bekommen Sie auch nichts.

Plans are nothing; planning is everything. (D. Eisenhower)

Kein Plan übersteht den ersten Kontakt mit der Realität. 



Odyssee Plans

Plan A: Erfolgreich weiter wie gehabt. Was passiert?

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

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

Ziel ≠ Umsetzung
Herausfinden: Was fällt mir auf? Was lerne ich daraus?



Prototypen Beispiele für Lehre und Beratung

Skizzen und Storyboards: Visualisierungen, wie ein neues
Beratungs-/Lehrformat oder ein digitales Tool funktionieren könnte, etwa als
gezeichnetes Szenario oder Comic
Textbeschreibung neuer Konzepte
Physische Modelle: Einfache Modelle aus Papier, Karton oder Lego, um neue
Lernräume, Arbeitsplätze oder Beratungsprozesse zu veranschaulichen
Rollenspiele: Simulation von Beratungsgesprächen oder Lehrsituationen, um
Abläufe und Interaktionen zu testen und zu verbessern
Interviews mit Studierenden oder anderen Lehrenden/Beratenden zu deren
Angeboten
Experience Prototyping: Erproben neuer Lern- oder Beratungsangebote in der
Praxis



Das Life Design Lab



Studierenden Angebote:

1-wöchiger Online-(Hybrid)-Workshop “Design your life” 
2-tägiger Präsenz Workshop “Life Design Atelier”
Bei Bedarf Vertiefung oder Anwendung in der Einzelberatung in der PBS 
Englischsprachiges Online-Programm für internationale Studierende:
“Navigate your future” 

Multiplikator*innen Programm für Lehrende und Beratende: Life Design Coach -
Studierende begleiten und inspirieren

Das Life Design Lab der Goethe Uni



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

Warum? 
Weil Lehrende und Beratende häufig erste Ansprechpersonen zu Fragen der
Lebens-, Studien- & Karriereplanung sind 
Weil auf gesellschaftlicher und wirtschaftlicher Ebene permanent
Transformationsprozesse notwendig ablaufen & organisationale Strukturen
kundenorientiert angepasst werden müssen

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



Glück
entsteht

durch
das

Zusammen-
spiel von…

Der Online Kurs



Glück
entsteht

durch
das

Zusammen-
spiel von…

Ein typischer Design-your-life-Tag



Beispiele aus dem Workbook



Den Workspace gestalten



Das Präsenztreffen des Onlinekurses: Sozialer
Austausch, Auswertung und...



Life Design Atelier: Gemeinsam Ideen generieren



Teamwork und Feedback im sozialen Raum



 Wirkfaktoren
& Ergebnisse



Life-Planner
reagiert
reflektiert und handelt
vermeidet Fehler
Fragt als erstes „Wie?“
optimiert
Erfüllt (fremde) Erwartungen
Analysiert die Welt
Bewegt sich innerhalb von
Grenzen
Traumjob als Ziel
Sieht Probleme
Solo Projekt

Life Design ist mehr als nur Planen!

Glück
entsteht
durch
das
Zusammen
-spiel von…

Life-Designer
agiert
handelt und reflektiert
wird durch Fehler immer besser
Fragt als erstes „Warum?“
innoviert
Erfüllt die eigenen Bedürfnisse
Beobachtet die Welt
verschiebt oder überwindet
Grenzen
Traumjob als Zustand
sieht Herausforderungen
Teamsport



Feedback aus unseren Kursen

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

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



Ergebnis der Vor- und Nachbefragung
(Lifedesign Ateliers - 2 tätiger Kurs, n=37)

„Ich bin mir meiner Stärken bewusst“

Zunahme/Abnahme in 

+22.8%
„Ich bin mir klar über meine zukünftigen
 beruflichen Schritte/Ziele“ +29.5 % 
„Ich habe mein Leben selbst in der Hand“ + 21.5 %
„Meine Pläne werden oft vom 
Schicksal durchkreuzt“

-14.6 %

„Wie stark ist deine Zukunftsangst?“ -36.7 %

Items



Stimmen zum Kurs



Life Design wird bei der Bewältigung von kritischen Touchpoints (v.a.
Ein- und Ausgangsphase) individuell als sehr hilfreich erlebt

Aufhängung im psychotherapeutischen Kontext schwierig - schafft
Defizitorientierung und Reaktanz, also das Gegenteil von dem was wir
wollen
Implementierung ins Curriculum führt zu besserer Annahme (z.B.
Schlüsselkompetenzen, Career Service)

Ansatz hilft Lehrenden und Berater*innen die eigene Rolle neu zu
verstehen
Life-Design vernetzt Lehrende und Beratende und schafft ein Momentum
der Veränderung des universitären Bildungssystems

Erfolgsfaktoren und Learnings von Life
Design in der eigenen Beratung
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