
Inkl.
90-Tage-

Programm für
 Life Designer

Kreativität, Neugierde und Initiative kultivieren.
Vom Denken ins Handeln kommen,
um die Zukunft proaktiv zu gestalten

Sebastian Kernbach
Martin J. Eppler

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



Hinweis zum Urheberrecht:

Alle Inhalte dieses eBooks sind 
urheberrechtlich geschützt.

Bitte respektieren Sie die Rechte 
der Autorinnen und Autoren, 

indem sie keine ungenehmigten 
Kopien in Umlauf bringen.

Dafür vielen Dank!

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



Ihr Feedback ist uns wichtig!
Bitte nehmen Sie sich eine Minute Zeit

www.schaeffer-poeschel.de/feedback-buch

Layout_IN ARBEIT.indd   1Layout_IN ARBEIT.indd   1 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



Layout_IN ARBEIT.indd   2Layout_IN ARBEIT.indd   2 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



2022
Schäffer-Poeschel Verlag Stuttgart

Kreativität, Neugierde und Initiative kultivieren.
Vom Denken ins Handeln kommen,
um die Zukunft proaktiv zu gestalten

Sebastian Kernbach
Martin J. Eppler

Layout_IN ARBEIT.indd   3Layout_IN ARBEIT.indd   3 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



Prof. Dr. Sebastian Kernbach: Assistenz-Professor für Kreativität und Design am MCM  
Institut für Medien- und Kommunikationsmanagement, Universität St. Gallen, Visiting  
Fellow Stanford University, Gründer und Leiter des Life Design Labs (www.lifedesignlab.ch) 

Prof. Dr. Martin J. Eppler: Ordinarius für Medien- und Kommunikationsmanagement, Direk-
tor des MCM Instituts für Medien- und Kommunikationsmanagement, Universität St. Gallen

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in
der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Print: 	ISBN 978-3-7910-5488-9	 Bestell-Nr. 10834-0001
ePub:	 ISBN 978-3-7910-5489-6 	 Bestell-Nr. 10834-0100
ePDF:	ISBN 978-3-7910-5490-2 	 Bestell-Nr. 10834-0150

Sebastian Kernbach/Martin J. Eppler
Life Design Actionbook
1. Auflage Mai 2022

© 2022 Schäffer-Poeschel Verlag für Wirtschaft · Steuern · Recht GmbH

www.schaeffer-poeschel.de
service@schaeffer-poeschel.de

Produktmanagement: Dr. Frank Baumgärtner
Covergestaltung: Sebastian Kernbach
Satz: Malte Belau

Schriftschnitt Gilbert: © Gilbert Baker (Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 Inter-
national licence)

Dieses Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte, 
insbesondere die der Vervielfältigung, des auszugsweisen Nachdrucks, der Übersetzung 
und der Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen, vorbehalten. Alle An-
gaben/Daten nach bestem Wissen, jedoch ohne Gewähr für Vollständigkeit und Richtigkeit.

Schäffer-Poeschel Verlag Stuttgart
Ein Unternehmen der Haufe Group SE

Layout_IN ARBEIT.indd   4Layout_IN ARBEIT.indd   4 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.

http://www.lifedesignlab.ch
http://dnb.d-nb.de
http://www.schaeffer-poeschel.de
mailto:service@schaeffer-poeschel.de


5

INHALT

	

Vorwort			   9

1	  
EINFÜHRUNG	 10

1 	 Warum ein Actionbook?	 10
2	 Wie Sie dieses Buch nutzen	 13
	 Für wen ist dieses Buch geeignet?	 13
	 Mit mehreren Sinnen arbeiten	 14
3 	 Der Aufbau des Buches	 15
4 	 Umgang mit Prokrastination  

(Aufschieben)	 16
	 Kurzfristige vs. langfristige  

Prokrastination	 16
	 Das gelebte und ungelebte Leben –  

Warum wir prokrastinieren	 17
	 Wie wir die Dinge geregelt  

bekommen	 18
5 	 Initiative und Proaktivität  

kultivieren	 19

2	 HINTERGRUND -  
DER LIFE-DESIGN-ANSATZ IM  
SCHNELLDURCHLAUF 	 22

1 	 Das Life-Loops-Modell	 23
2	 Die Life-Design-Prinzipien	 24
3	 Fokus auf die Übergänge	 28

3	 EMPATHIE, NEUGIERDE UND 
	 KREATIVITÄT KULTIVIEREN	 30

1 	 Empathie	 31
	 Einführung	 31
	 Methoden	 32
	 (1)	 Empathisches Zuhören	 32
	 (2)	Routinen	 33
	 (3)	 Journaling	 37
		  	3 gute Dinge	 37
		  	Blockaden-Tagebuch	 39	

(4)	Gute Fragen	 40
		  	Lieben, ändern, verlassen	 41
		  	Wie wollen Sie leben?	 42
	 (5)	 Interessen, Fähigkeiten und Werte	 42
		  	Kindheitserinnerungen	 44
		  	Me at my best	 44
	 (6)	 Visualisierung	 46
		  	Erfolgskreis	 46
2 	 Fokus	 47
	 Einführung	 47
	 Methoden	 49
		  	Dreiklang	 49
		  	Zum Kern	 50
3	 Kreativität und Inspiration	 51
	 Einführung	 51
	 Methoden	 52
		  	Ja und	 52
		  	Rundlauf	 52
		  	Gesunde Einschränkungen	 53

INHALT

Layout_IN ARBEIT.indd   5Layout_IN ARBEIT.indd   5 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



6

4	 VOM DENKEN ZUM HANDELN -  
INITIATIVE UND PROAKTIVITÄT 
KULTIVIEREN	 54

	 Neue Systematik des Machens	 55
	 Blockaden und bewährte Strategien	 60
	 Portfolio des Machens	 62

4.1 	 AUFTEILEN MIT HILFREICHEN  
STRUKTUREN	 65

A 	 Zielsetzung und Grundidee	 65
B 	 Strategien	 66
	 (1)	 Prinzip des Aufteilens	 66
	 (2)	Endlichkeit schaffen	 68
	 (3)	 Manager- vs. Maker-Planung	 69
	 (4)	Kreativphasen	 70
	 (5)	 Visualisieren	 71
	 (6)	 Work-Life-Rhythm	 72
	 (7)	 Beppo-Straßenkehrer-Mentalität	 73

4.2 	 ABGRENZEN FÜR WENIGER  
ABLENKUNG	 75

A 	 Zielsetzung und Grundidee	 75
B 	 Strategien	 76
	 (1)	 Ablenkungsbingo	 76
	 (2)	Abgrenzungsportfolio	 78
	 (3)	 Digital Detox	 81
	 (4)	Rückzugsorte	 84
	 (5)	 Tat-Ort-Kit	 86
	 (6)	 Ruhe ist eine Superkraft	 87	

(7)	 Besser „nein“ sagen	 88

4.3 	 CLEVERE NUDGES EINSETZEN	 95
A 	 Zielsetzung und Grundidee	 95
B 	 Strategien	 96
	 (1)	 Stärke des Standards	 96
	 (2)	Sichtbare Signale	 100
	 (3)	 Vorstrukturierung	 104
	 (4)	Fokus auf kleine Schritte	 105
	 (5)	 Spassfaktor	 107
	 (6)	 Fehler antizipieren und  

	 kompensieren	 109
	 (7)	 Aufstehtricks für Dauersnoozer	 112

4.4 	 DJ DER INNEREN STIMMEN	 115
A 	 Zielsetzung und Grundidee	 115
B 	 Strategien	 116
	 (1)	 Ausdruck der inneren Stimmen	 117
	 (2)	Vergleiche	 122
	 (3)	 Perfektionismus	 125
	 (4)	Angst	 127
	 (5)	 Loslassen	 129
	 (6)	 Analogien und Alter Ego	 133
	 (7)	 Abstand gewinnen	 137
	
 4.5 ENERGIE-MANAGEMENT	 141
A 	 Zielsetzung und Grundidee	 141
B 	 Strategien	 142
	 (1)	 Prime-Time	 142
	 (2)	Calm Energy	 145
	 (3)	 Energiegeber und  

	 Energienehmer	 149
	 (4)	Körpereinsatz	 151
	 (5)	 Energie mit allen Sinnen	 154
	 (6)	 Schöpferkraft durch kreativen  

	 Ausdruck	 154
	 (7)	 Bedeutung von Schlaf	 155

4.6 	 BEGEISTERUNG UND STÄRKEN	 159
A 	 Zielsetzung und Grundidee	 159
B 	 Strategien	 160
	 (1)	 Stärken	 160
	 (2)	Kraftfeld spannen	 164
	 (3)	 Vorbilder 	 167
	 (4)	Neugierde entwickeln	 169
	 (5)	 Freude am Tun	 171
	 (6)	 Blick von außen	 172
	 (7)	 Mut, Ausdauer, Enthusiasmus  

	 und Ehrlichkeit	 172
	

Layout_IN ARBEIT.indd   6Layout_IN ARBEIT.indd   6 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



7

INHALT

4.7 	 RAUSGEHEN UND REALISIEREN	 177
A 	 Zielsetzung und Grundidee	 177
B 	 Strategien	 178
	 (1)	 Möglichkeiten durch Menschen	 178
	 (2)	Umgebungsgestaltung	 185
	 (3)	 Ausbrechen aus Gewohntem	 188
	 (4)	Rausgeh-Checkliste	 190
	 (5)	 Feedback frisiert	 191
	 (6)	 Aus Fehlern anderer lernen	 192
	 (7)	 Geber sein	 193

5	 EXPERIMENTIERFREUDE,  
LERNEN UND WACHSTUM  
KULTIVIEREN	 195

1 	 Prototyping	 199
	 Einführung	 199
	 Methoden	 201
		  	Nebenprojekte starten	 201
		  	Magic Circle	 202
		  	Lebenstraum-Kartenspiel	 204
		  	Empathie-Karten	 205
		  	Prototyping-Karten	 206
		  	Perspektivenwechsel	 207
		  	3x3 Wege des Prototypings	 208
		  	Fragen für Life-Design-  

		  Gespräche und Shadowing	 209
2 	 Feedback	 210
	 Einführung	 210
	 Methode	 211
		  	Feedback à la Dr. House	 211
		  	Fast-Feedback-Formular	 212
		  	Geduld kultivieren	 213
3 	 Lernen	 214
	 Einführung	 214
	 Methoden	 215
		  	Lern-Vorlage (einfach)	 215
		  	Lern-Vorlage (komplex)	 216
		  	Lernen als Signalkarte	 216
		  	Lern-Prisma	 217
		  	Was kommt, was geht,  

		  was bleibt	 221

6	 LIFE-DESIGN-  
ACTION-PROGRAMME	 222

1	 30-Tage-Challenge für  
Life Designer	 223

2 	 90-Tage-Programm für  
Life Designer	 225

	 1	 Rahmenbedingungen	 225
	 2	 Das 90-Tage-Programm in 
		  4 Phasen	 226
	 (1)	 Life Design im Kleinen 	 226
	 (2)	Life Design im Großen	 232
	 (3)	 Life-Design-Action-Portfolio	 236
	 (4)	Life-Design-Manifest	 239

7	 LIFE DESIGN, INITIATIVE  
UND PROAKTIVITÄT FÜR  
DIE ZUKUNFT (DER ARBEIT)	 242

1	 Proaktive Gestaltung von  
Übergängen	 243

2 	 Portfolio-Denken	 245
3 	 Verschiedene Formen von  

Karrieren	 246
4 	 Life Design, Initiative und  

Proaktivität in Ihrer Organisation	 247

8	 FAZIT	 248

Danksagung	 250
Referenzen	 251

Layout_IN ARBEIT.indd   7Layout_IN ARBEIT.indd   7 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



Sie finden in diesem Buch 60 QR- 
Codes, damit Sie noch besser vom 
Denken ins Handeln kommen. Ein 
Code-Scanner ermöglicht Ihnen den 
direkten Download aller im Buch ge-
zeigten Vorlagen im PDF-Format.
Alternativ geben Sie dafür einfach 
www.lifedesignlab.ch/actionbook/  

ein, und ergänzen den Link um die 
Nummer in der Mitte des Codes, 
also z. B. für das PDF der Vorlage 22  
www.lifedesignlab.ch/actionbook/22. 
Auf diese Weise haben Sie die Mög-
lichkeit, die Materialien mehrfach oder 
auch in anderen Größen selbst auszu-
drucken.

DIE VORLAGEN DIESES BUCHES ALS PDF

22

Layout_IN ARBEIT.indd   8Layout_IN ARBEIT.indd   8 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.

http://www.lifedesignlab.ch/actionbook/
http://www.lifedesignlab.ch/actionbook/22


9

VORWORT

	 VORWORT

Just do it. Kennen Sie diesen überstrapazierten Werbespruch? Es handelt sich 

dabei um den wohl bekanntesten Irrglauben, wenn es um Wagemut und Umset-

zungskraft geht. Denn für viele Anliegen, Ambitionen und Wünsche kann man 

nicht einfach mal so loslegen. Das gelingt vielleicht bei einigen Vorhaben, doch 

längst nicht bei allen. Warum sind wir bei manchen Dingen eher bereit, sofort los-

zulegen und bei anderen zögern wir unendlich lang? Ist das zufällig?

Wie können wir es anders oder besser machen, so dass es uns selbst (und nicht 

irgendeinem Werbeslogan) entspricht? Gibt es eine Systematik oder gar eine Wis-

senschaft, um vom Denken ins Tun zu kommen? Wo findet man diese „Science of 

Action“?

Wir haben uns auf den Weg gemacht und geschaut, was wir aus der Psycho-

logie, aus der Verhaltensökonomie, aus der Chronobiologie, aus der Konsumenten-

forschung und aus den Neurowissenschaften für unser Leben lernen können. Die 

wichtigsten Erkenntnisse daraus haben wir für Sie zusammengefasst, aufbereitet 

und in einfache Praktiken verpackt.

So wird sichtbar, wie man innere und äußeren Saboteure des Nicht-Tuns ent-

machten kann und welche Strategien wirklich helfen, vom Denken ins Handeln 

zu gelangen. Wir ergänzen diese hilfreichen Praktiken mit spannenden Beispielen 

und Geschichten vom Tun oder eben Nicht-Tun, vom Aufschieben, aber auch von 

Tat-Orten.

Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen bei der Lektüre und bei den Übungen. 

Wir sind fest davon überzeugt, dass in der Fülle von Life-Design-Praktiken in die-

sem Buch auch genau die richtigen für Sie selbst mit dabei sind, um den nächsten 

wichtigen Schritt in Ihrem Leben zu tun.

Herzlichst

Sebastian Kernbach
Martin J. Eppler
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1

1 	 WARUM EIN ACTIONBOOK?

Dieses Buch ist aus den Bedürfnissen von mehr 

als 3.000 Workshopteilnehmenden in den ver-

gangenen vier Jahren entstanden. Die Teilneh-

menden (u. a. auch von Organisationen wie der 

UNO, Nike oder Deloitte) wünschten sich ein 

Arbeits- und Umsetzungsbuch zum Thema Life 

Design. Denn: Allzu oft hatten sie zwar tolle 

Ideen entwickelt, diese dann aber doch nicht 

durchgezogen.

Viele Teilnehmende hatten dabei einzelne 

Strategien, die für sie funktionierten, wendeten 

diese aber eher zufällig an. Daher wollen wir 

mit diesem Buch systematisch Umsetzungs-

strategien aufzeigen, die helfen vom Denken ins 

Tun zu kommen, und zwar nicht nur auf äu-

ßeren Druck hin, sondern selbstgesteuert und 

proaktiv.

Das Buch können Sie als Ergänzung zu un-

serem schon erschienenen Life-Design-Buch 

nutzen (S. Kernbach/M. J. Eppler, Life Design,  

2020, Schäffer-Poeschel Verlag Stuttgart), auf 

das wir hier auch immer wieder Bezug nehmen.
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Das Ziel dieses Buches ist es daher, Hilfestellung zu geben, Spaßmacher, Ver-

führer und freundlicher Tritt in den Hintern zu sein und eine neue Systematik des 

Machens vorzustellen, mit der Sie besser vom Denken ins Handeln kommen und 

dabei wohlwollend mit sich und anderen umgehen. Das Buch soll Mut machen zu 

entdecken, was Ihnen im Weg steht und wie Sie dies überwinden können.

Es geht dabei darum, das Kommen und Gehen diverser Blockaden, Saboteure 

oder Widerstände des Tuns wahrzunehmen und wertzuschätzen, um besser mit 

diesen umzugehen und ins Tun zu kommen. Sie werden sich vermutlich immer 

noch und immer wieder müde, bequem oder überfordert fühlen, aber damit zu-

künftig bewusster umgehen und proaktiver entscheiden nichts zu tun oder eben 

eine der Strategien aus der Systematik des Machens anzuwenden, die für Sie, die 

Aufgabe und die Situation stimmig ist. So wird Sie dieses Buch hoffentlich dazu 

bringen, einen großen Traum in Angriff zu nehmen, ihn stetig weiterzuentwickeln 

und auch hartnäckig zur Erfüllung zu bringen. Und das ist gut so, denn wir be-

reuen in der Regel mehr, was wir nicht getan haben, als das, was wir zumindest 

versucht haben.

Das vorliegende Actionbook ist dabei ein interaktives Arbeitsbuch, in das Sie 

gerne reinschreiben dürfen, zeichnerisch Punkte ergänzen können, oder gar Vor-

lagen ausschneiden und weiterverwenden sollen. Es wird Ihnen darüber hinaus 

ein Portfolio an Strategien zur Verfügung stellen, damit Sie versierter und syste-

matischer als Designer Ihres Lebens Ihre Zukunft positiv gestalten.

Wir möchten Ihnen mit diesem Buch auch Inspiration und Anregung geben, 

um Ihren Umsetzungselan für Sie, Organisationen und die Gesellschaft zu fördern. 

Das Buch trägt dazu bei, wichtige Fähigkeiten wie Empathie, Neugierde und Krea-

tivität zu kultivieren und die Fähigkeit zur Initiative und Proaktivität für einzelne 

Personen, Unternehmen und die Gesellschaft zu stärken.

Die folgende Darstellung zeigt, dass es nicht immer 

so einfach ist, seinen Plan in die Realität umzu-

setzen. Es gibt einige Dinge und Gedanken, die 

dazwischenkommen können. Darum geht es 

in diesem Buch: Besser zu erkennen, was 

Sie gerade davon abbringt Ihren Traum zu 

verwirklichen und Strategien anzuwen-

den, die Sie dazu bringen, mehr ins Tun zu 

kommen.

„DAS BESTE, UM 
ANZUFANGEN, IST, MIT 

DEM REDEN AUFZUHÖREN 
UND MIT DEM HANDELN 

ZU BEGINNEN.” 
WALT DISNEY

WARUM EIN ACTIONBOOK?
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1

Oft kommt es anders, und zweitens als man denkt, wenn’s um die Umsetzung 

eigener Träume geht. Zum Beispiel ist es nur menschlich, dass Aufgaben länger 

dauern als geplant. Dies hat mit unserem übertriebenem Optimismus zu tun: Wir 

unterschätzen oft den Zeit-, Kosten- und Risikoaufwand. Das ist jedoch nicht im-

mer schlecht. Wenn wir alles bereits vorher wüssten, dann würden wir vielleicht 

gar nicht erst starten. Seien Sie also Optimist, aber machen Sie sich auch auf even-

tuelle Hindernisse, Umwege oder Rückschläge gefasst.

Was ich 
machen sollte

Bin müde und 
erschöpft, mir fehlt 

energie

Es muss perfekt werden

Mir fehlt begeisterung

Ablenkungen

 nerven

sind toll

Mir fehlt 
unterstützung

Erledigt

auf der couch und im aktuellen Job ist es herrlich bequem

- 

DER PLAN

DIE REALITÄT

Abbildung 1: 
Der Plan und 
die Realität 
Was manchmal 

dazwischen kommt

Es ist all
es zu 

Viel,Fühle 
mich 

überladen

 1 
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WARUM EIN ACTIONBOOK?

Wie die Abbildungen zeigen, 

kann es sein, dass wir einen grad-

linigen Verlauf erwarten, es aber 

dann doch mehr Höhen und Tie-

fen gibt. Es kann auch sein, dass 

andere Gründe wie Ablenkun-

gen, Perfektionismus oder Über-

forderung dazwischenkommen. 

Wie Sie mit diesen Herausforde-

rungen besser umgehen können, 

finden Sie in diesem Buch.

2 	 WIE SIE DIESES BUCH NUTZEN

Sie können dieses Buch auf verschiedene Weisen nutzen. Dabei können Sie das 

Buch für sich selbst verwenden, es weitergeben oder verschenken, es professionell 

als Berater, Coach oder Trainer einsetzen (insbesondere die zahlreichen Vorlagen). 

Vielleicht hilft es Ihnen auch in Ihrer organisationalen Rolle für sich, Ihr Team 

oder Ihren Bereich.

FÜR WEN IST DIESES BUCH GEEIGNET?

Wir möchten mit  diesem Buch im Grunde jeder Person dazu verhelfen, mehr vom 

Denken ins Handeln zu kommen. Etwas spezifischer formuliert, ist das Buch aus 

unserer Sicht relevant für die folgenden Personen:

 	 Für sich selbst als Selbst-Coaching-Tool. Das Buch regt an und inspiriert, um 
vom Denken ins Handeln zu kommen, sei es für private Projekte, für das Stu-
dium, für den Beruf oder auch für das Home-Office.

 	 Für Gruppen, die sich als Life-Design-Teams zusammenfinden – mit einer Anlei-
tung, wie man über 90 Tage ein Programm zusammen erstellt und durchlebt.

 	 Für Berater, Coaches und Trainer, die die Übungen ihren Coachees, Klienten 
und WorkshopteilnehmerInnen zur Verfügung stellen wollen, sei es als Life- 
Design-Gesamtpaket oder nur einzelne Übungen.

Arbeit

Arbeit

Erfolg

Erfolg

ERWARTUNG

REALITÄT

Abbildung 2:
Vorstellung vs. 

Realität
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 	 Für Verantwortliche (z. B. PersonalentwicklerInnen) in Organisationen, um mit 
dem Life-Design-Ansatz und den Tools Neugierde, Initiative und Proaktivität 
zu kultivieren, um Probleme besser und schneller zu lösen, auf neue Ideen zu 
kommen und eine Kultur des Machens zu fördern.

MIT MEHREREN SINNEN ARBEITEN

Dieses Buch ist so gestaltet, dass möglichst viele verschiedene Sinne angesprochen 

werden, um Sie vom Denken ins Handeln zu bringen. Das beinhaltet grafische Vor-

lagen, Hinweise zu Hörelementen (wie Musik-Playlists), Empfehlungen zu akti-

vierenden Gerüchen und körperlicher Bewegung. 

Je nach Lernvorlieben gibt es unterschiedliche Methoden zum Ausprobieren in 

diesem Buch. Kopfmenschen bevorzugen vielleicht die grafischen Vorlagen. Men-

schen, die lieber diskutieren als alleine nachzudenken, sollten soziale Tools wie 

den Magic Circle in Kapitel 5 ausprobieren.

In einer Online-Umfrage zu Beginn des 
Jahres 2022 haben wir 260 Personen be-
fragt, wie es um ihre Perspektive zum 
Thema Prokrastination steht, was ihnen 
dabei im Weg steht und was ihnen hilft. 

Mehr als die Hälfte aller Befragten 
(53 %) bezeichnen den Übergang vom 
Denken zum Handeln und zur Überwin-
dung des inneren Schweinehunds als He-
rausforderung, 19 % bezeichnen es sogar 
als große Herausforderung. Als zentrale 
Barrieren um ins Machen zu kommen, wur-
den dabei die folgenden Gründe genannt:

PLATZ 1–3: Ablenkung (62 %), Überladung 
und Überforderung (58 %), Perfektionis-
mus (56 %)
PLATZ 4-10: Müdigkeit und fehlende Ener-
gie (47 %), Angst, Fehler zu machen (44 %), 
Angst, was andere denken könnten (43 %), 
nicht nein sagen können (38 %), fehlende 
soziale Unterstützung (36 %), in Gewohn-
tem gefangen sein (35 %), keine Zeit (34 %)
PLATZ 11-15: Fehlender Anreiz (32 %), 
negative innere Stimmen (31 %), fehlen-
de Begeisterung (28 %), Bequemlichkeit 
(27 %), fehlende Sinnhaftigkeit (25 %)

 

UMFRAGEERGEBNISSE: VOM DENKEN ZUM HANDELN
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DER AUFBAU DES BUCHES

3 	 DER AUFBAU DES BUCHES

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie zunächst einen Schnelleinstieg in den Life- 

Design-Ansatz, das Life-Loops-Modell und die entsprechenden Prinzipien erhal-

ten. Daran anschließend gewinnen Sie dann einen Überblick über visuelle Vor-

lagen, neue Interventionen und Action-Interaktionsmöglichkeiten für den linken 

analytisch-planenden Teil des Loops, mit dem Sie Empathie, Neugierde und Krea-

tivität kultivieren können. 

Darauf folgt die neue Systematik des Machens als mittlerer Teil des Life Loops 

mit 7 Strategien, wie Sie besser vom Denken ins Handeln kommen können und 

dabei Initiative und Proaktivität kultivieren können. Auch hier stehen Ihnen eine 

Reihe an Interaktionsmöglichkeiten offen, um mit sich und anderen ins Gespräch 

zu kommen. 

Anschließend behandeln wir eine bunte Reihe von Übungen für den rechten 

aktions- und lernorientierten Teil des Life Loops für mehr Experimentierfreude, 

Lernen und Wachstum. Wenn Sie gleich Lust haben zu starten, dann bietet Ihnen 

Zugleich wünschten sich 79 % aller 
Befragten besser vom Denken ins Han-
deln zu kommen, fast die Hälfte (48 %) 
sogar sehr. Zugleich gaben nur 8 % an, 
dass sie sehr gut mit Strategien ausge-
stattet sind, um vom Denken ins Handeln 
zu kommen. 

Von dem her hoffen wir, dass das vor-
liegende Buch mit der neuen Systema-
tik des Machens Ihnen helfen kann, Ihre 
Strategien bzw. Ihr Repertoire an Strate-
gien weiterzuentwickeln.

Diese Strategien können Ihnen bei 
der Etablierung von neuen Gewohnhei-
ten und Routinen helfen, was unter den 

Befragten der häufigste Wunsch war 
(82 %), gefolgt von der Erfüllung von Le-
bensträumen (76 %), der Intensivierung 
eines Hobbies (68 %). Immerhin weit 
mehr als die Hälfte wollen alte Laster 
loswerden (64 %), neue Nebenprojekte 
starten (62 %) oder ihre Karriere proakti-
ver angehen (57 %).

Was auch immer Sie vorhaben, wir 
hoffen, dass Ihnen die 7 Strategien die-
ses Buches helfen, Ihre Gründe für das 
Aufschieben und Prokrastinieren besser 
zu verstehen und mit einem Portfolio an 
Methoden anzugehen, um mehr von sich 
in Ihre Zukunft zu bringen.

UMFRAGEERGEBNISSE: VOM DENKEN ZUM HANDELN
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1
das Kapitel 6 sowohl eine 30-Tage-Challenge als auch einen 90-Tage-Plan für Life 

Designer an. 

Daran anschließend bieten wir einen kurzen Ausblick auf Life Design, Initiative 

und Proaktivität in Bezug auf die Zukunft (der Arbeit) und schließen mit einem 

Fazit. Sie werden darüber hinaus während des gesamten Buches immer wieder 

kleine Kästen und Boxen mit Anekdoten, Beispielen und weiteren Inspirationen 

für Ihr Life Design und Ihre Umsetzungsarbeit finden.

4 	 UMGANG MIT PROKRASTINATION (AUFSCHIEBEN)

Wenn ein Buch vom Tun und Machen handelt, dann kommt man um das Thema 

Prokrastination nicht herum. Was umgangssprachlich auch als Aufschieberitis 

bezeichnet wird, kann der Grund für nie in Angriff genommene Träume oder Vor-

haben sein. Sie haben dies vermutlich auch schon im Kleinen erlebt: Sie sollten 

eigentlich an einer Aufgabe sitzen, eine Arbeit voranbringen oder sich für einen 

Kurs anmelden, aber Sie machen doch etwas anderes oder gar nichts.

Dieses Phänomen ist so bekannt, dass selbst die alten Griechen einen Namen 

dafür hatten. Sie nannten es „Akrasia“. Akrasia ist ein Zustand, in dem man gegen 

seinen eigenen Willen handelt. Doch was bedeutet eigentlich Akrasia bzw. Pro-

krastination? Wie zeigt sich unsere Aufschiebungstendenz und wie können wir 

besser damit umgehen? Diesen und weiteren Fragen wollen wir im nächsten Ab-

schnitt nachgehen

KURZFRISTIGE VS. LANGFRISTIGE PROKRASTINATION

Prokrastination wird viel diskutiert, wenn es um Abschlussarbeiten oder ande-

re Projekte mit einer fixen Abgabefrist geht. Diese Form der Prokrastination ist 

schwierig, aber endlich. So schmerzhaft der Zeitdruck bei Prüfungen, Arbeiten 

und anderen Projekten auch sein mag, irgendwann ist es vorbei.

Neben dieser viel diskutierten kurzfristigen Prokrastination sieht es bei lang-

fristiger Prokrastination ganz anders aus. Diese erscheint vielmehr als schleichen-

der, kaum sichtbarer Prozess, weil es keinen unmittelbaren Abgabetermin gibt 

und weil man ja immer noch (vermeintlich) Zeit hat, das Aufgeschobene zu erle-

digen. Gerade dies macht langfristiges Aufschieben so gefährlich: Irgendwann ist 

es nämlich zu spät.
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UMGANG MIT PROKRASTINATION (AUFSCHIEBEN)

DAS GELEBTE UND UNGELEBTE LEBEN – WARUM WIR  
PROKRASTINIEREN

Warum prokrastinieren wir eigentlich und was steht zwischen dem gelebten und 

ungelebten Leben? Der selbsternannte Weltbürger Ödön von Horváth umschrieb 

dieses Phänomen mit dem Satz „Ich bin eigentlich anders, komme nur selten 

dazu“. Der Autor Steven Pressfield ergänzt, dass zwischen dem gelebten und dem 

ungelebten Leben ein Widerstand steht – ein Widerstand, der uns davon abhält, 

unsere Absichten in Taten umzusetzen.

Widerstand und Prokrastination wi-

derfahren uns aus ganz unterschiedli-

chen Gründen. Es kann sein, dass Ihnen 

die Aufgabe unendlich groß vorkommt 

und Sie zeitweise überfordert sind. Es 

kann sein, dass Sie müde und erschöpft 

sind und Ihnen schlichtweg die Energie 

fehlt. Es kann sein, dass Sie zu Bequem-

lichkeit und Faulheit neigen, vielleicht 

nicht grundsätzlich, aber zumindest 

in Bezug auf eine bestimmte Aufgabe. 

Es kann sein, dass Ihnen die Aufgabe 

zu langweilig oder uninteressant vor-

kommt, Sie gar desillusioniert oder we-

nig begeistert davon sind. Es kann sein, 

dass Sie permanent abgelenkt sind, zu 

beschäftigt sind oder nicht gut „nein“ 

sagen können. Ein Grund für Prokras-

tination könnte auch sein, dass Sie sich isoliert fühlen und keine Unterstützung 

erfahren und Ihr Umfeld Sie blockiert. Es kann sein, dass Ihre negativen inneren 

Stimmen Sie verunsichern, dass Sie zu perfektionistisch veranlagt sind oder Angst 

haben, Fehler zu machen. 

Während Prokrastination oberflächlich als reines Nichtstun oder als Ablen-

kung sichtbar ist, fällt es uns oft schwer zu verstehen, was dahintersteckt oder 

darunterliegt. Der Eisberg der Prokrastination zeigt uns eine Reihe von weit ver-

breiteten Gründen bzw. Umsetzungswiderständen auf.

Aufschieben 
Prokrastinieren

Überladen +  
Überfordert
Ablenkung

Bequemlichkeit
Perfektionismus

Müdigkeit +  
erschöpfung
Desinteresse
Fehlende  

Unterstützung

Abbildung 3:
Eisberg der 

Prokrastination
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1
WIE WIR DIE DINGE GEREGELT BEKOMMEN

Es gibt also nicht einen einzigen Grund, warum wir prokrastinieren. Genau so we-

nig gibt es eine einzige Strategie, die uns hilft, Prokrastinieren zu vermeiden oder 

zumindest zu reduzieren. In diesem Buch geben wir Ihnen daher ein Repertoire 

an Strategien, um Prokrastination zu überwinden.

Selbstkontrolle und Motivation sind dabei die Schlüssel, mit denen Sie Ihre 

Aufgaben und Wünsche umsetzen. Diese Schlüssel werden beeinflusst von (1) de-

motivierenden Faktoren, wie z. B. Angst vor Fehlern und (2) behindernden Fak-

toren, wie z. B. Erschöpfung oder einer Belohnung, die zu weit in der Zukunft 

liegt. Schlechte oder fehlende emotionale Selbstregulation führt auch zu Prokras-

tination. Wenn die demotivierenden und behindernden Faktoren grösser sind als 

Motivation und Selbstkontrolle, dann prokrastinieren wir.

Es geht demnach im Kern darum, dass Sie entweder Strategien verwenden, 

die Ihnen ermöglichen die Selbstkontrolle und Motivation zu erhöhen oder die 

demotivierenden und behindernden Faktoren zu reduzieren. In Bezug auf den 

Intention-Action-Gap bedeutet dies, dass Ihnen Selbstkontrolle und Motivation 

mehr Sprungkraft geben, um über den Gap zu springen. Die Reduktion von De-

motivation und Behinderung hilft Ihnen, den Gap zu verkleinern, so dass Sie gar 

nicht so viel Sprungkraft benötigen.

In Kapitel 4 finden Sie 7 Strategien, mit denen Sie mehr Sprungkraft entwi-

ckeln können und den Gap verringern können. Mit dem bewussteren Umgang 

mit Ihrer Energie, mit dem Einsatz Ihrer Stärken und mit sozialer Unterstützung 

können Sie mehr Motivation, Selbstkontrolle und damit Sprungkraft erhalten. 

Mit mehr Automatisierung durch Nudging, besserem Aufteilen Ihrer Aufgaben 

und einer besseren Abgrenzung können Sie die demotivierenden und behindern-

den Faktoren und damit den Gap reduzieren. Zu guter 

Letzt können Sie mit dem Management Ihrer negati-

ven und positiven inneren Stimmen beide Aspekte 

unterstützen.

Im Buch „The War of Art” schreibt Steven 

Pressfield über Prokrastination als Widerstand 

und dass die Widerstände, die in uns sind und 

uns umgeben, nie weggehen werden und es da-

rum besser ist, die Existenz von Widerständen 

„DER BESTE WEG, 
DIE ZUKUNFT 

VORHERZUSAGEN, 
IST, SIE ZU  

GESTALTEN.” 
PETER DUCKER
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INITIATIVE UND PROAKTIVITÄT KULTIVIEREN

anzuerkennen und sich diesen jeden Tag aufs Neue zu stellen. Mit cleveren Stra-

tegien können Sie sich selbst und andere dazu bringen, besser mit diesen Wider-

ständen umzugehen. Dies wird nicht immer gelingen, aber mit diesen 7 Strategien 

und diesem Buch hoffentlich immer öfters und immer besser.

5 	 INITIATIVE UND PROAKTIVITÄT KULTIVIEREN

Mit der neuen Systematik des Machens in Kapitel 4 können Sie systematischer 

Initiative ergreifen und proaktiver handeln und damit weg vom Beifahrersitz 

in den Fahrersitz Ihres Lebens steigen. Proaktivität bedeutet dabei nicht, dass 

Sie ständig aktiv sein müssen, Sie können sich auch proaktiv dazu entscheiden, 

nichts zu tun. Der entscheidende Unterschied liegt darin, dass Ihnen die Dinge 

nicht einfach passieren, sondern dass Sie diese aktiv bestimmen und angehen.

Proaktives Denken und Handeln bedeutet, dass Sie eine höhere geistige und 

emotionale Flexibilität aufweisen und damit verbunden eine schnellere Umdenk-

leistung. Sie können so auch besser Ihre Perspektive wechseln: zwischen Über-

blick und Details, zwischen der eigenen Sicht und der Sicht von anderen, zwi-

schen logischem Denken und der Ebene der Gefühle, zwischen einem anregenden 

Gespräch und innerer Ruhe und Sammlung. Proaktives Denken und Handeln 

braucht Konzentration. Seien Sie ganz bei der Sache. Lassen Sie sich nicht ablen-

ken. Schaffen Sie innere und äußere Ruhe. Achten Sie auf ausreichend Energie. 

Und stecken Sie ambitionierte, und dennoch realistische Ziele, denn es braucht 

das richtige Anforderungsniveau, um den sogenannten Flow zu erreichen, indem 

Sie voll konzentriert Ihre Stärken einsetzen können und alle Ablenkung ver-

schwindet. Sie können den Grad Ihrer eigenen Proaktivität mit der Persönlich-

keitsskala nach Bateman und Crant bestimmen.

Initiative und Proaktivität sind nicht nur vorteilhaft für Sie direkt, sondern 

auch für Organisationen und die Gesellschaft. In ihrem Buch „Emotion and pro-

activity at work“ zeigen die Autoren Teresa M. Amabile und weitere eine ganze 

Reihe von Vorteilen von Proaktivität für Organisationen auf. Initiative und Pro-

aktivität machen Mitarbeitende mutiger, ermöglichen mehr Möglichkeiten für 

Innovation, um innovative Ideen umzusetzen und damit einen wichtigen Beitrag 

für die kontinuierliche Entwicklung von Organisationen zu leisten. Es lohnt sich 

also, dass Organisationen gezielt die Fähigkeit zur Initiative und Proaktivität för-

dern. Auch gesellschaftlich leisten Menschen, die sich proaktiv um ihre Zukunft, 
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1

ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden kümmern, nicht nur einen Beitrag für 

sich selbst, sondern haben einen positiven Einfluss auf die Gesellschaft. Mit Life 

Design, Initiative und Proaktivität bringen Sie nicht nur mehr von sich in Ihre Zu-

kunft, sondern leisten damit auch einen positiven Beitrag an Ihr Umfeld, an Ihre 

Organisation und an die Gesellschaft. 

Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen bei der Lektüre beginnend mit dem Li-

fe-Loops-Modell im Überblick und dem Fokus auf 3 der 8 Life-Design-Prinzi-

pien. Anschließend finden Sie neue Methoden und Vorlagen für Empathie, 

Neugierde und Kreativität, gefolgt vom Schwerpunktthema dieses Buches, der 

Überwindung der Kluft zwischen Intention und Aktion mit der neuen Syste-

matik des Machens. Darauf folgen neue Übungen und Vorlagen für Prototy-

Mit der Proaktivitätsskala nach Bateman 
und Crant können Sie bestimmen, wie es 
um Ihre Persönlichkeit in Bezug auf Proak-
tivität steht. Geben Sie für die folgenden 
17 Fragen jeweils 1 bis 7 Punkte an, wobei 
1 für „trifft überhaupt nicht zu“ steht und 7 
für „trifft ganz zu“. 

FRAGEN:
1 	 Ich halte ständig Ausschau nach 

neuen Wegen, um mein Leben 
zu verbessern.

2 	 Es reizt mich, etwas in meiner 
Umgebung oder gar auf der Welt 
zu bewegen.

3 	 Ich übernehme gerne die Ini-
tiative beim Starten neuer Pro
jekte.

4 	 Wo immer ich schon gewesen 
bin, war ich stets eine Kraft für 
konstruktive Veränderungen.

5 	 Es gefällt mir, Hindernisse, die 
sich meinen Ideen und Vorha-
ben entgegenstellen, zu über-
winden.

6 	 Nichts ist so aufregend wie zu 
sehen, wie meine Ideen Realität 
werden.

7 	 Wenn ich etwas sehe, das mir 
nicht gefällt, ändere ich es.

8	 Ungeachtet aller Schwierigkei-
ten: Wenn ich an etwas glaube, 
will ich es durchstehen.

9 	 Ich liebe es, meine Ideen zu ver-
treten, selbst gegen die Opposi-
tion anderer.

PROAKTIVE PERSÖNLICHKEITSSKALA
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ping, Lernen und Wachstum. Gefolgt von der 30- 

Tage-Challenge, dem 90-Tage-Programm und  

der Einordnung von Life Design für die  

Zukunft (der Arbeit) bevor wir mit dem Fazit 

schließen.

10 	Ich bin besonders gut im Erken-
nen von Chancen und guten Ge-
legenheiten.

11 	 Ich bin stets darauf bedacht, 
mein Tun zu verbessern.

12	 Wenn ich an eine Idee glaube, 
kann mich nichts und niemand 
davon abbringen, sie zu ver-
wirklichen.

13 	 Ich liebe es, den Status quo her-
auszufordern (und die Bequem-
lichkeitszone zu verlassen).

14 	Probleme gehe ich gleich an.
15 	 Ich kann sehr gut Probleme in 

Chancen verwandeln.
16 	 Ich erkenne Chancen, lange be-

vor sie andere sehen.
17 	 Wenn ich jemanden mit Proble-

men sehe, helfe ich, soweit ich 
kann.

AUSWERTUNG:
Wenn Sie zwischen 17 und 50 Punkten ha-
ben, dann haben Sie eine schwach ausge-
prägte Proaktivität. Sehr wahrscheinlich 
können Ihnen die 7 Strategien in diesem 
Buch helfen, Ihre Proaktivität stark zu 
fördern.

Wenn Sie zwischen 51 und 85 Punk-
ten haben, dann haben Sie eine durch-
schnittlich ausgeprägte Proaktivität. Sie 
können diese bewusst durch den Einsatz 
der 7 Strategien stärken.

Wenn Sie zwischen 86 und 119 Punkten 
haben, dann haben Sie eine stark ausge-
prägte Proaktivität. Wer weiß, vielleicht 
kann Ihnen dieses Buch trotzdem weitere 
Inspirationen geben.

„WOLLEN SIE 
WISSEN, WER SIE SIND? 

FRAGEN SIE NICHT. 
MACHEN SIE ETWAS. 

IHR HANDELN WIRD SIE  
DEFINIEREN.”

THOMAS JEFFERSON

GESAMTPUNKTZAHL:
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 Dieses Buch knüpft, wie es der Titel 

bereits sagt, an das von uns entwickelte 

Life-Design-Konzept an. Zugleich können 

Sie die neue Systematik des Machens auch 

über Life Design hinaus für andere Pro-

jekte und Arbeiten verwenden, um vom 

Denken und Reden ins Machen und Tun 

zu kommen.

Für diejenigen unter Ihnen, die noch 

nicht mit dem Life-Design-Ansatz vertraut 

sind, möchten wir einen kurzen Über-

blick über dessen Kerninhalte geben. Im  

Wesentlichen sind es das Life-Loops-

Modell mit seinen 8 Phasen und die  

8 Life-Design-Prinzipien, die den Life-De-

sign-Ansatz ausmachen.

DER LIFE-DESIGN-ANSATZ IM 
SCHNELLDURCHLAUF
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PROTOTYPING
Experimente 

Machen

LERNEN
Impulse mitnehmen

ÜBERWINDUNG
Barrieren
bezwingen

EMPATHIE
Entdecken, 

was dahinter steckt

INSPIRATION
Kreativität kultivieren

KONTINUITÄT
In Schwung

bleiben

FOKUS
Definieren, 

was den Kern 
ausmacht

FEEDBACK
Reflektieren,
was passiert

1

4

5

7

6

8

3

2

1 	 DAS LIFE-LOOPS-MODELL

Das Life-Loops-Modell besteht im Wesentlichen aus drei Bereichen. Der linke Teil 

ist der analytisch-planende Teil, indem Sie mit Empathie herausfinden können, 

was hinter Ihren Wünschen, Herausforderungen und Träumen steckt. Statt sich in 

 	Vorlagen
 	Neue Methoden
 	Beispiele

 	Vorlagen
 	Neue Methoden
 	Beispiele

KAPITEL 3 KAPITEL 4 KAPITEL 5

 	Neue Systematik 
	 des machens

 	7 x 7 Strategien Abbildung 4:
Das Life-Loops-

Modell

DAS LIFE-LOOPS-MODELL
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der Fülle der Erkenntnisse zu verlieren, hilft Ihnen die zweite Phase den Fokus zu 

finden und eine Problemformulierung zu artikulieren. In der dritten Phase geht es 

dann um die Beantwortung dieser Problemformulierung durch Ideengenerierung, 

Inspiration und Kreativität.

Der rechte Teil ist der handelnde-aktive Teil des Life-Loops-Modells, bei dem es 

darum geht, dass Sie Ihre Ideen in Prototypen und Experimenten umsetzen und 

ausprobieren. Anschließend geht es darum, dass Sie Feedbacks einholen, die dann 

zu tiefergehendem Lernen führen.

Der mittlere Teil ist die Verbindung zwischen dem analysierend-planenden Teil 

und dem handelnden-reflektierenden Teil, indem es darum geht, mögliche Blocka-

den oder Widerstände zu überwinden und nach ersten Aktionen und Lernerleb-

nissen dranzubleiben.

2	 DIE LIFE-DESIGN-PRINZIPIEN

Neben dem Life-Loops-Modell sind die 8 Life-Design-Prinzipien zentral für den  

Life-Design-Ansatz. Diese Prinzipien begleiten Sie als Life Designer über alle Phasen 

hinweg. Im Laufe der Jahre haben wir feststellen dürfen, dass sich Life Desig-

ner ihre 2-3 Lieblingsprinzipien ausgewählt haben und sich diese zentral 

in ihrer Wohnung, Home-Office oder Büro gut sichtbar notiert haben.

Von Skepsis und Kritik zu Neugierde und Wertschätzung „Erzähl mir mehr ...“

Von dichotomischem  
„Entweder-oder-Denken“ zu differenziertem Denken „Was ist es genau ...?“

Von Annahmen zu Erlebnissen „Wie könnten wir das Erlebnis  
antizipieren?

Von heroisch und drastisch zu geringem Risiko  
(Geld, Zeit, Emotionen) 

„Wie können wir das Experiment  
noch umsetzbarer machen?“

Vom Denken zum Handeln „Welche neue Realität  
möchte ich schaffen?“

Von fixierter Haltung  
(gewinnen oder verlieren) zu wachsender Haltung „Was kann ich lernen?“

Von einmalig zu stetig „Wie bleibe ich dran?“

Vom Solo-Projekt zum Team-Sport „Wer könnte in meinem  
Life-Design-Team sein?“

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.
8.

Abbildung 5:
Die Life-Design-

Prinzipien
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DIE LIFE-DESIGN-PRINZIPIEN

Für das Life-Design-Actionbook ließen wir uns von zahlreichen Teilnehmen-

den in Workshops und Organisationen inspirieren, die sich immer wieder vor al-

lem auf 3 der 8 Life-Design-Prinzipien konzentrierten. Der Vollständigkeit halber 

finden Sie hier nochmals alle 8 Life-Design-Prinzipien, die im Life-Design-Buch 

ausführlich erläutert werden, und nachfolgend in diesem Kapitel finden Sie den 

Fokus auf den 3 Prinzipien: (1) Differenzieren, (2) Experimentieren (und Erlebnis-

se schaffen) und (3) Flexibilität (durch die Wachstumshaltung). Diese 3 Prinzipien 

sind besonders von Bedeutung, wenn es darum geht, vom Denken ins Handeln zu 

kommen.

Sie können diese 3 Kernprinzipien in jeder Phase des Life-Loops-Modells an-

wenden und sie als Dreiklang zu Ihrem inneren Mantra machen: Differenzieren, 

Experimentieren, und Flexibilität. Dieser Dreiklang hat sich in den letzten vier 

Jahren als zentral für den Life-Design-Ansatz herauskristallisiert, denn es sind 

diese 3 Prinzipien, die es einem erlauben, vom reinen Denken, in ein beherztes, 

stetiges Handeln zu kommen.

	    DIFFERENZIEREN

Das Differenzieren ist für Sie als Life Designer von zentraler Bedeutung, weil es beim 

Life Design darum geht, nicht im Entweder-Oder zu verharren oder in Schwarz und 

Weiß zu denken, sondern die Grauzone dazwischen zu erkunden. Life Designer und 

Macher schauen differenziert auf die Welt, indem sie genauer herausfinden, was 

hinter ihren Wünschen und Träumen als auch hinter ihren Blockaden und Wider-

ständen steckt.

Auf Basis dieses differenzierten Verständnisses können Sie bessere Ideen generie-

ren und Handlungen planen und umsetzen, weil Sie dann in vielerlei Möglichkeiten 

denken. Und wenn Sie anderen mit Empathie, Neugierde und Wertschätzung begeg-

nen, dann helfen Sie auch diesen, sich selbst besser zu verstehen.

Wir hatten unlängst einen Manager der Vereinten Nationen, der beim Design 

seiner morgendlichen Routine auf die glorreiche, aber auch etwas verrückte Idee 

kam, dass er sich am liebsten am Morgen für 20 Minuten auf die Skipiste beamen 

wollte, um danach erfrischt und energetisch in den Tag zu starten. Anstatt dicho-

tom im Entweder-Oder-Denken zu verharren, hat er zusammen mit seinem Team 

überlegt, was differenziert dahintersteckt. Ohne zu zögern, sagte er, dass er sich ab-
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grenzen müsse für 20 Minuten von seinen Arbeitskollegen und auch seiner Familie 

im Home-Office, dass er etwas Aktives machen wollte und dass es Spass machen 

sollte. Auf Basis dieser dahinterstehenden Bedürfnisse konnte er nun Alternativen 

zu seiner vermeintlich unmöglichen Idee generieren. Diese Alternativen sind Mög-

lichkeiten der Abgrenzung, die durch einen anderen Raum in der Wohnung ermög-

licht werden, auf dem Balkon, im Garten oder bei einem Spaziergang. Etwas Aktives 

machen könnte auch das Joggen sein, ein Spaziergang mit Ausblick oder Stretching. 

Spass könnte er auch mit seinem Putting Green haben, mit seinem Basketballkorb 

am Papierkorb oder mit seinem Lieblingslied auf Spotify. Das differenzierte Vor-

gehen erlaubte es ihm, diese Alternativen zu entwickeln und damit multi-optional 

zu denken. Eine Fähigkeit, die nicht nur im Life Design wichtig ist, sondern immer 

dann, wenn es nicht vorwärts geht.

Differenzieren beginnt bereits mit der Sprache und wie Sie sich ausdrücken. Ver-

wenden Sie eher extreme Ausdrücke wie „alles“ oder „nichts“ oder bereits differen-

zierte Betrachtungsweisen wie „mehr“ oder „weniger“? Sagen Sie eher „immer“ oder 

gäbe es auch die Möglichkeit, „häufig“, „meistens“, oder „oft“ zu sagen? Sagen Sie eher 

„nie“ oder gäbe es die Möglichkeit „selten“ oder „wenig“ zu sagen? Die Sprache, die 

Sie verwenden, drückt aus, wie Sie die Welt wahrnehmen.

Der Psychologe Manfred Prior hat in seinem Buch „MiniMax-Interventionen“ 

eine ganze Reihe an solch sprachlichen Nuancen aufgeführt, die ihn in seinen The-

rapiesitzungen begleiten, wie z. B. statt bei einem Vorhaben „ich habe es nicht ge-

schafft“ alternativ zu sagen „ich habe es noch nicht geschafft“.

Wenn Sie das Thema Sprache interessiert, dann schauen Sie auf Kapitel 4.4 zu 

den inneren Stimmen. Dort wird die Bedeutsamkeit von Sprache und Differenzie-

rung besonders betont.

Differenzieren heisst auch, dass Sie die Dinge aus verschiedenen Blickwinkeln 

betrachten. In der Forschung nennt man dies Triangulation. Das bedeutet, dass man 

sich Daten aus mindestens drei Perspektiven anschaut. Erlauben Sie es sich, einen 

anderen Blick auf Ihre Träume und Wünsche zu werfen, indem Sie sich mit Ihrem 

Life-Design-Team austauschen, ein Life-Gespräch mit jemandem führen, der das 

schon gemacht hat. Differenzieren heisst auch weg vom Pauschalisieren, weg von 

Floskeln und flotten Sprüchen hin zu einem nuancierten Betrachten der (eigenen) 

Welt und einem besseren Verständnis der eigenen Wünsche, aber auch der eigenen 

möglichen Blockaden, um diese dann mit einem differenzierten Verständnis der 

neuen Systematik des Machens zu überwinden.
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DIE LIFE-DESIGN-PRINZIPIEN

	     EXPERIMENTIEREN

Experimentieren ist neben dem Differenzieren ein weiteres Kernprinzip von Life 

Designern. Das Experimentieren und Ausprobieren von Prototypen liegt in der 

DNA der Innovationsmethode Design Thinking und damit auch von Life Design. 

Life Designer und Macher experimentieren, probieren aus, um daraus zu lernen.

Das Experimentieren dient dazu, seine eigenen Annahmen und Vorstellungen 

zu überprüfen. Ist ein Job, eine Tätigkeit, oder ein Nebenprojekt wirklich so, wie 

ich es mir vorstelle? Annahmen und Vorstellungen, wie etwas sein könnte, sind 

oftmals nur schlechte Unterstützer bei Entscheidungen. Versuchen Sie daher 

einen 10 %-igen Prototypen zu erstellen, von dem Sie lernen können. Manchmal 

kann es Ihnen auch helfen, wenn Ihr erster Prototyp einen besonders schönen 

Titel trägt, wie z. B. „erste richtig schlechte Version“, mit dem Sie sich den Druck 

und die Erwartung an Perfektionismus nehmen, wie z. B. bei Abschlussarbeiten.

Beim Experimentieren exponieren Sie sich und Ihre Ideen mit der Welt. Ver-

suchen Sie dies möglichst risikoarm zu tun, in Bezug auf Zeit, Geld und Emotio-

nen. Wenn Sie z. B. regelmäßiger einen Spaziergang im Home-Office machen wol-

len oder sich zu Beginn des Jahres neue Vorsätze vornehmen, dann müssen Sie es 

nicht ab heute jeden Tag und für immer machen. Es reicht, wenn Sie es ein einziges 

Mal machen und dann schauen, was Sie daraus lernen können. Experimente und 

Prototypen sind immer dazu da, dass Sie von ihnen lernen und sich in kleinen ite-

rativen Schritten in die Richtung bewegen, die für Sie wünschenswert ist.

	    FLEXIBILITÄT

Wenn Sie differenziert herausgefunden haben, was hinter Ihren Wünschen und 

Träumen oder Ihren Blockaden und Widerständen steckt, und dann mit ersten 

Prototypen und Experimenten Ihren Weg begonnen haben, dann ist es als Life 

Design und Macher unabdingbar, dass Sie Ihren Erlebnissen mit Flexibilität und 

Offenheit begegnen.

In einer unserer aktuellen Studien, in der wir unsere Seminarteilnehmende 

über mehrere Monate begleitet und befragt haben, war die Flexibilität und Offen-

heit gegenüber neuen, unerwarteten Erkenntnissen eines der zentralen Themen, 

um vom Denken ins Handeln zu kommen und dranzubleiben.
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Begegnen Sie also jedem Prototypen und Experiment nicht mit einer Gut-

schlecht-Haltung. Kultivieren Sie eher eine Wachstumshaltung, mit der Sie sich 

differenziert fragen, was Sie lernen können. Mit der Frage nach dem „Was kann ich 

hier lernen?“ sind Sie automatisch flexibler und offener gegenüber unerwarteten 

Wendungen und Veränderungen.

Wenn die Dinge nicht so funktionieren, wie gedacht, dann bleiben Sie flexibel. 

Seien Sie offen dafür, dass sich Ziele und Perspektiven in Ihrem Prozess ändern. 

Aus der Vielzahl von Anekdoten aus einer unserer Studien führte zum Beispiel 

das Prototyping von einem „schönen Arbeitsplatz im Home-Office“ zu einer Um-

gestaltung des gesamten Hauses. Der Wunsch, ein eigenes Buch zu schreiben und 

der Besuch eines Buchbindekurses führten dazu, dass eine Workshopteilnehme-

rin kein Buch mehr schreiben wollte, aber merkte, dass sie sich gerne mit Büchern 

umgeben wollte und daher dann mehr in Bibliotheken arbeitete. Zudem nahm sie 

sich samstags jeweils eine Stunde Zeit, um Buchdesigns in Buchläden zu durchstö-

bern. Die ursprüngliche Idee des Buchschreibens rückte in den Hintergrund und 

eine neue Leidenschaft wurde sichtbar.

Das ist genau das, was Life Design ausmacht. Sie starten mit einer Idee, einem 

Wunsch, einer Vision, und wenn Sie diese mit einem Prototypen oder Experiment 

ausprobieren und sich dabei auf das Lernen fokussieren und dabei flexibel und 

offen bleiben, dann können Sie sukzessive und Schritt für Schritt mehr von sich in 

Ihre Zukunft bringen und dies manchmal auf ganz unerwartete Weise.

3	 FOKUS AUF DIE ÜBERGÄNGE

In diesem Life-Design-Actionbook wollen wir Ihnen sowohl für den linken Bereich 

(Kapitel 3) als auch für den rechten Bereich (Kapitel 5) des Life-Loops Vorlagen, 

Anekdoten und neue Methoden zur Verfügung stellen, um Sie zu motivieren mehr 

vom Lesen, Denken und Reden ins Machen zu kommen.

Wir möchten Ihnen in Kapitel 4 eine neue Systematik des Machens vorstellen, 

mit dem Sie Ihre Blockaden und Widerstände besser verstehen und mit bewährten 

Strategien und mit den jeweiligen Methoden besser und häufiger vom Grübeln ins 

Tun kommen, sei es, um Ihre (Life Design) Projekte zu starten, oder um dranzu-

bleiben.
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Abbildung 6:
Fokus auf die 
Übergänge

PROTOTYPING
Experimente 

Machen

LERNEN
Impulse mitnehmen

ÜBERWINDUNG
Barrieren
bezwingen

EMPATHIE
Entdecken, 

was dahinter steckt

INSPIRATION
Kreativität kultivieren

KONTINUITÄT
In Schwung

bleiben

FOKUS
Definieren, 

was den Kern 
ausmacht

FEEDBACK
Reflektieren,
was passiert

KAPITEL 3 KAPITEL 4 KAPITEL 5

  Neue Systematik 
des machens

  7 x 7 Strategien
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3

Es ist erstaunlich, dass wir den 

Zugang zu uns, unserer Neugierde und 

dadurch auch zu unserer Kreativität über 

die Zeit verlieren. Während wir im Kindes- 

und Jugendlichenalter vor Neugierde und 

Kreativität sprühen, verlieren wir ab dem 

Erwachsenenalter unsere Neugierde und 

Kreativität. Mit etwa 7 Jahren sind wir in 

unserer Höchstform, um danach durch 

den Einfluss von Erziehung, Familie und 

Gesellschaft wieder davon abzukommen.

Sie glauben es nicht? Dann machen Sie  

den Büroklammertest, in dem Sie sich 

überlegen, was man mit einer Büroklam-

mer machen kann, außer Papier zusam-

men zu halten. 3Layout_IN ARBEIT.indd   30Layout_IN ARBEIT.indd   30 26.04.22   16:2026.04.22   16:20
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EMPATHIE

Während im Grundschulalter 

noch 97 % der Kinder sehr viele 

Ideen generieren, so sind es später 

im Arbeitsleben nur noch 3 % der 

Teilnehmenden an diesem Test. Er-

wachsene kommen auf ca. 10-15 

Ideen während Kinder locker mehr 

als 100 Ideen generieren. Der we-

sentliche Grund dafür liegt darin, 

dass Kinder weniger Vorannahmen 

über die Aufgabe haben. Sie gehen 

spielerischer mit den verschiedenen 

Dimensionen einer Büroklammer um, sei es das Material (sie kann aus Schokola-

de sein), die Größe (sie kann 50 m hoch sein) oder die Anzahl (es können 1.000.000 

Büroklammern sein).

Es geht bei Life Design und in diesem Buch darum, die so wichtige Neugierde 

wieder zu reaktivieren und damit Ihr kreative Potenzial wiederzuerlangen, um 

die Themen und Herausforderungen unserer Zeit initiativ, proaktiv und auf neue 

Weise anzugehen.

1  EMPATHIE

EINFÜHRUNG

Empathie ist der Schlüssel dafür, dass Sie sich in Ihr Gegenüber hineinversetzen 

können und damit einen Perspektivwechsel ermöglichen. Bei den Indianern aus 

Nordamerika wird dies in einem Sprichwort aufgegriffen, in dem es heißt „Be-

urteile niemanden, in dessen Mokassins Du nicht einen Mond lang gelaufen bist.“. 

Es geht demnach auch darum, dass Sie sich mit Empathie auf andere einlassen 

und sich damit bewusst von Ihrem Beurteilungsraum trennen.

Für Life Design ist es essenziell, dass Sie nicht nur versuchen, Ihr Gegenüber 

besser zu verstehen, sondern dieses dabei unterstützen, sich selbst besser zu ver-

stehen. Sie helfen Ihrem Gegenüber mit Wertschätzung und Neugier, sich die eige-

nen Beobachtungen bewusster zu machen und zu erkunden, welche Bedürfnisse 

und Wünsche dahinterstecken.3
EMPATHIE

INSPIRATION

FOKUS

1

3

2
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3
Empathie ist darüber hinaus auch eine wichtige Fähigkeit im Unternehmens-

kontext. Mitarbeitende von empathischen Führungskräften sind innovativer, en-

gagierter und bleiben dem Unternehmen länger erhalten. Eine Studie von Ernst & 

Young zeigte, dass mehr als 50 % der Arbeitnehmer, die ihren Job kündigten, dies 

aufgrund von fehlender Empathie der Vorgesetzten taten. Sogar 90 % der Arbeit-

nehmer glauben, dass Empathie zu mehr Arbeitszufriedenheit führt.

In einer unserer Studien konnten wir zeigen, dass der empathische Zugang mit 

Neugier und Wertschätzung gegenüber anderen dafür sorgt, dass man ebenfalls 

mit mehr Wertschätzung und Neugier mit sich selbst umgeht, also eine Art Selbst-

Empathie oder auch Selbst-Fürsorge.

Mit anderen Worten: Wer lernt, anderen empathisch und wertschätzend zuzu-

hören, der geht auch empathischer und wertschätzender mit sich selbst um. Daher 

ist dieses Kapitel nicht nur der Empathie gegenüber anderen, sondern auch der 

Selbsterkenntnis gewidmet, um herauszufinden, was man will, was man kann, wer 

man ist und was einen ausmacht.

Doch wie finden Sie nun Zugang zu anderen und zu sich selbst und wie funk-

tioniert dieses empathische Zuhören genau? Wir möchten Ihnen in diesem Kapitel 

Quellen für (Selbst-)Empathie vorstellen, die verschiedene Sinne und Lerntypen 

ansprechen sollen. Finden Sie besser heraus, was Sie ausmacht, mit (1) empathi-

schem Zuhören, (2) Routinen, (3) Journaling, (4) guten Fragen, (5) Interessen, Fä-

higkeiten und Werten, und (6) Visualisierung, um damit mehr von sich in Ihre 

Zukunft zu bringen.

METHODEN

(1) EMPATHISCHES ZUHÖREN

In Gesprächen mit anderen können Sie über empathisches Zuhören Ihrem Gegen-

über helfen, mehr über sich herauszufinden. Empathisches Zuhören ist gar nicht 

so einfach, weil wir es eher gewohnt sind sympathisch zuzuhören. Der wesentliche 

Unterschied zwischen Empathie und Sympathie besteht darin, dass wir bei Empa-

thie bei unserem Gegenüber bleiben, während wir bei Sympathie die Aufmerksam-

keit auf uns ziehen. 

Wenn Ihr Gegenüber von einem schönen Erlebnis in den Bergen am vergan-

genen Sonntag erzählt, dann könnte Ihre sympathische Reaktion sein, dass Sie 
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DESIGN YOUR SPACE

sagen „Ja, das kenne ich, ich war auch mal in den Bergen und es war 

so schön, dass…“, weil Sie damit versuchen Ihrem Gegenüber zu sug-

gerieren, dass Sie wissen, wie es sich anfühlt. Jedoch ziehen Sie dabei 

(unbeabsichtigt) die Aufmerksamkeit weg von Ihrem Gegenüber hin 

zu sich selbst. 

Eine empathische Reaktion auf die Aussage wäre eine einfache Aussage bzw. 

Frage, wie z. B. „Erzähl mir mehr…“ oder „Was hat es für Dich so schön gemacht?“. 

Wichtig für empathisches Zuhören ist, dass Sie die gleichen Begriffe wie Ihr Gegen-

über verwenden. Wenn er oder sie von einem „schönen“ Sonntag spricht, dann 

sollten Sie nicht unbedingt sofort Ihre Interpretation präsentieren und fragen: 

„Was macht es für Dich abenteuerlich?“. Wenn der Begriff Abenteuer nie gefallen 

ist. Versuchen Sie Ihre Empathie darüber auszudrücken, dass Sie die Worte Ihres 

Gegenübers verwenden.

(2) ROUTINEN

Ihre Routinen und Gewohnheiten können Ihnen bereits sehr viel Selbstkenntnis 

geben. Gerade im empathischen Austausch mit anderen können Sie sich gegensei-

tig helfen, mehr über sich selbst und Ihre Bedürfnisse zu erfahren. 

Abbildung 7:
Signalkarten
für Empathie

ERZÄHL MIR 
MEHR …

WAS IST ES 
GENAU …?
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3
Energie

DIVERGENT KONVERGENT

PROBLEMSTELLUNG

Energie

Aufwachen AnziEhen

DIVERGENT KONVERGENTmachbar

verrückt

Abbildung 8:
Vorlage einer 

Routine

IHRE ROUTINE

Zeit

wie könnte ich 

IHRE ROUTINE

IDEEN (KERN DER KREATIVITÄT)

 8 
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EMPATHIE

Eine hervorragende Möglichkeit, die 

eigenen Routinen empathisch zu er-

kunden, um sie anzuschließend neu zu 

gestalten, sind die Morgen- und Abend-

routine.

Sie finden beide täglich statt und 

sind relativ risikofreie Bereiche, in de-

nen Sie experimentieren können und 

somit den Life-Design-Ansatz im Klei-

nen ausprobieren und daraus lernen, 

Veränderungen iterativ anzupassen.

Notieren Sie Ihre Aktivitäten und wie 

sich Ihre Energie verhält. Dies ist keine 

Übung in Perfektion oder Präzision. Er-

lauben Sie sich daher, dass Sie eine rein 

intuitive Einschätzung vornehmen. Da-

ran anschließend können Sie sich eine 

Aktivität aussuchen, bei der Sie inter-

essiert sind, wie Sie es anders machen 

könnten. Dies kann eine Aktivität sein, 

die Ihnen wenig Energie gibt und die Sie verbessern wollen, z. B. Anziehen Ihrer 

Kleidung. Es kann auch eine Aktivität sein, die gut tut, von der Sie gerne mehr am 

Morgen hätten, z. B. der Blick aus dem Fenster mit einem Kaffee in der Hand.

Notieren Sie für Ihre ausgewählte Aktivität eine Problemformulierung, die mit 

den drei Worten „Wie könnte ich…?“ beginnt. Diese Problemformulierung darf 

positiv formuliert sein und sollte für Sie attraktiv klingen, dass Sie Lust haben, 

darauf eine Antwort zu finden, wie z. B. „Wie könnte ich das Anziehen am Morgen 

attraktiver machen?“.

Erlauben Sie sich zunächst für sich im Kern der Kreativität erste Ideen zu ent-

wickeln, diese dann mit einer anderen Person zusammen weiterzuentwickeln und 

danach 1-2 Ideen auszuwählen. Sie können dabei zwischen machbaren und origi-

nellen bzw. verrückten Ideen unterscheiden.

Probieren Sie Ihre machbaren Ideen ein einziges Mal aus und gehen Sie an dieses 

Experiment mit einer Wachstumshaltung heran. Fragen Sie sich „Was kann ich hier 

lernen?“ anstatt der fixierten Haltung, die fragen würde „Wird es gut oder schlecht?“. 

DIVERGENT KONVERGENT

Eine hervorragende Möglichkeit, die eigenen Routinen empathisch zu er-

kunden, um sie anzuschließend neu zu gestalten, sind die Morgen- und 

Abendroutine.

Sie finden beide täglich statt und sind relativ Risiko-freie Bereiche, in denen Sie 

experimentieren können und somit den Life Design Ansatz im Kleinen ausprobie-

ren und daraus lernen, Veränderungen iterativ anzupassen.

PROBLEMSTELLUNG

IDEEN (KERN DER KREATIVITÄT)

MORGENROUTINE Energie

Aufwachen Aufstehen

DIVERGENT KONVERGENTMachbar

verrückt

IHRE ROUTINE

Zeit

wie könnte ich 
Das anziehen attraktiver gestalten?

anziehen

Duschen

Frühstück

Kleidung am Abend 
vorher rauslegen

Als Kartenspiel
Als Kartenspiel

Partner/in entscheiden 
lassen 
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Dieses Entweder-oder-Denken ist nicht hilfreich für Veränderungen. So können Sie 

Schritt für Schritt eine Routine verändern und je nach Komplexität brauchen Sie 

zwischen 21 und 66 Wiederholungen, bis Sie diese automatisiert haben.

Sie können Sie Ihre Lernerlebnisse mit der Lernvorlage bewusst machen, indem 

Sie sich fragen, „Was habe ich gemacht?“, „Was habe ich gelernt?“ und „Welche 

Erkenntnisse und nächsten Schritte ziehe ich daraus?“. Beim Lernen kann es hilf-

reich sein, dass Sie das Gelernte unterscheiden in, was war gut, was war schwierig, 

was war überraschend, ganz im Sinne des Organisationspsychologen Edgar Schein, 

der bei Veränderungen immer fragte „What else was going on?“.

Nutzen Sie Ihre Routinen, am Morgen, am Abend oder zu anderen Zeitpunkten, 

um mit Empathie gegenüber anderen und sich selber besser herauszufinden, wie 

diese im Moment aussehen und machen Sie sich dieser bewusst. Denn nur, was Sie 

sich bewusst machen, können Sie auch ändern. Indem Sie entweder das Positive 

stärken oder das weniger Positive verändern.

LERNVORLAGE
GEMACHT

ERKENNTNISSE

GELERNT NÄCHSTE SCHRITTE
Was haben Sie gemacht?

Welche Erkenntnisse ziehen Sie aus dem Gelernten?

Was war gut? Was war schwierig? 
Welche Überraschungen gab es?

Wie lauten Ihre nächsten Schritte?

Abbildung 9:
Lernvorlage

 9 
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(3) JOURNALING

Als weitere Möglichkeit der Selbst-Empathie können Sie regelmäßig Ihre Gedan-

ken notieren, was auch unter dem Begriff Journaling bekannt ist. Dabei können Sie 

Ihre Gedanken grundsätzlich und ohne Struktur notieren oder eine der folgenden 

drei Optionen wählen.

3 gute Dinge
Die vermutlich beste Intervention aus der Positiven Psychologie heißt 3 gute Din-

ge. Wenn Sie während 7 Tagen jeweils für ca. 10 Minuten am Tag 3 Dinge notie-

ren, die gut gelaufen sind, dann können Sie damit Ihr Wohlbefinden signifikant 

steigern und mögliche depressive Symptome signifikant reduzieren, und das für 

mindestens 6 Monate.

Diese Intervention hilft bereits nach 7 Tagen, aber Sie können sie natürlich 

auch weiterführen. Es hilft Ihnen das Positive zu sehen und schärft Ihren Blick für 

das Positive. Und wenn Sie nach einer Woche auf 21 Dinge zurückschauen, die gut 

waren, dann ist das ein wenig so wie der Philosoph Seneca sagte, man sollte nicht 

versuchen möglichst lang zu leben, sondern möglichst breit und bewusst.

3 GUTE 
DINGE

7 TAGE FÜR 10 MINUTEN  
PRO TAG

6 MONATE  
MEHR  

WOHLBEFINDEN,  
WENIGER 
DEPRESSIVE  
SYMPTOME

FÜR JEDES  
DING NOTIEREN:

  Was ist passiert?

  Wie hat es sich angefühlt?

  Warum hat es sich so angefühlt?

   Überschrift finden
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TAG 1
		1.	  
	2.		
		3.	

TAG 3
		1.	
	2.		
3.		

TAG 5
		1.	
	2.		
		3.	

TAG 7
		1.	
	2.		
		3.	

TAG 2
		1.	  
	2.		
		3.	

TAG 4
		1.	
	2.		
		3.	

TAG 6
		1.	
	2.		
3	.	

MUSTER, BESONDERHEITEN,  
ERKENNTNISSE

3 GUTE DINGE IN 7 TAGEN

Abbildung 10:
3 gute Dinge

Beispiel: Was ist passiert? Ich ging auf dem Bürgersteig, ein Bus fuhr vorbei, ein Fremder hat mich angelacht,  
ich musste auch lachen. Wie hat es sich angefühlt? Erst irgendwie komisch, aber dann eigentlich gut und  
warm und wohlig.Warum hat es sich so angefühlt? Habe mich verbunden gefühlt mit dem Fremden  
und mit der Welt. Überschrift: Fremder im Bus, Verbunden mit der Welt

Eine Vorlage mit noch mehr Platz 
für Ihre 3 guten Dinge für 7 Tage 
erhalten Sie über den QR-Code.

 10 
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Sie können diese Übung für sich erweitern, indem Sie für jede gute Sache ein 

Foto machen. Oder indem Sie sich mit jemandem über gute Dinge austauschen. 

Sie können am Ende einer Woche auch erkunden, welche Muster, Besonderheiten 

oder andere Erkenntnisse Sie in Ihren guten Dingen erkennen.

Blockaden-Tagebuch
Sie können sich bei Ihrem Journaling auch auf Ihre Blockaden fokussieren, die Sie 

davon abhalten, Ihre Gedanken und Träume zu verwirklichen. Finden Sie heraus, 

wer oder was Sie blockiert und was Sie davon am meisten stört oder nervt. Im An-

schluss können Sie die 7 Strategien in Kapitel 4 verwenden, um diese Blockaden 

zu überwinden.

Notieren Sie dabei während einer Woche, wer oder was Sie blockiert bzw. wann 

Sie nicht vom Denken ins Tun kommen. Sie können aufschreiben, was genau pas-

siert, wie es sich für Sie anfühlt, welche inneren Dialoge und äußeren Faktoren 

dabei eine Rolle spielen. Versuchen Sie dabei Ihre Blockaden den 5 vom Stanford 

Professor James L. Adams beschriebenen Blockaden zuzuordnen.

1	 EMOTIONALE 	
	 BLOCKADEN:

z. B. die Angst, einen 
Fehler zu machen, zu 
scheitern  oder ein 
Risiko einzugehen

2 	WAHRGENOMMENE 	
	BLOCKADEN:

z. B. nur das sehen, was man 
sehen will (Denken in Klischees) 
oder eigene Schwierigkeiten zu 
stark isolieren und sie nicht im 
größeren Zusammenhang sehen

4	KULTURELLE  
	BLOCKADEN:

z. B. Tabus in der Gesellschaft, 
Annahmen, dass Fantasie reine 
Zeitverschwendung ist oder 
Spielen nur etwas für Kinder ist

3 	KOGNITIVE ODER 	
	INTELLEKTUELLE 

BLOCKADEN:
z. B. fehlende Informationen, 
fehlende Strategien zur Pro-
blemlösung oder die fehlen-
de Fähigkeit, Ideen verbal 
oder visuell auszudrücken

5 	UMGEBUNGSBEZOGENE 	
	BLOCKADEN:

z. B. mangelhaftes Vertrauen unter 
KollegInnen, Ablenkung durch laute 
Telefonate, fehlende Unterstützung 
durch PartnerIn

Abbildung 11:
5 Arten von 
Blockaden
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Das Tagebuch der Blockaden können Sie während einer Woche, einem Monat 

oder auch während eines Projektes führen. Dabei geht es darum, sich diese Blo-

ckaden bewusst zu machen, um eine oder mehrere davon bewusster anzugehen 

und zu verändern.

Die neue Systematik des Machens in diesem Buch in Kapitel 4 kann Ihnen hel-

fen, Strategien und Methoden zu finden, wie Sie besser mit Ihren Blockaden um-

gehen können. Ganz nach dem Motto „Was im Weg steht, wird zum Weg“.

(4) GUTE FRAGEN

Wenn Sie mit Empathie und Selbst-Empathie mehr über andere und sich erfahren 

wollen, dann eignen sich gute Fragen sehr für einen sinnstiftenden inneren Dialog 

oder Dialog mit anderen. Fragen können Ihnen dabei helfen, weniger zu hadern 

und die Dinge selbst und proaktiv in die Hand zu nehmen.

Abbildung 12:
Blockaden-
Tagebuch

1	 EMOTIONALE 	
	 BLOCKADEN

2 	WAHRGENOMMENE 	
	BLOCKADEN

4	KULTURELLE  
	BLOCKADEN

3 	KOGNITIVE ODER 	
	INTELLEKTUELLE 	

	 BLOCKADEN

5 	UMGEBUNGS- 
BEZOGENE 	  

	 BLOCKADEN

SITUATION 1

SITUATION 2

SITUATION 3

SITUATION 4

MUSTER, BESONDERHEITEN, ERKENNTNISSE ... 

 12 
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Lieben, ändern, verlassen
Mit dem folgenden Set an Fragen lernen Sie entweder eine Situation oder Sache 

zu lieben, sie zu verändern oder sie zu verlassen, im Sinne von: „love it, change 

it, leave it“. Nutzen Sie die folgenden Fragen für sich oder im Dialog mit anderen.

1 	 LOVE IT: LERNEN SIE DIE SITUATION  
	 ZU LIEBEN BZW. ZU AKZEPTIEREN

Wie könnten Sie es sich erträglicher  
machen?

Welche guten Seiten hat die Situation?

Was würden Ihnen fehlen, wenn Sie  
die Situation verlassen würden?

2 	CHANGE IT: LERNEN SIE, WAS SIE AN  
	DER SITUATION VERÄNDERN KÖNNEN

Welchen Teil bzw. Aspekt der  
Situation könnten Sie ändern?

Was könnten Sie selbst tun, um die  
Situation zu verändern?

Was würden Sie einem Freund oder  
einer Freundin in dieser Situation raten?

3	LEAVE IT: LERNEN SIE, WIE SIE  
	EINE SITUATION VERLASSEN KÖNNEN

Woraus genau sollten Sie sich herausziehen?

Was hält Sie in der aktuellen Situation?

Was wäre das Reizvolle daran, etwas ganz  
anderes zu machen?

SITUATION:

SITUATION:

SITUATION:

 13 

Abbildung 13:
Lieben, Ändern, 

Verlassen
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Dieser Dreiklang kann Ihnen helfen besser zu verstehen, wie verschiedene Le-

benssituationen auf Sie wirken und dass es nicht immer darum geht, eine Situa-

tion unbedingt verbessern oder verändern zu müssen. Manchmal kann es sinn-

voller sein, dass Sie Ihre Situation akzeptieren, wertschätzen oder, falls möglich, 

verlassen. Falls Ihnen dieser Dreiklang hilfreich erscheint und Sie Bedarf nach 

mehr Fragen haben, dann sei Ihnen das Buch „Das Dankbar Prinzip“ von Sabine 

Dankbar und Monika Homann empfohlen.

Wie wollen Sie leben?
Eine weitere tolle Reihe und Ansammlung an Fragen dreht sich darum, dass Sie 

sich nicht in erster Linie fragen müssen, welchen Job Sie haben möchten und wie 

viel Geld Sie verdienen wollen, sondern was für ein Leben Sie anstreben. Es geht 

mehr darum, dass Sie sich fragen: Welchen Lifestyle möchte ich haben (und we-

niger welche Karriere)? Zu oft werden wir dazu konditioniert, uns über unsere 

Karriere, aber weniger über andere Aspekte des Lebens Gedanken zu machen. 
Vielleicht regen Sie die Fragen auf der nächsten Seite dazu an, über die Vergan-

genheit zu reflektieren und Ihre Zukunft so zu gestalten, dass es nicht nur um den 

nächsten Karriereschritt geht, sondern auch darum, wie Sie leben wollen. Oftmals 

bietet die Vergangenheit eine reiche Quelle an guten und weniger guten Erlebnis-

sen, die Sie für die Zukunft anpassen können.

Wenn Sie diese Art des Lernens aus der Vergangenheit und die proaktive Ge-

staltung der Zukunft professionell machen wollen, dann können Sie Ihre eigene 

Biografie schreiben oder sogar schreiben lassen. Es gibt mittlerweile verschiede-

ne Anbieter, u. a. Storyterrace (www.storyterrace.com), bei denen Sie von einem 

professionellen Autor interviewt werden und der dann Ihre Geschichte zu Papier 

bringt. Während die Biografie als Endergebnis im Vordergrund steht, so kann auch 

das Erzählen der eigenen Geschichte neue, interessante Erkenntnisse zur Gestal-

tung Ihrer Zukunft liefern.

(5) INTERESSEN, FÄHIGKEITEN UND WERTE

Für die Gestaltung Ihrer Zukunft können Sie mit (Selbst-)Empathie besser heraus-

finden, was Sie und andere ausmacht, indem Sie sich an Ihre Kindheit erinnern 

oder Ihre Stärken aus einer Geschichte Ihrer Vergangenheit erzählen.
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FRAGEN SIE SICH DIE FÜR SIE WICHTIGEN FRAGEN

Denken Sie an vergangene glückliche und weniger glückliche Momente in Ihrem Alltag:

Reizt mich das Eingehen 
von Risiken oder schätze 

ich Stabilität mehr?
Was mache ich 
einfach gerne?

Was ist mein 
Geschenk an die 

Welt?

Bin ich glücklicher, mit 
anderen zusammenzuarbeiten 

oder eher alleine?

Wie viel Freiheit und 
Autonomie möchte ich in 

meinem Leben?

Wie viel Geld brauche 
ich (realistisch) pro 
Jahr, um die Dinge 
zu tun, die mich am 

meisten begeistern?

Welche 
Abenteuer 

möchte ich in 
den nächsten 
fünf Jahren 

erleben?

Welche Art von Arbeit kann Ihnen helfen, 
mehr der Dinge zu tun, die Sie am 

glücklichsten gemacht haben?

Und welche Art von Arbeit 
minimiert die Dinge, die Sie in der 
Vergangenheit gestresst haben?

Welche Menschen, 
welcher Lifestyle prägen 

mich und warum?

Wie viel Freizeit benötige ich 
jedes Jahr mindestens, um die 
Dinge (außerhalb der Arbeit) zu 
tun, die mich am glücklichsten 

und erfülltesten machen?

Suchen Sie 2-3 Ihrer Lieb-
lingsfragen aus und beant-
worten Sie diese hier. Sie 
können sich darüber auch mit 
jemandem oder Ihrem Life-
Design-Team austauschen.

 14 

Abbildung 14:
Wie wollen 
Sie leben?

Layout_IN ARBEIT.indd   43Layout_IN ARBEIT.indd   43 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



44

3
Kindheitserinnerungen
Erinnern Sie sich an Ihre Kindheit? 

Womit haben Sie mit 5, 10 oder 15 

Jahren am liebsten Ihre Zeit ver-

bracht? Welche Träume und Wün-

sche hatten Sie? Und was können 

Sie daraus für Ihr Leben lernen, sei 

es für Ihren Beruf oder für andere 

Tätigkeiten und Hobbies?

Me at my best
Wenn Sie wissen wollen, was Sie ausmacht, ohne dabei direkt auf diese Fragen zu 

antworten, dann machen Sie doch mal die Intervention „Me at my best“, bei der 

Sie Ihrem Gegenüber oder Ihrem Life-Design-Team von einer Episode aus der Ver-

gangenheit berichten, in der Sie sich sehr wohl, voller Energie und so richtig am 

Leben gefühlt haben. Dies kann vor einer Woche gewesen sein, vor einem Monat 

oder auch vor einigen Jahren.

Jeder in der Runde darf eine Geschichte erzählen und hat dafür 8 Minuten Zeit. 

Die anderen notieren, welche Interessen, Fähigkeiten, Werte und alles andere sie 

in der Geschichte hören (siehe nächste Seite). Während dieser Zeit darf auch em-

pathisches Zuhören praktiziert werden. Es sind nur Aussagen erlaubt wie „Erzähl 

mir mehr von …“ und dabei einen Begriff aufnehmen, den die Person gesagt hat. 

Oder eine Frage wie „Was ist es genau …?“ und auch hier wieder einen Begriff auf-

nehmen, den die Person gesagt hat. Im zweiten Schritt melden die, die zuvor zu-

gehört haben, jetzt zurück, was sie in der Geschichte gehört haben. Der Storyteller 

kann sich nun Notizen machen über die Interessen, Fähigkeiten, Werte und alles 

andere, was die anderen in seiner bzw. ihrer Story gehört haben, und insgesamt 

stehen für diesen zweiten Schritt 5 Minuten zur Verfügung. Anschließend können 

Sie diese zwei Schritte für jede Person in der Gruppe wiederholen.

Abbildung 15:
Die Kindheit 

sprechen lassen

Wolken 
beobachten

Chemie-
baukasten Lesen

Forscher

Mehr Zeit für Ruhe 
und Reflexion

Professor
Eigener 

Buchladen

Neues entdecken

Zeit für sich, Ruhe, Entdecken
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ME AT MY BEST

PHASE 2:
Feedback geben
(5 Minuten)

INTERESSEN

WERTE ALLES ANDERE

FÄHIGKEITEN

Abbildung 16:
Me at 

my best

Erzähl mir 
mehr ...

PHASE 1:
Storytelling „Me at my best”
(8 Minuten)

 16 
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Mit dieser Methode nutzen Sie Ihr Team, um herzuausfinden, welche Interes-

sen, Fähigkeiten und Werte, die Ihnen wichtig sind, in Ihrer Geschichte versteckt 

sind. Mit dieser Methode lernen sich zum Teil Teams, die sich schon lange kennen, 

ganz anders und neu kennen. Zudem können Sie mit dieser Methode das empathi-

sche Zuhören par excellence üben.

(6) VISUALISIERUNG

Nutzen Sie die Vorteile von Visualisierung und zeichnen Sie auf, was Ihnen wichtig 

ist. Dies ermöglicht Ihnen nicht nur ein besseres Gespräch mit sich selbst, also in-

tra-personell, sondern auch mit anderen. Visualisierung hat den Vorteil, dass wir 

unser schnell überladenes Kurzzeitgedächtnis damit entladen, und mehr Kapazi-

tät haben, die Zeichnung zu analysieren und daraus Schlüsse zu ziehen. Zudem ist 

es motivierender mit Visualisierungen anstatt nur mit Texten zu arbeiten und Sie 

können mit Hilfe von Bildern besser soziale Verbindungen mit anderen herstellen 

(man kann z. B. besser darüber reden). 

Erfolgskreis
Wie sieht z. B. Ihr persönlicher Erfolgskreis aus bzw. was bedeutet Erfolg für Sie? 

Die Schriftstellerin Toni Morrison schrieb über ihre Definition von Erfolg: “Für 

mich ist Erfolg keine öffentliche, sondern meine private Sache. Erfolg ist, wenn Du 

immer weniger Dinge bereust, nicht getan zu haben.“ Wie sähe Ihre Definition aus 

und wie würden Sie sich visuell umsetzen?

Gehalt

Eine Möglichkeit der Definition 
von Erfolg

Eine andere Möglichkeit der  
Definition von Erfolg

Jobtitel

Mentale 
Gesundheit

Jobtitel

Gehalt

Freizeit
Körperliche 
Gesundheit

Abbildung 17:
Definitionen 
von Erfolg
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Nachdem Sie einige Möglichkeiten der Empathie gegenüber anderen und der 

Selbst-Empathie für sich selbst kennengelernt haben, geht es im nächsten Schritt 

darum, einen Fokus zu finden. Life Designer lassen sich nicht von der Fülle der 

Erkenntnisse erschlagen, sondern wählen eine Perspektive, einen Fokus aus, den 

Sie angehen wollen, sei es etwas aus der Routine, aus dem Tagebuch, aus den Inte-

ressen und Fähigkeiten, den Fragen oder der Visualisierung.

2 	 FOKUS

EINFÜHRUNG

Wenn Sie als Life Designer durch Empathie ein besseres Verständnis für Ihre Wün-

sche, Probleme und Herausforderungen erhalten haben, dann geht es im nächsten 

Schritt darum, dass Sie sich auf eine Problemstellung fokussieren. Life Designer 

wissen, dass es nur wenig Sinn macht, wie bei Neujahrsvorsätzen, alles auf einmal 

verändern zu wollen. Wer sich vornimmt ab heute und für immer gesünder zu 

essen, sich mehr zu bewegen und einen besseren Kontakt zu allen Freunden und 

Familienmitgliedern zu pflegen, der wird schnell merken, dass diese Veränderun-

gen nicht von langer Dauer sind. Bereits im Februar sind 92 % aller Neujahrsvor-

sätze vergessen.

WAS BEDEUTET ERFOLG FÜR SIE? 
Ihre Definition von Erfolg

Was Ihr Umfeld Ihnen suggeriert Was für Sie Erfolg bedeutet

Abbildung 18:
Ihre Definition 

von Erfolg
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Zudem wird es für Sie schwieriger sich zu entscheiden, wenn Sie mehrere Li-

fe-Design-Projekte auf einmal angehen wollen. Wenn man zu viele Optionen hat, 

dann ist man weniger bereit eine Entscheidung zu treffen. Dieses Phänomen ist 

auch unter dem Begriff „Paradox of Choice“ oder Auswahl-Paradoxon bekannt, 

was ein Konzept aus der Entscheidungstheorie ist. Es beschreibt das Phänomen, 

dass eine besonders große Produktauswahl zwar zu mehr Interesse potenzieller 

Kunden führt, die Wahrscheinlichkeit für einen tatsächlichen Kaufabschluss aber 

verringert. 

Bekannt wurde dieses Phänomen durch ein Marmeladenexperiment in einem 

Supermarkt. Während einer Woche standen 24 verschiedene Geschmäcker einer 

Marmelade zur Verfügung, es hielten 60 % der KundInnen an, jedoch kauften nur 

2 % der Kunden eine Marmelade. Eine Woche später gab es nur 6 verschiedene 

Geschmäcker, es hielten zwar nur 40 % an, jedoch kauften 12 % der KundInnen 

eine Marmelade. Mehr Auswahl führt also nicht notwendigerweise zu einer Ent-

scheidung, sondern wird rasch zu einer Blockade.

Aus diesen Gründen sollten Sie sich in dieser Phase auf wenige Life-Design-

Projekte konzentrieren und im besten Fall zunächst auf eine Problemstellung, sei 

es aus der Morgen- oder Abendroutine, wie Sie Ihre Interessen und Fähigkeiten 

anders einsetzen könnten oder besser Ihre Definition von Erfolg leben könnten. 

Wir verwenden hierfür die aus der Innovationsmethode Design Thinking be-

kannte Problemformulierung. Eine Problemformulierung beginnt immer mit den 

drei Worten „Wie könnte ich…?“ oder „Wie könnten wir…?“. Ihre Problemformu-

lierung sollte dabei zum einen den Kern Ihrer Herausforderung ausdrücken und 

zugleich attraktiv für Sie sein, so dass Sie Lust haben auf Ihre Problemformulierung 

eine Antwort zu finden. Daher gilt auch bei der Problemformulierung das iterative 

Vorgehen. Sie müssen nicht Ihre perfekte Problemformulierung im Kopf haben und 

dann mit einem Mal aufschreiben. Erlauben Sie es sich, eine erste Problemformu-

lierung zu notieren und schauen Sie sich diese dann an und überprüfen Sie sie, ob 

Sie den Kern Ihrer Herausforderung trifft und ob Sie diese attraktiv finden. Wenn 

Sie sich morgens häufig die Schlummertaste (Snooze-Taste) auf Ihrem Wecker drü-

cken, dann machen Sie eine erste Formulierung, wie z. B. „Wie könnte ich morgens 

weniger die Snooze-Funktion meines Weckers nutzen?“. Vielleicht trifft diese For-

mulierung noch nicht ganz den Kern, weil es doch um Ablenkung geht, daher wäre 

eine zweite Version „Wie könnte ich morgens schneller und fitter aus dem Bett 

kommen?“. Aha, das trifft das Ganze schon besser auf den Punkt. 
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METHODEN

Die folgenden Methoden können Ihnen helfen eine passende Problemformu-

lierung zu artikulieren. Probieren Sie eine Methode aus und erlauben Sie sich 

schrittweise zur idealen Problemformulierung zu gelangen. Sei es mit dem Drei-

klang oder dem Zugang zum Kern.

Dreiklang
Mit dem Dreiklang können Sie zunächst Ihre Erkenntnisse aus der Empathie-Pha-

se notieren. Daraus können Sie Ihre erste Problemformulierung finden, die Sie an-

schließend verbessern können. Die Verbesserung können Sie entweder sehr spezi-

fisch, sehr allgemein oder als etwas dazwischen formulieren. Sie können auch eine 

weitere Iteration daran anschließen.

FOKUS

THEMA:

Erkenntnisse
aus Empathie

Erste  
Problemformulierung

Verbesserte 
Problemformulierung

Sehr spezifisch:

Dazwischen:

Sehr allgemein:

Abbildung 19:
Beispiel für
Dreiklang

Zu viel schlummern / snoozen am Morgen!

Wie könnte ich ... mit mehr  
Elan und Vorfreude aufstehen?

Snooze mindestens 
4 x am Morgen Wie könnte ich ... Wie könnte ich ... nur ein einziges 

Mal snoozen? 

Wie könnte ich ... besser am Morgen 
aufstehen?

Zimmer ist 
sehr dunkel

... weniger 
Snoozen?

Im Bett ist es 
so gemütlich

...  schneller 
aufstehen?
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Zum Kern
Mit dieser Methode können Sie systematischer herausfinden, was hinter Ihren 

Herausforderungen und hinter Ihren Problemformulierungen steckt. So finden 

Sie die stimmige Problemformulierung und mehr als eine Möglichkeit, auf diese 

eine Antwort zu finden.

Notieren Sie zunächst Ihre Herausforderung, z. B. eine/n Partner/in zu finden. 

Mit der Frage danach, was dahintersteckt, können Sie Ihre erste Problemformulie-

rung artikulieren, z. B. „Wie könnte ich in guter Gesellschaft sein?“. Dann werden 

THEMA:

Erkenntnisse
aus Empathie

Erste  
Problemformulierung

Verbesserte 
Problemformulierung

Wie könnte ich mich weniger allein fühlen?

Wie könnte ich in guter Gesellschaft sein?

Partner
finden

Freunde 
treffen

Kurs 
besuchen

Haustier 
kaufen

Verein 
beitreten

...

...
Sprache 

lernen im 
Tandem

„Alleine sein“ 
zelebrieren

Mit Freunden 
telefonieren

1

2

3

4

5

6

Ab
st

ra
kt

io
ns

le
ve

l d
er

 P
ro

bl
em

st
el

lu
ng

Ur
sp

ru
ng

ei
nf

ac
h

zw
ei

fa
ch

Was 
steckt 
dahinter?

Was 
steckt 
dahinter?

Abbildung 20:
Dreiklang

Abbildung 21:
Zum Kern

Sehr spezifisch:

Dazwischen:

Sehr allgemein:

 20 

 21 
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KREATIVITÄT UND INSPIRATION

Sie merken, dass eine Partnerin oder ein Partner nur eine von vielen Optionen ist, 

auf diese Problemformulierung zu antworten. Vielleicht gehen Sie aber noch einen 

Schritt weiter und fragen sich, was hinter dieser Problemformulierung steckt, also 

warum suchen Sie gute Gesellschaft? Vielleicht um sich weniger allein zu fühlen, 

dann wäre die Problemformulierung „Wie könnte ich mich weniger allein füh-

len?“ mit den entsprechenden Antwortmöglichkeiten.

Notieren Sie Ihre Herausforderung und Ihre erste Problemformulierung und 

erlauben Sie sich mit sich oder im Dialog mit anderen schrittweise zum Kern Ihrer 

Herausforderung vorzudringen.

Wenn Sie mit Hilfe einer der visuellen Vorlagen Ihre Herausforderung besser ver-

stehen und eine Problemformulierung schrittweise bestimmen konnten (die so-

wohl den Kern der Herausforderung ausdrückt als auch attraktiv für Sie ist), dann 

sind Sie bereit für die Ideengenerierung, die Ihnen hilft, die Problemformulierung 

zu beantworten.

3	 KREATIVITÄT UND INSPIRATION

EINFÜHRUNG

In diesem Kapitel geht es darum, wie Sie auf gute und attraktive Ideen kommen. 

Nachdem Sie über Empathie besser herausgefunden haben, was hinter Ihren vor-

dergründigen Herausforderungen steckt und im Fokusbereich eine Problemfor-

mulierung definiert haben, geht es nun darum, wie Sie besonders viele und origi-

nelle Ideen für diese Problemformulierung finden können.

Sie werden sehen, dass es dabei nicht plump darum geht die Frage zu beant-

worten, sondern die beiden entscheidenden Phasen der Kreativität zu kennen und 

anzuwenden. In der ersten Phase geht es um die Generierung von Ideen und Op-

tionen, in der noch nicht kritisiert wird. Diese wird auch als divergentes Denken 

bezeichnet. In der zweiten Phase geht es darum, Ideen und Optionen auszuwählen 

und anhand von Kategorien Entscheidungen zu treffen. Diese Phase wird auch als 

konvergentes Denken bezeichnet.

Sie werden diese beiden Phasen, während der nun folgenden Methoden durch-

wandern, wenn auch auf andere Weise mit einer Signalkarte, einem Rundlauf oder 

gesunden Einschränkungen.
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3
METHODEN

Die folgenden Methoden sollen Ihnen 

helfen, auf Ihre Problemformulierun-

gen eine Antwort zu finden. Erlauben 

Sie es sich, in der ersten divergenten 

Phase möglichst viele Ideen zu entwi-

ckeln, ohne sich und andere dabei zu 

kritisieren. Erst in der zweiten kon-

vergenten Phase können Sie dann die 

Ideen analysieren und anhand von 

Kriterien auswählen.

Ja und
Nachdem Sie erste Ideen entwickelt haben, können Sie mit der Formulierung „Ja, 

und ...“ Ihre ersten Ideen weiterentwickeln, als zweite Phase innerhalb des diver-

genten Denkens. So kommen Sie von guten Ideen auf großartige Ideen, indem Sie 

mit „Ja, und…“ aufeinander aufbauen. Seien Sie daher in dieser Phase eine „Ja, 

und…“ Person und nicht eine „Ja, aber…“ Person. Zur Erinnerung an diese „Ja, 

und…“ Haltung für alle Methoden in diesem Buch, die kreatives Ideen entwickeln 

verlangen, finden Sie hier in groß eine Signalkarte, die Sie an diese Haltung er-

innern soll. Sie können diese Seite für alle Life Designer gut sichtbar aufschlagen, 

wenn Sie sich in einer Phase der Ideenweiterentwicklung befinden.

Rundlauf
Sie können Ihre Problemformulierung auch kreativ als Gruppe angehen, indem Sie 

einen Rundlauf organisieren. Lassen Sie dazu jede Person Ihre Problemformulie-

rung auf einen Zettel oder auf ein großes Post-it schreiben. Kleben Sie diese Zet-

tel oder Post-it’s an die Wand im Raum verteilt, jede Person kann sich mit einem 

Block an Post-it‘s ausstatten und jeden Zettel im Raum abgehen und jeweils Ideen 

notieren.

Sie können hierfür auch etwas flotte Musik spielen lassen, so dass alle Teilneh-

menden aktiviert sind und mit Begeisterung an die Problemformulierungen der 

anderen herangehen. Nach ca. 10 Minuten können Sie eine neue Runde einläuten, 

in der man die bestehenden Ideen weiterentwickeln oder kombinieren kann.

JA,
UND ...
ABER
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KREATIVITÄT UND INSPIRATION

Am Schluss kann jede Person die Ideen für ihre Problemformulierung anschau-

en und nach einem Bewertungsraster aufteilen und auswählen, wie z. B. „crazy“, 

„machbar“ und „No-Go“. Dieses Vorgehen lässt sich wunderbar in einem Workshop 

machen, jedoch auch über einen längeren Zeitraum von Tagen oder Wochen in 

Ihrer Abteilung, Ihrem Team, Ihrer Familie oder in Ihrem Life-Design-Team.

Gesunde Einschränkungen
In unseren Life-Design-Workshops hören wir oft, dass Teilnehmende zu wenig Zeit 

oder Geld haben, um ihre Träume zu verwirklichen. Genauso geht es Managern, 

die sich beklagen, dass sie zu wenig Ressourcen zur Verfügung haben, um innova-

tive und kreative Produkte und Dienstleistungen zu entwickeln.

Aktuelle Studien zeigen jedoch, dass sich Einschränkungen durchaus positiv 

und kreativ auf das eigene Verhalten auswirken können. Diese Einschränkungen 

können durch drei Wege entstehen. Zum einen gibt es Einschränkungen in Bezug 

auf Ressourcen wie Zeit, Geld oder Materialien. Sie könnten z. B. Ihre Problem-

formulierung umformulieren mit einem „obwohl“ oder „trotz“ und dementspre-

chend Einschränkungen integrieren. Statt „Wie könnte ich mehr Sport machen?“ 

könnten Sie formulieren „Wie könnte ich mehr Sport machen, obwohl ich nur  

15 Minuten Zeit habe?“ und damit Ihre Kreativität befeuern. Eine weitere Mög-

lichkeit der Einschränkung wären bestimmte Prozesse oder Regeln, dass Sie z. B. 

bei Ideengenerierung diese immer mit jemand anderem machen und mit „Ja, 

und…“ bestehende Ideen gegenseitig weiterentwickeln. Oder drittens, können Sie 

Einschränkungen in Bezug auf das Resultat vornehmen, dass Sie z. B. über Ihre 

Prototypen berichten müssen in Form eines 2-minütigen Videos.

Bei Google heißt eines der wesentlichen Prinzipien für Innovation „Kreativität 

liebt Einschränkungen“ und darunter sind verschiedene Programme entstanden, 

wie etwa das „Google 20 % Zeit“-Programm, in dem Mitarbeitende 20 % ihrer Ar-

beitszeit an Dingen arbeiten dürfen, die sie persönlich interessieren und die einen 

möglichen Nutzen für Google haben könnten, woraus u. a. Gmail und Google Maps 

entstanden sind.

Wir hoffen, dass Sie mit diesen Methoden Inspiration und Kreativität zur Beant-

wortung Ihrer Problemformulierungen gefunden haben. Sollten Sie Ihre Ideen 

dann doch nicht umsetzen können, dann können Ihnen die Strategien im folgen-

den Kapitel helfen, Ihre möglichen Blockaden und Widerstände zu überwinden. 
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 Ein zentraler Bestandteil des Life 

Loops sind die Übergänge, um vom Den-

ken zum Handeln zu kommen und Ideen 

in Taten umzusetzen. Diese Übergänge 

werden auch als Knowing-Doing-Gap 

oder Intention-Action-Gap bezeichnet. 

Diese Fachbegriffe für eine motivationale 

Umsetzungshürde bringen unsere Mühe 

zum Ausdruck, Absichten auch wirklich 

zügig in die Tat umzusetzen – ein äußerst 

menschliches Problem, das viele von uns 

betrifft. 

Während der vergangenen vier Jahre 

haben wir Life-Design-Workshops mit 

Tausenden von Menschen und mit mehr 

als 30 Organisationen wie Nike, Swiss Re, 

Jung von Matt, Deloitte, BCG und anderen

INITIATIVE UND PROAKTIVITÄT KULTIVIEREN
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ÜBERWINDUNG

KONTINUITÄT

4

8

NEUE SYSTEMATIK DES MACHENS

durchgeführt. In den meisten Fällen 

war dabei die Überwindung dieser 

Umsetzungshürde das zentrale The-

ma, sowohl für Individuen als auch 

für Organisationen. Daher möchten 

wir uns in diesem Buch diesem The-

ma als Schwerpunkt widmen und 

nachfolgend eine neue Systematik 

des Machens präsentieren, die da-

bei hilft, den Umsetzungsgraben zu 

überwinden. 

NEUE SYSTEMATIK DES MACHENS

Dieses Kapitel zeigt Ihnen eine neue Systematik des Startens, Dranbleibens und 

des zu Ende Führens auf. Sie werden sehen, wie Sie sich selbst Rückenwind 

geben können, indem Sie entweder mehr Tatkraft entwickeln, um den Gap zu 

überspringen, oder auf clevere Weise den Graben zwischen Denken und Handeln 

verkleinern. 

Mehr ‚Sprungkraft‘ können Sie schaffen, indem Sie bewusster mit Ihrer Energie 

umgehen, Ihre Stärken und Ihren Enthusiasmus bewusst einsetzen und fördern, 

Ihre Ideen in die Welt tragen und Ihrer positiven inneren Stimmen mehr Raum 

geben. 

Den Graben können Sie auf clevere Weise verkleinern, indem Sie sich besser 

abgrenzen, Ihre Routinen und Gewohnheiten mit Nudging automatisieren, Ihre 

Arbeit besser strukturieren und visualisieren, mit Distanz und als DJ Ihres inneren 

Sounds Ihre negativen inneren Stimmen besser angehen.

Es geht also sowohl darum, dass Sie Ihre bestehenden Blockaden, Saboteu-

re und Widerstände besser erkennen und überwinden, als auch, dass Sie Ihre 

Ressourcen bewusster einsetzen und mit positivem Rückenwind ins Tun kommen.

Egal, ob Sie gerade an einer Bachelor-, Master-, Haus-, Seminar- oder einer 

sonstigen Arbeit sitzen, eine neue Gewohnheit oder Routine etablieren wollen, 

oder Ihre Zukunft mit einem Nebenprojekt, einem neuen Hobby oder einem 

Ihrer Lebensträume proaktiv gestalten wollen, falls Sie ins Stocken geraten, kön-

nen die folgenden 7 Strategien Ihnen dabei helfen, wieder ins Tun zu kommen.
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Dabei geht es darum, zum einen mehr 

Sprungkraft (pink) aufzubauen, um die 

Kluft zwischen Wissen und Tun zu über-

winden oder die eigentliche Kluft clever 

zu verringern (blau).

Eine einfache Merkformel fasst die 

dazu relevanten Strategien zusammen: 

HANDELN. Jeder Buchstabe bezeichnet 

dabei einen Ansatz um die Dinge, die Ih-

nen wichtig sind, geregelt zu bekommen, 

nämlich:

Die folgende Übersicht zeigt Ihnen die  

7 Strategien im Schnelldurchlauf und 

auf den beiden Seiten danach, wie diese 

7 Strategien helfen die Kluft zwischen 

Denken und Handeln zu überwinden:

1AUFTEILEN  
MIT HILFREICHEN 
STRUKTUREN

Wenn Sie sich überfordert oder 
überladen fühlen und zu viele 
Dinge gleichzeitig in Ihrem Kopf 
sind, dann könnte dies daran lie-
gen, dass Sie durch zu viele In-
formationen mental überladen 
sind. Hier kann es helfen, Ihre  
Gedanken, Ihre Aufgaben und Ihre 
Zeit aufzuteilen, zu strukturieren 
und zu visualisieren (ab S. 65).

2ABGRENZEN  
FÜR WENIGER  
ABLENKUNG

Wenn Sie sich leicht ablenken 
lassen, dann machen Sie es wie 
ein Mönch und wählen bewusster, 
wann und wie Sie sich abgrenzen, 
um Ihre Gedanken in Taten umzu-
setzen.
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3CLEVERE NUDGES EINSETZEN

Wenn Sie es sich in Ihrer Komfortzone bequem gemacht haben und vielleicht zu träge 
sind, um Ihre Gedanken in Taten umzusetzen, dann können Sie sich durch das Nudging-
Konzept aus der Verhaltensökonomie dazu bringen, Ihre Bequemlichkeit zu nutzen, um 
Dinge zu starten, umzusetzen und dranzubleiben (ab S. 95).

4DJ DER INNEREN  
STIMMEN

Wenn Sie sich häufig dabei erwischen, wie Sie 
schlecht mit sich oder über sich reden, z. B. mit 
inneren Dialogen à la „das schaffe ich sowieso 
nicht“, „was werden die anderen denken“ oder 
„entweder 150 % oder gar nicht“, dann können wir 
die Erkenntnisse aus den Neurowissenschaften 
verwenden und mit der nötigen Distanz Ihre in-
neren Dialoge aktiver gestalten, so dass Sie zum 
DJ Ihres inneren Sounds werden (ab S. 115).

5ENERGIE- 
MANAGEMENT

Wenn Sie zu erschöpft und müde oder gar 
gestresst sind, dann kann es helfen, sich 
der Vorteile der Chronobiologie und des 
Energiemanagements zu bedienen und be-
wusster den eigenen Akku aufzuladen, den 
täglichen Energiefluss zu nutzen, um damit 
gesünder und schlauer zu leben (ab S. 141).

6BEGEISTERUNG  
UND STÄRKEN

Wenn Sie antriebslos, schwach oder 
unmotiviert sind, dann können Sie 
sich Hilfe aus der Positiven Psycho-
logie holen, mit der Sie Ihre Stärken 
kennen und unterstützen und damit 
das positive Interesse an den Dingen 
steigern, die Sie umsetzen wollen 
oder müssen (ab S. 159).

7RAUSGEHEN  
UND REALISIEREN

Wenn Ihnen Inspiration fehlt, dann wäh-
len Sie als Entdecker bewusster, wann 
Sie rausgehen, um sich Unterstützung 
oder Anregungen zu holen, in dem Sie 
Ihre Umgebung bewusster gestalten. 
So können Sie Dinge realisieren, im 
doppelten Sinne, also Realisieren als 
Begreifen und als Umsetzen (ab S. 177).

NEUE SYSTEMATIK DES MACHENS
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Denken

Kluft/GAP

7	Rausgehen und 
realisieren

 	Voranbringer 
 	Tat-Orte gestalten
 	Musik und Skateboarden
 	Geber sein
 		 ...

1	Aufteilen mit 
Hilfreichen strukturen

 	Endlichkeit schaffen 

 	Manager vs. Maker

 	Work-Life-Rhythm

 	Straßenfeger Beppo

 	...

2	ABgrenzen für  
weniger ablenkung

 	Abgrenzungsportfolio 

 	Besser „nein“ sagen können

 	Rückzugsorte

 	Ruhe als Superkraft

 	...

6	Begeistern und  
Stärken

 	Signaturstärken 
 	Kraftfeld spannen
 	Von Netflix lernen
 	Tatendrang kultivieren 
 	...
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Abbildung 22:
Neue Systematik 
des Machens

Machen

3	Clevere Nudges  
einsetzen

 	Starke Signale schaffen 

 	Klarheit durch Konstrukte

 	Zeitreisen

 	Aufstehtricks

 	...

5	ENergie- 
management

 	Prime-Time
 	Calm Energy
 	7 Wege des Ausruhens
 	Lauflandschaft
 	...

4	DJ der inneren 
Stimmen

 	Abstand gewinnen
 	Amateur vs. Profi 
 	Perfektionismus überwinden
 	Loslassen
 	...

NEUE SYSTEMATIK DES MACHENS

 22 
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BLOCKADEN UND BEWÄHRTE STRATEGIEN

Neben der neuen Systematik des Machens mit 7 bewährten Strategien erhalten Sie 

in diesem Kapitel ebenfalls einen Überblick über mögliche Blockaden, Saboteure 

und Widerstände und welche Strategien und Methoden Ihnen bei deren Über-

windung helfen können.

Sie können sich anhand der folgenden Einflussdiagramme Orientierung ver-

schaffen, wo Sie gerade feststecken, was Sie blockiert und welche Widerstände 

sich Ihnen zeigen. Für häufig vorkommende Blockaden finden Sie entsprechende 

Überwindungsstrategien.

Kapitel 4.1: 
Aufteilen mit hilfreichen 
Strukturen (ab S. 65) 

Kapitel 4.2: 
Abgrenzung für 
weniger Ablenkung 
(ab S. 75)

Kapitel 4.3: 
Clevere Nudges 

einsetzen 
(ab S. 95)

Wie lauten Ihre Blockaden, Saboteure oder Widerstände?

Sie tun sich schwer ins Tun zu 
kommen, wenn Sie …

 ... überfordert 
 ... überladen 
 ... erschlagen sind 

 ... bequem und in Ihrer Komfortzone sind 
 ... Ihren Fortschritt nicht sehen 
 ... kein Commitment haben 
 ... Dauersnoozen 

 ... ständig abgelenkt sind 

 ... viele Benachrichtigungen erhalten 

 ... von zu viel Lärm umgeben sind 

 ... nicht „nein“ sagen können 
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Häufig geht es nicht darum, dass es nur eine einzige Blockade gibt und dafür 

nur eine Methode. Es geht im Folgenden eher darum, ein Repertoire oder Portfolio 

zu entwickeln, mit dem Sie besser und differenzierter Ihre eigenen Blockaden und 

Widerstände verstehen können und auf Basis Ihres Verständnisses mental und 

emotional flexibler verschiedene bewährte Strategien an der Hand haben, die Sie 

ausprobieren können.

Der folgende Überblick könnte Ihr Portfolio, Repertoire oder Buffet des Ma-

chens werden. Schauen Sie sich die typischen Blockaden und deren Überwin-

dungsmöglichkeiten an.

 ... müde sind 
 ... erschöpft sind 
 ... ausgelaugt sind 

Kapitel 4.6: 
Begeisterung und 
Stärken 
(ab S. 159) 

Kapitel 4.7: 
Rausgehen und 
realisieren
(ab S. 177) 

Kapitel 4.4: 
DJ der inneren 
Stimmen (ab S. 115)

Kapitel 4.5: 
Energie-Management (ab S. 141) 

 ... Sie sich isoliert fühlen 
 ... Ihnen Unterstützung fehlt 
 ... gefangen in Gewohntem sind 

 ... gelangweilt sind 
 ... uninteressiert sind 
  ... desillusioniert sind 

 ... negative innere Stimmen haben 

 ... nicht loslassen können 

 ... Angst haben 
 ... perfektionistisch sind 

BLOCKADEN UND BEWÄHRTE STRATEGIEN
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PORTFOLIO DES MACHENS

Mit jeder Strategie und Methode, die Sie ausprobieren, erschaffen Sie sich Ihr eige-

nes Portfolio des Machens. Damit dies nicht in Vergessenheit gerät und Sie bei 

zukünftigen (Life Design) Projekten Ihre bewährten Strategien bereit haben und 

kultivieren, sollten Sie sich Ihr eigenes Portfolio des Machens gestalten, quasi als 

Umsetzungsbegleiter.

Das folgende Beispiel zeigt Ihnen, wie ein solches Methoden-Portfolio als Liste 

oder Visualisierung aussehen könnte:

STARTEN

 	Kleiner Aufwand, um mich von 0 % auf 0.1 % zu bringen, dann folgt Motivation
 	Entspannendes Label, z. B. „first shitty version“
 	Bei Routinen an das Gesetz des geringsten Aufwands denken (Nudging)

ABSCHLIESSEN

	 Endlichkeit schaffen mit einer Deadline
	 Personen integrieren, die helfen zu konvergieren (z. B. Freund, Mentor)
	 Belohnung für die Zeit danach setzen

DRANBLEIBEN

	 Eine Struktur für das Vorgehen haben, zeitlich und inhaltlich
	 Einen (gefühlten) Überblick haben
	 Längere Pausen/Auszeiten für emotionale Energie = Selbstfürsorge  

	 (damit Lust nicht verloren geht)
	 Emotionale Energie auftanken (List of things that lift my spirit)
	 Work-Life-Rhythm (auch aufs Jahr verteilt)
	 3 gute Dinge aufschreiben, mindestens eine Woche pro Monat, 

	 alternativ 3 oder 7 gute Dinge pro Woche, um den Fokus auf die guten Dinge 			 
	 nicht zu verlieren
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PORTFOLIO DES MACHENS

 STARTEN (TAKE OFF)   DRANBLEIBEN (CRUISE)  ABSCHLIEßEN (LANDING)

Tools Aufteilen
Visualisieren
Tat-Ort-Kit

Manager vs. Maker
Tat-Ort-Kit

Endlichkeit schaffen
Tat-Ort-Kit

Treibstoff Signaturstärken
Energiegeber

Signaturstärken
Energiegeber

Signaturstärken
Energiegeber

Crew Voranbringer Motivatoren
Work-Life-Rhythm

Entscheidungshelfer

Navigation Divergentes  
Vorgehen (wenig  
Kritik, Ideen gene-
rieren, „ja, und…“)

Divergenz mit Über-
gang zu Konvergenz

Konvergentes  
Denken (Entschei-
dungskriterien)

Turbulenzen Starke Label zur 
Erwartungsreduk-
tion, wie z. B. „brain 
dump“ oder „first 
shitty version“

Auszeiten für emo-
tionale Energie (z. B. 
Freitagnachmittag frei)
7 Wege des Ausruhens 
kultivieren

Action-Matrix
Unterstützer mit 
Blick von außen, die 
beim Auswählen und 
Entscheiden helfen

Notfall 3 gute Dinge  
Soziales Unterstüt-
zungsnetzwerk

3 gute Dinge
Soziales Unterstüt-
zungsnetzwerk

3 gute Dinge
Soziales Unterstüt-
zungsnetzwerk

Abbildung 23:
Portfolio des 

Machens als Flug- 
Visualisierung

 23 
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STRUKTUR 
SCHAFFEN
 STATT SINNLOS HERUMIRREN

STRUKTUR
ORIENTIERUNG 
KLARHEIT

MACHER WISSEN, 
DASS STRUKTUR 

ORIENTIERUNG GIBT 
UND KLARHEIT 

ANTREIBT
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4.1 	AUFTEILEN MIT HILFREICHEN  
	 STRUKTUREN

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Einer der Gründe, warum wir im Denken verharren, ist, dass wir zu groß und an 

zu Vieles gleichzeitig denken und von der Menge an Informationen überfordert, 

überladen und erschlagen sind. In der Wissenschaft bezeichnet man dieses Phä-

nomen als „information overload“, da unser Kurzzeitgedächtnis sehr schnell über-

laden ist.

MacherInnen wissen, dass sie diesem Phänomen u. a. mit Hilfe von Struktur 

begegnen können, denn Strukturen schaffen Orientierung, machen das schein-

bar riesengroße handhabbar und ermöglichen so das Überwinden von Blockaden, 

denn mit Struktur und Orientierung schaffen sie Klarheit, die antreibt.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 Strategien kennen, mit deren Hilfe Sie die Infor-

mationsflut und die temporäre Überforderung besser bewältigen können, besser 

morgens aus dem Bett kommen und Ihre Arbeit und Life-Design-Projekte begin-

nen können.

Maßnahmen mit konkreter Struktur schaffen eine Sogwirkung. Von den Teil-

nehmenden einer klinischen Studie publiziert im British Journal of Health Psy-

chology machten nur 34 % der Teilnehmenden an einem 20-minütigen Workout 

mit, die es sich lediglich geistig vorgenommen hatten. Von den Teilnehmenden 

einer anderen Gruppe, die es sich nicht nur geistig vorgenommen hatten, sondern 

auch das Workout fix in ihre Agenda eingetragen hatten, nahmen 91 % am Work-

out teil. Es kann sich also lohnen, sich eine Struktur zu schaffen, die es einem er-

leichtert, Dinge fix einzuplanen. 

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, sich 

Strukturen zu schaffen, sei es Ihre Inhalte zu strukturieren, Ihre Zeit, Ihr Vorgehen 

oder sogar Ihren Lebensrhythmus. Sie werden sehen, wie Sie (1) mit dem Prinzip 

des Aufteilens, (2) mit Endlichkeit schaffen, (3) mit der Manager vs. Maker Pla-

nung, (4) Kreativphasen, (5) Visualisieren, (6) dem Work-Life-Rhythm, und (7) 

der Beppo-Straßenkehrer-Mentalität gute Strukturen schaffen, um vom Denken 

und Hadern ins Tun zu kommen.
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B 	 STRATEGIEN

(1) PRINZIP DES AUFTEILENS

Es gibt viele Möglichkeiten des Aufteilens. Denken Sie wie LäuferInnen von Ultra-

marathons, die sich nicht die gesamte Distanz von 100 km vornehmen, sondern 

mental kurze Etappen bilden. Andernfalls wären auch sie erschlagen. Deshalb 

fokussieren sich diese immer auf die nächsten 300 m. Dieser Ansatz ist auch als 

„Chunking“ bekannt.

Sie können sich Ihre großen Aufgaben in kleinere Teile aufteilen, indem Sie 

Ihre eigenen oder andere bewährte Kategorien verwenden, die Ihnen bei der Auf-

teilung helfen. 

Wenn Sie z. B. Aufgaben planen wollen, dann können Sie die aus der Eisenhow-

er-Matrix bekannten Kategorien „Dringlichkeit“ und „Wichtigkeit“ verwenden 

oder aus der Action-Matrix die Kategorien „Aufwand“ und „Wirkung“ für Ihre 

(Life Design) Projekte. Welche Kategorien könnten Sie nutzen, um 

Ihr Vorhaben aufzuteilen? Mit Kategorien können Sie nicht 

nur Ihre großen Aufgaben verkleinern und handhabbarer 

machen, sondern sich auch besser fokussieren und priorisie-

ren.

Action-Matrix

Schnelle
Erfolge

füller-
Tätigkeiten

Wesentliche 
Projekte

Undankbare 
Aufgaben

Aufwand

wi
rk

un
g

Eisenhower-Matrix

Dringlichkeit

Wi
ch

tig
ke

it

Wichtig &
Weniger Dringend

=
Planen

weniger Wichtig &
Weniger Dringend

=
löschen

Wichtig &
Dringend

=
Machen

weniger Wichtig &
Dringend

=
delegieren

Abbildung 24:
2 Matrizen zum 

cleveren Aufteilen 
von großen (oder 
vielen) Aufgaben

Lücken-
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AUFTEILEN MIT HILFREICHEN STRUKTUREN

Neben der Verwendung von bewährten Kategorien können Sie Hierarchiestu-

fen verwenden, um Ihre Aufgabe oder Projekt besser aufzuteilen. Sie können Ihre 

Inhalte entweder deduktiv von oben nach unten planen (Top-Down), wenn Ihnen 

die Hierarchiestufen bekannt sind (siehe Beispiele auf dieser Seite). Alternativ kön-

nen Sie anhand der Inhalte durch Gruppierungen induktiv eine Struktur von unten 

nach oben (Bottom-Up) erschaffen (siehe Beispiel auf der nächsten Seite).

Von den Machern der Internetplattform www.SidePreneur.de (für Nebenak-

tivitäten), Juliane Benad und Peter-Georg Lutsch, durften wir lernen, dass es den 

nebenberuflichen UnternehmerInnen enorm hilft, nicht in Mile-Stones zu den-

ken, sondern in Mini-Stones. Diese Form der Strukturierung motiviert, weil sich 

die Sidepreneure auf kurzfristig Erreichbares fokussieren und nicht auf in weiter 

Ferne Liegendes. Dies wird auch als Compounding-Effekt bezeichnet: Viele kleine 

Investments in Zeit, Energie und Geld zahlen sich langfristig aus.

Sie können das Prinzip des Aufteilens auch auf Ihre Tage und Ihre innere Hal-

tung anwenden. Eine bekannte Schriftstellerin teilt ihre Tage in vier Bereiche auf: 

Morgen, Mittag, Nachmittag und Abend. Diese Aufteilung hat einen entscheiden-

Projekt: Besserer Umgang mit Energie

Physisch

Schlaf
ERnährung

Bewegung

Prinzip 
„Überblick zuerst, 
Details bei Bedarf“

X

X

7 Wege Des 
Ausruhens

Ruheorte

X

Mental Emotional

Th
em

en

Ka
pit

el

Buch

1

A B C D E F G

2 3  Alle
 Anderen

Abbildung 25:
Inhalte strukturie-
ren mit dem Top- 

Down-Ansatz
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den Vorteil: wenn Sie das Gefühl haben, dass die ersten zwei Stunden des Tages 

nicht so dolle waren, dann neigen Sie weniger dazu zu sagen „der Tag ist schlecht“, 

sondern bezeichnen lediglich den ersten Teil so und geben dem Rest des Tages die 

Chance, dass es anders oder gar besser läuft.

(2) ENDLICHKEIT SCHAFFEN

Wenn Sie eine Deadline gesetzt haben, sei es von außen oder von innen, dann kön-

nen Sie mit Hilfe der Retro-Planung vom Ziel ausgehend zurück kalkulieren, was Sie 

bis wann erledigen müssen, damit Sie das Gesamtergebnis pünktlich erreichen. Hilf-

reich kann dabei das sog. Gantt-Chart sein, welches Ihnen hilft, zeitlich Abhängigkei-

ten und kritische Zwischenergebnisse zu bestimmen. Sie können dafür zahlreiche 

Online-Tools verwenden, wie z. B. Asana oder auch die Plattform www.gantt.com.

Sie können Endlichkeit auch im Kleinen schaffen, wenn es um Ihre tägliche 

Arbeit geht. Techniken wie die Pomodoro-Technik, bei der Sie in fixen Zeitblöcken 

Abbildung 26:
Inhalte struktu-
rieren mit dem 

Bottom-Up-Ansatz

  Tat-Ort-Kit

  Voranbringer

  Ja, und ...

  Divergenz und 

       Konvergent

  Ruhe
Tat-Ort-
Kit

Divergenz 
und 
Konvergent

Ruhe

Ja, und ...

Voran
bringer

Machen
Für mich

Mit 
anderen

ELEMENTE 
AUFLISTEN

GRUPPIEREN STRUKTURIEREN

Für 
mich

Mit 
anderen
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AUFTEILEN MIT HILFREICHEN STRUKTUREN

von jeweils 20 Minuten arbeiten und anschließend 5 Minuten Pause machen, kön-

nen Ihnen helfen Ihren Tag zu strukturieren. Selbst in der Interaktion mit ande-

ren, wie z. B. in Besprechungen, können Sie die Zeit mit Zeitvorgaben strukturieren 

und den Ablauf der Zeit sichtbar machen mit einer Stoppuhr der TED Konferenz 

unter www.timer.ted.com.

Der Youtuber Beau Miles hat sich die Endlichkeit von Zeit zu Nutze gemacht 

und sich dazu gebracht, endlich viele liegengebliebene Dinge in seinem Haus zu 

reparieren – zugegeben, mit einer etwas verrückten Idee. Diese zeigt auf, dass Zeit-

vorgaben und Endlichkeit helfen können, Dinge geregelt zu bekommen. Er hatte es 

sich zur Aufgabe gemacht, einen Marathon innerhalb von 24 Stunden zu laufen, 

aber dabei nur eine Meile pro Stunde zu laufen. Die übrige Zeit hat er genutzt, 

um auf seinem Hof Dinge zu reparieren. Die Zeitvorgabe, sagte er, habe ihn dazu 

gebracht, nicht nur einen Marathon auf andere Weise zu laufen, sondern endlich 

viele Dinge zu erledigen, die er seit Jahren liegengelassen hatte. Sie finden das ver-

rückte und inspirierende Video auf Youtube unter „Beau Miles“ und „A Mile an 

Hour: Running a different kind of marathon“.

Überlegen Sie für Ihr Vorhaben: Wie könnten Sie Endlichkeit schaffen, die Sie 

zum Tun bringt? Würde eine intern gesetzte Deadline reichen und falls nicht, wer 

oder was könnte Ihnen eine externe Deadline mit oder ohne Vertrag geben?

(3) MANAGER- VS. MAKER-PLANUNG

Eine spannende Methode, um Ihre Tage zu strukturieren, kommt von dem Venture 

Capitalist „Y Combinator“, die mit der sog. Maker-Planung sehr erfolgreich sind. 

Diese Methode, insbesondere in Kombination mit der Manager-Planung ist mitt-

lerweile gerade bei Freelancern und Produzenten von Inhalten sehr beliebt, wenn 

auch noch immer nicht weit verbreitet.

Es geht dabei im Wesentlichen um die Unterscheidung, ob Sie Ihre Zeit als Ma-

nagerIn planen wollen, wo es vor allem um koordinatives Arbeiten, viele Kleinauf-

gaben, viele Unterbrechungen, Meetings und Austausch geht oder ob Sie die Zeit 

als Maker einplanen, in der Sie als UmsetzerIn etwas produzieren, wie z. B. eine 

Präsentation, Coding oder Grafikdesign, für das Sie länger am Stück in die Materie 

eintauchen müssen.

Wenn Sie diese Unterscheidung einmal kennen, dann kann es Ihnen leichter 

fallen, Ihren Tag oder sogar Ihre Wochen in Manager-Phasen mit viel Unterbre-

chung und Koordination einzuteilen und in Maker-Phasen, in denen Sie ungestört 
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an einem Thema arbeiten können. Der Professor Cal Newport beschreibt diese 

Phasen in seinem Buch „Deep Work“ als Zeiten von „Deep Work“, in der neuer 

Wert produziert wird, und „Shallow Work“, in der wiederholt und nicht wertstif-

tend gearbeitet wird.

Sie können sich oder Ihr Alter Ego zukünftig um die Rolle des Makers  erweitern 

und dies unterscheiden, insbesondere um in Ihrer Struktur die Zeiten als Manager 

zu akzeptieren und sich Zeit für den Maker freizuschaufeln und zu schützen.

Vielleicht regt Sie diese Unterscheidung dazu an, Ihre Stunden, Ihre Tage oder 

gar Wochen und Monate entsprechend zu strukturieren, vielleicht machen Sie 

sich gewisse Maker-Tage oder auch Manager-Tage, wie den sog. „Kleinscheißtag“, 

an dem Sie alles einmal pro Woche oder pro Monat erledigen, was sonst nervig ist, 

dafür aber die anderen Tage weniger als Manager und mehr als Maker tätig sein 

können.

(4) KREATIVPHASEN

Eine weitere Möglichkeit der Strukturierung kann für Sie darin bestehen, dass 

Sie Ihr Vorgehen in die beiden Kreativphasen des divergenten und konvergenten 

Denkens unterteilen. In divergenten Phasen geht es darum, dass Sie Ideen und 

Optionen kreieren, laut denken dürfen, Quantität vor Qualität walten lassen und 

im Generierungsmodus sind. In der daran anschließenden Phase des Konvergie-

rens geht es darum, Ideen und Optionen zu beurteilen und anhand von Kriterien 

auszuwählen.

Mit diesem Wissen haben Sie die Möglichkeit sich zu fragen: „In welcher Pha-

se befinde ich mich gerade?“ Die Unterscheidung in divergente oder konvergente 

Phasen gibt Ihnen Orientierung für das eigene Handeln. Wenn Sie wissen, dass 

es diese beiden Phasen gibt und dass Sie in diesem kreativen Prozess nicht von 

Beginn an wissen, was am Ende herauskommt, dann kann Ihnen das Wissen um 

die divergente und konvergente Phase helfen, die Angst-Hürde „Zeit zu verschwen-

den“ zu überwinden. Mit dem Wissen um diese beiden Kreativphasen können Sie 

sich bewusst machen, dass es diese beiden Phasen braucht und dass es eben keine 

Zeitverschwendung ist, sondern Teil des kreativen Prozesses.

Manchmal muss man diese Unterscheidung auch gar nicht so explizit machen. 

Ein gutes Beispiel dafür ist der Autor Slavoj Zizek, der während der Coronazeit 

mehrere Bücher verfasste. Auf die Frage hin, was ihn produktiv macht, antwortete 
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AUFTEILEN MIT HILFREICHEN STRUKTUREN

er Folgendes: „Mein Trick ist, ich spalte die Aufgabe in zwei Hälften, erst lesen, 

markieren, einzelne Gedanken aufschreiben, und sage mir „das ist jetzt noch nicht 

schreiben, das sind nur Notizen“, und dann „jetzt ist doch schon viel aufgeschrie-

ben, jetzt muss ich es nur noch bearbeiten, glätten und umstellen“.

Wie lautet Ihr Trick, um sich durch die divergente und konvergente Phase zu 

bringen?

(5) VISUALISIEREN

Mit Visualisieren können Sie sich Ihre innere Gedankenwelt sichtbar machen. Dies 

ist eine bewährte Strategie, um die eigenen Gedanken und Ideen zu strukturieren 

und sich zu motivieren, damit zu arbeiten. Jede der zahlreichen Visualisierungen 

und visuellen Vorlagen in diesem Buch helfen Ihnen die Leistungsfähigkeit Ihres 

Gehirns zu erweitern. Visualisierung ermöglicht Ihnen eine legale, aber dennoch 

fast berauschende Leistungssteigerung.

Sie können dabei sowohl abstrakte als auch bildhafte oder metaphorische Visu-

alisierungen (das Wie) verwenden, die Ihnen helfen Strukturen oder Prozesse (das 

Was) darzustellen.

 Wenn Sie eine Visualisierung erstellen wollen, dann kann es sich lohnen, zu Be-

ginn zunächst Ihren Kopf zu leeren, in dem Sie die zentralen Inhalte als einfaches 

Mind-Map oder gar als Liste 

notieren. Wenn Sie dann alles 

vor sich sehen, wird es Ihnen 

leichter fallen Verbindungen 

herzustellen und aus der ers-

ten Visualisierung oder Liste 

eine zweite Visualisierung zu 

gestalten.

Was die Struktur Ihrer 

Vorhaben angeht, so können 

Sie z. B. mit der App Tick-

tick Ihre Aufgaben 

und To-dos visu-

ell arrangieren. 

Dies macht das Prozess Struktur
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Strukturieren effizienter und führt zu mehr Motivation, weil Visualisierung die 

Denklast reduziert.

Fragen Sie sich also konkret: Wie könnte Visualisierung bei der Strukturierung 

Ihrer Projekte, Aufgaben und Lebensträume helfen? Welche visuelle Vorlage in 

diesem Buch probieren Sie als nächstes aus?

(6) WORK-LIFE-RHYTHM

Der Begriff des ‚Work-Life-Rhythm‘ hat sich in den letzten Jahren (als Alternative 

für Work-Life-Balance) im Arbeitsleben etabliert, weil er flexibler auf den Rhyth-

mus jeder einzelnen Person anpassbar ist und auch den Druck nimmt, täglich un-

mittelbar in Balance zu sein.

Beim Work-Life-Rhythm kann es darum gehen, dass es unterschiedliche Zeiten 

gibt, wann Menschen entsprechend ihrem Chronotypen eher bereit sind neue Din-

ge zu starten, wie Sie im Kapitel 4.5 zu „Energie“ nachlesen können. Das Konzept 

der Prime-Time kann dabei den Work-Life-Rhythm stark beeinflussen, weil man 

in dieser Zeit außergewöhnlich viel Energie hat, um Dinge proaktiv anzugehen. In 

Zeiten mit weniger Energie kann man sich im Sinne einer Selbstfürsorge gut zu-

reden, dass es eben ein langsamerer Rhythmus ist (vielleicht mit einem inneren 

Mantra wie z. B. „langsam, aber sicher“).

Es kann Zeiten am Tag geben, an denen Sie geduldiger mit sich sein müssen, 

weil Sie noch nicht ganz wach sind, während Sie in anderen Phasen Vollgas geben 

können. Dies muss sich jedoch nicht nur auf einzelne Tage beziehen, sondern kann 

auch längere Abschnitte betreffen, insbesondere dann, wenn es darum geht, dran-

zubleiben und Dinge abzuschließen.

Aus eigener Erfahrung können wir sagen, dass es z. B. nach drei Wochen in-

tensivem Arbeiten an einem Projekt sehr hilfreich und motivierend sein kann, im 

Sinne eines nachhaltigen Work-Life-Rhythm sich z. B. den Montagmorgen und 

freitags jeweils den Nachmittag frei zu nehmen, um vor allem wieder emotionale 

Energie zu tanken und wieder Lust zu haben.

Work-Life-Rhythm kann sich auch auf mehrere Monate beziehen, wenn Sie 

z. B. bei der Beratungsfirma Boston Consulting Group 80 % arbeiten, sich aber ent-

scheiden statt einem Tag pro Woche frei zu nehmen, lieber 9 Monate am Stück zu 

arbeiten, um dann 2-3 Monate am Stück frei zu haben. Das muss auch nicht in 

jedem Jahr gleich sein. Wenn man sich die „whole-life“-Perspektive des Instituts 
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AUFTEILEN MIT HILFREICHEN STRUKTUREN

für Langlebigkeit an der Stanford University anschaut, dann kann es auch Phasen 

im Leben geben, in denen der Work-Life-Rhythm mehr auf Arbeit und das Geld-

verdienen ausgelegt ist, während er in anderen Phasen auf Familie, soziale Unter-

stützung oder Unternehmertum ausgerichtet ist.

Manche Startups planen bzw. unterteilen ihr Jahr in Kundenwochen, Entwick-

lungswochen oder gar freie Wochen. Wir arbeiten u. a. mit dem Rückversicherer 

Swiss Re zusammen und haben das globale Programm „Design Your Work-Life-

Experience” entwickelt, welches sich grosser Beliebtheit erfreut, weil die Mitarbei-

tenden so im Großen und im Kleinen ihren eigenen Arbeitsrhythmus entwickeln, 

finden und leben können. Wie sieht Ihr Work-Life-Rhythm aus? Was brauchen Sie 

täglich für Ihren Rhythmus und wie sieht Ihr längerfristiger Rhythmus aus? 

(7) BEPPO-STRASSENKEHRER-MENTALITÄT

Eine emotionalere Strategie des Aufteilens oder „Chunking“ ist die Geschichte des 

Straßenkehrer Beppo, den Sie vielleicht noch aus der Geschichte mit der kleinen 

Momo von Michael Ende kennen. Der Strassenkehrer Beppo kommt beim ständi-

gen Blick auf die grosse dreckige Strasse gefühlt nie vorwärts, wenn er sich aber 

nur auf die nächsten Meter fokussiert, dann merkt er gar nicht mehr, wie er im Nu 

die gesamte Straße gereinigt hat.

Die Mentalität von Beppo ist eine herrliche Metapher, um sich auf den Moment 

und nur auf das nächste Stück zu konzentrieren und nicht ständig das große Gan-

ze im Blick zu haben, was uns abschrecken und überfordern könnte. Man kann 

sich dieses Motto, welches auch im Bergsport Verwendung findet, durch ein ein-

faches Motto verinnerlichen, etwa eines dieser Mantras: „eins nach dem anderen“, 

„eine Stunde nach der anderen“, „ein Tag nach dem anderen“ oder auf dem Weg 

zum Gipfel „einen Schritt nach dem anderen“.

Neben den hier vorgestellten Techniken und Methoden des Strukturierens von 

Aufgaben, Zeiten und Lebensrhythmen können Sie diese mit der Mentalität des 

Straßenkehrers Beppo kombinieren, der uns damit hilft, selbst die größten Auf-

gaben zu beginnen und dranzubleiben.
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4.2 	ABGRENZEN FÜR WENIGER ABLENKUNG

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Ablenkungen sind die meistgenannte Hürde fürs konsequente Umsetzen der eige-

nen Wünsche und Ziele in unseren Seminaren. Dabei gibt es eine Vielzahl von Quel-

len der Ablenkung, sei es Unterbrechungen durch KollegInnen im Büro oder Ablen-

kung im Home-Office durch Familienmitglieder oder durch Arbeiten im Haushalt. 

Gemäß einer Studie der Hochschule Luzern gehört Lärm zu den Faktoren, welche 

die Arbeitsleistung im Büro am meisten beeinträchtigen. Seit dem Beginn der Covid-

Pandemie hat sich gemäß einer Studie im Journal of Applied Psychology die Belas-

tung durch Unterbrechungen sowohl arbeitsbezogen als auch nicht arbeitsbezogen 

stark erhöht. Eine gesunde temporäre Abgrenzung von der Arbeit, (inklusive E-Mail 

Inbox und Kollegen) hilft das eigene Stressniveau zu reduzieren und das Wohl-

befinden zu steigern.

Zudem sind wir Nutznießer und Opfer der Convenience Economy, in der alles 

unmittelbar zur Verfügung steh. Das führt dazu, dass wir diversen digitalen Ab-

lenkungen ausgesetzt sind, wie das Erscheinen von Pop-Up Fenstern, die uns über 

eingehende Nachrichten und andere Nachrichten informieren. Letztlich geht es 

um den Kampf um Aufmerksamkeit und sich vor diesen diversen Möglichkeiten 

der Ablenkung zu schützen. 

Macher wissen, dass es eine Vielzahl von Ablenkungen gibt, die omnipräsent 

sind. Sie wissen aber auch, dass Aufmerksamkeit ein wichtiges Gut ist, dass es zu 

schützen gilt. Macher nutzen Abgrenzung statt Ablenkung und haben dabei ein 

Portfolio an Abgrenzungsstrategien. Abgrenzung heisst nicht nur weniger Ablen-

kung, sondern auch mehr Fokus auf und Hingabe für die anstehende Aufgabe.

Dabei ist es gar nicht so einfach den vielen Ablenkungen zu widerstehen, sind 

wir doch als Menschen aufgrund des sog. „instant gratification bias“ eher auf kurz-

fristige Belohnung und Dopaminschübe aus, als auf etwas in der Ferne Liegendes 

hinzuarbeiten. Die Vielzahl an Ablenkungsmöglichkeiten, wie Katzenvideos auf 

Youtube zu schauen, anderen Leute auf Instagram zu folgen oder online shoppen 

zu gehen, sind im wahrsten Sinne des Wortes leider so naheliegend. Hinzu kommt 

der Wunsch nichts verpassen zu wollen, ständig verfügbar zu sein und „always 

on“ zu sein. Dadurch versuchen wir verschiedene Dinge gleichzeitig zu machen. 
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Wir lassen uns gemäß einer Gallup-Studie durchschnittlich alle 3 Minuten und 

5 Sekunden ablenken und gemäß einer Studie der University of Utah betreiben 

nicht diejenigen Menschen Multitasking, die es besonders gut können, sondern 

die, die sich am wenigsten vor Ablenkungen schützen und sich nicht auf eine Auf-

gabe konzentrieren können.

In diesem Kapitel lernen Sie deshalb 7 Strategien kennen, wie Sie besser mit den 

verschiedenen Formen von Ablenkung umgehen können und wie Sie sich mit Ab-

grenzung und anderen Methoden vor Verzettelung schützen können. Dabei geht es 

nicht darum, dass Sie sich ab jetzt und für immer von gewissen Ablenkungen fern-

halten, sondern nuanciert bzw. differenziert Dinge ausprobieren und daraus lernen.

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, sich 

abzugrenzen, sei es zeitlich, räumlich, sozial oder digital und was das bes-

ser Nein-sagen-Können damit zu tun hat. Sie werden sehen, wie Sie sich mit 

dem (1) Ablenkungsbingo, mit dem (2) Abgrenzungsportfolio, (3) Digital Detox,  

(4) Rückzugsorten, (5) Ihrem persönlichen Tat-Ort-Kit, (6) der Ruhe als Super

kraft, und dem (7) besser „nein“ sagen einfacher abgrenzen können, um Ihren 

Ideen und Gedanken auch Taten folgen zu lassen.

B 	 STRATEGIEN

Die folgenden Methoden helfen Ihnen, besser mit Ablenkungen umzugehen und 

sich durch gesunde Abgrenzung weniger gestresst zu fühlen, fokussierter und mit 

Hingabe Ihre Aufgaben und (Life Design) Projekte voranzutreiben.

(1) ABLENKUNGSBINGO

Eigentlich beginnt es mit dieser entscheidenden Frage: Von was lassen Sie sich 

am meisten ablenken? Sind es die verschiedenen Formen der digitalen Ablenkung, 

Ihre Arbeitskollegen oder all die schönen und nicht so schönen Dinge im Home-

Office oder im Kühlschrank?

Lassen Sie uns als Startpunkt das Spiel Ablenkungsbingo spielen, um herausfin-

den, wie viele und welche Ablenkungen Sie beschäftigen und daran hindern, mehr 

ins Tun zu kommen und weniger zu prokrastinieren (aufzuschieben). Sie können 

dafür auf dem Bingo-Blatt auf der folgenden Seite alle Ablenkungen ankreuzen, 

die Sie aktuell von Ihrem Vorhaben ablenken.
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ABGRENZEN FÜR WENIGER ABLENKUNG

Sobald Sie mehr als 5 Felder mit einem Kreuz markiert haben, können Sie laut 

„BINGO“ rufen. Damit gewinnen Sie zwar zunächst keinen Preis, aber zumindest 

die Erkenntnis, was Sie genau ablenkt. Notieren Sie Ihre Top-5-Quellen der Ablen-

kung, um einige davon mit den nachfolgenden Strategien anzugehen.
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Die folgenden Strategien zeigen Ihnen Möglichkeiten, wie Sie besser mit Ihren 

Ablenkungen umgehen können, vielleicht nicht ab heute und für immer, aber zu-

mindest für gewisse Zeiten.

(2) ABGRENZUNGSPORTFOLIO

Es gibt verschiedene Wege des Abgrenzens. Zunächst sollten Sie dies klären: Von 

wem oder was möchte ich mich eigentlich abgrenzen? Dies kann die Arbeit sein, 

aber gerade in Zeiten von Home-Office ist es durchaus legitim und gesund, sich 

zeitweise von seinem Partner, seiner Partnerin oder der Familie abzugrenzen.

Wir haben die vier häufigsten Formen der Abgrenzung zusammengetragen und 

mit einigen Beispielen versehen, wie das Abgrenzen gelingen kann. Dabei sei vorab 

erwähnt, dass Ihre Abgrenzung durchaus auch nur für 5 Minuten dauern kann 

und sich ideal in Ihren Alltag integrieren lassen sollte. Es geht vor allem darum, 

dass Sie mehr Chancen nutzen sich produktiv abzugrenzen. Wir unterscheiden 

dabei die räumliche, zeitliche, soziale und mental-emotionale Abgrenzung.

Abbildung 30:
Abgrenzungs-

portfolio 

zeitlich

Mental-Emotional

Räumlich SoZial
Vier Wege

der
AbGrenzung

 30 
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ABGRENZEN FÜR WENIGER ABLENKUNG

Räumliche Abgrenzung
Wenn Sie sich z. B. bewusst von Ihrer Arbeit im Home-Office abgrenzen wollen, dann 

können Sie sich Räume oder Orte schaffen, die Sie nicht an die Arbeit, sondern be-

wusst an etwas anderes erinnern. 

Dabei kann es sich um einen Raum in Ihrer Wohnung oder in Ihrem Haus han-

deln, in dem keine Arbeitssachen herumliegen. Es kann auch eine Werkstatt, ein 

Atelier, oder ein Spielzimmer sein, das Sie auf andere (als rein arbeitsbezogene) Ge-

danken bringt.

Es muss dabei auch nicht unbedingt ein ganzer Raum sein. Es kann auch eine 

gemütliche Ecke sein. Sie können beispielsweise einen Raum mit einem Vorhang 

abtrennen, so wie es einer der beiden Autoren in seinem Wohnzimmer gemacht hat. 

Es kann der Balkon sein, Ihr Fitnesszimmer oder Ihre Spazierroute draußen. Welche 

„Räume“ haben Sie bereits oder welche Räume könnten Sie sich einrichten, um sich 

besser von der Arbeit, von der Familie oder anderen Ablenkungen abzugrenzen?

Zeitliche Abgrenzung
Bei der zeitlichen Abgrenzung können Sie sich Folgendes überlegen: Welche Zeiten 

im Verlaufe eines Tages, einer Woche, eines Monates oder eines ganzen Jahr wür-

den sich für die Möglichkeit der Abgrenzung eignen? Auch hier können Sie sich 

zunächst fragen, von wem oder was möchte ich mich eigentlich abgrenzen?

Eine Managerin der Vereinten Nationen sagte uns in einem Workshop, dass sie 

sich bei ihrem Vollzeitjob und als Mutter von vier Kindern jeden Morgen zwischen 

8:00 und 8:30 Uhr jeweils 5-10 Minuten Zeit nimmt, um ihren Kaffee zu genießen 

und aus dem Fenster zu schauen. Andernfalls würde sie verrückt werden. Es kön-

nen eben genau solche kurzen Momente der Abgrenzung sein, die Ihnen helfen, 

durch den Tag zu kommen oder eben motiviert und proaktiv die Verwirklichung 

Ihrer Ideen und Wünsche angehen. 

Eine Managerin beim Internationalen Roten Kreuz sagte uns, dass sie sich alle 

2 Wochen dienstags abends zwischen 20 und 22 Uhr Zeit für sich nähme, in der 

sie niemanden zufriedenstellen müsse, sondern sich einfach um sich selber küm-

mern könne, sei es durch Seidenmalerei, einen schönen Film oder ein Telefonat 

mit einer Bekannten. Sie bezeichnete diese temporären Phasen als Ruhe- und In-

spirationsinseln, die ihr einfach guttäten.

Sie können solche Zeiten noch besser in Ihr Leben integrieren, wenn Sie ihnen 

eine Überschrift geben. Es geht also um einen Titel für die jeweilige Auszeit, der 
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zum Ausdruck bringt, wofür Ihnen diese Auszeit dient oder warum sie wichtig ist 

(vom Mini-Sabbatical, der Creative Session bis zum „Dating Myself“). Sie können 

sich auch spezielle Auszeiten einrichten, um an Ihren privaten Life-Design-Projek-

ten zu arbeiten. Eine Mitarbeiterin von Google macht beispielsweise regelmäßig 

mit Freunden sonntags sog. „Getting Stuff Done (GSD)“ Sitzungen. Eine weitere 

mögliche Überschrift wäre der Kleinscheißtag, an dem alle administrativen Auf-

gaben erledigt werden, oder denken Sie an eigene Life-Design-Sessions mit Ihrem 

Life-Design-Team.

Sie sehen, eine zeitliche Abgrenzung kann verschiedene Formen und Dauern 

umfassen. Welche Form der zeitlichen Abgrenzung könnten Sie in Ihr Leben in-

tegrieren? Wäre es etwas Kurzes, das Sie vielleicht täglich machen könnten, oder 

etwas für einmal im Monat oder einmal im Jahr? Welche Überschriften könnten 

Sie dieser Zeit geben? Welche Auszeitbezeichnung weckt in Ihnen Vorfreude auf 

diese Momente?

Soziale Abgrenzung
Insbesondere, wenn Sie sich von Ihren ArbeitskollegInnen, Familienmitgliedern 

oder anderen Menschen und Gruppen belastet fühlen, dann kann es sinnvoll sein, 

sich auch einmal bewusst von diesen abzugrenzen und Distanz zu schaffen.

Wenn Sie sich z. B. von der Arbeit und ArbeitskollegInnen abgrenzen wollen, 

dann bieten sich hierfür Hobbygruppen, Vereine, Sport- oder Musikvereine an. 

Wir hatten einen Manager in unserem Workshop, der deshalb gerne Golf spielt, 

weil es dabei vier Stunden lang nur um das Golfspiel geht und nicht um Arbeit 

oder Arbeitsthemen. Die meisten seiner Golffreunde wissen dabei nicht, welchen 

Beruf er ausübt. Das ist auch eine Art von Freiraum.

Es gibt eine ganze Reihe Bezugsgruppen, in denen Ihnen das soziale Ab-

grenzen leichtfallen kann, wie z. B. Interessensgruppen auf Meetup.com, Sport-

vereine, ein Ehrenamt (in der Schweiz gibt es dazu die herrliche Plattform  

www.benevol-jobs.ch), die Nachbarschaft, der Quartierverein, der Karnevals-

verein oder andere Gruppierungen. Es können auch einzelne Personen, Freunde 

oder Familienmitglieder sein, die Sie bei einem Gespräch, einem Spaziergang oder 

einem Treffen auf andere Gedanken bringen.

Welche Personen oder Gruppen haben Sie in Ihrem Umfeld, die Ihnen dabei hel-

fen sich besser abzugrenzen, sei es von der Arbeit, der eigenen Familie, oder ande-

ren Menschen oder Gruppen? Wen könnten Sie als Nächstes treffen?
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ABGRENZEN FÜR WENIGER ABLENKUNG

Mentale-emotionale Abgrenzung
Gerade wenn es um das Umsetzen der eigenen Ideen geht und das proaktive An-

gehen von neuen Projekten, kann die Umgebung auch hinderlich sein, weil sie z. B. 

keine hohe Fehlertoleranz zulässt. Deutschland liegt z. B. beim weltweiten Ranking 

bezüglich Fehlertoleranz auf dem vorletzten Platz. Nahezu kein Land der Welt ver-

sucht so angestrengt, Fehler zu vermeiden. „German Angst“ ist der Begriff, mit dem 

im englischsprachigen Ausland unsere Zögerlichkeit, unser Zaudern beschrieben 

wird, im Sinne von „bloß nichts falsch machen“.

Diese Angst vor Fehlern führt zu Zögerlichkeit, Langsamkeit und Innovations-

feindlichkeit. Zudem kann es Lernmöglichkeiten erschweren, zum Beispiel wenn 

man versucht Fehler abzustreiten, nach dem Motto – das kann doch nicht mein 

oder unser Fehler gewesen sein. 

Es kann daher hilfreich sein, sich mental und emotional von dieser Haltung zu 

lösen, die in Ihrem Umfeld, Ihrer Organisation oder gar Ihrem Land vorherrscht. 

Eine radikale Möglichkeit wäre, in ein anderes Land zu ziehen, oder sich einfach in 

Kontexte zu begeben, in denen das Fehler machen akzeptiert ist, wie z. B. bei Skate-

boardern oder Musikern. Es kann bereits helfen, sich Vorbilder zu suchen, die eine 

andere, fehlerfreundlichere Haltung vorleben.

Von wem oder was müssen oder wollen Sie sich mental-emotional abgrenzen? 

Welche Strategien helfen Ihnen bereits oder welche Beispiele haben Sie inspiriert, 

sich neue Möglichkeiten der Abgrenzung zu suchen?

(3) DIGITAL DETOX

Neben den vier zuvor beschriebenen Abgrenzungsmöglichkeiten möchten wir 

hier gesondert auf die Ablenkungen von digitalen Medien, Social Media und dem 

Handy eingehen, da dies besonders stark die eigene Konzentration, Aufmerksam-

keit und Proaktivität behindert. 

Handy nicht nur aus den Augen, sondern aus dem Raum
Eine Studie der Universität Texas zeigte, dass die unmittelbare Nähe des Mobilte-

lefons auf dem Tisch oder in der Tasche – jedoch ohne, dass man es sehen konnte –  

dafür sorgte, dass signifikant weniger Aufmerksamkeit bzw. Leistungsfähigkeit 

des Gehirns beim Lösen einer schwierigen Aufgabe zur Verfügung stand, vergli-

chen mit einer Gruppe, deren Telefone in einem anderen Raum lagen. Dieser sog. 
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„phone proximity effect“ zeigt, dass es keine Rolle spielt, ob das Handy auf dem 

Tisch liegt oder in der (Hosen-) Tasche steckt. Es hat aufgrund seiner physischen 

Nähe bereits einen hohen Ablenkungseffekt. Mit anderen Worten, wenn Sie sich 

und andere dazu bringen wollen, sich weniger vom Handy ablenken zu lassen, 

reicht es nicht, es nur aus dem Blickfeld zu legen. Sie müssen es an einem Ort plat-

zieren, an den Sie nicht direkt herankommen. Auch hier geht es nicht darum, dass 

Sie dies ab morgen für immer tun müssen. Vielleicht reicht es aus, mal für eine 

Stunde am Abend das Handy in einen anderen Raum zu legen und zu schauen, was 

Sie daraus lernen können. Vielleicht führt es zu einer neuen Routine und Sie ge-

stalten am Abend Ihren eigenen Newsfeed statt den News anderer auf Instagram, 

Facebook oder LinkedIn zu folgen.

Flugmodus 
Eine weitere tolle Möglichkeit, sich weniger vom Handy und den Benachrichtigun-

gen ablenken zu lassen, ist der Flugmodus. Wenn man dem Lied von Clueso glau-

ben mag, dann hat sich der „Flugmodus“ bereits als Lifestyle und Haltung etabliert. 

Wir möchten Sie dabei unterstützen öfters den Flugmodus einzuschalten und 

damit mehr Energie für Ihre Life-Design-Projekte zu haben und Ihre Themen pro-

aktiv anzugehen. Daher finden Sie hier eine ganze Seite, die Ihnen signalisieren soll, 

dass Sie hier Ihr Handy im Flugmodus ablegen sollen, das Buch zuklappen und wie 

wir vorher gelernt haben, am besten sogar in einen anderen Raum legen sollten.

Wenn Ihnen der Flugmodus oder das Handy in einem anderen Raum zu lassen 

noch schwerfällt, dann können Sie auch damit beginnen, dass Sie die Benachrich-

tigungen einer, einiger oder aller Apps zumindest temporär ausschalten. Zudem 

gibt es eine Vielzahl von Apps, die Ihnen dabei helfen können, weniger auf das 

Handy zu schauen und sich weniger vom Handy ablenken zu lassen. Die App Self-

Control hilft Ihnen den Zugriff auf bestimmte Webseiten zu sperren. Bei der App 

Forest entsteht auf Ihrem Bildschirm ein Baum, den Sie zerstören würden, wenn 

Sie das Handy zu früh wieder in die Hand nehmen. Sie können auch das Nokia 

8110 4G kaufen, mit dem Sie telefonieren und einige wenige Apps nutzen können, 

eine Studentin aus unserem Kurs hat es sich so schwer gemacht, Nachrichten zu 

schreiben und damit ihren Handykonsum drastisch reduziert. Eine weitere Stu-

dentin hat ihr Handy konsequent im Schwarz-Weiß-Modus laufen lassen (Sie fin-

den diesen in den Einstellungen). Dies hat ihre Lust es anzuschauen reduziert und 

damit auch die Zeit, die sie mit Instagram vergeudete.

FLUGMODUS

IST EIN LIFESTYLE
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FLUGMODUS

IST EIN LIFESTYLE

Willkommen 
an Bord. 
Bitte schalten 
Sie Ihr Handy auf 
Flugmodus, 
legen Sie es auf 
die weiße Fläche 
und schließen 
Sie das Buch.

FLUGMODUS 

EIN

 31

Abbildung 31:
Flugmodus
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Fear of Missing Out (FOMO)
Wenn Sie alleine der Gedanke beunruhigt, Ihr Handy für eine Stunde wegzulegen, 

weil Sie etwas verpassen könnten, dann leiden Sie unter der „Fear of Missing Out“ 

(FOMO), zu Deutsch der Angst, etwas zu verpassen – gerade unter Studierenden 

ein weit verbreitetes Phänomen. Überlegen Sie nun, wie Sie zumindest zeitweise 

aus FOMO JOMO machen und die „Joy of Missing Out“ zelebrieren, also die Freude 

am sich ausklinken.

Oder machen Sie es wie eine Teilnehmerin unseres Workshops, die bewusst 

das Handy am Vormittag nicht mehr benutzte, weil dies ihre Prime-Time betrifft 

(siehe Kapitel 4.5 zu Energie), sie sich jedoch sorgte, dass andere es komisch fän-

den, wenn sie nicht sofort auf WhatsApp-Nachrichten antworten würde. Um mit 

einem guten Gefühl und ohne direkt antworten zu müssen, am Morgen ohne Han-

dyablenkung arbeiten zu können, schrieb sie auf einen Zettel „Prime-Time von 9 

bis 12 Uhr, Antworte später“, machte davon ein Foto und stellte es temporär für 

diese Zeit als ihr Profilfoto auf WhatsApp, so dass es jeder sehen konnte und Be-

scheid wusste. Das gab ihr ein gutes Gefühl und weniger Ablenkung in ihrer hoch 

produktiven Arbeitsphase.

(4) RÜCKZUGSORTE

Eine besondere Form der räumlichen und auch mental-emotionalen Abgrenzung, 

die sich in den letzten Jahren bei einigen Life Designern etabliert hat, ist die Gestal-

tung von Rückzugsorten, an denen man besonders gerne ist und an Life-Design-

Projekten arbeitet. Ein Rückzugsort oder Refugium kann der eigene Schreibtisch 

zuhause oder eine gemütliche Ecke sein, in die man sich regelmäßig zurückziehen 

kann und proaktiv Dinge angehen kann, oder auch eine Hütte in den Bergen oder 

ein Kloster.

Kloster
Ein fast idealer Rückzugsort könnte ein Kloster sein, welches durch seine Archi-

tektur und Lage dazu einlädt Abstand zum Alltag zu gewinnen. Die dicken Klos-

terwände geben Ruhe und die spärlich eingerichteten Zimmer bieten wenig Ab-

lenkung. Die Klostergärten und Kreuzgänge laden zu regelmäßigen Spaziergängen 

ein. Damit bietet das Kloster mögliche Voraussetzungen, um ins Tun zu kommen, 

insbesondere wenn Ablenkung ein großes Hindernis ist.
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Es gibt eine Vielzahl von Klöstern, in denen man temporär wohnen kann und 

sowohl am Klosterleben teilnehmen kann als auch für sich sein kann. Das bekann-

te Kloster Engelberg in der Schweiz hat seine Türen für alle Gäste offen oder das 

Kloster Einsiedeln in der Nähe von Zürich, in Deutschland das Kloster Helfta in Lu-

therstadt Eisleben oder das Kloster Arenberg in Koblenz, als auch in Österreich das 

Stift Heiligenkreuz im Wienerwald oder Kloster Wernberg in Kärnten. Während wir 

diese Zeilen schreiben, weilt einer von uns im Kloster Fischingen in der Schweiz, in 

dem sich die Universitätsleitung periodisch zurückzieht, um in Ruhe (und manch-

mal auch mit Orgelklängen) über die Zukunft nachzudenken.

Karte der Ruhe und Gelassenheit
Ihr Rückzugsort kann auch eine Region sein. Seit Dezember 2021 gibt es in der 

Schweiz eine Karte der Ruhe und Gelassenheit. Wer sich nach Ruhe sehnt, dem sei 

die «Tranquility Map» empfohlen, die über 50 Gebiete mit ausgesprochener Ruhe 

als Qualitätsmerkmal ausweist.

Das gemeinsame Projekt der Stiftung Landschaftsschutz Schweiz (SL) und des 

Lehrstuhls für Planung von Landschaft und Urbanen Systemen (PLUS) der ETH 

Zürich zeigt insgesamt 53 Gebiete mit einer Mindestgröße von 5 Quadratkilo-

metern – die meisten im Kanton Bern, gefolgt von Freiburg, Aargau, Waadt und 

Zürich. Die Idee der Karte: die akustische und visuelle Ruhe der Landschaft dar-

stellen – und sichern.

Sie finden die «Tranquility Map» mit weitere Informationen unter www. 
sl-fp.ch/de/stiftung-landschaftsschutz-schweiz/dokumentation/tranquilli-
ty-map-140.html. Die Karte wird laufend ergänzt. Vielleicht ist hier ein Ort der 

Ruhe und Gelassenheit als Rückzugsort für Sie dabei.

Unter dem Motto „nix los hier, und das ist gut so“ können Sie auf der Website 

von Lonely Planet einige Ideen für ruhige Orte in Deutschland finden. Vom Wat-

tenmeer, über Wälder und Seen bis zu einer Wüste finden Sie alles unter: www.
lonelyplanet.de/magazin/reportagen/europa/deutschlands-ruhige-regionen.
html.

Ihr Rückzugsort
Wäre ein Kloster ein passender Rückzugsort für Sie? Könnte eine gemütliche Ecke 

in Ihrer Wohnung ein Ort des Machens für Sie werden? Oder benötigen Sie etwas 

anderes? Brauchen Sie mehr Inspiration oder Stimulanz von außen?
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Das hängt sicherlich auch davon ab, in welcher Phase Sie sich befinden oder 

welches (Life Design) Projekt Sie gerade verfolgen. Wo liegen Ihre Rückzugsorte? 

Und warum? Was wären Ihre Lieblingselemente, die Sie bräuchten, um ins Tun zu 

kommen? Wie würde Ihr Tat-Ort aussehen?

Wenn Sie besser wissen, was Sie brauchen, dann können Sie Ihre Tat-Orte bzw. 

Rückzugsorte bewusster auswählen und gestalten, egal ob es sich dabei um einen 

täglichen, wöchentlichen oder Projekt-bezogenen Rückzugsort handelt. 

(5) TAT-ORT-KIT

Ob Sie bei sich zuhause sind, an Ihrem Rückzugsort oder 

als digitaler Nomade um die Welt reisen, gibt es beson-

dere Faktoren oder Elemente, die Sie in Ihrem eigenen 

Tat-Ort-Kit an jeden Ort der Welt mitnehmen könnten, 

der Ihnen helfen würde Ihre Gedanken in Taten umzu-

setzen?

Die folgenden Elemente könnten Inspiration für Ihr Tat-Ort-Kit sein:

 	 Ohrstöpsel: Um den äußeren Lärm von Straßen, ArbeitskollegInnen oder Nach-
barn zu reduzieren und zu mehr innerer Ruhe zu finden.

 	 Papier und Stifte: Um Ihre Gedanken schnell aufzuschreiben oder zu visualisie-
ren und Ihren Ideen wortwörtlich eine Form zu geben, sie anderen zu zeigen und 
sich zu motivieren.

 	 Glühbirnen: Eine helle zum Arbeiten und nicht müde werden, eine dunkle zur 
Erholung nach der Arbeit, sowie eine Partyglühbirne von BRILO zur schnellen 
Ablenkung

 	 Kopfhörer: Für Musik, die Energie gibt (selbst bei den langweiligsten Aufga-
ben) oder in kleinen Pausen zum Tanzen und Bewegen anregt

 	 Mini-Basketballkorb: Um sich auf andere Gedanken zu bringen, vom Stuhl 
aufzustehen, abzuschalten, Spaß zu haben

 	 Das Life-Design-Actionbook: Als Anregung und zur Inspiration, als Wegbe-
gleiter und Coach

Eine Studie der University of Exeter zeigt, dass die eigenständige physische Ge-

staltung der Umgebung am Arbeitsplatz die Mitarbeitenden glücklicher, gesünder 

und bis zu 32 % produktiver macht.

Abbildung 32:
Beispiel eines 
Tat-Ort-Kits
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Was brauchen Sie, was bringt Sie 

dazu ins Machen zu kommen? Notieren 

Sie, was Sie an Ihrem Tat-Ort brauchen, 

z. B. Ruhe, und wie Sie diese Ruhe er-

schaffen können, z. B. durch Ohrstöpsel, 

das Ruhe-Schild in diesem Kapitel oder 

Noise-Canceling-Kopfhörer.

Verschenken Sie 1-2 Dinge aus Ihrer 

Liste an sich selbst und an gute Freunde 

und KollegInnen und beginnen Sie ein 

Gespräch, was andere für ihre Tat-Orte  

bräuchten. Das kann zu spannenden  

Dialogen führen und nicht selten zu 

neuen Erkenntnissen über die eigenen 

und die Bedürfnisse des Gegenübers.

(6) RUHE IST EINE SUPERKRAFT

Erstaunlicherweise gibt es einen Begriff, der immer wieder auftaucht, wenn wir 

Teilnehmende in Organisationen und Workshops fragen, was Ihnen hilft proaktiv 

zu sein und vom Denken ins Handeln zu kommen, und dieser Begriff ist Ruhe. 

Dabei geht es sowohl um Ruhe von außen, die sich auf die innere Ruhe übertragt, 

als auch um die innere Ruhe, die wir im Kapitel 4.4 zu „Innere Stimmen“ ausführ-

lich behandeln.

Tatsächlich gehört Lärm zu den Faktoren, die die Arbeitsleistung am meisten 

beeinträchtigen. Gemäß einer Studie der Hochschule Luzern lauten die Empfeh-

lungen für die Schonung der Ohren und Nerven am Arbeitsplatz u. a. Pflanzen auf-

zustellen, Wände zu plakatieren, Vorhänge aufzuhängen, Hintergrundgeräusche 

zu minimieren und Kopfhörer zu nutzen.

Ein weiterer Grund liegt in der permanenten „busyness“ und der Vorstellung 

in der heutigen Gesellschaft „always on“ und verfügbar zu sein, die beste Version 

von sich selber zu erschaffen, im hier und jetzt zu leben, und nichts zu verpassen. 

Daher ist Gegenentwurf zur „busyness“ eine Insel der Zuflucht, getreu dem Motto 

„in der Ruhe liegt die Kraft“ und einige Teilnehmende in Workshops erwähnen 

sogar den Begriff Ruhe als Superkraft.

1.

2.

3.

4.

5.

Tat-Ort-Kit

Abbildung 33:
Mein persön- 
liches Tat-ort-

kit
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Wie können Sie sich diese äußerliche Ruhe erschaffen, die sich auf Ihr Inneres 

überträgt? Ohrstöpsel wären eine gute Möglichkeit, das Arbeiten in einer Biblio-

thek oder gar das Ruheabteil der Schweizerischen Bundesbahnen SBB weitere. 

Wäre es nicht wunderbar, wenn man so ein Ruheabteil überall hin mitnehmen 

könnte?

Wir haben daher für Sie ein Zeichen der Ruhe in dieses Buch integriert, mit dem 

Sie überall auf der Welt Ihren persönlichen Ruheraum schaffen können und mit 

dem Buch sich und anderen diese Ruhe signalisieren. Sie können das Zeichen ent-

weder herausschneiden und aufhängen oder das Buch an sich als Ruhesignal ver-

wenden. Es muss nicht für immer sein, aber vielleicht können Sie an gewissen Tagen, 

zu gewissen Stunden bei sich zuhause, im Co-Working-Space oder wo auch immer 

Sie unterwegs sind, für sich und andere ein temporäres Ruheabteil kreieren.

Wo würden Sie gerne Ihr Ruheabteil installieren? Was lässt Sie sonst zur Ruhe 

kommen, Weitblick, ein Getränk, ein Kissen, ein Haustier, eine Erinnerung, ein Zi-

tat, ein Mensch? Oder welche andere Superkräfte helfen Ihnen neben Ruhe Ihren 

inneren Schweinehund zu überwinden, Prokrastination und Aufschieberitis zu ver-

hindern und ins Tun zu kommen?

(7) BESSER „NEIN“ SAGEN

Oftmals hören wir, dass Menschen nicht dazu kommen Ihre eigenen Ideen und 

Träume umzusetzen, weil zu sehr damit beschäftigt sind, Dinge für andere zu tun, es 

anderen recht machen zu wollen und dabei die eigenen Bedürfnisse hintenanzustel-

len. Und auf die Frage „Wäre es nicht toll, bessere Möglichkeiten zu finden „nein“ zu 

sagen?“ kommt meist ein großes „Ja!“. Darum lassen Sie uns anschauen, was es für 

Möglichkeiten geben könnte, besser „nein“ zu sagen.

Das wichtigste Element bei dieser Fragestellung ist abermals aus dem dichoto-

mischen Entweder-oder-Denken, sprich Ja-nein-Denken herauszukommen. Sprache 

definiert, wie wir die Welt wahrnehmen, und um besser „nein“ sagen zu können, 

können Sie nuancierter und differenzierter auf Anfragen antworten und erhalten 

dadurch eine breitere Klaviatur an Antwortmöglichkeiten.

Antwortspektrum
Wenn Sie eine Anfrage erhalten, dann stellen Sie sich Ihre Antwortmöglichkeiten 

weniger in einem polarisierenden ‚Ja oder Nein‘ vor, sondern in einem Zwischen-
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ÜBERALL

DEIN RUHEABTEIL
 34

Abbildung 34:
Ruheabteil
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raum, in dem Sie Ihre Antwort variieren können. Mit mehr Optionen können Sie 

entsprechend flexibler antworten. Statt einem bloßen „Ja“ könnten Sie z. B. sagen „Ja, 

aber später“, „Ja, aber mit Person X“ oder „Ja, aber anders“ oder statt mit einem ein-

fachen „Nein“ zu antworten, könnten Sie sagen „Nein, noch nicht“, „Nein, nicht so“ 

oder „Nein, aber ich kenne jemanden“.

Was steckt denn dahinter, wenn Sie lieber „ja“ als „nein“ sagen? Wollen Sie es 

allen anderen recht machen, priorisieren Sie lieber die Bedürfnisse anderer, haben 

Sie Angst vor Abweisung oder Ablehnung, dass Sie nicht mehr gefragt werden oder 

sogar unbeliebt zu werden? 

Hoffentlich hilft Ihnen das Antwortspektrum öfters differenziert und eher „nein“ 

zu sagen, sich dabei gut zu fühlen und sich damit auf gesunde Weise abzugrenzen 

und vor allem zu sich und zu den eigenen Prioritäten „ja“ zu sagen; denn ein „Nein“ 

für etwas anderes ist gleichzeitig auch ein „Ja“ für sich und die eigenen Bedürfnisse 

und das eigene Leben.

Helfer zum nein sagen
Neben dem Antwortspektrum gibt es noch eine Reihe an digitalen und analogen 

Tricks, die Ihnen helfen besser nein zu sagen. Hier folgt eine Liste an Möglichkeiten:

 	 „Not now but I love you anyway“: Wenn Sie sich Sorgen machen, dass Ihr Gegen-
über denken könnte, dass Sie diese Person nicht mehr gerne haben, dann emp-
fiehlt sich das Schild einer spanischen Hotelkette, auf dem „Nicht jetzt, aber ich 
mag Dich trotzdem“ steht, es klingt dadurch weniger hart, mehr nuanciert und Sie 
stellen sicher, dass sich Ihr Gegenüber trotzdem Wert geschätzt fühlt. Verwenden 
Sie die Vorlage oder gestalten Sie Ihr eigenes Schild, mit dem Sie besser und nu-
ancierter „nein“ sagen können.

JA NEIN

JA, aber später JA, aber Anders Nein, nicht so 

Nein, aber ich 
kenne jemanden.

Nein, Noch nicht 
Ja, aber mit Person X

Ich würde gerne, 
aber das ist mir zu viel.

Das klingt verlockend, aber ich weiß, dass ich 
es morgen bereue, wenn ich jetzt zusage.

Abbildung 35:
Spektrum  

flexibler Antwort- 
möglichkeiten
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 	 Microsoft Focus-Time: Wenn Sie bei Microsoft Outlook in Ihrem Kalender als 
Typ „Focus Time“ einstellen, dann blockt Outloo k automatisch in dieser Zeit 
alle Pop-Up-Nachrichten, Emails und Chatanfragen, so dass Sie erst gar nicht in 
die Versuchung kämen „ja“ zu sagen.

Nicht 
jetzt 

(aber 
ich mag 
Dich 

trotzdem)

Abbildung 36:
Türschild
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OKAY 

(jetzt 

ist reinkommen 

möglich)

 36 
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 	 NO-Schild: Der britische Neurologe Oliver Sacks in-
stallierte ein großes Zeichen neben seinem Telefon, 
auf dem „NO!“ stand, um ihn daran zu erinnern mehr 
„nein“ zu sagen, wenn er Einladungen per Telefon 
für Empfänge oder andere Events erhielt, um mehr 
Zeit zum Schreiben zu haben.

 	 Ich bin gerade nicht hier: Le Corbusier verbrachte 
seinen Morgen mit Malen und die Nachmittage in 
seinem Architekturstudio. Der Morgen war für ihn 
Inspiration und Vorbereitung auf den Nachmittag. 
Das ist übrigens auch ein schönes Beispiel für Work-Life-Rhythm. Wenn Be-
such am Morgen vorbeikam, öffnete er die Tür und auf die Frage, ob er Zeit 
hätte, antwortete er: „Le Corbusier ist gerade nicht hier.“

 	 Microsoft Focus-Time: Wenn Sie bei Microsoft Outlook in Ihrem Kalender als 
Typ „Focus Time“ einstellen, dann blockt Outlook automatisch in dieser Zeit 
alle Pop-Up-Nachrichten, Emails und Chatanfragen, so dass Sie erst gar nicht in 
die Versuchung kämen „ja“ zu sagen. 

 	 Prime-Time = Nein-Time: Es kann Ihnen leichter fallen „nein“ zu sagen, wenn 
Sie wissen, dass Sie sich in Ihrer Prime-Time befinden (siehe Kapitel 4.5), die-
se wertvolle Zeit schützen und lediglich diese 2-3 Stunden am Tag „nein“ sagen. 
Vielleicht führt dies auch dazu, dass Sie Ihren KollegInnen im Büro, Lab oder im 
Home-Office von dem Thema Energiekompetenz und der Wichtigkeit von Prime 
Time erzählen, um mehr Verständnis für Ihre Priorisierung zu erhalten. Viel-
leicht inspirieren Sie die anderen dadurch, auch ihre Prime-Time zu schützen. So 
machen es JungunternehmerInnen, die mit uns zum Thema Life Design und En-
trepreneurship beim Inkubator START zusammenarbeiten. Für manche jungen 
CEOs ist der Schutz der eigenen Prime-Time so wichtig, so sie auch alle anderen 
dazu anhalten, sich dieser Zeiten bewusst zu sein und nach Möglichkeit diese 
Zeiten für wichtige Aufgaben zu schützen und zu allem anderen „nein“ zu sagen.

Es geht also beim besser oder öfter Neinsagen darum, nicht nur im dichotomen 

„Ja“ und „Nein“ zu denken und zu reden, sondern die differenzierte Grauzone zwi-

schen diesen beiden Polen zu erkunden und somit nuancierter und flexibler antwor-

ten zu können, für mehr Verständnis beim Gegenüber und für ein besseres Gefühl 

bei sich selbst, um zukünftig hoffentlich mehr „nein“ zu sagen und mehr Zeit und 

Energie für sich und seine (Life Design) Projekte zu haben.

Ich bin 
gerade nicht 

hier.
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STUPSEN
VERFÜHREN
FREUNDLICHER 
TRITT IN  
DEN HINTERN

MACHER WISSEN, 
WIE SIE SICH UND 
ANDERE UNTER­

BEWUSST ZUM 
MACHEN BRINGEN

NUDGES
 STATT NICHTSTUN

Proaktiver 
ohne es mit–
zubekommen 
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	4.3 	CLEVERE NUDGES EINSETZEN

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Ein häufiger Grund, warum wir nicht vom Denken ins Handeln kommen, ist die 

Bequemlichkeit. Ganz ehrlich, falls Sie manchmal einfach zu bequem oder zu faul 

sind, um Dinge umzusetzen, keine Sorge, Sie sind nicht allein. Bequemlichkeit ist 

menschlich. Um genau diese Bequemlichkeit zu umgehen oder sogar zu nutzen, 

gibt es ein Konzept aus der Verhaltensökonomie, das bereits Millionen von Men-

schen dazu verholfen hat, ihr Verhalten zu verändern und dies sehr oft sogar un-

bewusst.

Dieses Konzept heisst Nudging, was auf gut Deutsch „Stupser“ oder „Schubser“ 

heißt, und nutzt auf clevere Weise die menschliche Bequemlichkeit. Menschen ha-

ben, gemäß den zahlreichen Studien und dem Bestseller „Schnelles Denken, lang-

sames Denken“ vom Psychologen und Nobelpreisträger Daniel Kahneman, zwei 

Systeme, um Entscheidungen zu treffen. System 1 ist das schnelle, automatische 

und unbewusste System und System 2 ist das langsamere, reflexive und bewusste 

System. System 2 ist das bekanntere, weil bewusste, System, in dem wir Vor- und 

Nachteile sorgfältig abwägen, um dann eine Entscheidung zu treffen. System 1 hin-

gegen findet unbewusst statt und deckt interessanterweise 70-80 % aller mensch-

lichen Entscheidungen ab, die wir meist gar nicht mitbekommen. Nudging ist eine 

Möglichkeit sich in das System 1 hineinzuhacken, sich und andere zu besserem 

Verhalten zu verführen und damit die menschliche Bequemlichkeit nicht nur zu 

überwinden, sondern bewusst zu nutzen.

Macher wissen, dass Sie sich und andere mit Nudging zu besserem Verhalten 

anstupsen können. Macher nutzen Nudging, um die eigene Bequemlichkeit und 

Faulheit zu überwinden. Sie jonglieren zwischen System 1 und System 2 und stup-

sen sich mit einem freundlichen Tritt in den Hintern unbewusst zu mehr Umset-

zung von Gedanken zu Taten.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 verschiedene Nudging-Ansätze kennen, mit de-

ren Hilfe Sie sich und andere morgens besser aus dem Bett bringen, sich starke 

Standards setzen oder sichtbare Signale als Erinnerung nutzen. Dieses Buch ist 

übrigens auch mit diversen Nudges ausgestattet, die Ihnen helfen sollen, Ihr Ver-

halten zu verändern. Haben Sie diese bereits entdeckt?

Proaktiver 
ohne es mit–
zubekommen 

Layout_IN ARBEIT.indd   95Layout_IN ARBEIT.indd   95 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



96

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, verschie-

dene Nudges für Ihre Proaktivität und Initiative zu nutzen. Nutzen Sie (1) die Stär-

ke des Standards, (2) sichtbare Signale, (3) Vorstrukturierung, (4) Fokus auf kleine 

Schritte, (5) Spassfaktor, (6) Fehler antizipieren und kompensieren als auch die 

(7) Aufstehtricks für Dauersnoozer, um aus dem Bett und aus der Komfort- und 

Bequemlichkeitszone ins Machen und Tun zu kommen.

B 	 STRATEGIEN

(1) STÄRKE DES STANDARDS

Menschen sind bequem und folgen aus diesem Grund gerne den vorgegebenen 

Ausgangswerten in ihrem Leben und finden es eher mühsam, neue Standards für 

sich zu setzen. Dies führt dazu, dass ganze Nationen sich unbewusst zu gewissem 

Verhalten verleiten lassen. In Deutschland ist z. B. der Standard, dass man seine 

Organe nicht spendet, daher gibt es relativ wenige Organspender, weil nur wenige 

den Extraaufwand betreiben und diesen Ausgangswert aktiv ändern. In Österreich 

dagegen gibt es im Verhältnis wesentlich mehr Organspender, aber nicht, weil dies 

eine bewusste Entscheidung des österreichischen Volkes wäre, sondern weil das 

Spenden von Organen in Österreich der „Normalzustand“ ist und auch hier nur 

wenige den Aufwand betreiben, die Alternative zu wählen (also kein Organspen-

der sein zu wollen). Das nennt man ‚opting out‘ statt ‚opting in‘.

Sie sehen also, wir sind von vielen Standards umgeben und merken oftmals gar 

nicht, wie unser Verhalten unbewusst beeinflusst wird. Wir sind aber gerne mit 

einem Autopilot unterwegs und folgen Standards nach dem Gesetz des geringsten 

Widerstandes oder Aufwandes, dem sog. ‚law of least effort‘, da wir andernfalls 

auch permanent überfordert wären. Der Autopilot und Standards sind eine Mög-

lichkeit der Entscheidungsmüdigkeit, der sog. ‚decision fatigue‘, entgegenzuwir-

ken, da wir nur begrenzt Energie haben, um Entscheidungen zu treffen.

Mit diesem Wissen können Sie sich jedoch bewusster machen, welchen Stan-

dards Sie in Ihrem Leben folgen, welche Sie davon beibehalten und welche Sie 

verändern oder ergänzen wollen. Zusätzlich können Sie sich überlegen, welche 

neuen Standards Sie etablieren wollen, um besser vom Denken ins Handeln zu 

kommen.
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CLEVERE NUDGES EINSETZEN

Neue Gewohnheiten, Rituale oder Standards einzurichten ist nicht immer ein-

fach, denn zuerst machen wir unsere Rituale und dann machen unsere Rituale 

uns. Oder um es mit den Worten von Albert Einstein zu sagen: „Bewährte Kon-

zepte, wie wir uns organisieren und Dinge sortieren, erlangen leicht eine solche 

Autorität über uns, dass wir ihren irdischen Ursprung vergessen und sie als unver-

änderliche Gegebenheit annehmen“. Oftmals haben unsere Routinen und Rituale 

sehr viel mit unserer Identität zu tun, denn hinter jedem System von Aktivitäten 

steckt ein System an Überzeugungen und Glaubenssätzen.

Fälschlicherweise glauben viele Menschen, dass Ihnen die Motivation fehlt, um 

eine neue Gewohnheit zu etablieren, dabei fehlt Ihnen eigentlich vor allem Klar-

heit. Die Motivation kommt nicht vor dem Start, sondern durch den Start, durch 

die erste Aktion. Daher sollten Sie sich möglichst clever von 0 % auf 0.1 % bringen, 

um damit die Motivation zu erlangen weiterzumachen. Hier spielt wieder das Ge-

setz des geringsten Widerstands eine große Rolle. Statt sich ein großes Fitness- 

oder Life-Design-Aktionsprogramm vorzunehmen, starten Sie lieber heute mit nur 

einer einzigen Liegestütze oder mit 5 Minuten Lesen im Life-Design-Actionbook 

und bauen dann darauf weitere Schritte später auf.

Sie erhalten darüber hinaus mehr Klarheit, wenn Sie Ihr Vorhaben konkret ma-

chen und explizit ausformulieren. Zudem machen Sie es sich einfacher und redu-

zieren Ihren Aufwand, wenn Sie neue Gewohnheiten an bestehende Gewohnheiten 

andocken bzw. damit kombinieren. Wenn Sie also sowieso abends die Tagesschau 

gucken, dann könnten Sie entweder währenddessen oder direkt danach ein Trai-

ning für Ihren Rücken für 1 Minute oder 2 Minuten machen. Wenn Sie von heute 

auf morgen von 0 auf 100 starten, dann ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass es 

keine nachhaltige Veränderung sein wird.

Die Sätze auf der nächsten Seite können Ihnen helfen, Ihr Vorhaben konkre-

ter zu machen, mehr Klarheit zu schaffen und Aufwand zu reduzieren, damit Sie 

wirklich vom Vorhaben in die Handlung kommen

Wenn Sie sich damit mehr Klarheit schaffen, was Sie wann machen wollen und 

vielleicht mit einer bestehenden Gewohnheit verbinden können, dann haben Sie 

bereits einen guten Start gemacht. Vergessen Sie nicht, dass es darum geht, sich 

mit möglichst wenig Aufwand dazu zu bringen, überhaupt erstmal zu starten, 

denn die Motivation kommt nicht vor dem ersten Mal, sondern durch das erste 

Mal. Pflanzen Sie Ihren neuen Standard und lassen Sie ihn wachsen. Schon Vin-

cent van Gogh wusste, dass großartige Dinge das Ergebnis einer Reihe von kleinen 

Dingen sind, die zusammengebracht werden.
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MEHR KLARHEIT 
FÜR NEUES VERHALTEN

NEUE GEWOHNHEIT 
MIT AKTUELLER GEWOHNHEIT 
VERKNÜPFEN

Ich werde    Yoga machen      um   10 Uhr    im Wohnzimmer .

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .

Verhalten

aktuelle  
gewohnheit

neue 
gewohnheit

Uhrzeit Ort

Ich werde    Yoga machen      um   10 Uhr    im Wohnzimmer .

Ich werde    Yoga machen      um   10 Uhr    im Wohnzimmer .

 37 

Abbildung 37:
Konkrete 

Satzkonstrukte
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CLEVERE NUDGES EINSETZEN

Wir sind als Menschen natürlicherweise bequem und unser Gehirn ist darauf 

ausgelegt, dass es Energie spart. Jede Aktion kostet unseren Körper und Geist 

Energie. Daher würden Sie sich auch natürlicherweise bei der Wahl zwischen 

zwei Optionen immer für die Option entscheiden, die weniger Energie kostet. Je 

weniger Energie Ihre neue Routine kostet, desto eher sind Sie geneigt, diese zu 

starten. 

Erlauben Sie sich zudem, dass Sie im Sinne eines Life Designers Ihre neuen 

Routinen nicht ab morgen, jeden Tag und für immer machen müssen, was be-

reits ein Grund dafür sein kann, dass Sie gar nicht erst anfangen. Erlauben Sie 

sich, dass Sie Ihre Routine als Experiment oder Prototyp ein einziges Mal machen 

und ausprobieren und diesem Experiment nicht mit der fixierten Haltung und 

der Entweder-oder-Frage „War es gut oder schlecht?“ begegnen, sondern mit der 

Wachstumshaltung und der differenzierten Frage „Was kann ich daraus lernen?“.

Sie können damit besser feststellen, welche Komponenten oder Features Ihres 

Prototypen stimmig waren und an welchen Sie evtl. noch etwas drehen wollen. 

Wenn Sie z. B. Yoga direkt nach der Tagesschau für 5 Minuten machen und sich 

anschließend fragen, was habe ich hier gelernt, dann könnte es eine Reihe an 

Optionen geben, z. B. nach der Tagesschau war ich eher müde, vielleicht mache 

ich es mal vor der Tagesschau (Zeitpunkt), im Stillen war es irgendwie langweilig, 

vielleicht sollte ich es mal mit Musik versuchen (sensorischer Stimulus) oder al-

leine war es öde, ich könnte meine beste Freundin oder Freund via Zoom Call dazu 

holen (sozialer Kontakt). Es müssen nicht direkt drei verschiedene Komponenten 

sein, aber vielleicht gibt es das eine oder andere, das Sie verändern könnten, an-

statt sich zu sagen „Das war nicht gut“. So bringen Sie die Life-Design-Haltung des 

differenzierten Denkens und Handelns in Ihre Gewohnheiten mit dem Ziel diese 

zu verstetigen.

Wie Sie gesehen haben, sind wir in unserem Leben von Standards umgeben, 

die uns unbewusst zu bestimmten Verhalten bringen. In Unternehmen sind z. B. 

bestimmte Meetingzeiten als Standardzeiten festgelegt, ohne dass diese hinter-

fragt werden und kosten so wertvolle Lebenszeit. Seien Sie sich der Macht von 

Standards und Ausgangswerten bewusst. Verändern Sie diese wo nötig oder hilf-

reich. Und nutzen Sie Ihre Bequemlichkeit für positive Veränderungen in Ihrem 

Leben. Fragen Sie sich konkret: Welches Setting sollte ich nicht einfach hinneh-

men, sondern bewusst verändern, von der Art wie Sie zur Arbeit gehen, bis zum 

Zeitpunkt des Zubettgehens.

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .

Nach           dem yoga	 werde ich    mir einen Espresso machen .
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(2) SICHTBARE SIGNALE

Sichtbare Signale sind vermutlich die beste Strategie, um Dinge zu starten und dran-

zubleiben. Daher heißt es in der Verhaltensökonomie auch, dass kleine Signale zu 

großer Veränderung führen können, ganz nach dem Motto „in die Augen, in den 

Sinn“. Signale sind Aufforderungen und Möglichkeiten in Ihrer Umgebung, die das 

Machen begünstigen können. Ein Crosstrainer-Gerät mitten in Ihrer Wohnung ist 

ein Signal, dass Sie trainieren sollten, genauso wie das bereitgelegte Joggingoutfit 

neben dem Bett. Es gibt auch Menschen, die bewusst in die unmittelbare Nähe eines 

Fitnessstudios oder Parks ziehen, um sich dazu zu nudgen, mehr Sport zu machen.

Sie können Signale für verschiedene Zwecke brauchen, um sich an Erfolge oder 

schwierige Zeiten, die Sie überstanden haben, zu erinnern und dadurch Ihre Selbst-

wirksamkeit regelmäßig zu stärken. Sie können mit Signalen Ihren Fortschritt sicht-

bar machen, insbesondere bei Gewohnheiten und Routinen, beispielsweise indem 

Sie jeden Tag, an dem Sie Jogging gemacht haben, im Wandkalender grün markieren. 

Ein weiteres Signalbeispiel ist die singende Zahnbürste ‚Buzzy Brush‘, die genauso 

lange Musik spielt, wie Ihre Kinder die Zähne putzen sollten.

Sie können für Ihre Signale eine ganze Reihe an multi-sensorischen Helfern ver-

wenden, sei es Post-it-Notizzettel, die Ihnen ins Auge fallen und Sie an gesunde Er-

nährung am Kühlschrank erinnern (oder was morgens noch schnell in Ihre Tasche 

muss). Auch Ihre Sprache und Ihre Worte können starke Signale an Sie selber und 

andere sein. Es macht z. B. einen großen Unterschied, ob Sie, wenn Sie sonntags bei 

den Eltern im Keller kreativ tätig sind, dies als „Herumbasteln im Keller meiner El-

tern“ bezeichnen oder als „meine kreative Auszeit“. Zudem können auch Gerüche 

ein Nudge für gewisse Verhaltensweisen sein. Gemäß Nudging-Experten bei Porsche 

Consulting sind z. B. die Gerüche von Holz und Zitrone eher anregend und werden 

in Kreativworkshops bewusst eingesetzt, um die Teilnehmenden zu mehr Offenheit 

und Kreativität zu nudgen.

Erinnerung an Erreichtes und Erfolge
Eine tolle Möglichkeit, die eigene Selbstwirksamkeit zu steigern und damit den 

Glauben, mit dem eigenen Tun eine Veränderung zu schaffen, zu stärken, sind 

sichtbare Artefakte, die Sie an vergangene Erfolge und Erlebnisse erinnern. Sie 

unterstützen damit eine der fünf Säulen des Wohlbefindens gemäß der PERMA 

Theorie des Wohlbefindens von Martin Seligman. Es geht dabei um die positiven 
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CLEVERE NUDGES EINSETZEN

Gefühle beim Erreichen einer Leistung und wie dies Ihr Selbstbewusstsein stärkt. 

Ein Kollege von uns hat beispielsweise sein Fußballtrikot aus einem Finalspiel am 

Arbeitsplatz aufgehängt. Diese Erinnerung wird auch als sog. ‚cognitive override‘ 

bezeichnet. Dies bedeutet, dass man sich daran erinnert, was man bereits durch-

gestanden oder erreicht hat und dadurch erneut Motivation schafft.

Die Sichtbarkeit und Unterstützung der Erinnerung an Erreichtes hilft Ihnen 

dabei, sich selbst bei einer schwierigen Aufgabe oder einem zwischenzeitlichen 

Tief wieder daran zu erinnern, dass Sie es schon einmal geschafft haben und dass 

Sie es dieses Mal wieder schaffen werden. Oder wie es Hermann Hesse an seine 

Schwester Adele Anfang 1923 in Bezug auf die Schwierigkeiten des Lebens schrieb: 

„Vor allem aber kommt es darauf an, wie man sich innen einstellt, ob man das 

Schwere schwer und steif nimmt oder elastisch. Durch bloßen Entschluss sich die 

Schwere nehmen und sich wieder den Schwung geben kann man ja nicht, aber es 

ist gut, daran zu denken und das Vertrauen auf die Flügel nicht zu verlieren, auch 

wenn sie grade müd und reparaturbedürftig sind.“ 

Schaffen Sie sich durch die Sichtbarkeit von Erreichtem eine Möglichkeit Ihre 

Flügel wieder zu stärken, auch wenn Sie gerade müde erscheinen.

In unseren virtuellen Life-Design-Workshops heißt denn auch eine unserer 

Übungen „Objekte der Inspiration“, in der die Teilnehmenden ein Objekt von zuhau-

se in die Kamera halten, dass sie bei ihrer Arbeit oder für ihr Life-Design-Projekt 

inspiriert und ihnen Mut macht. Dabei waren mitunter einfache und spannende Ob-

jekte wie Fotos, Zitate, Landkarten, Bücher, Pokale und sogar Musikinstrumente oder 

Pferde die Inspiration, die durch ihre Verspieltheit oder ihre Ruhe auch Kraft gaben.

Die Geschichten zu den Objekten zeigen, dass diese Gegenstände aus sehr un-

terschiedlichen Gründen eine Wirkung haben können, sei es als Erinnerung an 

einen vergangenen Erfolg, als emotionaler Anker, der einen an schwierige Zeiten 

erinnert, die man überstanden hat, oder als Erinnerung an einen höchst emotio-

nalen Moment, den man wieder erleben möchte oder der einen emotional positiv 

auflädt, wie z. B. Erinnerungen an die Kindheit, eine Person oder eine tolle Reise.

Eines der Lieblingsobjekte des ersten Autors ist ein kleiner Schaukasten, in dem 

er Erinnerungsstücke an seine Reise auf dem Jakobsweg von Porto nach Santiago 

de Compostela aufbewahrt. Der Blick auf diese Gegenstände und Fotos lässt in ihm 

viele Gedanken und Gefühle aufkommen und vor allem, dass es sich lohnt, auch 

durch harte Zeiten durchzugehen und dass am Ende etwas Wertvolles, manchmal 

Unaussprechliches, wartet.
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Überlegen Sie sich, wann Sie etwas Ähnliches gemacht, überstanden und 

durchgezogen haben. Oder gibt es vielleicht ein Erlebnis, bei dem Sie nicht aufgege-

ben haben? Vielleicht gibt es auch Erfolge, an die Sie sich erinnern wollen. Welche 

Gegenstände könnten Ihnen helfen, sich daran zu erinnern? Und wo könnten Sie 

diese Gegenstände in Ihrem Zimmer, in Ihrer Wohnung, in Ihrem Co-Working-Space 

temporär oder auf Dauer platzieren, so dass Sie sie regelmäßig sehen können?

Antizipieren der Zukunft
Neben der Reise in die Vergangenheit und dem Sichtbarmachen von Erreich-

tem können Sie als Zeitreisende auch in die Zukunft reisen und sichtbar  

machen, wie das Ergebnis Ihrer Arbeit aussehen könnte und sich dieses 

Ergebnis als sichtbaren Gegenstand in die Gegenwart holen.

REISE IN DIE VERGANGENHEIT
Bestehende Objekte Erinnerungen hervorrufen 

und Artefakte gestaltenWelche Objekte haben Sie, die Sie 
inspirieren?

Welche Erinnerungen an vergan
genen Erfolge könnten Sie bei Ihrem 
aktuellen Vorhaben unterstützen?

Stehen diese so, dass Sie sie  
regelmäßig sehen? Falls nicht, wo 
könnten Sie die Objekte hinstellen? Haben Sie dafür bereits ein sicht-

bares Artefakt oder könnten Sie 
eins gestalten (Collage), ausdrucken 
(Foto), bestellen (Pokal)?

  In Die Augen, in den        Sinn 

Abbildung 38:
Zeitreisen
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THEMA

Amazon Web Services (AWS) nutzt genau diese Strategie, um ihre 

potenziellen Kunden vom Denken ins Handeln zu bringen und mit 

AWS zusammenzuarbeiten. Um gedanklich in die Zukunft zu reisen, 

formulieren sie eine zukünftige Pressemitteilung bereits vor Beginn des 

Projektes mit den Ergebnissen des Projektes nach Abschluss, die den Kunden 

heute motivieren sollen auf dieses Projektergebnis (zusammen mit Amazon Web 

Services) hinzuarbeiten.

Beim Buch schreiben kann es helfen, sich ein Buch im gleichen Format zu neh-

men und das Cover des neuen noch nicht geschriebenen Buches auszudrucken 

und auf das andere Buch zu kleben, so dass es von außen so aussieht, als wäre 

das Buch bereits geschrieben. Das kann helfen sich vorzustellen, wie es sein wird, 

wenn das Buch fertiggestellt ist und wie man es an Freunde und Bekannte gibt. 

Man blickt es an und fragt sich dabei, was für Leserinnen und Leser interessant 

und relevant sein könnte. So kann dieses Fake-Buch, am besten täglich sichtbar, 

eine Motivation zum Tun sein.

Auch in diesem Buch haben wir eine ganze Reihe an Signalen verwendet, um 

Sie vom Denken ins Handeln zu bringen. Wir sind gespannt, ob Sie neben Flugmo-

dus und Ruhe noch weitere Signale entdecken. Wir hoffen, dass Sie sich starke und 

positive Signale schaffen, die Ihnen helfen zu starten und dranzubleiben.

REISE IN 
DIE ZUKUNFT
Zu welchem Ereignis könnten Sie in die 
Zukunft reisen?

Womit könnten Sie die Zukunft ins Heute 
bringen?

Wie würde Ihre Pressemitteilung oder  
Mitteilung an sich selber aussehen,  
wenn Sie die Zukunft antizipieren?

Wo würden Sie diese Gegenstände  
platzieren, um Sie „vor Augen“ zu haben?

Welche Gegenstände könnten bereits 
heute das Erreichte antizipieren?

 38 
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(3) VORSTRUKTURIERUNG

Eine der Kernideen von Nudging ist es, die Bequemlichkeit von Menschen zu 

nutzen und mit möglichst wenig Aufwand Automatismen zu kreieren, denen Sie 

blind wie im Autopilot folgen können. Diese Art von Autopilot kann für die Vor-

strukturierung von Aktivitäten, Routinen und Gewohnheiten genutzt werden.

Sie können eine bewährte Möglichkeit der Vorstrukturierung nutzen, indem 

Sie Ihre Morgenroutine so vorstrukturieren, dass Sie dieser einfach im Autopi-

lot-Modus folgen können, sodass Sie weniger Energie für Entscheidungen ver-

wenden. Die morgendliche Routine haben wir im Life-Design-Buch bereits aus-

führlich erläutert und auch in Kapitel 3 finden Sie eine visuelle vorstrukturierte 

Vorlage, um sich Ihrer Morgenroutine bewusst zu werden und Teile davon an-

zupassen.

Eine weitere Möglichkeit, eine Ihrer Routinen bewusster zu gestalten, ist die 

Abendroutine, da Sie Ihnen helfen kann besser abzuschalten, den Übergang zwi-

schen wach sein und schlafen zu managen und damit auch die Quantität und 

Qualität Ihres Schlafes zu beeinflussen, der für Ihre Energie und Ihre Proaktivität 

am nächsten Tag wiederum wichtig ist.

Sie können sich überlegen, wie Sie Ihren Abend, insbesondere die letzten  

30 Minuten vor dem Zubettgehen vorstrukturieren, um im Autopilot-Modus Din-

ge zu tun, die Ihnen guttun und die den Schlaf verbessern. Sie könnten Ihr Handy 

und andere Bildschirme 30 Minuten vor dem Schlafen nicht mehr nutzen, da das 

blaue Licht die Ausschüttung des Schlafhormons Melatonin verzögert, so dass 

Sie später müde werden. Sie könnten Ihr Wohlbefinden steigern, in dem Sie die  

„3 gute Dinge“-Übung aus Kapitel 3  machen oder sich bewusst etwas suchen, was 

Ihnen kurz vor dem Schlafen ein positives Gefühl gibt.

Erlauben Sie sich auch bei der Vorstrukturierung Ihrer Routinen, sei es am 

Morgen, am Abend, oder bei der Ankunft an Ihrer Arbeitsstelle, Neues auszupro-

bieren, es einmal zu machen und dann zu schauen, was Sie daraus lernen können. 

Dementsprechend bleiben Sie offen und flexibel für Anpassungen und können 

multi-optional Ihre Routinen vorstrukturieren.

Versuchen Sie dabei der Tendenz zu widerstehen, die Routinen bekannter Per-

sonen oder besonders kreativer Personen von heute oder aus der Vergangenheit 

blind zu übernehmen. Im Buch „Daily Rituals – How Artists Work“ von Mason 

Currey werden die täglichen Routinen bekannter Persönlichkeiten wie Charles 
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Darwin, Sigmund Freud oder Pablo Picasso portraitiert. Sicherlich kann das in-

spirieren, aber vergessen Sie nicht, dass diese in ganz anderen Zeiten mit ganz 

anderen Bedingungen entstanden sind.

Überlegen Sie sich stattdessen, welche Bereiche in Ihrem Leben bereits eine 

Vorstrukturierung haben und inwiefern Sie damit zufrieden sind oder ob Sie As-

pekte davon umgestalten können? Steve Jobs wählte bewusst jeden Tag den glei-

chen schwarzen Rollkragenpulli, um eine Entscheidung weniger am Tag fällen 

zu müssen, um mehr Energie für anderes zu haben und genauso macht es auch 

Mark Zuckerberg von Facebook. Wo und wie könnten Sie Energie sparen (wenn 

Sie kein Modemuffel sind)? Überlegen Sie sich, ob Sie neue Routinen vorstruk-

turieren könnten, um weniger nachdenken zu müssen, weniger Entscheidungen 

treffen zu müssen und mehr im Autopilot zu sein, um Ihre Energie für wirklich 

Wichtiges aufzusparen.

(4) FOKUS AUF KLEINE SCHRITTE

Ein wichtiger Nudge, um nach einem Start mit geringem Aufwand auch wirklich 

dranzubleiben, ist, sich den eigenen Fortschritt sichtbar zu machen. Gemäss dem 

sog. ‚endowed progress effect‘ führt das Sehen Ihres bisherigen Fortschritts dazu, 

dass Sie zu weiteren Taten ermutigt werden. Sie wollen nicht aufgeben, nur weil 

Sie keinen positiven Fortschritt sehen. Selbst, wenn Sie nur 1 % oder 0.1 % Fort-

schritt machen, lohnt es sich diesen sichtbar zu machen. Das schafft Motivation 

und positive Gefühle. Die ’broaden-and-build’ Theorie erklärt dies eindrücklich. 

Je mehr wir das Gefühl haben in einem Gebiet Fortschritt zu machen, desto eher 

bleiben wir auch dran und führen es weiter.

Die Professorin Teresa M. Amabile nennt dies auch „The Power of Small Wins“ 

als wesentliche Möglichkeit, um Fortschritt zu machen und zu sehen. In einer 

ihrer Studien konnte sie zeigen, dass Teilnehmende einen Tag als guten Tag be-

zeichnen, wenn sie vor allem Fortschritte gemacht hatten, während schlechte 

Tage mit wenig Fortschritt assoziiert wurden. Ob wir nun Fortschritt machen und 

sehen oder nicht, scheint unsere Stimmung also außerordentlich zu beeinflussen.

Zudem kommt es auch darauf an, was wir als Fortschritt bewerten. Es kann 

und darf jede und jeder für sich entscheiden, was der wahrgenommene Fort-

schritt bedeutet. Eine Studie über positive und negative Emotionen unter Dokto-

rierenden zeigte, dass der wahrgenommene Fortschritt (respektive sein Fehlen) 
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am meisten für positive bzw. negative Emotionen verantwortlich war. Insofern 

kann es sich lohnen, sich zu fragen, was genau Fortschritt bedeutet und die-

sen vor allem eher in 0.1 % Schritten zu messen als in 10 % oder noch größeren 

Schritten.

Es gibt eine Reihe von Tools, die Sie nutzen können, um Ihren Fortschritt sichtbar 

zu machen:

 	 Progress Board: Mit dem Progress Board können Sie auf der linken Seite Ihre 
Aufgabe in einzelne Schritte unterteilen und auf der rechten Seite Ihren Fort-
schritt sichtbar machen. 

	 Habit Tracker: Mit dem Habit Tracker von Omar Itani  können Sie ein PDF herun-
terladen, auf dem Sie Ihre monatlichen Routinen notieren und abhaken können: 
www.omaritani.com/habit-tracker.

 	 Now is better: Sie können sich den Kalender „Now is better“ von Bob & Un-
cle kaufen, dort können Sie für jeden Tag drei verschieden farbige Punkte 
kleben, die Ihren Fortschritt sichtbar machen, z. B. pink für Sport, grün für 
gesundes Essen, blau für Journaling, Sie können auch nur eine Farbe verwen-
den, hiermit können Sie Ihren Fortschritt über Tage, Wochen, Monate oder 
das ganze Jahr sichtbar machen.

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Aufgaben 
unterteilen

Schritt 4

Schritt 5

Fortschritt
Festhalten

Abbildung 39:
Progress
Board
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 	 Punkt-für-Punkt: Nutzen Sie 
die „Punkt-für-Punkt“-Vorlage, 
um das, was Sie erreicht haben, 
für Sie (und andere) sichtbar zu 
machen. Sie können die Punk-
te abhaken, ankreuzen oder 
ebenfalls mit bunten Punkten 
bekleben, die Sie in jedem Pa-
peterie- oder Bürobedarfsge-
schäft kaufen können, diese Vor-
lage eignet sich auch gut für die  
Life-Design-30-Tage-Challenge 
in diesem Buch, so dass Sie Ihren 
Fortschritt festhalten können.

Wie Sie sehen, kann es für Ihre positiven Emotionen, Ihre Selbstwirk-

samkeit und Ihre Motivation entscheidend sein, dass Sie Ihren Fortschritt 

sichtbar machen. Ihnen stehen dafür eine Menge an Tools zur Verfügung. 

So können sich auf clevere Weise dazu nudgen dranzubleiben und Ihren 

Ideen, Gedanken und Worte wirklich in Taten umzusetzen. 

(5) SPASSFAKTOR

Der Spassfaktor darf beim Nudging auch nicht fehlen, so hat man schon Fußgän-

ger in Belgien dazu gebracht, anstatt der Rolltreppe die Treppen zu nehmen, weil 

diese wie Klaviertasten aussahen und einen entsprechenden Sound machten. So 

konnte man Menschen dazu bringen, ihre Zigarettenreste nicht auf den Boden zu 

werfen, sondern in einen Aschenbecher in Form einer Abstimmungsurne, in der 

man für den besseren Fußballer (Messi vs. Ronaldo) wählen kann.  

Sie können sich für jede Ihrer Aufgaben, die Sie langweilt und die wenig Spass 

macht, fragen, wie Sie den Spassfaktor für sich oder auch für andere erhöhen 

könnten. Könnte es Spass machen, dass Sie die Life-Design-Projekte der anderen 

übernehmen und in deren Auftrag Leute anschreiben, deren Jobs oder Tätigkeiten 

Sie ausprobieren würden? Könnte es Spass machen, nach jeder Arbeitssession von 

4 Stunden Ihren Lieblings-Comedian auf Youtube, Instagram oder Tiktok anzu-

schauen?

1

TH
EM

A:

11

21

2

12

22

3

13

23

4

14

24

5

15

25

6

16

26

7

17

27

8

18

28

9

19

29

10

20

30 31

Abbildung 40:
Punkt-für-

Punkt-Vorlage 
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Wenn Sie etwas systematischer den Spassfaktor erhöhen wollen, dann könnten 

Sie bei anstehenden Problemen anstatt diese zu lösen, sich zunächst von diesen 

entfernen mit den sogenannten absurden Fragestellungen:

 	 Superheld: Was würde Ihr Lieblingsheld machen, um das Problem zu lösen?
 	 Natur: Was würde die Natur machen, um das Problem zu lösen?
 	 Flipflop: Wie könnten Sie das Problem verschlimmern?
 	 Selbstironie: Welche Lösung für das Problem würde man garantiert nicht von 

Ihnen erwarten?
 	 Nostalgie: Wie hätte man das Problem vor 30 Jahren gelöst?
 	 Aladin: Was würden Sie sich wünschen, wenn Sie einen Wunsch frei hätten, um 

das Problem zu lösen?
Mit diesen Fragestellungen wecken Sie die Neugierde und das Interesse, in dem 

Sie mit einer anderen Perspektive auf das Problem schauen. Die Flipflop-Technik 

ist eine Inversionstechnik, bei der es nicht um die Verbesserung, sondern zunächst 

um die Verschlechterung des Problems geht, indem man sich Ideen überlegt, um 

das Problem noch gravierender werden zu lassen.

Allen Fragen ist gemein, dass Sie auf die Antworten, die Sie geben, danach die 

Verbindung zum Ursprungsproblem wieder herstellen. Studien zeigen, dass man 

durch die Inversion des Problems bei Flipflop auf mehr Ideen und andere Ideen 

kommt als mit herkömmlichen Methoden.

Eine weitere Möglichkeit den Spassfaktor zu erhöhen, ist der Einsatz von Wür-

feln. Wenn Sie sich z. B. nicht entscheiden können, dann überlassen Sie die Ent-

scheidung dem Würfel. Wenn Sie sich zwischen zwei Optionen entscheiden müs-

sen, dann legen Sie eine der beiden Optionen auf die Zahlen 1, 3 und 5 und die 

andere Option entsprechend auf die Zahlen 2, 4 und 6. 

Die erweiterte Variante ist, dass Sie auf jede Augenzahl des Würfels eine von 

sechs verschiedenen Tätigkeiten legen, die Sie aus Ihrer Komfortzone bringt, wie 

z. B. Brötchen für den Nachbarn kaufen, jemanden auf LinkedIn anschreiben oder 

ein Life-Design-Interview machen.  Sie sollten die Aktionen dann innerhalb von 

24 Stunden nachweislich ausführen. Diese Form der Auswahl von Prototypen oder 

anderen Aktionen kann einen hohen Spassfaktor haben.	
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(6) FEHLER ANTIZIPIEREN UND KOMPENSIEREN

Nudging kann Ihnen helfen bestimmte menschliche Fehler zu antizipieren und zu 

kompensieren. Fehler ist ein starkes Wort, eine Alternative dafür wäre eine gewis-

se Voreingenommenheit oder eine kognitive Verzerrung, die wir haben. Menschen 

überbewerten z. B. kurzfristiges Vergnügen gegenüber langfristigen Zielen. Dies ist 

auch als „zeitlich Diskontierung“ bekannt: Ein Stück Schokolade jetzt wird als bes-

ser bewertet als zwei Stücke Schokolade in einer Stunde.

Episodic Future Thinking
Sie können die zeitliche Diskontierung reduzieren, in dem Sie sich Ihr zukünfti-

ges Ich vorstellen. In der Intervention „Episodic Future Thinking“ stellen Sie sich 

einen Anlass oder Erlebnis in der Zukunft ganz konkret vor, z. B. dass Sie eine gute 

Bekannte oder einen Freund am Strand oder in einer Bar treffen. Der Gedanke an 

solche zukünftigen Situationen kann Ihnen helfen, sich heute eher für den Salat 

als den Cheeseburger zu entscheiden, weil Sie sich der Konsequenzen und Aus-

wirkungen auf Ihr zukünftiges Ich genauer bewusst sind. Sie können sich auch 

folgende Frage stellen: Für welches Verhalten heute werden Sie im nächsten Jahr 

zu dieser Zeit dankbar sein?

Jetzt in diesem Moment auf Social Media zu sein, gibt Ihnen viel mehr kurzfris-

tige Belohnungen und Dopaminhormone verglichen mit einer guten Abschlussar-

beit oder einem anderen Projekt in einigen Monaten. Tim Urban nutzt in seinem 

TED-Talk “Inside the mind of a master procrastinator” die Metapher des “instant 

gratification monkey”, also dem Affen der unmittelbaren Belohnung, der bei ihm 

als Master Prokrastination das Steuer in der Hand hält. Wie können Sie diesen 

Affen bändigen oder gar verbannen?

Regret Minimisation Framework
Neben dem „Episodic Future Thinking” mit dem Gedanken an einen konkreten 

Anlass können Sie mit dem „Regret Minimisation Framework“ gedanklich in die 

Zukunft reisen und sich vorstellen, wie es sich anfühlt, wenn Sie es geschafft ha-

ben und auf das Erreichte zurückschauen, um im Nachhinein nichts zu bereuen, 

was Sie hätten machen können. Das nutzt beispielsweise auch Amazon-Gründer 

Jeff Bezos, um vorwärtszukommen.
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Sie können sich auch vorstellen, wie es sein wird, wenn Sie bis dahin nichts ge-

macht haben. Eine unserer WorkshopteilnehmerInnen nutzt diese Strategie, um 

morgens aus dem Bett zu kommen, in dem sie sich gedanklich visualisiert, wie es 

am Abend sein wird und wie sie sich fühlen wird, wenn sie heute nicht an ihrem 

Projekt gearbeitet hat. Dann bringen sie die dann aufkommenden negativen Ge-

fühle dazu, ins Tun zu kommen, um diese zu vermeiden. Getreu dem Motto „Die 

Zeit vergeht so oder so, ob ich etwas mache oder nicht, daher lieber jetzt etwas 

machen und mich nachher besser fühlen“.

Rechen-schafft-Action
Zudem kann es Ihnen helfen dranzubleiben und längerfristige Belohnung gleich 

stark wie unmittelbare Belohnung zu bewerten, indem Sie Rechenschaft ablegen 

müssen, sei es vor sich selbst oder vor anderen. Studien dazu zeigen sehr unter-

schiedliche Ergebnisse: Auf der einen Seite heißt es, dass das öffentlich Machen 

von Zielen einen antreibt. Doch mittlerweile gibt es auch Studien, die zeigen, dass 

das öffentlich Machen unnötigen Druck auslöst und einige Menschen es vorzie-

hen, nur sich selbst Rechenschaft geben zu müssen.

Wenn Sie also Ihre Ziele öffentlich machen wollen und Sie dies antreibt, dann 

können Sie sich einen Accountability-Partner suchen oder Ihr Life-Design-Team 

als solchen betrachten, den Sie im Idealfall regelmäßig treffen und von Ihren Fort-

schritten berichten können. Wenn Sie noch einen Schritt weitergehen wollen, 

dann können Sie Ihre Ziele auf der Plattform stickK öffentlich machen (www.
stickK.com), auf der Sie Ihre Freunde auf der ganzen Welt virtuell anfeuern kön-

nen und Sie Ihren Fortschritt festhalten und berichten müssen.

Wenn Sie lieber sich selbst Rechenschaft ablegen wollen, können Sie die App Bee

minder verwenden (www.beeminder.com), auf der Sie sich selber tracken können 

und sogar einen Vertrag mit Beeminder abschließen mit einer klaren roten Linie, von 

der Sie nicht abweichen dürfen, weil sonst Geldentzug droht. Es gibt ergänzend dazu 

die App TaskRatchet (www.TaskRatchet.com), die ihren Nutzern Geld abnimmt, 

wenn sie ihre Aufgaben nicht rechtzeitig erledigen. Complice (www.complice.co)  

ist ein weiteres Tool, das Ihnen Geld abnimmt, wenn Sie Ihre Commitments nicht 

erreichen. Die App Write or die (www.WriteOrDie.com) löscht Ihre Sätze, wenn Sie 

zu lange beim Schreiben warten und nichts schreiben, sie zwingt Sie also dazu am 

Stück zu schreiben. Bei der Habitica (www.habitica.com) geht es spielerisch zu, 

hier würde bei Nichterreichen Ihrer Ziele im schlimmsten Fall Ihr Avatar sterben.
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Sie können sich überlegen, was Sie mehr antreibt und was Ihnen einen freund-

lichen Tritt in den Hintern gibt – auch ohne App.

 

Dehnung der Zeit verhindern
Gemäss Parkinsons Gesetz lässt sich Arbeit wie Gummi dehnen, das bemerkte be-

reits 1957 Cyril Northcote Parkinson in Bezug auf bürokratische Organisationen. 

Je mehr Zeit wir für eine Aufgabe haben, desto mehr Zeit verschwenden wir. Die 

Arbeit dehnt sich aus, um die Zeit zu füllen, die für ihre Fertigstellung zur Verfü-

gung steht. Eine Studie zeigte beispielsweise, dass Teilnehmer, die 15 Minuten Zeit 

hatten, um eine Aufgabe zu erledigen, die in 5 Minuten erledigt werden konnte, 

deutlich länger brauchten als diejenigen, denen weniger Zeit zur Verfügung stand.

Sie sollten sich daher bei einer Aufgabe nicht zu viel Zeit geben. Schauen Sie, 

was Sie in 5 oder 15 Minuten machen können, um sich gegebenenfalls im An-

schluss noch mehr Zeit zu geben. Dieses Prinzip der Zeitverknappung ist eines der 

Mindsets der Innovationsmethode Design Thinking an der Universität Stanford: 

bei Aufgaben immer ein bisschen weniger Zeit einplanen, als man glaubt haben zu 

müssen. Dadurch soll der „bias to action“ gestärkt werden.

MVP für Ihre Projekte und Aufgaben
Eine tolle Möglichkeit dieses Vorgehen zu unterstützen, ist in Minimalanforde-

rungen zu denken. Also anstatt das beste Ergebnis mit allen Details auszutüfteln, 

fragt man sich: Was wäre denn das Minimum, was ich erreichen sollte? In der 

Produktentwicklung ist dies ein MVP, ein Minimum Viable Product, auf Deutsch 

gesagt, ein minimal brauchbares oder existenzfähiges Produkt. Es geht hier da-

rum, ein Produkt mit minimalem Funktionsumfang zu gestalten, Ansprüche zu 

reduzieren, den Umfang genauer festzulegen und sich dadurch auf das Wesent-

liche zu konzentrieren.

Bevor Sie sich also vorstellen, das perfekte Bed & Breakfast in Süditalien als Ihr 

Life-Design-Projekt anzugehen, überlegen Sie sich genau, worum es Ihnen dabei 

geht und wie Sie dies in einem MVP umsetzen könnten. Wir hatten eine Work-

shopteilnehmerin, die davon träumt, ein Café in London zu haben. Bei der Frage, 

worum es ihr dabei ginge, kam heraus, dass sie gerne Gastgeberin ist und eine schö-

ne Atmosphäre schaffen möchte, in der sich Leute wohl fühlen. Daraus entstand 

ein MVP, in dem sie ihr Wohnzimmer für einen Sonntag für 2 Stunden in ein Café 

verwandelte und 3 Freundinnen einlud, die jeweils 1-2 Personen mitbrachten, die  
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die Gastgeberin nicht kannte, so dass es einem Café ähnlich war. Es war erstaunlich 

zu sehen, wie schnell und wie viel sie aus ihrem MVP lernen konnte.

Sie können diesen Ansatz des MVP auch in Bezug auf Ihre Aufgaben festlegen, 

also statt einem perfekt geschriebenen Kapitel mit allen Referenzen und einem 

stimmigen Schluss, könnten Sie zunächst mit 2-3 Paragrafen als MVP beginnen. 

Sie werden sehen, dass es Sie dazu bringt anzufangen, Ihre Ansprüche auf gesunde 

Weise zu reduzieren.

Fragen Sie sich „Was ist das Minimum, das ich definieren kann, um die Aufgabe 

zur Zufriedenheit zu erfüllen?“. Diese Frage ist wichtig, damit Sie sich bei der Um-

setzung auf das Wesentliche konzentrieren. Ihr Minimum ermöglicht es Ihnen, 

falls dies drin liegt, dass Sie es bald übertreffen, und dies macht viel mehr Spass 

als den Umfang gegen Ende reduzieren zu müssen, weil es zeitlich nicht zu mehr 

reicht. Mit einer Minimalanforderung können Sie zudem Ihre Zeit und Energie im 

Sinne von Ressourcen und Terminen besser einplanen. Das Minimum ist das Ziel, 

der Rest ist Spielraum.

Sie sehen, es gibt eine ganze Reihe an vermeintlichen Fehlern, die wir als Menschen 

automatisch machen. Bezüglich Ihrer eigenen Umsetzungsfähigkeit haben Sie hof-

fentlich ein paar Denkfehler und entsprechende Nudges in diesem Kapitel gefun-

den. Vergessen Sie bei allem nicht den Spassfaktor als Möglichkeit des Nudgings, 

der auch besonders dann eintreten kann, wenn Sie Ihr Minimum übertreffen.

(7) AUFSTEHTRICKS FÜR DAUERSNOOZER

Ein Thema, was immer unter den Top-Gründen für Prokrastination gleich zu Be-

ginn des Tages genannt wird, ist das Snoozing des Weckers am Morgen. Uns wird 

häufig berichtet, dass Leute zum Teil bis zu 2 Stunden snoozen und nicht aufste-

hen wollen. Um dies zu verhindern oder zumindest zu reduzieren, stehen Ihnen 

eine Reihe von Apps zur Verfügung, die Sie mit cleveren Nudges dazu bringen 

wollen vom Dauersnoozer zum Frühaufsteher zu werden bzw. überhaupt erstmal 

aufzustehen.

Das Unternehmen Pavlok hat eine ganz besondere Art des Nudging für Lang-

schläfer und Dauer-Snoozer entwickelt, mit dem Sie Ihre Selbst-Verpflichtung zum 

Aufstehen unterstützen können. Die Shock Clock bringt Sie mit Hilfe eines Arm-

bandes und einer App in drei Schritten zum Aufwachen, erst mit einer Vibration, 
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CLEVERE NUDGES EINSETZEN

dann mit einem Klingeln und wenn das nicht hilft, dann 

mit einem kleinen Stromschlag. Die abgeschwächte Va-

riante ist die Hampelmann-Version, wenn der Alarm los-

geht, müssen Sie 10-15 Hampelmänner mit dem Handy in 

der Hand machen, bevor der Alarm ausgeht. Bei der Alar-

my App machen Sie am Abend vor dem Schlafen ein Foto 

von einem Objekt Ihrer Wahl, idealerweise am anderen 

Ende der Wohnung, denn am nächsten Morgen geht der 

Alarm erst dann aus, wenn Sie das Foto nochmal machen.

Darüber hinaus bieten eine Vielzahl von Anbietern 

eine ganze Reihe an Aufwach-Aufgaben an, um Sie zum 

Aufstehen zu bringen. Sie müssen einen Text eingeben oder einen Satz oder ein 

Zitat laut aussprechen, wie bei der App Earlybird Alarm. Sie müssen ein Foto ma-

chen, ein mathematisches Problem lösen oder ein paar Schritte machen, wie bei 

Alarmy und Mimicker Alarm, mit dem Ziel, dass Sie dadurch aufwachen, etwas 

machen müssen und dann aufstehen. Diverse Studien zeigen, dass je höher die 

Aktivierung des Gehirns durch die Aktivität ist, desto mehr Neuronen werden 

aktiviert, was dazu führt, dass Sie wacher sind. In einer Studie über die App Alar-

my konnte gezeigt werden, dass das Lösen von schwierigen mathematischen Auf-

gaben zwar länger dauerte als das physische Aufstehen und Machen eines Fotos, 

aber die geistige Aktivität dazu führte, dass im Nachhinein wesentlich weniger 

gesnoozt wurde.

Entscheiden Sie selbst, was für Sie am stimmigsten ist. Auch hier gilt es eine der 

vielen Optionen auszuprobieren und zu schauen, was Sie daraus lernen können. 

Wollen Sie eher eine kognitive Herausforderung am Morgen, in dem Sie z. B. eine 

mathematische Aufgabe lösen, oder eher eine physische Aktivität wie Hampel-

männer? Wir sind gespannt auf Ihre Experimente und Stories.

Wir hoffen, dass Sie in diesem Kapitel einige Möglichkeiten gefunden haben, wie 

Sie sich und andere zu anderem Verhalten nudgen können, ohne dass Sie etwas 

davon mitbekommen müssen. Das System 1 bietet Ihnen die Möglichkeit im Auto-

pilot Ihre Bequemlichkeit zu nutzen und diese zu Ihrem Vorteil zu hacken, mit 

dem Ziel weniger aufzuschieben und zu prokrastinieren und mehr von sich in 

Ihre Zukunft zu bringen mit Wort und Tatendrang. Wir wünschen Ihnen Happy 

Nudging!

Abbildung 41:
Aufsteh-

unterstützung

WÄHLE DEINE
AUFGABE 

Hampelmann Kopfrechnen

Laut vorlesenFoto machen
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MACHER WISSEN, 
DASS SIE ALS DJ 

DEN INNEREN SOUND 
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ABFEDERN

MOTIVATION
MUT
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ÄNGSTE 
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STIMMEN 
N U T Z E N
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4.4 	DJ DER INNEREN STIMMEN

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Ein weitere Unterstützung, um vom Denken zum Machen zu kommen, sind unse-

re inneren Stimmen, die uns tagtäglich begleiten. Jede innere Stimme hat gemäß 

Ethan Kross, einem renommierten Professor der Neurowissenschaft, ihren Ur-

sprung in äußeren Stimmen, die wir als Kinder von unseren Eltern, Großeltern, 

Geschwistern, anderen Personen in der Gesellschaft oder sogar aus der Werbung in 

uns verinnerlicht haben. Steve Jobs sagte dazu: „Lassen Sie nicht zu, dass der Lärm 

der Meinungen anderer Ihre eigene innere Stimme übertönt.“

Gerade bei Sportlern ist der bewusste und gesunde Umgang mit den inneren 

Stimmen häufig ein wesentlicher Bestandteil ihrer Leistungsfähigkeit. Roger Fe-

derer erzählte in einem Interview im Juli 2020 davon, dass er als Junior auf der 

ATP-Tour regelmäßig seine Tennisschläger zerschmetterte. Das ging so weit, dass 

seine Eltern dem nicht mehr zuschauen wollten. Deshalb arbeitete er mit einem 

Sportpsychologen und kümmerte sich vor allem um seine inneren Dialoge, so dass 

er auch heute noch davon profitiere und sagte, dass dies erst seine Karriere ermög-

licht haben. U.a. sagte er: „Man muss manchmal mit sich selber reden, um sich 

abzulenken, um sich neu zu konzentrieren“. 

Die Olympiasiegerin Breeja Larson aus dem Schwimmteam der USA spricht 

häufig davon, dass man alle Fans auf der Welt haben kann und ganz viele Freunde 

und eine tolle Familie, aber wenn man ins Becken springt, ist man mit sich allei-

ne – egal, ob beim Training morgens um 5 Uhr oder an den Olympischen Spielen. 

Daher ist eines ihrer Mottos „be your best friend“ und dass man gesunde Selbst-

gespräche kultivieren sollte als Grundlage für Erfolg und inneren Frieden.

Dabei können uns die positiven Stimmen Unterstützung, Mut und Entspan-

nung geben, wie z. B. Boris Becker, der sich mit der Aussage „Ich gebe mein Bestes, 

mehr habe ich nicht“ Mut machte. Gleichzeitig können uns negative Stimmen 

davon abhalten anzufangen. Negative Stimmen, wie die Angst vor Fehlern und 

Konsequenzen, Perfektionismus oder nicht loslassen können (von Erwartungen 

und Glaubenssätzen), können uns gemäß Studien aus der Neurowissenschaft 

nicht nur von unseren Vorhaben abhalten, sondern uns auch unser Leben lang 

belasten.
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Macher wissen, dass sie ihre inneren Stimmen zur Motivation nutzen können 

und Möglichkeiten haben, besser mit ihren negativen Stimmen umzugehen. Start-

punkt dafür ist, sich seiner inneren Stimmen bewusst zu machen und deren Her-

kunft genauer zu kennen. Dabei sind Macher weniger Türsteher, die die Stimmen 

reinlassen oder nicht, da sich diese Stimmen immer einen Weg bahnen, sondern 

vielmehr DJs, die den inneren Sound so einstellen, dass er zur Situation passt, mal 

ruhig und beruhigend, mal aktiv und anregend, und hilft vom Denken ins Handeln 

zu kommen.

Diverse Studien aus der Neurowissenschaft zeigen, dass man mit Methoden zur 

Abstandsgewinnung zu den eigenen Stimmen den Einfluss von negativen Stim-

men signifikant reduzieren kann. Das kann sogar zu einem stärkeren Immunsys-

tem führen.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 Methoden kennen, die Ihnen helfen, sich Ihrer 

inneren Stimmen bewusst zu werden, um auf dieser Basis mehr Unterstützung 

durch Ihre positiven Stimmen zu kultivieren und einen besseren Umgang mit 

Ihren negativen Stimmen gestalten, so dass Sie weniger vom inneren Dialog ab-

gehalten und mehr beflügelt werden, Ihre Gedanken in Taten umzusetzen.

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, Zugang 

zu Ihren inneren Stimmen zu bekommen, dysfunktionale und ungesunde inne-

re Gespräche zu reduzieren, mehr im Frieden mit Ihrem inneren Sound zu le-

ben und proaktiv mit Abstand Ihren inneren Dialog positiver gestalten können. 

Sie können dafür beginnen mit dem (1) Ausdruck der inneren Stimmen, dem 

besseren Umgang mit (2) Vergleichen, (3) Perfektionismus, und (4) Angst, der 

Möglichkeit des (5) Loslassens, das Potenzial von (6) Analogien und Alter Ego 

als auch Strategien, um (7) Abstand zu gewinnen. Damit sollten Sie besser in 

der Lage sein, Ihren inneren Sound proaktiv zu bestimmen und vom Denken ins 

Handeln zu kommen.

B 	 STRATEGIEN

Die folgenden Strategien können Ihnen helfen, sich Ihrer Stimmen bewusst zu 

werden und diese proaktiver zu gestalten, um mehr von sich in Ihre Zukunft zu 

bringen, mit mehr Proaktivität, Initiative und innerem Frieden.
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DJ DER INNEREN STIMMEN

(1) AUSDRUCK DER INNEREN STIMMEN

Beginnen Sie Ihre Auseinandersetzung, Entdeckung und Reise damit, sich Ihre 

inneren Stimmen bewusst zu machen und diese zum Ausdruck zu bringen. Da-

bei kann es helfen, dass Sie diese Stimmen visualisieren, verkörpern, aufschreiben 

oder sogar mit einem Manifest ausdrücken.

DJ des inneren Sounds
Die Quellen Ihrer inneren Stimmen und Glaubenssätze wurden Ihnen häufig als 

Kinder vorgelebt oder vorgesagt, sei es durch Sprüche und Floskeln in der Familie, 

wie z. B. „erst die Arbeit, dann das Vergnügen“, von Lehrern und Erziehern oder 

auch von der Gesellschaft, wie z. B. „Schuster, bleib bei deinen Leisten“. 

Ziel dieser Methode ist es, dass Sie im Umgang mit Ihren inneren Stimmen und 

Glaubenssätzen diese als solche erkennen und deren Herkunft bestimmen kön-

nen. Damit können Sie sich dieser Stimmen bewusst(er) annehmen und sie fort-

führen oder damit beginnen, sich von diesen Stimmen zu trennen und loszulassen, 

wenn z. B. die perfektionistische Stimme der Mutter eher hinderlich ist. 

Es geht darum Ihre Glaubenssätze als subjektive Normen und Erwartungen zu er-

kennen und zu schauen, inwiefern diese positiv und unterstützend oder eher hinder-

lich sind und diese je nach Situation anzupassen. Wenn Sie eine neue Gewohnheit 

oder ein (Life Design) Projekt starten wollen, dann könnte die Vorstellung, dass es im-

mer schnell gehen muss, hinderlich sein und vielleicht könnten Sie dieser Vorstellung 

beim Start mit mehr Geduld begegnen. Es geht also darum, die eigene Stimme (des 

Lebens) zu finden und wirklich der DJ bzw. die DJane des inneren Sounds zu sein.

Dies wird nicht immer von heute auf morgen gelingen, oftmals hadern wir mit 

unseren inneren Stimmen ein Leben lang, aber wir können mit dieser Methode 

(siehe Abbildung auf der nächsten Seite) zumindest einen Startpunkt in diese 

Richtung setzen.

Vorgehen:
 	 Fokussieren Sie auf ein Thema, das Sie bisher noch nicht in die Umsetzung ge-

bracht haben, es aber gerne weiterbringen würden.
 	 Notieren Sie, welche inneren positiven und negativen Stimmen in Ihnen auf-

tauchen und wo Sie diese in Ihrem Körper verorten würden (ist es eher eine 
Kopf-, Herz- oder Bauchstimme)?
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 	 Wählen Sie eine positive und eine negative Stimme aus.
 	 Verorten Sie diese beiden Stimmen auf dem Mischpult des DJs und geben Sie 

an, wie laut diese Stimmen sind, wenn Sie vom Denken zum Machen kommen 
wollen im gewählten Thema.

 	 Schreiben Sie auf Basis Ihrer bisherigen Erkenntnisse eine Problemformulie-
rung beginnend mit den drei Worten „Wie könnte ich…?“ auf, wie z. B. „Wie 
könnte ich die Stimme des Perfektionisten leiser machen?“, „Wie könnte ich 
meine Stimme des Gutzuredens lauter machen?“ oder „Wie könnte ich anders 
auf die Stimme des Perfektionisten antworten?“

 	 Wählen Sie eine Problemformulierung aus und notieren Sie Ihre Ideen, zu-
nächst im divergenten Modus (Ideen entwickeln) und dann im konvergenten 
Modus (Ideen auswählen).

Zusätzlich könnten Sie eine oder mehrere Ihrer innere Stimmen von jemand an-

derem verkörpern lassen, um die Wirkung der Stimme auf Sie nicht nur geistig, 

sondern auch körperlich auszudrücken, (das nennt man auch „embodied cogni-

tion“ oder verkörperlichtes Denken). Eine Teilnehmerin in unserem Seminar an 

der Swiss Summer School in Lugano (ein Fortbildungsprogramm für Forschende) 

ließ ihren Partner sich über sich beugen und körperlich einengen, um das Gefühl 

zu verstärken, das sie bei dieser Stimme fühlte.

Schreiben als Zugang zu inneren Stimmen
Eine weitere Möglichkeit Zugang zu Ihren inneren Stimmen und Glaubenssätzen 

zu finden und Ihr implizites Wissen explizit zu machen, ist das Aufschreiben Ihrer 

Gedanken und das Notieren von Geschichten, die Ihnen zu Ihren inneren Stimmen 

und Glaubenssätzen in den Sinn kommen.

Eine Hommage an das Schreiben als Zugang zu den inneren Stimmen finden Sie 

im wunderbaren Werk „Leben, Schreiben, Atmen“ der erfolgreichen Autorin und 

Regisseurin Doris Dörrie. Sie ist eine große Advokatin des Schreibens, um die eige-

ne Schatzkiste zu erkunden, mehr über sich herauszufinden und das Verharren in 

alten Bildern über sich selbst und innere Stimmen loszuwerden.

Schreiben Sie für die nächsten 3, 10, oder 30 Tage jeden Tag 10 Minuten ohne 

Pause. Beschreiben Sie mit allen fünf Sinnen, nicht nur mit klugen Gedanken, wer-

den Sie dabei spezifisch statt zu verallgemeinern, schreiben Sie statt „Es roch nach 

Frühling“ besser „Es roch nach frisch gemähtem Gras“.
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Schreiben Sie beim Warten, beim Spaghetti kochen, vor dem zu Bett gehen und 

das gern nur 10 Minuten (stellen Sie sich einen Wecker um die Zeit zu messen). 

Schreiben Sie über ein Kinderbuch oder Möbelstück aus Ihrer Kindheit, über das 

Haus Ihrer Kindheit, über Musik und Tanzen, Ihr Lieblingsessen, über Wörter, die 

Sie nutzen, die sonst niemand kennt oder über eine gute Freundin oder einen gu-

ten Freund und wie Ihr Euch kennengelernt habt. 

Marcel Proust nannte dies unwillkürliche Erinnerung (‚memoire involontai-

re‘), bei der man beim Beginnen des Schreibens nicht weiß, wo man endet und sich 

treiben lässt. Machen Sie es wie Proust und lassen Sie sich treiben. Mit dem Schrei-

ben haben Sie die Möglichkeit, näher in Kontakt mit dem eigenen Leben zu sein, 

sich lebendiger zu fühlen und mehr Zugang zu den eigenen Stimmen zu finden.

Manifest für inneren Dialog
Wenn Sie Ihren inneren Stimmen und Glaubenssätzen Ausdruck verleihen wollen 

und sich dazu bringen möchten, diese explizit zu artikulieren, dann könnten Sie 

Ihr eigenes Manifest des inneren Dialogs verfassen. 

Dabei kann es sich sowohl um positive unterstützende Stimmen handeln wie 

beim bekannten Holstee Manifest (www.holstee-manifesto.com), oder um eine 

Mischung aus positiven Stimmen und einem besseren Umgang mit den negativen 

Stimmen, wie im Google-Manifest des Wohlbefindens mit dem Titel „It’s ok to …“ 

(https://wellbeing.google/).

Erlauben Sie sich dabei das Manifest nicht in einem Rutsch und abschließend 

zu erstellen, sondern es fortwährend weiterzuentwickeln. Eine tolle Inspiration 

dafür ist das „Incomplete Manifesto for Growth“ vom Designer Bruce Mau, was ei-

nem die Scheu nehmen soll überhaupt mit einem Manifest anzufangen (https://
brucemaustudio.com/projects/an-incomplete-manifesto-for-growth/).

Neben reinem Text haben Sie auch die Möglichkeit ein visuelles Manifest zu 

erstellen bzw. Ihre Glaubenssätze zu visualisieren oder visualisieren zu lassen. Der 

Autor und Organisationspsychologe Benjamin Hardy hat sich eine „Culture Wall“ 

erstellen lassen, die seine inneren Glaubenssätze visualisiert. Er wird dadurch per-

manent daran erinnert, für was er (ein)stehen möchte und wie er sich verhalten 

will. Diese Wand wurde durch Hugh MacLeod erstellt und von dem Unternehmen 

GapingVoid produziert (https://benjaminhardy.com/20-pictures/).

MANIFEST
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THEMAMANIFEST
Abbildung 43:
Manifest des  

inneren Dialogs 
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Die Visualisierungen können Ihnen dabei helfen, Ihre positiven Glaubenssät-

ze sichtbarer zu machen, sich diese besser zu merken, stärker zu verinnerlichen 

oder Sie dabei unterstützen, mit einem positiven inneren Dialog mehr vom Den-

ken ins Machen zu kommen.

Falls Sie weitere Inspiration benötigen, dann schauen Sie die letzte Vorlesung 

von Carnegie Mellon Professor Randy Pausch mit dem Titel „Randy Pausch – The 

Last Lecture before his Death“ an. Die Videoqualität ist nicht berauschend, aber 

die 10 Minuten lohnen sich, auch wenn Sie vielleicht nicht mit allen Punkten 

übereinstimmen. Sobald Sie sich nach dem Video die Tränen abgewischt haben, 

überlegen Sie sich, über was würden Sie referieren und was könnte davon Teil 

Ihres eigenen Manifests werden?

(2) VERGLEICHE

Vergleiche sind eine weitere Möglichkeit Ihres inneren Dialogs. Dabei können 

Ihre Vergleiche positive Auswirkungen auf Ihre Vorhaben haben, insbesondere, 

wenn Sie der Vergleich zu Vorbildern z. B. anregt, motiviert und Begeisterung in 

Ihnen auslöst. 

Oftmals können Ihre Vergleiche jedoch hinderlich sein, insbesondere, wenn 

Sie sich mit anderen vergleichen. Der Philosoph Sören Kierkegaard drückte dies 

drastisch aus, in dem er schrieb: „Das Vergleichen ist das Ende des Glücks und der 

Anfang der Unzufriedenheit“.

Im Grund genommen können Sie drei Arten von Vergleichen unterscheiden: 

Zum einem den Vergleich mit einer Norm (im Sinne einer Zielvorgabe), der Ver-

gleich mit sich selbst, der auch als intra-individueller Vergleich bezeichnet wird, 

und der Vergleich mit anderen Menschen.

Der Vergleich mit sich selbst kann Ansporn und Antrieb für Sie sein, indem Sie 

es beim nächsten Mal besser oder anders machen wollen. Nike hat dazu kürzlich 

in Budapest eine Laufstrecke mit einem großen Display entlang dieser Laufstre-

cke entwickelt, auf der man gegen die eigene Bestzeit (repräsentiert durch einen 

Avatar auf dem Bildschirm) antreten kann. Sie könnten damit Ihrer eigenen Best-

zeit auf gesunde Weise begegnen.

Wenn Sie sich mit anderen vergleichen, dann kann es abgesehen von dem posi-

tiven Beispiel zu Beginn des Kapitels dazu führen, dass Sie zögerlich werden und 
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nicht mit Elan in die Umsetzung gehen (denken Sie an Instagram oder auch an 

Vergleich in Sachen Karriere). Dabei wissen Sie gar nicht, ob es Ihrem Gegenüber 

wirklich besser geht, und selbst wenn, so sind Sie vielleicht in anderen Bereichen 

besser, gelassener oder effizienter als Ihr Gegenüber.

Wenn Sie sich und Ihr Inneres mit den Darstellungen von anderen Menschen 

auf Social Media, wie z. B. Instagram, Facebook oder LinkedIn, vergleichen, dann 

kann es häufig auch zu Frustration und Entmutigung führen als zu Motivation. 

Sie werden in den sozialen Medien immer eine Person finden, die vermeintlich 

erfolgreicher, attraktiver oder beliebter ist. Sie werden zu jeder Tages- und Nacht-

zeit jemanden finden, der oder die gerade im Urlaub ist, einen Abschluss feiert 

oder einen anderen tollen Moment erlebt – mal ganz davon abgesehen, dass die 

Darstellung einer Situation auf den sozialen Medien sehr stark von der Realität 

abweichen kann.  Zwischenfazit also: Vergleiche mit anderen führen, wie Kierke-

gaard es bereits vor knapp 180 Jahren ausdrückte, eher zu Unzufriedenheit.

Wenn Sie an einer Arbeit oder einem (Life Design) Projekt sitzen, vergleichen 

Sie nicht Arbeit, die sich im Prozess und im Entstehen befindet, mit dem End-

ergebnis von anderen. Dieser Vergleich hinkt und ist Ihnen gegenüber nicht fair. 

Vergleichen Sie sich bei einer Projekt-, Master- oder Doktorarbeit, bei der Sie sich 

im kreativen und möglicherweise etwas chaotischen Prozess befinden, nicht mit 

dem Endergebnis anderer Arbeiten, die vermeintlich klar strukturiert und hoch-

gradig konsistent sind. Sie befinden sich im Prozess und sind dabei diese Klarheit 

und diesen roten Faden zu entwickeln und im Entwicklungsprozess von neuen 

und kreativen Aufgaben braucht dies Zeit und Geduld.

Sie können diesen unfairen Vergleichen sich selbst gegenüber jedoch entge-

genwirken, indem Sie eine der folgenden Handlungen vornehmen:

 	 Schauen Sie hinter die Fassade: Schauen Sie ehrliche und nicht glorifizierende 
Dokumentationen zu einem Thema oder einer Person, wie z. B. die ZDF-Reihe 
37 Grad, Dokumentationen auf 3sat, arte oder Netflix, die NDR Talkshow oder 
der Kölner Treff im WDR, die nicht nur das Vordergründige beleuchten, son-
dern auch die nicht so glanzvollen Details dahinter.

 	 Kultivieren Sie offene Gespräche: Sprechen Sie mit jemandem, der oder die 
genau das macht, was Sie idealisieren und versuchen Sie in Life-Design-Ge-
sprächen eine offene und ehrliche Perspektive auf eine Aufgabe, eine Tätigkeit 
oder ein anderes Vorhaben zu erhalten.
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 	 Schaufenster-Lager-Metapher: Denken Sie daran, dass Social-Media-Kanäle 
und andere physische Treffen inklusive Familienfeiern zum Teil eher einem 
Schaufenster entsprechen und nicht zeigen, was hinten im Lager los ist.

 	 Vergleichsfeld: Verorten Sie sich, wo Sie gerade sind, sind Sie noch im Prozess 
oder schon beim Resultat? Mit wem oder was vergleichen Sie sich? Vergleichen 
Sie sich mit jemandem, die/der es schon geschafft hat, vergleichen Sie Ihren 
„work in progress“ mit einem fertigen Produkt? Sie können dies für neue Ge-
wohnheiten, für Ihre Abschlussarbeit, für Ihr Startup oder eines Ihrer Life-De-
sign-Projekte anwenden.

 	 Über die Schulter gucken: Versuchen Sie bei jemandem über die Schulter zu 
gucken, der oder die das macht, was Sie auch machen wollen, um einem un-
fairen Vergleich entgegenzuwirken, in dem Sie z. B. eine saubere Ausstellung 
(Resultat) mit einem chaotischen Atelier (Prozess) vergleichen.

Diese Ideen helfen Ihnen hoffentlich, Ihren Vergleichsreflex etwas zu bändigen 

oder diesen in produktive Bahnen zu lenken.

In unseren Life-Design-Workshops und Gesprächen passiert es manchmal, 

dass Menschen sich mit anderen, oftmals berühmten und finanziell erfolgreichen 

Menschen, vergleichen und deren Methoden blind übernehmen in der Hoffnung, 

dass dies auch bei ihnen zu Erfolg, Geld und Ruhm führen wird. Konkret erinnern 

wir uns an einen Angestellten einer Versicherung, der permanent Bücher von er-

folgreichen CEOs und Startup-Gründern las und versuchte deren Tipps und Tricks 

anzuwenden. Er scheiterte jedoch kläglich damit und war frustriert, weil er u. a. 

versuchte dem „5am Club“ zu folgen und seine Tage bereits um 5 Uhr morgens be-

gann. Es war die schlimmste Zeit seines Lebens. Nicht alles, was für andere funk-

tioniert, passt auch zum eigenen Weg. Nur weil Bill Gates jeden Tag zwei Stunden 

auf seinem Laufband joggen geht und dabei mehrere Online-Kurse besucht, heißt 

das noch lange nicht, dass Sie dieses Verhalten blind kopieren sollten.

Es ist viel wichtiger herauszufinden, was Sie selbst ausmacht. Ein Beispiel hier-

für ist Ihre Energiekurve (in Kapitel 4.5). Finden Sie heraus, wann Ihre Prime-Ti-

me ist, denn dann werden Sie relativ schnell sehen, ob Ihnen das Aufstehen früh-

morgens um 5 Uhr etwas bringen kann oder nicht.
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DJ DER INNEREN STIMMEN

(3) PERFEKTIONISMUS

Ein häufig genannter Grund, der Menschen vom Machen abhält, ist Perfektionis-

mus. Innere Glaubenssätze wie „entweder 150 % oder gar nicht“ bringen diesen 

Perfektionismus zum Ausdruck. Dieses Kapitel soll Ihnen Anregungen für eine 

differenzierte Betrachtung von Perfektionismus geben.

Auf der einen Seite kann Perfektionismus nachgewiesene negative Auswirkun-

gen haben, wie eine renommierte Studie über „Perfektionismus am Arbeitsplatz“ 

zeigt. Perfektionismus kann Kreativität, Wachstum und Performance behindern, 

in dem Perfektionisten Situationen vermeiden, in denen Sie Fehler machen könn-

ten. Verschiedene Studien zeigen, dass Perfektionismus zu mehr Stress und Ängs-

ten führt, dabei jedoch nicht die Leistung verbessert. 

Es braucht dabei eine Diskussion über Perfektionismus jenseits eines Entwe-

der-oder-Denkens. Lassen Sie uns diese Einstellung eher als Spektrum begreifen, 

ganz im Sinne des BioNTech Gründers Ugur Sahin, der auf das Thema Perfektio-

nismus angesprochen, sagte: „Perfektionismus ist nicht das Gegenteil von Prag-

matismus, Pragmatismus ist der Startpunkt in Richtung Perfektionismus“.

Falls Sie perfektionistisch veranlagt sind, ist dies nicht pauschal schlecht. Er 

kann in gewissen Situationen und Kontexten hervorragend sein, wie z. B. in der 

auf Präzision ausgerichteten Nanotechnologie, bei Logistikkonzernen, in An-

waltskanzleien oder bei der Ausbildung von Hotelfachleuten. Während Ihr Per-

fektionismus am Ende von (z. B. schriftlichen) Arbeiten von Vorteil sein kann, 

weil Sie wortwörtlich jeden Punkt und jedes Komma perfekt setzen, so kann er 

beim Beginn von Arbeiten lähmend wirken, da es dort auf das freie, divergente 

und offene Denken ohne Kritik ankommt.

Falls es Ihnen trotz der differenzierten Betrachtungsweise und Wertschätzung 

von Perfektionismus dennoch so geht, dass er Ihnen oft in die Quere kommt und 

Sie vom Machen abhält, dann könnte es sich für Sie lohnen genauer zu erkunden, 

was der Ursprung Ihrer Neigung zu Perfektion ist.

Durch welche Glaubenssätze drückt sich Ihr Perfektionismus aus und von 

wem oder von wo haben Sie diesen übernommen? Die Übung zu Beginn dieses 

Kapitels zu „inneren Stimmen“(ab S. 117) kann Ihnen helfen, sich Ihrer inneren 

Stimmen zum Thema Perfektionismus und darüber hinaus zu nähern und diese 

proaktiv anzugehen.
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Darüber hinaus könnten Ihnen die folgenden Anti-Perfektionismus-Tipps 

helfen Ihren Perfektionismus häufiger zu überwinden, ihm mit Humor zu be-

gegnen:

 	 Blindes Portrait: Malen Sie ein Portrait Ihres Gegenübers, ohne die Person da-
bei anzusehen. Die Extremvariante davon wäre, dass Sie das Portrait mit nur 
einem Strich zeichnen, ohne den Stift abzusetzen, 

 	 Zwei Punkte verbinden: Verbinden Sie zwei Punkte miteinander, einmal per-
fekt und präzise mit einem Lineal einen geraden Strich, erlauben Sie sich aber 
auch eine Verbindung aus der freien Hand, quasi als Freestyle-Variante, oder 
verbinden Sie die beiden Punkte mit einem Strich mit der falschen Hand. Über-
legen Sie dabei: Wie fühlt sich das Leben eines Anti-Perfektionisten an?

 	 Anti-Perfektionismus-Label: Bei der Innovationsmethode Design Thinking 
versucht man möglichst schnell mit einem „bias to action“ vom Denken ins 
Starten zu kommen. Hilfreich sind dabei u. a. Etikettierungen, die etwas Un-
fertiges signalisieren sollen: Versuchen Sie mit einer 10 %-Version zu starten 
(statt direkt auf 150 % aus zu sein), nennen Sie Ihren ersten Entwurf „first 
draft“ oder wie unsere Studierenden in Stanford „brain dump“.

 	 Das Unperfekte zelebrieren: Uns wird überall das vermeintlich Perfekte als 
Ideal suggeriert, der perfekte Partner, der perfekte Körper und das perfekte 
Wochenende in Paris. Was heißt „perfekt“ eigentlich genau, also für Sie? Zele-
brieren Sie das Perfekte für Sie bzw. das Unperfekte als Kombination aus An-
strengung und loslassen, um irgendwo dazwischen Ihren Frieden zu finden.

 	 Perfektionismus-Test: Testen Sie Ihren Hang zu Perfektionismus und finden 
Sie genauer heraus, wie ausgeprägt Ihr Perfektionismus in den folgenden vier 
Bereichen ist: (A) Besorgnis über Fehler und Zweifel am Handeln, wie z. B. „Ich 
rege mich zu Recht auf, wenn ich einen Fehler mache“, (B) übermäßige Besorg-
nis über die Erwartungen und Bewertungen der Eltern, wie z. B. „Meine Eltern 
haben sehr hohe Maßstäbe für mich angesetzt“, (C) zu hohe persönliche An-
sprüche, wie z. B. „Es ist wichtig für mich, in allem, was ich tue, vollkommen 
kompetent zu sein“, oder (D) Sorge um Präzision, Ordnung und Organisation, 
wie z. B. „Organisation ist sehr wichtig für mich“. Sie können dafür den sog. 
„Frost Multidimensional Perfectionism Scale (FMPS)“ mit 35 Fragen ausfüllen.
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DJ DER INNEREN STIMMEN

(4) ANGST

Ein Thema, das bei inneren Stimmen immer auftaucht, insbesondere wenn es um 

die Umsetzung von Gedanken und Ideen geht, ist Angst. Die Angst vor Fehlern, die 

Angst vor Konsequenzen bzw. vor unseren Vorstellungen der Konsequenzen kön-

nen uns daran hindern etwas zu starten.

Aus wissenschaftlicher Sicht ist Angst ein sehr ineffektives Mittel, um Men-

schen zu Engagement zu motivieren. Der sog. „negativity bias“ führt dazu, dass 

wir uns oft nur auf die negativen Auswirkungen unserer Handlungen fokussieren. 

Wenn wir mehr Verluste als Gewinne fürchten, dann versuchen wir diese Verluste 

durch Veränderung zu vermeiden.

Gemäß Erkenntnissen aus den Neurowissenschaften führt die Abwesenheit 

von Angst und Stress zu mehr Motivation. In unserem Gehirn haben wir eine 

emotional sensible Schaltstation namens Amygdala, die tief im limbischen System 

liegt. In Abwesenheit von hohem Stress oder Angst leitet die Amygdala eingehende 

Informationen an den präfrontalen Kortex (PFC) weiter. Die Rolle des PFC besteht 

dann darin, diese Informationen in das Langzeitgedächtnis umzuwandeln oder sie 

durch die kognitiven und emotionalen Kontrollnetzwerke der höheren Funktio-

nen in unserem Gehirn zu verarbeiten. Das erlaubt uns dann, auf etwas entweder 

zu reagieren oder es zu ignorieren. Wenn wir jedoch gestresst sind oder Angst ha-

ben, dann leitet die Amygdala die eingehenden Informationen nicht an den PFC 

weiter, so dass keine Motivation, Reflektion oder Handlung entstehen kann.

Zudem kann das „self-handicapping“ dafür sorgen, dass wir uns aufgrund der 

Angst vor Versagen unsere Erfolgschancen sabotieren, in dem wir z. B. zu einer Prü-

fung zu spät kommen, damit wir hinterher sagen können, dass wir zu wenig Zeit 

hatten.

Eine weitere Reaktion auf die eigene Angst kann sein, sich einzugestehen, dass 

man noch nicht bereit ist und lieber noch etwas zuwartet, bis man wirklich bereit ist 

für den ersten Schritt. Man wartet, bis man endlich mal mehr Zeit hat und die Agen-

da nicht mehr ganz voll ist, bis man es mit jemandem zusammen angehen kann, bis 

man noch die eine oder die andere Abklärung gemacht hat, aber dann sollte es auch 

losgehen, denn einige warten ihr Leben lang aus Angst und Unentschlossenheit.

Joseph Mavericks hat 75 UnternehmerInnen (von der Kleinunternehmerin bis  

zum Großkonzern-Gründer) interviewt und dabei festgestellt, dass alle eines ge-

meinsam haben: Angst. Damit einhergehend war die Erkenntnis, dass es nicht 
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10-10-10den perfekten Moment gibt, um Dinge anzufangen. Kein Moment ist perfekt, weil 

man immer Angst hat. Es kann nicht darum gehen, zu warten, bis die Angst weg 

geht, sondern sie als etwas zu akzeptieren, das immer da sein wird, mal mehr und 

mal weniger, und darauf zu vertrauen, dass man startet und auf dem Weg genauer  

herausfindet, wo es hingeht.

Es geht also darum sich zu vergegenwärtigen, dass die Angst vor dem Schei-

tern, vor Fehlern und vor anderen Konsequenzen niemals ganz weg sein wird. Es 

geht darum, einen besseren Umgang mit Angst zu kultivieren. Hilfreich kann da-

bei sein, sich die eigenen Vorstellungen über die Konsequenzen des Handelns zu 

vergegenwärtigen und diese nicht nur als Hirngespinste zu betrachten, sondern 

ihnen konkrete Formen zu geben, um ihnen damit auch etwas von ihrem Ein-

schüchterungspotenzial zu nehmen.

Nehmen Sie sich mit auf eine gedankliche Reise in die Zukunft und antizipieren 

Sie schon heute die möglichen Konsequenzen von morgen:

 	 Pre-mortem: Überlegen Sie sich, was alles schieflaufen könnte. Was wäre das 
Schlimmste, was passieren könnte? Was wäre Ihr Worst-Case-Szenario?

 	 Pre-parade: Überlegen Sie sich auch, was das Beste wäre, was passieren könn-
te. Was wäre, wenn es wirklich funktioniert?

Abbildung 44:
10-10-10-
Diagramm  44 
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DJ DER INNEREN STIMMEN10-10-10 	 10-10-10: Wir haben als Menschen die Tendenz unmittelbare Emotionen stärker 
zu bewerten als mittelfristige Gefühle. Das nennt man auch ‚mental discounting‘. 
Erstellen Sie daher ein 10-10-10-Diagramm, auf dem Sie die Konsequenzen Ihrer 
Entscheidung (als wenn Sie sich schon dafür entscheiden hätten) in den nächs-
ten 10 Minuten, 10 Monaten und 10 Jahren notieren (siehe linke Seite). 

(5) LOSLASSEN

An bestimmten Vorstellungen festzuhalten und nicht loszulassen, kann dazu füh-

ren, dass wir Dinge weitermachen, die wir eigentlich gar nicht wollen und neue 

Dinge nicht angehen. Sie können alte Wünsche und Vorstellungen loslassen. Sie 

können loslassen von Dingen, die Sie nicht kontrollieren können. Sie können tem-

porär von Druck und Erwartungen loslassen. Jedes Loslassen bedeutet auch, dass 

Sie sich etwas erlauben.

Die Arbeit mit den inneren Stimmen und gerade mit dem Thema Loslassen ist 

eine Frage der eigenen Identität. Wer oder was ich bin und was nicht? Wer möchte 

ich gerne sein, was entspricht mir oder auch nicht? Warum möchte ich das sein? 

Weil es andere von mir erwarten oder weil ich es einfach stimmig finde, egal was 

die anderen sagen?

Es braucht Mut und es ist schwierig loszulassen, wenn ich mich z. B. als „Be-

rater“ in einer Unternehmensberatung sehe, aber nach einigen Monaten merke, 

dass es mich unglücklich macht. Dann ist da vielleicht erstmal Leere und die Suche 

nach etwas Neuem. Es geht aber auch in diesen Situationen nicht darum, im Ent-

weder-Oder zu verharren, sondern auch hier auf differenzierte Weise von Träumen, 

Wünschen oder Vorstellungen loszulassen. Was ist es genau, was mich unglücklich 

macht, aber auch, was gefällt mir an dieser Tätigkeit? Und wo kann ich mehr von 

dem, was mir gefällt, finden und weniger von dem, was mich unglücklich macht?

Man sollte nicht vorschnell radikal handeln. Es ist ein Balance-Akt aus Dranblei-

ben, dem Ganzen eine Chance geben und nicht zu früh aufgeben. Fragen Sie sich 

deshalb ehrlich: Will ich mir und anderen etwas beweisen, habe ich Angst etwas zu 

verpassen, möchte ich überall dabei sein, auch wenn es eigentlich sehr anstrengend 

ist? Oder brenne ich wirklich für diese Aufgabe? 

Verpasst man etwas, wenn man etwas aufgibt? Eigentlich verpasst man eher die 

Chance mehr man selbst zu sein und sich zu festigen, wenn man aufgibt, was nicht 

zu einem passt.
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Balance-Akt des Loslassens
Wie finden Sie die richtige Balance aus Dranbleiben und Loslassen? Lassen Sie uns 

ein wenig in Ihre Vergangenheit schauen. Die folgenden Fragen können Ihnen bei 

der Analyse helfen:

 	 Wann habe ich etwas durchgezogen oder wann abgebrochen?
 	 Welche generelle Tendenz habe ich: Durchziehen oder aufgeben?
 	 Welche Erfahrungen und Fähigkeiten haben mir geholfen, mehr in Balance und 

damit bei mir zu sein und für mich einzustehen?
 	 Was habe ich daraus gelernt, welche Konsequenz hat dies für die Zukunft, wel-

che Erkenntnisse helfen mir in Zukunft, bewusster loszulassen oder dranzu-
bleiben?

Es ist genau dieser Balance-Akt, der uns vor Augen führt, welche Erwartungen, 

Vorstellungen und Wünsche aus der Vergangenheit in uns sind, die wir loslassen 

könnten. Wovon wollen Sie eigentlich loslassen?

Loslassen von Wünschen und Vorstellungen
Im Gespräch mit sich selbst und mit anderen können Sie sich bewusst machen, 

welche Wünsche und Vorstellungen Sie loslassen wollen. Es ist das eine darüber 

nachzudenken und darüber zu sprechen, etwas ganz anderes dieses Loslassen mit 

dem Aufschreiben zu bestätigen. Auf der nächsten Seite finden Sie einige Satzan-

fänge, um mit der Möglichkeit des Loslassens zu beginnen.

Alte Vorstellungen über Bord werfen
Sie können sogar noch einen Schritt weitergehen und Ihre Vorstellungen wort-

wörtlich über Bord werfen, in dem Sie das, von dem Sie loslassen wollen, auf einen 

Zettel schreiben, diesen in eine leere Flasche stecken, diese verschließen und ins 

Meer oder einen See werfen und physische Distanz zu Ihrer alten Vorstellung 

nehmen.

Apropos über Bord werfen: Sie können Ihre alten Vorstellungen auch als Anker 

an Ihrem Boot sehen, die Sie davon abhalten, ins Fahren und ins Tun zu kommen, 

dann ginge es eher darum, sich von diesen Ankern zu trennen und im Sinne von 

„Leinen los“ ins Tun zu kommen. Helfen kann Ihnen dabei eine Visualisierung 

Ihrer Anker (auf Seite 132), die Sie abhalten. Schreiben Sie Ihre Anker auf, die Sie 

zurückhalten. Bei welchen Ankern müssen Sie die Ketten sprengen oder ander-

weitig von Ihren Ankern loslassen?
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THEMALOSLASSEN
Ich wollte immer 
erst heiraten 
und dann Kinder 
kriegen.

Ich wollte immer . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich habe immer gedacht,  Ich habe immer gedacht,  
dass . . . . . . . . . . . . . . dass . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich habe mir immer 
vorgenommen einen 
Marathon zu laufen.   

Ich habe immer gedacht, dass 
ich nur mit Kindern glücklich 
werden kann.

Ich habe mir immer vor-
genommen  . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich wollte immer erst 100’000 
Euro auf dem Konto haben, bevor 
ich mich selbstständig mache.

Ich habe immer gedacht, 
dass ich mal auf dem 
Land leben würde.

Ich habe mir immer 
vorgenommen  
eine coole Mutter 
oder ein lässiger 
Vater ZU sein.

Abbildung 45:
„Ich wollte“-

Sätze

 45 
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Sie könnten Ihre Vorstellung auch aufschreiben und anschließend ver-

brennen, um sich die Verabschiedung von einer alten Vorstellung zu ver-

deutlichen. Dabei heißt loszulassen nicht Dinge aufzugeben, sondern Freiraum für 

anderes zu schaffen und bereit sein etwas Neues anzugehen.

Loslassen = Erlauben
Etwas loszulassen, heißt auch, sich die Erlaubnis zu geben, etwas Neues zuzulas-

sen. Sie erlauben sich, Ihre Perspektive zu ändern. Auch diese Erlaubnis können 

Sie in Erlaubnis-Sätzen auf der nächsten Seite zum Ausdruck bringen. 

Temporäres Loslassen
Darüber hinaus kann es sehr hilfreich sein für Ihren Elan, dass Sie temporär Vor-

stellungen, Strukturen und Druck loslassen, um nachhaltig dabei zu bleiben und 

Raum für emotionale Energie und Motivation zu schaffen.

Beim Buch schreiben kann es nach 2-3 Wochen rigider Tagesstruktur sehr be-

freiend sein, sich von dieser Struktur temporär zu lösen und einen Montagvor-

mittag oder Freitagnachmittag etwas ganz anderes zu machen, um wieder neue 

Energie zu tanken und wieder Lust zu haben weiterzumachen.

Es kann auch sein, dass Sie mal freitags nachmittags früher Schluss machen 

und Ihre gewohnte Struktur temporär loslassen, in dem Sie einen Spaziergang ma-

chen, drei Haltestellen früher aussteigen, sich an Schaufenstern Ihrer Lieblingslä-

den ergötzen, einen besonderen Ausblick genießen. So können Sie sich Ruheinseln 

schaffen oder neue Eindrücke geben, um dranzubleiben.

Abbildung 46:
Anker lösen, 

um (wieder) vor-
wärtszukommen

 46 
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ERLAUBNIS
Ich erlaube Mir . . . . . . . . . . . . . . . . Ich erlaube Mir . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich erlaube Mir . . . . . . . . . . . . . Ich erlaube Mir . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich erlaube Mir Ich erlaube Mir 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Ich erlaube mir erst Vergnügen und 
dann die Arbeit.
(Loslassen vom Leitsatz der Mutter „erst die Arbeit, 
dann das Vergnügen“)

Ich erlaube mir ein gesundes Selbstgespräch, bevor 
ich loslege, weil ich das brauche.

(Loslassen vom Leitsatz des Vaters „einfach hinsetzen und machen“)

Temporäres Loslassen kann auch bedeuten, einfach nichts zu tun. Nicht den 

eigenen oder den Vorstellungen der anderen nachzurennen. Wirklich nichts tun. 

Als Gegenentwurf zur Selbstoptimierung. Life Design bedeutet nicht alles optimie-

ren zu wollen, sondern dort, wo es schmerzt, Veränderung zu ermöglichen oder 

dort, wo wir starke Wünsche haben, zu schauen, wie wir Sie in die Wirklichkeit 

bringen, oftmals auf andere Weise, als wir ursprünglich dachten. Es geht darum, 

den eigenen Rhythmus zu finden, und dieser kann auch Unregelmäßigkeiten und 

temporäres Loslassen von Routinen, Gewohntem und Vorstellungen beinhalten.

(6) ANALOGIEN UND ALTER EGO

Eine tolle Möglichkeit sich zum Tun zu bringen, selbst bei unbeliebten, großen und 

mühsamen Projekten und Aufgaben, ist die Verwendung von Analogien und Alter 

Egos, die insbesondere etwas für Sie sein könnten, wenn Sie eine gute Vorstellungs-

kraft haben. Dabei verkörpern Ihre inneren Figuren bestimmte Perspektiven Ihrer 

inneren Stimmen und helfen Ihnen diese mit Abstand zu betrachten.

Abbildung 47:
Erlaubnis-

Sätze

 47 
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Amateur vs. Profi
Eine wunderbare Analogie hat der Autor Steven Pressfield in seinem Buch „The 

War of Art“ geschaffen, in dem er den Widerstand zwischen Denken und Machen 

als zentrales Element präsentiert. Es geht in einem kreativen Prozess darum, ob 

man mit diesem Widerstand als Amateur umgeht oder als Profi.

Diese beiden Rollen des Amateurs und des Profis und deren Haltung und Ver-

halten gegenüber einem Widerstand kann sehr motivierend sein, um morgens aus 

dem Bett zu kommen, Ihre Projekte zu starten und dranzubleiben.

Die folgende Übersicht zeigt ein paar Gegenüberstellungen, die bewusst provo-

kant formuliert sind:

AMATEUR PROFI

Bedeutung von Angst Angst ist nicht gut, sie lässt 
Dich verharren.

Angst ist gut. Sie zeigt Dir, wo Du 
hinmusst. Je wichtiger das Pro-
jekt für Dein Wachstum ist, desto 
mehr Widerstand wird es geben.

Umgang mit Angst Die Angst muss doch irgend-
wann weg sein.

Der Profi weiß, dass Angst nicht 
weg geht, aber man damit um-
gehen kann und sich ihr immer 
wieder stellen muss.

Opferrolle Sich selbst als Opfer sehen ist 
Zeichen eines Amateurs.

Profis sehen sich nicht als Opfer.

Geduld Ein Amateur ist ungeduldig. Der Profi weiß, dass es Geduld 
braucht.

Grandiose Fantasien Zeichen eines Amateurs Ein Profi ist jeden Tag am Start, 
Magie und Muse werden da sein, 
wenn Du nicht damit rechnest.

Alter Ego
Sie können sich auch mit Hilfe eines Alter Ego auf gesunde Weise von sich distan-

zieren bzw. eine Unterscheidung zwischen Ihnen als Privatperson und als Mache-

rIn ermöglichen.
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Ein bekannter Autor schrieb über sich, dass er eben gerne der virtuose und krea-

tive Künstler sei und so gar nicht in Kontakt mit der Geschäftswelt sein möchte und 

sich schon gar nicht „verkaufen“ möchte. Er hat diese Tätigkeit entsprechend nie 

angegangen. Geholfen habe ihm dann sich von seiner Identität als kreativer Schrift-

steller temporär loszulösen und sich als Me Inc. von sich zu distanzieren und in 

dieser neuen Rolle mit seinem Alter Ego als Verkäufer anzufreunden, aber diesen 

Hut bzw. diese Rolle dann auch wieder abzulegen.

Was wäre Ihr Alter Ego, das Ihnen hilft, eine unbeliebte Aufgabe anzugehen? 

Welche Aufgaben würden Sie in dieser Rolle wahrnehmen? Welchen coolen Spitz-

namen würden Sie Ihrem Alter Ego geben?

Mit dieser Methode können Sie einen Anteil Ihrer Persönlichkeit, der Sie da-

von abhält Ihre Vorhaben umzusetzen, zumindest temporär durch ein Alter Ego 

ersetzen und in dieser Rolle mehr ins Tun kommen und vielleicht sogar eine neue 

Expertise entwickeln.

Apropos Anteile, die nächste Methode nimmt uns mit in eine Welt nicht nur einer 

Rolle, sondern gleich eines ganzen Ensembles oder einer ganzen Fußballmannschaft.

Stimmen-Ensemble und Lebensdrehbuch mit Regieanweisung
Bei unseren inneren Stimmen handelt sich ja nicht nur um einzelne isolierte Stim-

men, sondern oftmals um ein ganzes Ensemble an Stimmen mit verschiedenen 

Hintergründen. Wie können wir uns dieses innere Ensemble bewusst machen und 

differenziert einzelne Stimmen bzw. Rollen des Ensembles einsetzen?

Die Transaktionsanalyse bietet hierfür einen interessanten Ansatz. Zu Grunde 

liegt ihm die Erkenntnis, dass wir bei einer Blockade nicht immer aus dem Hier 

und Jetzt handeln, sondern aus kindlichen Überlebensstrategien oder so, wie ich 

es als Kind erfahren habe, wie elterliche Bezugspersonen agieren bzw. was gesell-

schaftlich erwünscht ist. Dies wird auch als Skriptgebundenheit oder Archivhan-

deln bezeichnet. Die eigene Wirklichkeit als erwachsene Person wird durch die un-

bewussten kindlichen und elterlichen Prägungen beeinflusst bzw. überlagert.

Dieses „Kindheits-Skript“ ist eine Ansammlung von Grundbotschaften, die wir 

im Alter von 0-7 Jahren erworben haben. Diese sind zum Teil förderlich aber eben 

auch bisweilen destruktiv. Beispiele hierfür sind:

 	 Bannbotschaften: „Sei nicht wichtig/klug/emotional/fordernd …“
 	 Modellierungen: „Ohne Fleiß keinen Preis“ oder „Was einem zufällt, ist nichts 

wert“
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 	 Antreiber: „Sei immer perfekt/schnell/tüchtig/stark/gefällig“
 	 Gegenskripte: „Du sollst dich anstrengen, dich zurückziehen, dich mal zusam-

menreißen“
 	 Zuschreibungen: „Du bist aber ruhig/leistungswillig/rücksichtsvoll/gehor-

sam“ oder „Du bist aber komisch/laut/faul/aufsässig/kompliziert/klugschei-
ßerisch/unkreativ“

 	 Erlauber: „Du darfst das tun, worauf du Lust hast/deinen Weg gehen/selbst-
ständig denken/deine Meinung haben und durchsetzen/kreativ sein“

Diese Grundbotschaften haben wir als Kind erstmal angenommen, denn sie ha-

ben uns (damals) geholfen, mit Unsicherheit umzugehen. Hinzukommt, dass wir 

dabei in einem gewissen Abhängigkeitsverhältnis zu unseren Eltern oder anderen 

Bezugspersonen standen. Als Kinder dachten wir z. B.: „Wenn ich mich anstrenge 

und tüchtig bin, dann werde ich geliebt“. Diese Skripte nehmen wir dann mit in 

den Rest unseres Lebens, manchmal mit weniger und manchmal mit mehr Ein-

fluss auf unser heutiges Verhalten.

Es kann also sein, dass diese Kindheitsskripte Sie heute blockieren. Annahmen, 

die als Kind hilfreich waren, schaden Ihnen heute und blockieren Sie.

Diesen schädlichen Skripten können Sie begegnen, indem Sie Teile Ihres 

Skriptes auflösen. Sie können sich entscheiden, eine neue alternative Stimme zu 

entwickeln. Das gelingt nicht immer von heute auf morgen. Denn es kann echte 

Knochenarbeit sein, ein jahrzehntelang angewandtes Skript zu entdecken, zu hin-

terfragen und dann auch zu ersetzen. 

Wie können Sie sich Ihr inneres Skript oder Lebens-Drehbuch bewusster ma-

chen, um damit auch Ihre inneren Stimmen bewusst und proaktiv zu verändern? 

Versuchen Sie es mit der Metapher des inneren Chores.

Der innere Chor
Jetzt kommen die zu Beginn angesprochenen inneren Anteile zum Tragen, wie sie 

auch in der Arbeit über das innere Team bei Friedrich Schulz von Thun beschrie-

ben werden. Es geht nicht nur um einzelne Stimmen, sondern um Ihren inneren 

Chor. Notieren Sie die Stimmen, die Sie sowohl im Positiven als auch im Negativen 

beschäftigen; gerade diejenigen, die Ihre Weiterentwicklung beeinträchtigen.

Wählen Sie eine Stimme aus, die Sie am meisten davon abhält Ihr Ziel zu errei-

chen. Entwickeln Sie daraus einen „Erlauber“ mit der Formel „Ich erlaube mir . . . “, 

Layout_IN ARBEIT.indd   136Layout_IN ARBEIT.indd   136 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



137

DJ DER INNEREN STIMMEN

um eine Neuentscheidung zu finden und mit alten Mustern zu brechen. Dies muss 

nicht ab heute und für immer sein, sondern darf gerne differenziert, nur für eine 

bestimmte Zeit oder eine bestimme Situation gelten. 

Wenn Sie z. B. von sich behaupten würden „Ich weiß, ich bin immer ein/e Per-

fektionistIn und wahrscheinlich bleibe ich auch immer PerfektionistIn, und das 

ist auch OK so, weil es mir viele Ressourcen gibt, aber für dieses eine Life-Design-

Projekt erlaube ich mir, heute hier und jetzt, einmal, nicht perfektionistisch zu 

sein.“ Notieren Sie sich diesen Erlauber für Ihren Glaubenssatz, der Sie abhält, und 

für die Situation, in der Sie temporär einen anderen Weg gehen.

Sie können diese Erlauber dann im Alltag mit einer Analogie verwenden, sei 

es das innere Ensemble mit Regieanweisungen oder das Fußballteam mit Coach 

und Spielern, wie z. B. der Skeptiker im Mittelfeld, der Zögerliche im Sturm und 

der Unentschlossene im Tor. Sie können als Coach des Teams entscheiden, wen Sie 

für dieses Spiel, diesen Gegner oder diese Herausforderung auf den Platz stellen. 

Welche Spieler aus Ihrem inneren Chor oder Team wären denn gut auf dem Feld 

geeignet, um das Tor zu schießen, dem Spiel eine neue Richtung zu geben oder die 

Führung zu halten?

Alle anderen Spieler haben auch ihren Wert und ihre Stärken, und auch die 

werden bei der Siegerehrung den Pokal in den Händen halten. Schicken Sie aber 

bewusst auch einige Stammspieler auf die Ersatzbank und beobachten Sie, wie 

sich die Dynamik verändert. Und für das nächste Spiel oder die nächste Heraus-

forderung prüfen Sie wieder, ob es sinnvoll ist, sie einzusetzen.

Wenn Ihnen die Sportanalogie nicht taugt, dann können Sie auch von Ihrem 

inneren Ensemble sprechen und Sie sind die Regisseurin oder der Regisseur und 

bringen entsprechend die Rollen aus Ihrem Ensemble auf die Bühne, die bei dem 

Life-Design-Projekt oder der Herausforderung passend wären und eher Ihrem Le-

bensdrehbuch Ausdruck verleihen.

(7) ABSTAND GEWINNEN

Zu guter Letzt finden Sie hier Methoden, die Ihnen helfen, mit Abstand auf Ihre 

inneren Stimmen zu schauen und damit den Einfluss Ihrer negativen Stimmen 

zu reduzieren. Hilfreich dafür sind verschiedene Methoden, die in den Neurowis-

senschaften entwickelt wurden, um mit Abstand auf sich selbst und bestimmte 

Situationen zu schauen.
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Auch wenn eines unserer kulturellen Mantras daraus besteht, präsent in der 

Gegenwart im „Hier und Jetzt“ zu sein, so entspricht dies nicht der evolutionären 

Entwicklung des menschlichen Gehirns. In den letzten Jahren haben uns neu-

artige Methoden ermöglicht, zu sehen, dass wir ein Drittel, bis die Hälfte unserer 

Zeit nicht in der Gegenwart präsent sind. Unser Gehirn beschäftigt sich mit ver-

gangenen Situationen, grübelt über die Zukunft nach und driftet ab. Was passiert, 

während wir in diese parallele Welt abtauchen, ist, dass wir mit uns sprechen und 

unseren inneren Stimmen zuhören.

Unser Gehirn ist eine Linse, mit der wir auf die Welt schauen, und unsere inne-

ren Stimmen sind ein Knopf, mit dem wir entweder rein- oder rauszoomen. Wenn 

wir zu stark reinzoomen und zu wenig Distanz zu einer Situation haben, dann 

können die negativen Stimmen in uns die Oberhand gewinnen und mit Ihnen ne-

gative Gefühle wie Stress, Angst und Depression.

Wir brauchen daher Möglichkeiten, wie wir mit unseren Stimmen herauszoo-

men und mit Abstand auf eine Situation schauen können, um uns mit dieser Dis-

tanz eine neue Sichtweise zu schaffen. Wir brauchen Möglichkeiten, um mit einem 

Weitwinkel auf die Situation zu schauen, um konstruktivere Wege zu finden mit 

einer Situation umzugehen.

Herauszoomen ist gerade in stressige Situation eine große Herausforderung, 

aber es lohnt sich. Unser Gehirn ist wie ein psychologisches Immunsystem, denn 

wir können durch mehr Distanz zur Situation unsere Gedanken verändern. Diese 

Distanz wird die Probleme nicht lösen, aber sie macht es sehr viel wahrschein-

licher, dass wir es können.

Die folgenden Methoden sorgen für einen besseren Umgang mit unseren Stim-

men und können die negativen Stimmen stark reduzieren:

Taucher (eigene Augen) vs. Abstandhalter (Fliege an der Wand)
Schauen Sie sich eine Situation, in der eine negative Stimme vorherrschend war, 

einmal mit Ihren eigenen Augen an und dann so, als wären Sie eine Fliege an der 

Wand, die alles mit Abstand betrachtet.

Gemäss einer Studie wurden die Teilnehmenden gebeten, eine Situation mit 

negativen Emotionen aus einer Perspektive anzuschauen, als ob sie als „Fliege 

an der Wand“ aus einer weiteren Entfernung auf die Situation schauten. Im Ver-

gleich zu einer anderen Gruppe, den Tauchern, die in die Situation ohne Distanz 

eintauchten, hatten die Teilnehmenden mit der „Fliege an der Wand“-Perspekti-
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ve weniger negative Gefühle, kreierten eine andere wohlwollendere Geschichte, 

machten die innere Stimme sanftmütiger und reduzierten Stress, Feindseligkeit 

und Aggression.

Solomon Paradox und Ihre Empfehlung an einen Freund
König Solomon war in Jerusalem dafür bekannt, dass er einen sehr ausgefeilten 

militärischen Rat geben konnte und sehr weise war, sodass die Menschen von weit 

her anreisten, um seine Ratschläge zu erhalten. Zugleich wendete er diese Rat-

schläge selten bis nie für sich selbst an und wurde nach diversen Skandalen vom 

Thron gestoßen. Dieses Phänomen ist daher heute als Solomon-Paradox bekannt. 

Es zeigt aber auch, dass wir uns nicht mit dem gleichen Abstand sehen, wie wir 

andere sehen.

Um mehr Abstand zu Ihrer eigenen Situation zu erlangen, können Sie sich fra-

gen, was Sie einem Freund oder einer Freundin raten würden, wenn diese in Ihrer 

Situation wäre.

Du, Sie, Er statt Ich
In einer Studie, in der Teilnehmende unvorbereitet eine Präsentation vor einem 

Publikum halten mussten, wurde die eine Gruppe dazu angehalten, ihren inneren 

Dialog mit Ich-Sätzen zu formulieren. Eine andere Gruppe musste statt Ich-Sätzen 

mit „Er“ oder „Sie“ oder „Du“ ihren inneren Dialog bestreiten. Die Ergebnisse wa-

ren verblüffend: Teilnehmende mit Ich-Sätzen hatten wesentlich mehr negative 

Emotionen, während die zweite Gruppe die Situation nicht nur als weniger pein-

lich empfand, sondern auch einen besseren Eindruck machte.

Schildern Sie Ihre Situation beim nächsten Stocken oder nicht Weiterkommen 

in der dritten Person. Statt zu sagen: „Das macht mir jetzt echt Mühe“ sagen Sie: 

„Da hat er/sie gerade etwas Mühe.“

Die Methoden konnten Ihnen hoffentlich eine Bandbreite an Möglichkeiten auf-

zeigen, wie Sie mehr Abstand zu sich und Ihren negativen Stimmen gewinnen 

können und aus Situationen herauszoomen können. Diese Distanz gibt Ihnen eine 

andere weitere Perspektive und lässt Sie weiser handeln. Weisheit ist nicht eine 

Frage des Alters, sondern der Perspektive.
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ENERGIE
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FÜR ENERGIE SCHAFFEN

ENERGIE
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4.5 ENERGIE-MANAGEMENT

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Ein wichtiges Thema, das Ihnen helfen kann, den inneren Schweinehund zu über-

winden und das Prokrastinieren zu beenden, ist Energiekompetenz. Indem Sie sich 

besser Ihrer körperlichen, aber auch mentalen und emotionalen Energie bewusst 

sind und die verschiedenen Energiezonen im Verlauf des Tages kennen, können 

Sie wesentlich besser vom Denken ins Machen kommen. 

Wenn Sie besser wissen, wann Ihre Prime-Time ist, wann die Zeit ist, in der Sie die 

mit Abstand höchste Energie haben und die damit prädestiniert für wichtige und 

schwierige Aufgaben ist, können Sie bereits die Hebelwirkung von Energiekompe-

tenz nutzen. Während dieses Thema im Spitzensport eine zentrale Rolle für nach-

haltige Leistungsfähigkeit einnimmt, so wird es außerhalb nicht selten unterschätzt.

Daher wollen wir Ihnen dieses Thema näherbringen. Aus eigener Erfahrung 

können wir sagen, dass es nicht nur hilft, produktivere Tage zu gestalten, son-

dern auch das psychologische Kapital steigert, welches aus Selbstwirksamkeit, 

Hoffnung, Optimismus und Resilienz besteht. Dies konnten wir unter anderem in 

unserem Programm „Design Your Work-Life-Experience“ beim Großkonzern Swiss 

Re mehrfach erfahren.

Macher wissen um ihre Energie und wie sie diese bewusst einsetzen können. 

Macher sind sich ihres Chronotypen bewusst und wie sich ihre Energie im Ver-

laufe des Tages (individuell) entwickelt. Macher sind ihre eigenen Energie-Ma-

nager und clevere Akkuladegeräte. Sie wissen, wie sie mit kleinen Aktivitäten ihre 

körperliche, mentale und emotionale Energie aufladen können.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 Methoden kennen, mit deren Hilfe Sie statt Mü-

digkeit und Erschöpfung Ihre Energie besser managen können. Sie wissen auch, 

was es heißt, nachhaltig produktiv zu sein und dass Sie insbesondere Ihre Prime-

Time und High-Time nutzen können, um Ihre Arbeiten und Life-Design-Projekte 

mit Elan zu beginnen und dranzubleiben.

In einem Artikel im Harvard Business Review mit dem Titel „Manage your 

energy, not your time“ berichten die Autoren nicht nur von vielen Anekdoten zur 

Wirkung von Energiemanagement bei Unternehmen wie Ernst & Young, sondern 
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von einem Energie-Management-Programm bei einer nordamerikanischen Bank, 

mit dem Ergebnis, dass TeilnehmerInnen dieses Programms 20 % mehr Umsatz 

machten.

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, Ihre Ener-

gie proaktiv zu nutzen und nicht mehr Opfer Ihrer Energieschwankungen zu sein.

Sie können Ihre Energie besser managen mit (1) dem Nutzen Ihrer Prime-Time, 

(2) dem Erreichen Ihrer Calm Energy, (3) Ihren Energiegebern und Energieneh-

mern, (4) wie Sie Ihren Körper bewusster für mehr Energie einsetzen, (5) wie Sie 

mit allen Sinnen Energie aufnehmen, (6) wie Ihnen kreativer Ausdruck Schöpfer-

kraft geben kann, und (7) wie Sie Ihren Schlaf für mehr Energie nutzen können, 

um besser vom Denken ins Handeln zu kommen.

B STRATEGIEN

Die folgenden Methoden werden Ihnen helfen, sich Ihrer Energie bewusster zu ma-

chen und diese nicht nur passiv anzunehmen als etwas, was Ihnen passiert, sondern 

diese auch proaktiv zu beeinflussen. Dies wird vielleicht nicht jeden Tag und zu jeder 

Zeit funktionieren, aber vielleicht ja ein wenig mehr und ein wenig besser als bisher.

(1) PRIME-TIME

Nicht selten verschwenden Menschen ihre Energie, gehen unklug mit ihren Kräf-

ten um und sind sich dessen nicht einmal bewusst. Sie nehmen die Energie als 

etwas Gegebenes hin, das sie haben und erleben und nur bedingt beeinflussen 

können. Sie können jedoch Ihre Energie proaktiver gestalten, der Schlüssel dazu 

beginnt mit der Selbstwahrnehmung. Dabei besteht Ihre Energie aus drei wesent-

lichen Komponenten, der kognitiven Leistungsfähigkeit, der emotionalen Stim-

mung und dem motivierten Handeln.

Die Art und Weise, wie sich Ihre Energie im Verlauf des Tages entfaltet, hängt von 

Ihrem Chronotypen ab. Hierbei geht es nicht nur darum, ob Sie ein Morgen- oder 

Abendtyp sind, sondern etwas differenzierter, ob Sie ein ausgeprägter Morgentyp, ein 

moderater Morgentyp, der indifferente Typ, der moderate Abendtyp oder der aus-

geprägte Abendtyp sind. Die Abbildung der fünf Chronotypen auf der nächsten Seite 

gibt Ihnen einen Überblick über die Aufstehzeiten und entsprechenden Prime-Times.

Layout_IN ARBEIT.indd   142Layout_IN ARBEIT.indd   142 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



143

Ihre Prime-Time sind die wertvollsten 2-3 Stunden pro Tag, in denen Sie Ihre 

höchste Leistungsfähigkeit haben, weil Sie körperlich, mental und emotional Ihre 

höchste Energie haben. Diese Zeit eignet sich insbesondere für Aufgaben und Pro-

jekte, die besonders wichtig für Sie sind, weil Sie in dieser Zeit prädestiniert sind 

proaktiv zu handeln und Neuartiges zu schaffen. In dieser Phase haben Sie Ihre 

höchste körperliche Energie und fühlen sich daher aktiv und fit und können auch 

sportliche Höchstleistungen erbringen. Sie haben ebenfalls Ihre höchste menta-

le Energie, sind geistig flexibel und können gut mit Komplexität umgehen, daher 

eignet sich diese Zeit auch für schwierige Entscheidungen. Zudem haben Sie Ihre 

höchste emotionale Energie. Das bedeutet, dass Sie überdurchschnittlich Geduld 

für sich, für andere und für die Situation haben und am meisten Willensstärke 

haben, die Sie benötigen, um Aufgaben zu erledigen, die Sie nicht mögen. Macher 

wissen daher um ihre Prime-Time und schützen diese, um sie für wichtige Dinge 

zu nutzen. Wie können Sie nun Ihre Prime-Time bestimmen?

Ihre Prime-Time hängt eng mit Ihrem Chronotypen und Ihrer Aufstehzeit zu-

sammen. Wenn Sie eher ein Morgentyp sind und um 5, 6, oder 7 Uhr aufstehen, 

dann kann es gut sein, dass Ihre Prime-Time ziemlich unmittelbar nach dem Auf-

stehen ist. Manche Frühaufsteher können direkt aus dem Bett an den Schreibtisch 

gehen oder laufen gehen. Je später Ihr Chronotyp ist, desto länger brauchen Sie 

zwischen wach werden und Ihrer Prime-Time, während ein Chronotyp 3 ca. 60-120 

Minuten bis zu seiner Prime-Time benötigt, können es bei späteren Chronotypen 

4 und 5 auch mehrere Stunden sein. Sie können Ihre Intuition nutzen und sich 

fragen, wann Sie am Tag eher leistungsfähig sein, wann es Ihnen leichter fällt im 

Vergleich zum Rest des Tages sich körperlich zu betätigen, über etwas Komplexes 

nachzudenken oder etwas zu tun, was Sie eher anstrengend und mühsam finden. 

Die Abbildung über Chronotypen und der entsprechenden Prime-Time kann Ihnen 

eine Hilfestellung geben. Jeder Chronotyp hat 2-3 Stunden Prime-Time pro Tag.

ENERGIE-MANAGEMENT

Abbildung 48:
Chronotypen

 X        Chronotyp Präferierte Aufstehzeit Prime-time

I.  Stark ausgeprägter Morgentyp 5:00 – 06:30 5:00 – 08:00

II.  Leicht ausgeprägter Morgentyp 6:30 – 7:45 08:00 – 10:00

III. Indifferenter Typ 7:45 –9:45 10:00 – 16:00

IV.  Leicht ausgeprägter Abendtyp 9:45 –11:00 16:00 – 21:00

V. Stark ausgeprägter Abendtyp 11:00 – 12:00 21:00 – 01:00
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Sobald Sie Ihren Chronotyp und Ihre Prime-Time bestimmt haben, können Sie 

schauen, wie Sie sich diese Zeit schützen können. Dies wird vielleicht nicht an jedem 

Tag der Woche möglich sein, weil wir Verpflichtungen bei der Arbeit und außerhalb 

haben, aber Sie können versuchen, sich mal 1-2 Mal pro Woche diese Zeit zu schüt-

zen und dann an Dingen zu arbeiten, wo Sie sonst prokrastinieren, oder wo Sie etwas 

proaktiv voranbringen wollen und vom Denken ins Handeln kommen wollen.

Ganz im Sinne des Artikels im Harvards Business Review, dass man eben nicht 

seine Zeit, sondern seine Energie managen sollte, könnte es sich für Sie lohnen, 

dass Sie sich bewusst die Zeit Ihrer Prime-Time blockieren oder im Sinne einer 

Vor-Strukturierung bereits für die kommende Woche schützen und für bestimme 

Aufgaben einplanen, damit Sie im Eifer des Gefechts nicht etwas dazwischenkom-

men lassen. Der Prime-Time-Kalender hilft Ihnen dabei (siehe oben).

In Südafrika arbeiten wir viel mit Doktorierenden zusammen, die meist zwi-

schen 35 und 50 Jahren alt sind, die nebenbei noch arbeiten und zum Teil Fami-

lien mit 3-4 Kindern haben. Dabei spielt die Prime-Time eine entscheidende Rolle, 

denn trotz vollgepackter Tage versuchen sie sich diese Zeit zu schützen, um für 

ihre Doktorarbeit vorwärtszukommen, sich um ihre Arbeit zu kümmern oder auch 

Quality-Time mit ihrer Familie zu verbringen. Mittlerweile hat sich dafür ein Be-

griff etabliert, den die meisten beherzigen „Protect your prime-time like a tiger“.

Wir laden auch Sie ein Ihre Prime-Time besser zu kennen und diese als Insel 

des Schaffens zu schützen, wann immer es Ihnen möglich ist, um genau in dieser 

Zeit proaktiver zu handeln, Neuartiges zu erschaffen und damit mehr vom Denken 

zum Handeln zu kommen.

Prime-Time schützen

Montag

KonzeptioN

Team-meeting

Anlieferung
Büromöbel

Umräumen

Termin Müller

Termin Beate

Mittagessen
thomas

Termin Mayer

Vorgespräch
Pr-projekt 2

Projekt–
gespräch

Kino Tennis
TV-bericht

Kinder abholen Kinder 
abholen

KonzeptioN Prüfen AUsarbeiten Präsent. vorbereiten

8 Uhr

9 Uhr
12 Uhr

22 Uhr

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Abbildung 49:
Prime-Time-
Kalender
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(2) CALM ENERGY

Neben dem Schutz und dem bewussten Nutzen Ihrer Prime-Time brauchen Sie 

entspannte Energie, die sog. Calm Energy, um proaktiv zu handeln. Das Konzept 

der ‚Calm Energy‘ entstammt den Arbeiten des Energieforschers Robert Thayer, 

der vier grundlegende Energie- und Anspannungszustände unterscheidet, die Sie 

in der Energie-Anspannungs-Matrix auf dieser Seite sehen.

Es geht dementsprechend nicht nur darum, viel Energie zu haben, sondern 

auch wenig Anspannung. Im Zustand der Calm Energy sind Sie geistig leistungs-

stark, fühlen sich souverän und sind emotional am belastungsfähigsten. Während 

der Prime-Time sind Sie sehr wahrscheinlich in Ihrer Calm Energy. Wenn Sie kurz 

vor einer Deadline stehen und überdurchschnittlich viel arbeiten, dann sind Sie 

nicht mehr unbedingt in der Calm Energy, sondern häufig eher in der aggressiven 

hyper-aktiven Energie, die zwar hohe Energie hat, jedoch auch eine hohe Anspan-

nung beinhaltet. Solche Energie-Anspannungs-Zustände sind kurzfristig für ein 

paar Tage möglich, jedoch nicht nachhaltig und können bei zu langer Dauer zu 

mentalen Gesundheitsproblemen und Burn-out führen. Was können wir jedoch 

machen, wenn wir mal wieder in der aggressiven hyper-aktiven Phase sind oder 

in Phasen von wenig Energie mit viel oder wenig Anspannung, wie können wir in 

diesen Zeiten den Zustand der Calm Energy erreichen?

Zum Glück gibt es eine ganze Rei-

he an kleine Mikroaktivitäten, die 

Sie machen können, um sich kör-

perlich, geistig oder emotional wie-

der mehr in Richtung Calm Energy 

zu bewegen. Die folgenden Aktivi-

täten und Übungen können Ihnen 

hoffentlich ein wenig Inspiration 

geben, wenn es darum geht, mehr 

Energie oder weniger Anspannung 

zu gestalten.

Abbildung 50:
Energie-

Anspannungs-Matrix  
(Quelle: Thayer, 2001) entspannt angespannt

Calm Energyvie
l 

En
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e
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Entspannt
Angeregt

gut gelaunt
zufrieden

Aggressiv
Hyperaktiv

schlecht
negativ
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Nickerchen und Naps
Eine bewerte Methode, um sich wieder etwas Energie zu geben und die Anspan-

nung zu reduzieren, sind kurze passive oder aktive Aktivitäten für den Körper. Sie 

könnten z. B. ein kurzes Nickerchen für 10-20 Minuten machen. Mit einem Nicker-

chen können Sie einen Tag in 1.5 Tage umwandeln. Suchen Sie ein gemütliches 

Plätzchen, sei es auf dem Tisch mit dem bekannten „Ostrich Pillow“ oder auf dem 

Sofa. Jeder Nap hilft Ihrem Körper, sich aufzuladen und sich wieder auf die anste-

hende Aufgabe zu konzentrieren. Studien zeigen, dass Nickerchen die Schläfrigkeit 

am Arbeitsplatz verringern und die Arbeitsergebnisse verbessern. Daher haben 

Unternehmen wie Google sogenannte Nap Pods installiert. Was ist Ihr bevorzugter 

Ort und Art des Nickerchens?

Selbst wenn Sie keinen Nap Pod oder Energy Pod haben, so können Sie es sich 

gemütlich machen. Was brauchen Sie für ein ideales Nickerchen? Eine kurze Ab-

dunkelung des Raumes, Ohrstöpsel, eine Schlafbrille und vielleicht ein Symbol des 

Schlafens zur Erinnerung an die Bedeutsamkeit von regelmäßigen Nickerchen.

Liste mit Dingen, die mir guttun
Wir arbeiten häufig mit der Olym-

pia-Goldmedaillengewinnerin Bree-

ja Larson zusammen, wenn es um 

Energie und nachhaltige, gesunde 

Performance geht. Auf die Frage, wie 

sich Breeja über Monate motiviert 

und dranbleibt und auf die Olym-

pischen Spiel hinarbeitet, sagte sie, 

dass es ihr sehr helfe, eine Liste zu 

haben, auf der Dinge sind, die ihr 

einfach guttun („a list of things that 

lift my spirit“), die ihr Kraft und 

Energie geben, und sie niemanden 

außer sich selber zufriedenstellen 

muss und sich vergnügen kann. 

Dabei geht es vor allem um Aktivi-

täten, die sie auch nur für 2, 3 oder 

5 Minuten zwischendurch machen 

LISTE DER DINGE, 
DIE MIR GUTTUN

 	aus dem Fenster starren 
und nichts tun

 	zu Lieblingslied auf 
Youtube tanzen

 	Karaoke

 	Kaffee mit allen  
Sinnen genießen
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kann, wenn sie gerade Zeit hat 

und nicht immer denkt „Ach 

hätte ich doch mal eine Stunde 

oder einen ganzen Tag Zeit“. Und 

wenn man dann mal zwischen-

durch ein paar Minuten Zeit hat, 

dann hilft einem die Liste, dass 

man sofort etwas hat und nicht 

lange nachdenken muss.

Bei der Arbeit mit Organisatio-

nen wie den Vereinten Nationen, 

Swiss Re oder auch Nike können 

wir für die Liste eine ganze Reihe 

von Beispielen zusammentragen, 

wie z. B. aus dem Fenster starren 

und nichts tun, zum Lieblings-

lied auf Youtube tanzen, Karaoke, 

Hip-Hop-Musik hören, Basket-

ball im Home-Office spielen, Put-

ten, oder einen Kaffee mit allen 

Sinnen genießen. Erstellen Sie 

Ihre Liste der Dinge, die Ihnen guttun. Was wäre auf dieser Lis-

te? Was gibt Ihnen emotionale Energie, womit können Sie sich 

vergnügen?

 
7 Wege des Ausruhens
Sich auszuruhen und zu entspannen ist eine ganz wichtige Form der Erholung 

und um nachhaltig proaktiv zu sein, doch was gibt es für Wege, um sich auszu-

ruhen? Die 7 Wege des Ausruhens werden Ihnen zeigen, wie Sie sich eine Auszeit 

geben können, ganz im Sinne der Aussage des berühmten Street Artists Banksy: „If 

you get tired, learn to rest, not to quit“. 

Wenn Sie also müde werden, geben Sie nicht auf, sondern lernen Sie, wie Sie 

sich ausruhen können. Dies gibt Ihnen einen guten Zugang zu sich selber, wie es 

der deutsche Musiker Clueso besingt: „Nimm Dir Zeit für Dich und das Leben zeigt 

Dir sich“. 

LISTE DER DINGE, 
DIE MIR GUTTUN

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Abbildung 51:
Liste der dinge, 

die mir guttun – 
zum Ausschneiden 
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SENSORISCHE 
ERHOLUNG 
Die Sinne von der 
Masse an Ein
drücken befreien

Augen für eine 
Minute schliessen

Tiefe Atemzüge 
nehmen

Bewusst elektro
nische Geräte  
ausschalten oder 
sich von ihnen  
entfernen

KREATIVE 
ERHOLUNG 
Ein kleiner Neu-
start für kreative 
Problemlösung  
und Ideen

Begeisterung und 
Bewunderung für 
Dinge entdecken

Die Natur genießen

Schönes wert-
schätzen (was  
auch immer für  
Sie schön ist)

SPIRITUELLE 
ERHOLUNG 
Sich mit seinem 
Sinn für Bedeutung 
und Sinn verbinden

Sich selber sagen, 
auf was es wirklich 
ankommt

Sich für Nebenpro-
jekte mit Bedeu-
tung engagieren

Sich in etwas invol-
vieren, was größer 
als man selber ist

MENTALE  
ERHOLUNG 
Den Kopf lüften, 
um sich besser 
konzentrieren zu 
können

Pausen

Tageslicht

Notizen machen, 
Gedanken per 
Sprachnachricht 
aufnehmen

KÖRPERLICHE 
ERHOLUNG 
Die Blutzirkulation 
und Flexibilität des 
Körpers fördern

Aktiv: Gehen,  
joggen, Yoga,  
stretchen

Passiv: Schlafen, 
Nickerchen

EMOTIONALE 
ERHOLUNG 
Zeit und Raum, 
um seine Gefühle 
frei auszudrücken 
(ohne andere  
zufrieden stellen  
zu müssen)

Gedanken auf-
schreiben

Ein offenes und 
inspirierendes  
Gespräch führen

Sich kreativ aus-
drücken (Malen, 
Zeichnen, etc.)

SOZIALE  
ERHOLUNG 
Seine Energiegeber 
und Energienehmer 
identifizieren

Sich auf positive 
unterstützende 
Personen fokus-
sieren

Kontakt zu nega
tiven Menschen 
reduzieren

Zeit mit sich 
(dating myself) 
zelebrieren

7 
W

EG
E 

DE
S 

AU
SR

UH
EN

S

4

5

7

6

1 2

3

Abbildung 52:
7 Wege des 
Ausruhens

iStock.com/(1) Inside Creative House, (2) Mundusimages, (3) DjelicS, (4) NAImage, (5) wundervisuals, (6) swissmediavision, (7) Andranik Hakobyan
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Wählen Sie 2-3 Wege des Ausruhens aus, Sie müssen nicht alle 7 Wege auspro-

bieren. Vielleicht können Sie damit neue Praktiken des Ausruhens kultivieren, 

oftmals braucht es nicht mehr als 5 oder 10 Minuten. In diesem Sinne, welche der  

7 Wege des Ausruhens brauchen Sie, um sich zu erholen?

(3) ENERGIEGEBER UND ENERGIENEHMER

Neben dem Konzept der Prime-Time und von Calm Energy spielen die Energie-

geber und Energienehmer eine wichtige Rolle in Ihrem Energiehaushalt. Es gibt 

Menschen, Aktivitäten und Dinge, die Sie eher als Energiegeber empfinden und 

zugleich Menschen, Aktivitäten und Dinge, die Sie eher als Energienehmer emp-

finden. Oftmals spielen sowohl positiven Energien als auch negative Energien eine 

Rolle. Bei zwischenmenschlichen Beziehungen und jeder zwischenmenschlichen 

Interaktion spielt Energie immer eine Rolle. Wir wollen uns daher in diesem Kapi-

tel auf die Beziehungen und zwischenmenschlichen Interaktionen beziehen, weil 

diese das Potenzial haben Ihre Energie zu fördern und zu befeuern und Sie somit 

vom Denken zum Handeln zu bringen, als auch haben sie das Potenzial als Wider-

stand und Saboteur Ihrer Energie Sie vom Handeln abzuhalten.

Energie-Checkliste für 
Ihre Gespräche 
Die folgende Checkliste kön-

nen Sie für jedes Gespräch und 

jede Ihrer zwischenmensch-

lichen Interaktionen verwen-

den. Sie können anhand der 

Kriterien besser verstehen, 

warum manche Interaktionen 

mit ArbeitskollegInnen, Nach-

barInnen, Familienmitgliedern 

oder anderen Menschen eher 

Energie gebend sind während 

andere Energie nehmend sind.

FAKTOREN FÜR ENERGETISIERENDE  
INTERAKTION

Abbildung 53:
Energie-

Checkliste für 
Gespräche

1 	 Abgrenzung nach außen: Wenn Wir-Gefühl und 
Solidarität entsteht, ohne Ablenkung.

2 	Ähnliche Stimmung: Wenn beide gleich  
gestimmt sind, entsteht emotionale Energie.

3 	Gleicher Aufmerksamkeitsfokus: Wenn alle das 
Gleiche wollen und sich darauf konzentrieren.

4 	Inspirierende Interaktion: Wenn das Gespräch 
inspiriert oder Hoffnung weckt.

5 	Ausgewogenheit: Wenn alle sowohl reden als 
auch zuhören können.

6 	Intensität und Dauer: Wenn das Gespräch 
nicht zu kurz und nicht zu lang ist.
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5+1 Sprachen der Liebe
Liebe und Zuneigung werden sowohl in Liebesbeziehungen als auch in Freund-

schaften und anderen Beziehungen durch verschiedene Sprachen ausgedrückt. 

Für Ihre Energie kann es eine wichtige Rolle spielen, besser zu verstehen, welche 

Sprache der Liebe in Ihrer Beziehung gesprochen wird bzw. worin die Unterschie-

de bestehen, da dies oftmals ein Grund für Energie nehmende Aspekte der Bezie-

hungen sein kann. Etwas mehr Klarheit zu erhalten, welche Sprache der Liebe Sie 

und Ihr Gegenüber sprechen, kann Ihnen sehr viel Energie geben, die Sie für 

Ihre Vorhaben nutzen können.

DIE SPRACHEN DER LIEBE

1. 
LOB & AN-
ERKENNUNG

2. 
HILFS BEREIT-

SCHAFT

3. 
GESCHENKE

4. 
ZWEISAMKEIT 

& ZEIT

5. 
BERÜHRUNG 

& NÄHE

6. 
DISTANZ 
& RAUM

MIT CENTSTÜCKEN ODER PLÄTTCHEN DIE SPRACHGEWANDTHEIT BEWERTEN

1 10

Abbildung 54:
„Sprache 

der Liebe”-Spiel

LOB & AN-

1 10

1 10

1 10

1 10

1 10

 54
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Welche der folgenden 5+1 Sprachen der Liebe verwenden Sie: (1) Lob und An-
erkennung, ausgesprochen oder aufgeschrieben,  (2) Hilfsbereitschaft, durch 

Gefallen machen, (3) Geschenke, kaufen oder selber machen, (4) Zweisamkeit, 
sich bewusst Zeit füreinander nehmen, (5) Berührungen, körperliche Nähe,  
(6)  Distanz, dem anderen Raum geben.

Sie können mit dem Sprachen-der-Liebe-Spiel jeweils mit Ihrer Partnerin oder 

Ihrem Partner Ihre Bedürfnisse auf der Skala von 1 bis 10 bestimmen für einzelne 

oder alle Dimensionen der 5+1 Sprachen der Liebe bestimmen. Dies gilt für Freund-

schaften, Familienmitglieder und andere Beziehungen. Nutzen Sie dafür das Spiel-

feld auf der vorherigen Seite und verwenden Sie pro Person jeweils eine Münze.

Sie werden sehen, dass dieses Spiel und das sich bewusst machen, welche Spra-

che der Liebe Sie sprechen und welche Ihr Gegenüber, durchaus Missverstände 

reduzieren kann, mehr Verständnis und Zuneigung kreieren kann und Ihnen da-

durch mehr Energie geben kann.

(4) KÖRPEREINSATZ

Gerade wenn Sie viel als WissensarbeiterIn in Ihrem Kopf unterwegs sind, kann Ih-

nen der Übergang raus aus dem Kopf und rein in den Körper sehr guttun. Ihren Kör-

per zu bewegen und einzusetzen kann Ihnen viel Energie geben. Wenn Sie von Ihrem 

Schreibtisch aufstehen und sich nur kurz stretchen, eine Runde Basketball spielen 

oder mit einem Whiteboard aufstehend und gehend interagieren, dann merken Sie 

den Energieschub. Es kann sich daher lohnen, solche Momente der Beweglichkeit 

und des Körpereinsatzes bewusst in Ihren Arbeitsalltag und Ihre Life-Design-Pro-

jekte zu integrieren, weil sie Sie nachhaltig motivieren und Ihnen Energie geben.

Erklärungen für dieses Phänomen lassen sich unter dem Begriff ‚Embodied  

Cognition‘ oder ‚Embodiment‘ finden, der eine Theorie der mentalen Repräsentation 

beschreibt, die davon ausgeht, dass eine Wechselwirkung zwischen Kognition, Sen-

sorik und Motorik besteht, und dass sich das in der Repräsentation von Denkpro-

zessen widerspiegelt. Allgemeiner wird Embodiment zunehmend in der Psychologie 

verwendet, um die Wechselwirkung zwischen Körper und Psyche zu betonen.

Der Körper kann uns demnach bei Denkprozessen und beim Ausdruck unse-

rer Innenwelt unterstützen. Darum haben wir einige Interventionen so gestaltet, 

dass Sie dies weit über das Buch hinaus als physische Erweiterung verwenden 

können, wie beim Kraftfeld in Kapitel 4.6 oder bei dem Magic Circle in Kapitel 5. 
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Sie können sich auf zukünftige Optionen mit Ihrem Körper einstellen und sich 

diese zukünftige Situation im Geiste bereits heute vorstellen und schauen, wie es 

sich für Sie anfühlt, oder auch zwischen zwei Situationen zu stehen.

Den Körper bewusst zu nutzen, kann Ihnen auch einen Energieschub geben, 

weil Ihre Körperhaltung wiederum einen Einfluss auf Ihre Psyche hat. In einer 

Studie zur Körperhaltung und deren Effekt auf das persönliche Energielevel 

konnte gezeigt werden, dass bereits nach 2-3 Minuten eine gesenkte Körperhal-

tung mit Blick auf den Boden für eine Reduktion des persönlichen Energielevels 

sorgt, während ein aufrechter Gang mit schwingenden Armen genau das Gegen-

teil erzielt, nämlich eine signifikante Steigerung der persönlichen Energie nach 

nur 2-3 Minuten. Aufrechtes Sitzen kann sogar das Selbstbewusstsein steigern 

und weniger Selbstzweifel über die eigenen Gedanken produzieren.

Zusätzlich können Sie sich öfters auf einen Spaziergang aufmachen, der nach-

weislich das kreative Denken fördert. Bereits viele Philosophen, wie Sören Kier-

kegaard zelebrierten das regelmäßige Spaziergehen, um ihren Gedanken wort-

wörtlich freien Lauf zu lassen. Eine Studie an der Universität Stanford verglich 

zwei Gruppen von UnternehmerInnen, denen beide Probleme zur Lösung gege-

ben wurden. Die eine Gruppe blieb im Meetingraum sitzen, während sich die 

andere Gruppe auf einen Spaziergang machte. Die Gruppe, die draußen umher-

lief und ein sog. Walking Meeting machte, konnte 60 % mehr Ideen generieren. 

Neben der Steigerung Ihrer Gesundheit, geben Sie gleichzeitig Ihrem Immun-

system einen Booster und fördern Ihre mentale Gesundheit und das bereits bei 

15-20 Minuten täglich draußen Spazierengehen. Porsche Consulting kultiviert 

Walking Meetings als Teil ihrer Kultur und hat dafür sogar eine eigene Land-

karte für Spaziergänge rund um das Büro geschaffen.

Wie sieht Ihre persönliche Lauf-Landschaft für Spaziergänge aus? Wo können 

Sie entlanglaufen? Welche Art von Touren können Sie für sich gestalten? Die 

Runde mit wenig Ablenkung und viel Ruhe, eine Runde mit viel Inspiration oder 

vielleicht sogar für gute Gespräche zu zweit? Nutzen Sie die Lauf-Landschaft 

auf der folgenden Seite, um Ihre Lieblingsspaziergänge einzuplanen, vielleicht 

ja auch mit der Dauer oder kleinen Belohnungen, wie einem schönen Ausblick, 

einem Kiosk für eine Erfrischung oder anderweitigen Erholungen.

Sie können demnach mit kleinen Veränderungen Ihrer Körperhaltung, mit et-

was mehr Bewegung, mit einem Spaziergang jede Menge Energie tanken und da-

mit wieder mehr Kraft haben, Ihre Dinge und Aufgaben anzugehen.
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SPAZIERGÄNGE ERHÖHEN NACHWEISLICH 
MENTALE GESUNDHEIT 
UND KREATIVITÄT.  

WELCHE SPAZIERGÄNGE KÖNNEN SIE 
IN IHRER UMGEBUNG MACHEN?

MALEN SIE IHR ZUHAUSE ODER IHREN 
ARBEITSORT EIN UND IHRE SPAZIER-
GÄNGE.

3. FELDRUNDE

1. KIEZRUNDE

KIOSK

2. UM DEN 
BLOCK

4. GENUSSTOUR

Abbildung 55:
Lauf-

Landschaft
 55 
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(5) ENERGIE MIT ALLEN SINNEN

Neben Ihrem Körper können Sie weitere Sinne verwenden, um sich Energie zu 

geben. Musik hat z. B. eine nachweisliche Wirkung auf die Stimmung. Sie können 

mit Musik sogar Stimmungsmanagement betreiben. Mit den Worten von Fried-

rich Nietzsche: „Musik ist Balsam für die Seele und Erholung für den Geist“. 

In einer Studie aus dem Jahr 2020 mit dem Titel „Working to the beat“ untersuch-

ten die ForscherInnen den Einfluss von Musik auf die Arbeit und Jobperformance 

und stellten dabei fest, dass Musik die Regulation von Emotionen unterstützen 

kann, dabei kreiert Musik in der Tonart Dur positive Emotionen, während Musik in 

der Tonart Moll negative Emotionen auslöst. Ruhige Musik erweitert den Horizont 

und die Aufmerksamkeit, was gut für Ideengenerierung ist, während schnelle Musik 

eher die Aufmerksamkeit einschränkt, was aber gut für die Argumentation bei kom-

plexen Aufgaben ist. Grundsätzlich unterstützt Musik bei Routineaufgaben, die 

wenig Aufwand benötigen und als langweilig eingestuft werden.

Welche Musik ist für Ihre Stimmung förderlich? Welche Lieder 

geben Ihnen Energie, welche beruhigen Sie? So könnten Sie sich 

zwei Playlists machen, mit einem Fokus auf Energie geben oder 

mit Fokus auf Beruhigung. Scott Doorley vom Stanford Institute of 

Design hat zwei öffentlich zugängliche Playlists auf Spotify erstellt, 

eine heißt „Active“ und hat schnelle energiegebende Musik, die andere 

heißt „Reflective“ und soll das ruhige Reflektieren unterstützen.

Neben Musik können Sie sich mit Bildern Energie geben, die Ihnen 

Lust auf Ihr Ziel oder Ihre Zukunft machen. Sie können sich z. B. eine 

Collage machen, die Ihr Lebensmotto allgemein ausdrückt mit Fotos, 

Zitaten und anderen visuellen Eindrücken. Sie können auch die Vorzüge 

von virtuellen Collagen nutzen, in dem Sie z. B. auf der Internetplattform Pin-

terest eine Pinnwand mit Bildern und Eindrücken erstellen, die Sie motiviert. 

(6) SCHÖPFERKRAFT DURCH KREATIVEN AUSDRUCK

Sie können zudem Ihren kreativen Ausdruck als Schöpferkraft und Energiege-

ber nutzen. Kreativer Ausdruck ist auf der einen Seite eine aktive Tätigkeit, die 

gleichzeitig Ruhe und Unterbrechung ist. Als Kinder sind wir mit etwa 7 Jahren 

vollständig ausgebildet in unserer Kreativität, die ab dann abnimmt, weil wir 
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ENERGIE-MANAGEMENT

uns Sorgen machen, was andere denken könnten, vermeintlich seriös sein wol-

len und weitere Einschränkungen durch unsere Sozialisierung erfahren. Man 

sollte ein Kind engagieren, um sich selber in kreativer Ausdrucksweise zu unter-

richten. Oder um es mit den Worten des Künstlers Joseph Beuys zu sagen: „Jeder 

Mensch ist ein Künstler“. Vielleicht kann Sie das gleichnamige Gedicht dazu an-

regen, sich mehr und öfters kreativ auszudrücken. 

 Sich selber (kreativ) auszudrücken hat zudem positive gesundheitliche Auswir-

kungen. Sich kreativ auszudrücken hat einen positiven Effekt auf das Immunsys-

tem, Selbstverwirklichung und die körperliche Gesundheit sogar bei Krebsleiden. 

Nachdem Sie nun einige Quellen für Energie erkunden konnten, kommen wir 

nun zu guter Letzt auf die größte Quelle unserer Energie zu sprechen, und zwar 

unseren Schlaf und welche Auswirkungen dieser auf die verschiedenen Formen 

unserer Energie hat.

(7) BEDEUTUNG VON SCHLAF

Wenn es eine Quelle von Energie gibt, die Sie priorisieren sollten, dann ist es Schlaf. 

Wenn Sie sich die vermutlich beste Hommage an den Schlaf anhören wollen, dann 

verwenden Sie 7 Minuten Ihres Lebens und lauschen Sie den Worten des Basketbal-

lers und mehrfachem Champion LeBron James in seinem Podcast der App CALM.

Verschiedene Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig 7-8 Stunden Schlaf 

bekommen, zwischen 19 % und 29 % produktiver sind als diejenigen, die weniger 

als 7 Stunden schlafen. Zudem zeigen diverse Studien, dass die kognitive Perfor-

mance reduziert wird, wenn man nicht genügend schläft, zudem lässt man sich 

leichter ablenken, hat wesentlich weniger Willensstärke und Selbstkontrolle, was 

uns mehr prokrastinieren lässt. Wenn man dies dann abends durch längeres Wach-

bleiben und Arbeiten kompensiert, dann beginnt ein Teufelskreis.

Unser Schlaf hat einen 30 %-igen Anteil an unserer Gesamtsterblichkeit. 85 % 

der Deutschen schlafen zwischen 7 und 9 Stunden, die restlichen 15 % schlafen 

dementsprechend weniger als 7 oder mehr als 9 Stunden. Es gibt in dem Sinne 

kein richtig oder falsch, aber eine Schlafdauer von mehr als 7 Stunden scheint 

für die meisten Menschen sehr empfehlenswert. Roger Federer und Usain 

Bolt schlafen übrigens 10 Stunden täglich. Dabei nimmt der Schlaf dem Wach-

sein nichts weg, sondern macht es erst möglich, wird der Schlafforscher Till  

Roenneberg zitiert. 
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Aussagen wie „Schlafen kann ich, wenn ich tot bin“ sind nicht nur dumm, son-

dern auch gefährlich. 57 % der Topmanager haben schon einmal persönlich er-

lebt, dass Verhandlungen von der Müdigkeit einzelner Teilnehmer maßgeblich 

beeinflusst wurden – etwa durch plötzliche Zugeständnisse. Arianne Huffington, 

die Gründerin der Huffington Post, sagte, dass sie die meisten ihrer Fehler bei 

Neueinstellungen von Mitarbeitenden auf Schlafmangel und Müdigkeit zurück-

führen kann. Schlafmangel ist auch deshalb gefährlich, weil er Ihre Reaktionsfä-

higkeit so beeinflussen kann, als hätten Sie ein paar Gläser Bier getrunken (siehe 

Abbildung).

Nachdem Sie nun wissen, welche Auswirkungen Schlafdefizit haben kann, kön-

nen Sie mit den folgenden Aspekten Ihren Schlaf verbessern und so optimal vor-

bereitet sein auf einen Tag, an dem Sie Willenskraft und Selbstkontrolle benötigen, 

um Dinge proaktiv voranzubringen und weniger zu prokrastinieren.

Sie sollten nach Möglichkeit ausreichend schlafen. Wie Sie vorhergesehen ha-

ben, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass Sie zwischen 7 und 9 Stunden benötigen. 

Wirklich herausfinden tun Sie dies am besten im Urlaub. Gehen Sie dann zu Bett, 

wenn es für Sie stimmig ist und schlafen Sie ohne Wecker so lang wie nötig, und 

dies für mindestens eine Woche. So können Sie sich antrainierte Gewohnheiten 

abgewöhnen. Für Ihren Arbeitsalltag sollten Sie dann diese Schlafdauer bzw. ma-

ximal eine Stunde weniger regelmäßig einhalten. 

Wenn Sie genauer wissen wollen, wann Ihre ideale Einschlafzeit ist, dann kön-

nen Sie mittlerweile bei der Firma Body Clock einen Haarwurzeltest beantragen, 

der Ihnen einen genauen Zeitpunkt angibt, wann Ihre größte Ausschüttung des 

Schlafhormons Melatonin stattfindet und wann Sie entsprechend idealerweise 

Abbildung 56:
Effekt von 

Schlafdefizit auf 
das Reaktions-

vermögen

6 Stunden 
Schlaf

wie 2 Gläser Bier

wie 5 Gläser Bier4 Stunden 
Schlaf

2 Stunden 
Schlaf

wie 8 Gläser Bier

wie 10 
Gläser Bier

0 Stunden 
Schlaf
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schlafen gehen sollten. Dieser Test bestimmt aber nur den Zeitpunkt, die Dauer des 

Schlafs müssen Sie dann, wie oben beschrieben, beim Ausschlafen ohne Wecker 

herausfinden.

Zudem sollten Sie regelmäßig zur gleichen Zeit ins Bett gehen und aufstehen, 

damit sich der Körper auf seine Ruhezeiten einstellen kann und keine Energie 

beim Wechsel von Schlafzeiten benötigt. Wenn Sie z. B. unter der Woche um 7 Uhr 

aufstehen, aber am Wochenende um 12 Uhr, dann kann es vorkommen, dass Sie am 

Montag und evtl. am Dienstag einen Jetlag vom Wochenende haben.

Um Ihren Schlafrhythmus weiter zu unterstützen, sollten Sie sich eine Abend-

routine einrichten, die Ihrem Körper und Geist hilft runterzufahren und den Über-

gang von wach sein zu Schlaf angenehm unterstützt. Für einen guten Tag-Nacht-

Rhythmus sollten Sie sich zusätzlich genügend natürlichem Tageslicht exponieren, 

da dies der Körper zur Unterstützung seiner Wach-Schlaf-Aktivität benötigt.

Wenn Sie sich in einem Raum befinden, dann erhält Ihr Körper zwischen 500 

und 1.000 Lux, während er draußen selbst bei Bewölkung 8.000-10.000 Lux erhält 

und bei Sonnenschein sogar bis zu 100.000 Lux (siehe Abbildung). 

Falls Sie abends vor dem Schlafen gehen viele Gedanken haben, dann lohnt es 

sich, diese zu notieren oder sich selber eine Sprachnachricht aufzunehmen, z. B. 

mit der App Audio Memos, um die Ideen und Gedanken zu notieren und damit den 

Kopf freizubekommen und besser schlafen zu können.

Zudem können Sie sich körperlich runterbringen, in dem Sie einfache Atem-

übungen machen, wie z. B. 3 Sekunden einatmen, 3 Sekunden anhalten und 3 Se-

kunden ausatmen, und das Ganze dreimal. Der Atem ist direkter Spiegel unserer 

Emotionen. Gleichzeitig können wir den Atem nutzen, um unsere Emotionen zu 

steuern. Ein schneller Atem bedeutet Aufgeregtheit und Energie, während ein ru-

higer Atem eher ruhige Gedanken ermöglicht.

Nehmen Sie Ihren und den Schlaf derer, die Sie umgeben, daher ernst. Er hat ei-

nen großen Effekt auf Ihre Leistungsfähigkeit. Daher beobachten die NASA Wissen-

schaftler die Schlafqualität ihrer Astronauten sehr genau. Zudem beeinflusst er Ihre 

Willensstärke und Selbstkontrolle, was sich auf Ihre Proaktivität auswirken kann.

Sonnig 200 Mal mehr

0 LUX 100.000 LUX40.000 LUX20.000 LUX 60.000 LUX

Bewölkt

Im Haus

20 Mal 
mehr

Abbildung 57:
Vergleich der

Sonnen- 
einstrahlung 
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BEGEISTERUNG
INTERESSEN
STÄRKEN

GELANGWEILT
UNINTERESSIERT

DESILLUSIONIERT

STÄRKEN
NUTZEN, UM SICH ZU BEGEISTERN

MACHER STELLEN 
IHRE AKTIONEN 

MIT BEGEISTERUNG 
EMOTIONAL IN 

DEN MITTELPUNKT
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4.6 	BEGEISTERUNG UND STÄRKEN

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Eine tolle Möglichkeit Ihnen mehr Sprungkraft zu geben, um den Umsetzungs-

graben zu meistern, ist Begeisterung, Interesse an der Sache und der Einsatz Ihrer 

Stärken. Wenn Sie sich Ihrem Interesse an einer Aufgabe bewusster sind, wenn Sie 

Ihren Stärken einsetzen, dann ist es wahrscheinlicher, dass Sie Ihr Engagement, 

Ihren Enthusiasmus und Energie dafür einsetzen und sogar in einen hochkonzen-

trierten Flow kommen.

Ihre Charakter- und insbesondere Ihre Signaturstärken spielen dabei eine zen-

trale Rolle, denn wenn Sie diese kennen und sich bewusst machen, wie Sie diese 

bereits einsetzen und wie Sie sie zukünftig noch mehr einsetzen könnten, dann 

können Sie nicht nur mehr Begeisterung für die Sache entwickeln, sondern Ihren 

Weg von Beruf zu Berufung proaktiv gestalten. Eine Studie der Universität Zürich 

belegt die große Wirkung der Fokussierung auf eigene Stärken.

Macher kreieren Interesse an einer Sache, damit die Aktion emotional im Mit-

telpunkt steht. Macher sind sich ihrer Stärken und ihrer Antreiber bewusst, die sie 

quasi als Detektive aufspüren. Macher setzen ihre Kräfte ein, nutzen die Zugkraft 

von guten Vorbildern, kultivieren Neugierde und schaffen sich proaktiv Freude 

am Tun.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 Methoden kennen, mit deren Hilfe Sie Ihre Begeis-

terung entwickeln können, und damit besser starten und dranbleiben können –  

selbst bei langweiligen Aufgaben und Projekten, oder einfach nur um morgens 

besser und mit mehr Begeisterung aus dem Bett zu kommen.

Der folgende Überblick zeigt Ihnen, welche Möglichkeiten Sie haben, Begeiste-

rung zu schaffen.

Sie werden sehen, wie Sie (1) Ihre Stärken nutzen können, (2) Ihre Kräfte ken-

nen, (3) sich Vorbilder zu Nutze machen, (4) Neugierde wecken, (5) Freude am 

Tun entwickeln, (6) den Blick von außen üben, und (7) die besonderen Stärken 

Mut, Ausdauer, Enthusiasmus und Ehrlichkeit kultivieren, um vom Denken und 

Hadern ins Tun zu kommen.

GELANGWEILT
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B 	 STRATEGIEN

Die folgenden Strategien werden Ihnen helfen mehr Begeisterung für Ihre Auf-

gaben und Projekte zu kultivieren, sich bewusst zu machen, für was Sie sich be-

geistern und damit mehr vom Denken ins Handeln zu kommen.

(1) STÄRKEN

Stärken sind die zentrale Komponente in der Positiven Psychologie, wo es darum 

geht die Stärken zu stärken. Mit dem bewussten Einsatz Ihrer Stärken können 

Sie die 5 PERMA-Dimensionen des Wohlbefindens steigern: P für Positive Emo-

tionen, E für Engagement und Flow erleben, R für Relationship bzw. Beziehungen, 

M für Meaning bzw. Bedeutsamkeit, und A für Accomplishment bzw. Errungen-

schaften. Sie können sich dementsprechend mit dem Einsatz Ihrer Stärken nach-

haltige positive Emotionen schaffen und Ihr Engagement, Ihre Begeisterung und 

Flow erleben proaktiv gestalten. Dies führt nachweislich zu mehr Wohlbefinden, 

Lebenszufriedenheit und Sie können sich nebenbei noch Ihren Weg von Beruf zu 

Berufung gestalten.

Charakterstärken
Sie können damit beginnen, dass Sie Ihre eigene Rangliste der 24 Charakterstär-

ken bestimmen. Wenn Sie es eilig haben, dann gehen Sie auf die Website des VIA 

Institutes (www.viacharacter.org) und machen Sie den Charakterstärkentest auf 

Deutsch oder in vielen anderen Sprachen in Kurzform von 10 bis 15 Minuten. 

Wenn Sie sich etwas mehr Zeit nehmen wollen, dann gehen Sie auf die Website 

der Universität Zürich und machen Sie den VIA-Charakterstärkentest auf Deutsch 

(www.charakterstaerken.org). Als Ergebnis dieser kostenfreien Tests sollten Sie 

eine Rangliste erhalten mit Ihren 24 Charakterstärken.

Signaturstärken
Aus Ihrer Rangliste der 24 Charakterstärken können Sie dann Ihre 3-7 Signatur-

stärken bestimmen. Das sind die Stärken, die Sie so sehr ausmachen, dass Sie fast 

nicht verhindern können, diese Stärken nicht einzusetzen. Es ist erstaunlich, dass 

zwei Drittel der Menschen ihre Stärken gar nicht kennen und gleichzeitig sind 

mehr als 70 % aller Mitarbeitenden nicht engagiert bei der Arbeit. Diverse Studien 
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www.viacharacter.org 

www.charakterstaerken.org

Abbildung 58:
Stärken-

Sankey-Diagramm

Kriterien zur Erkennung von Signaturstärken

Signaturstärken-Sankey + Portfolio von Aktivitäten

•	Das gefühl „das bin wirklich ich“

•	Steile Lernkurve

•	Intrinsische Motivation stärke anzuwenden

•	Energisierend

•	Fast unmöglich, diese Stärke nicht anzuwenden

•	Ideen generieren

•	Problem aus 
verschiedenen 
Blickwinkeln 
betrachten

•	kreativität
•	sinn für das schöne

•	ausdauer
•	neugierde

•	Lust am lernen

aktueller Job

•	Präsentieren
•	Meeting

•	andere anleiten

neuer Job

•	neue skills lernen

•	mehr freiraum

nebenprojekte

•	buch schreiben
•	Ehrenamt machen

•T-Shirt designen

Hobby

•	Fallschirmspringen

•	reiten
•	Nähen
Lebenstraum

•	am meer leben

•	eigene bar

•	Freiheit
•	Spaß
•	ironie

•	weitblick

•	skifahren

•	gute atmosphäre 
schaffen

•	einrichtung 
home-officE 
gemütlich

•	gerne geschenke  
machen

•	neue Aktivität 
am Wochen-
ende PLAnen

•	aussicht genießen

•	Freude an 
schönen Covern

Beruf BerufPrivat Privat

Kreativität sinn für das schöne

Signaturstärken Portfolio von Aktivitäten

(nicht zwinged alle, Fokus auf einen Bereich möglich)

Weitere Interessen, 
Fähigkeiten, Werte
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zeigen, dass der bewusste Einsatz von Charakter- und Signaturstärken es neun-

mal wahrscheinlicher macht, dass Sie engagiert sind und Sie Ihre Produktivität 

als auch Ihre Arbeitszufriedenheit steigern können. Wenn Sie 4 oder mehr Ihrer 

Signaturstärken in Ihrem Job einsetzen, dann spricht man vom Übergang von Be-

ruf zu Berufung. Die folgenden Kriterien geben Ihnen Hinweise, woran Sie Ihre 

Signaturstärken erkennen:

 	 Steile Lernkurve
 	 Energiegebend statt energienehmend
 	 Das Gefühl „Das bin wirklich ich“
 	 Sie würden unter diesen Begriff im Wörterbuch Ihr Foto veröffentlichen
 	 Sie nutzen diese Stärke automatisch und es ist fast schwierig, sie nicht zu ver-

wenden
Anhand dieser Kriterien können Sie Ihre 3-7 Signaturstärken bestimmen. Als 

erste Übung können Sie sich bewusst machen, wie Sie diese Signaturstärken be-

reits nutzen. Wählen Sie dafür 2-3 Signaturstärken aus und notieren Sie sich, wie 

Sie diese in Ihrem privaten und beruflichen Umfeld bereits einsetzen (siehe Ab-

bildung).

Anschließend können Sie sich Ihr eigenes Stärken-Sankey-Diagramm erstellen, 

in dem Sie auf die linke Seite Ihre Signaturstärken notieren und auf die rechte Sei-

te Ihre aktuelle Tätigkeit mit den Aufgaben, die Sie machen, oder alternativ kön-

nen Sie auch Ihre Nebenprojekte, Hobbies und mögliche neue Jobs und Tätigkeiten 

notieren. Daran anschließend können Sie schauen, welche Stärken Sie in welcher 

Tätigkeit einsetzen. So können Sie erkennen, welche Stärken Sie bereits gut nutzen 

und bei welchen Stärken Sie noch Potenzial für mehr Engagement und Flow haben.

Dankbarkeit
Neben der Förderung Ihrer persönlichen Charakter- und Signaturstärken können 

Sie auch bestimmte Stärken kultivieren, die Ihnen helfen, mehr vom Denken zum 

Handeln zu kommen. Sie können z. B. die Charakterstärke Dankbarkeit steigern 

und damit Ihren Stresslevel gemäss einer Studie um mehr als 10 % reduzieren, 

mehr Energie haben und offener für Veränderungen sein. Es gibt verschiedene 

Möglichkeiten, Ihre Dankbarkeit auszudrücken. Das Schreiben und Verschicken 

eines Dankbarkeitsbriefes steigert Ihr Wohlbefinden, sogar noch mehr, wenn Sie 

den Brief der anderen Person laut vorlesen. Sie können auch eine Landkarte der 

Dankbarkeit mit Hilfe einer analogen oder digitalen Collage erstellen, sei es mit 

Layout_IN ARBEIT.indd   162Layout_IN ARBEIT.indd   162 26.04.22   16:2026.04.22   16:20

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



163

THEMA

Schnipseln aus Magazinen oder online mit der Plattform Pinterest. Sie können 

auch eine Erfahrungsschatzkiste erstellen mit vielen merk-würdigen Ereignissen 

und Momenten der Dankbarkeit, die Sie auf kleinen Zetteln notieren und in das 

Glas oder die Schatzkiste stecken. Bei Bedarf können Sie alle Zettel als Dusche der 

Dankbarkeit auf sich herunterfallen lassen.

Das Praktizieren und Kultivieren von Dankbarkeit führt auch dazu, dass Dank-

barkeit als Stresspuffer fungiert und Ihnen hilft, besser mit Stress umzugehen. 

Und mit weniger Stress sind Sie neurologisch besser in der Lage sich zu motivieren 

und Dinge in die Tat umzusetzen.

Sie können auch die Postkarte hier im Buch ausschneiden und an jemanden 

schicken als Zeichen der Dankbarkeit. Vielleicht mit einem schönen Zitat, das Sie 

an diese Person erinnert oder mit einem Gedanken an eine gemeinsame Erinne-

rung, für die Sie dankbar sind. Oder in voller Vorfreude an ein gemeinsames Ereig-

nis in der Zukunft. Wie sagt der Philosoph Edgar K. immer „Jedes Ereignis bietet 

drei Formen der Freude. Vorfreude, auf das, was kommt. Die Freude im Moment 

des Erlebens. Und der Rückblick, die Erinnerung an Vergangenes gibt Freude.“ 

Man kann also dreimal von der Freude eines Ereignisses zehren.

SCHREIBEN SIE EINE 
POSTKARTE MIT IHREM 
LIEBLINGSZITAT.

„

“
Abbildung 59:

Postkarte 
der Dankbarkeit
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(2) KRAFTFELD SPANNEN

Um Ihre Begeisterung für eine Sache besser zu verstehen und zu entfachen, kön-

nen Sie sich auch auf die Kräfte fokussieren, die Sie für Ihre Aufgabe benötigen. 

Sie können zum einen die ziehenden Kräfte besser verstehen, die Sie antreiben, 

begeistern und motivieren, und zugleich die haltenden Kräfte, die Sie aufhalten, 

davon abbringen oder Ihre Begeisterung reduzieren.

Die Kraftfeldanalyse wurde von Kurt Lewin entwickelt, um bei Veränderun-

gen besser zu verstehen, welche Kräfte einer neuen Veränderung entgegenwir-

ken. Wir wollen das Kraftfeld bewusst für Ihre ziehenden und haltenden Kräfte 

einsetzen und diese durch das Kraftfelddiagramm sichtbar machen und sogar 

über das Buch hinaus in Ihre Welt bringen.

Überlegen Sie sich dafür zunächst eine Aufgabe oder ein Life-Design-Projekt, 

das Sie angehen wollen, und das Sie begeistert. Überlegen Sie sich, welche Kräfte 

Sie ziehen und wie stark diese sind, von „Passt“ über „Beflügelt“ bis „Oh yeah!“ 

Überlegen Sie auch, welche Kräfte Sie zurückhalten und wie stark diese sind, von 

„Stört“ über „Nervt“ bis „Oh jeh!“?

Sie können zudem genauer bestimmen, inwiefern Sie diese Kräfte beeinflus-

sen können. Getreu dem Zitat von Reinhold Niebuhr: „Herr, gib mir die Gelassen-

heit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann (z. B. globale Pandemie), 

Grüße 
aus 
dem ...
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den Mut Dinge zu ändern, die ich ändern kann (z. B. bewusstere Abgrenzung im 

Home-Office), und die Weisheit das eine vom anderen zu unterscheiden.“

Sie können die Kräfte, die Sie wenig beeinflussen können, mit einem dicken 

Strich umranden und die Kräfte, die Sie eher beeinflussen können, mit einem ge-

strichelten Strich umranden, so sehen Sie auf einen Blick, welche der Kräfte von 

Ihnen beeinflussbar sind.

Sie können dieses Kraftfelddiagramm auch über das Buch hinaus nutzen und 

in die Welt bringen. Hierfür können Sie das Buch in die Mitte legen. Vom Buch 

ausgehend nach rechts können Sie Ihre ziehenden Kräfte mit Kreide oder Iso-

lierband auf den Boden kleben. Das gleiche können Sie für Ihre haltenden Kräfte 

auf der linken Seite des Buches machen. Die ziehenden und haltenden Kräfte 

können dabei sternförmig vom Buch jeweils nach links und rechts abgehen (sie-

he Seite 167). 

Ziehende Kräfte
Was zieht Sie?

Haltende Kräfte
Was hält Sie?

Derzeitiger 
oder gewünschter 

STATUS
Bewerbung für 

Position in 
Hauptgeschäftsstelle

in New York

Freundin will Land, in dem
spanisch gesprochen wird

New York = Erfüllung eines 
lang gehegten Traums

Arbeit: großes internationales Umfeld

Freundeskreis 
weit weg

Lebenslauf-
Tuning

Bessere Aufstiegschancen

Umzug

Oh jeh! PasstNervt BeflügeltStört Oh yeah!

Abbildung 60:
Kraftfeld-
diagramm
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Ziehende Kräfte
Was zieht Sie?

Haltende Kräfte
Was hält Sie?

Derzeitiger 
oder gewünschter 

STATUS

Oh jeh! PasstNervt BeflügeltStört Oh yeah!
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Wenn Sie das Kraftfeld in die 

Welt bringen, dann haben Sie 

den Vorteil, dass Sie sich auf 

jeden Bereich mit Ihrem Kör-

per stellen können und in sich 

hineinfühlen können, Sie können 

verschiedene Perspektiven einnehmen 

und auf die anderen Kräfte schauen, welche Kräfte hängen zu-

sammen, wo gibt es Widerstände, welche Kräfte lösen beson-

ders viel Begeisterung aus, welche reduzieren die Begeisterung 

am meisten?

Auf diese Weise bringen Sie Ihre Begeisterung in Ihre Welt, können besser die 

ziehenden und haltenden Kräfte verstehen, und darauf aufbauend besser vom 

Denken ins Machen kommen. Sie können diese Übung wunderbar mit Ihrem  

Life-Design-Team machen und gemeinsam Ihre Kraftfelder für Ihre Lebensträu-

me, Experimente und Projekte aufspannen.

(3) VORBILDER

Eine treibende Kraft und Quelle der Begeisterung kann die Exponierung von Vor-

bildern sein, was u. a. nachweislich bei UnternehmerInnen der Fall ist. Lassen Sie 

sich von Ihren Vorbildern inspirieren, sei es durch Personen oder auch Organi-

sationen. Netflix wurde kürzlich ein globales Beispiel für seine Vorbildfunktion, 

indem Sie eine grosse Anzeigetafel buchten, auf der stand „Gebt eure Träume nicht 

auf, wir haben mit DVDs angefangen“.

Es kann sich lohnen, seine Vorbilder genauer zu beobachten und von Ihnen zu 

lernen, solange man dabei bei der Realität bleibt und nicht in die Verherrlichung 

abtaucht. Vielleicht gibt es konkrete Techniken oder Methoden, die Ihnen helfen 

können, Sie inspirieren und Sie begeistern. Dabei müssen Ihre Vorbilder nicht un-

bedingt berühmt oder reich sein.

Die Seinfeld Methode
Sie können Ihre Idole und Vorbilder auch direkt fragen, was Sie antreibt oder wel-

che konkreten Methoden und Tools diese nutzen, um erfolgreich zu sein, um Dinge 

zu starten oder dranzubleiben. So wie es der junge Comedian Brad Isaac machte 

Abbildung 61:
Kraftfeld der 
Begeisterung 
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als er den bekannten Comedian, Produzenten und Serienstar Jerry Seinfeld nach 

einer Show in einem Klub hinter der Bühne traf und ihn fragte, wie er es schaffe, 

über Jahre so konsistent erfolgreich und lustig zu sein. Jerry Seinfeld erläuterte, 

dass es darauf ankommt, jeden Tag dranzubleiben und sich nicht auf das Ergebnis 

zu fokussieren, sondern auf den Prozess. Er nahm sich einen Kalender und machte 

für jeden Tag, an dem er schrieb, ein großes Kreuz, und sagte: „Wenn Du jeden Tag 

dranbleibst, dann siehst Du, wie die Kreuze zu einer Kette werden, es geht nur 

darum, diese Kette nicht zu unterbrechen.“

Lebensträume im höheren Alter
In unseren Life-Design-Workshop erleben wir immer wieder, dass ältere Teilneh-

mende bei dem Gedanken an Lebensträume, Wünsche oder Life-Design-Projek-

te diese öfters vorschnell abtun, im Sinne von „Das brauche ich jetzt auch nicht 

mehr anzufangen“. Als Gegenargument wollen wir Ihnen eine Reihe von Men-

schen vorstellen, die mit 40, 50, 60 oder gar 96 Jahren ihre Lebensträume ver-

wirklicht haben.

  Bei einer Unternehmensgründung liegt das Durchschnittsalter bei etwa 
40 Jahren, so Pierre Azoulay, der 2,7 Millionen Menschen analysiert hat, die 
zwischen 2007 und 2014 Unternehmen gegründet haben. Azoulay fand in sei-
ner Studie heraus, dass es fast doppelt so wahrscheinlich ist, dass Gründer um 
die 50 erfolgreich sind (d. h. sie werden aufgekauft oder gehen an die Börse) 
als 30-jährige Gründer.

  Ray Kroc verkaufte lange Zeit Milchshake-Mixer, bevor er 1954 im Alter von 
52 Jahren McDonald‘s kaufte und es zum weltgrößten Fastfood-Unternehmen 
ausbaute.

  

  

Abbildung 62:
Die Seinfeld-
Methode zum 
Dranbleiben 
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 	 Der Philosoph Immanuel Kant war erst in seinen späten 50er Jahren erfolg-
reich mit seinen Büchern

 	 Arianna Huffington gründete im Alter von 55 Jahren ihre gleichnamige Nach-
richtenredaktion, die Huffington Post, die sie später für 285 Millionen Euro an 
AOL verkaufte.

 	 Charles Eugster begann erst lange nach seiner Pensionierung mit 85 Jahren 
mit Bodybuilding und gewann diverse Goldmedaillen bei den World Masters 
Athletic Championship in der Klasse der über 85-jährigen und später auch der 
über 95-jährigen. Er gab 2012 einen rührenden TED-Talk bei TEDxZurich über 
seine späte Berufung als Sportler

 	 Schriftsteller Harry Bernstein verfasste unzählige abgelehnte Bücher, bevor er 
mit 96 Jahren seinen ersten Erfolg hatte, seine Memoiren „The Invisible Wall: A 
Love Story That Broke Barriers“ (2007).

Wer sind Ihre Vorbilder und was würden Sie Ihr Vorbild gerne einmal fragen? Fan-

gen Sie vielleicht nicht direkt mit dem globalen Superstar an, sondern mit einem 

Vorbild in Ihrem Umfeld und fragen Sie ihn oder sie nach einer Empfehlung. Dabei 

können Ihre Vorbilder auch jung sein (was können Sie z. B. von einem Kind lernen)?

(4) NEUGIERDE ENTWICKELN

Neugier ist ein positiver innerer Antreiber und einer der Impulsgeber, um vom 

Denken ins Machen zu kommen. Neugier ist der Wunsch zu wissen, zu sehen oder 

etwas zu erleben, was exploratives Verhalten, die Suche nach Informationen und 

Lernen unterstützt. Neugier wird sogar als „Super Power“ für Individuen und Or-

ganisationen bezeichnet, die lebenslanges Lernen, Innovation, Unternehmergeist 

und Veränderung vorantreibt. Neugier wird auch als „Investmentmerkmal“ be-

zeichnet oder als ein Merkmal, das uns leitet, „wann, wo und mit wem wir unsere 

Intelligenz einsetzen und investieren“.

Neugier ist jedoch nicht nur für uns als Individuen relevant, sondern entfal-

tet sich auch in sozialen Situationen, wenn es z. B. um das Lernen bei der Arbeit 

geht. Neugier beeinflusst die Anpassungsfähigkeit von Menschen während ihrer 

gesamten Karriere, sodass sie Veränderungen in ihrer Arbeitsrolle, ihrem Team, 

ihrer Organisation oder im weiteren Umfeld besser bewältigen können. Neben 

der Erleichterung des lebenslangen Lernens wird der Neugier seit langem eine 
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zentrale Rolle bei der Förderung von Kreativität und Innovation zugeschrieben. 

Ähnlich wie Kreativität und Innovation wird Neugier als das „wichtigste Werk-

zeug“ für Unternehmertum bezeichnet. Neugier kann zudem vorteilhaft für die 

Verbesserung sozialer Beziehungen und die Reduzierung von Gruppenkonflikten 

sein. Neugier kann ein Motor der sozialen Interaktion sowohl innerhalb als auch 

zwischen Gruppen sein.

Neugier ist demnach wichtig für das Entdecken Ihrer Interessen und Ihrer Be-

geisterung für eine Sache, eine Aufgabe, oder einen Lebenstraum. Beim Executive 

Search Unternehmen Egon Zehnder spielt Neugier eine zentrale Rolle, denn dort 

werden Manager u. a. nach der Ausprägung ihrer Neugier bewertet. Es kann sich 

daher lohnen, Neugier für sich und im Unternehmen zu kultivieren.

Wie können Sie nun Ihre Neugier stärken? Es gibt eine Vielzahl an Interven-

tionen aus der Positiven Psychologie, die Ihre Neugier unterstützen kann. Neugier 

ist eine der Stärken, die am meisten das Engagement und die Kreation von Flow 

Momenten fördert. Sie können sich z. B. vergegenwärtigen, was Sie inspiriert und 

neugierig macht, in dem Sie Ihre Inspiration erforschen.

Sie können darüber hinaus Ihre Neugier stärken, indem Sie sich bei den Auf-

gaben, die Sie tätigen auf drei neue Komponenten fokussieren, die Ihnen zuvor 

nicht aufgefallen sind. Dies funktioniert sogar bei Aufgaben, die Sie nicht mögen.

Sie können Ihre aktive Neugier praktizieren, in dem Sie sich an einen Ort setzen 

und Ihre Umgebung sehr bewusst und mit Neugier erkunden. Was können Sie 

sehen, riechen, fühlen, oder vielleicht sogar schmecken? So können Sie Ihre Neu-

gierde proaktiv aktivieren, selbst in Umgebungen, die Sie bereits kennen.

Sie sehen also, wie Sie Ihre Neugier kultivieren können, um Ihre Begeisterung 

und Ihr Interesse an einer Sache, einem Vorhaben oder einem Life-Design-Projekt 

zu erkunden, zu entdecken und zu nutzen. Und es darf auch einfach Spass ma-

chen, mit Neugier durch die Welt zu laufen.

3.

4.

5.

1.

2.

5 Dinge, die Sie inspirieren:
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(5) FREUDE AM TUN

Eine sehr direkte Art und Weise Ihre Begeisterung zu stärken und Ihre „Freude am 

Tun“ zu entwickeln und zu kultivieren, können Sie durch die gezielte Förderung 

der Charakterstärke Enthusiasmus bzw. Tatendrang und Begeisterungsfähigkeit 

erreichen und damit der Welt mit Energie und Begeisterung begegnen. Wer oder 

was begeistert Sie? Für was und wie können Sie sich begeistern?

Obwohl verschiedene Studien zeigen, dass die Stärke Enthusiasmus eine der 

Top-2-Charakterstärken ist, die mit Lebenszufriedenheit korreliert und sie das 

Engagement, die Bedeutsamkeit und zur Betrachtung von Arbeit als Berufung bei-

trägt, wird sie dennoch weltweit sehr wenig bewusst unterstützt.

Sie können es besser machen, indem Sie sich fragen, welcher Teil Ihrer Aktivi-

täten und Routinen Ihnen die meiste Energie und Begeisterung gibt, wie in der 

Morgen- oder Abendroutine, und indem Sie sich überlegen, wie Sie sich mehr von 

diesen energetisierenden Aktivitäten in Ihren Alltag bringen.

Teilen und freuen
Wenn Sie Ihre positiven Erlebnisse mit anderen teilen, dann fördert dies Ihre 

Energie, Begeisterung und Vitalität. Dieser Effekt hält sogar bis drei Wochen 

nach dem Teilen eines positiven Erlebnisses an, wie verschiedene Studien zeigen. 

Teilen Sie es also mit anderen, wenn Ihnen etwas Gutes passiert. Bei der Schwei-

zerischen Post wurde genau dafür die „Erfolgsrunde“ in den wöchentlichen Mon-

tagsmeetings integriert, um nicht in Beschwerderunden zu verfallen, sondern 

positive Erlebnisse zu teilen und damit mit mehr Begeisterung in die Woche zu 

starten.

Aktivität ist besser als jede Pille
Aktivieren Sie regelmäßig Ihr physisches Verhalten, im besten Fall 3-5 Mal pro 

Woche und jeweils 15-30 Minuten. Sie können zusätzlich darüber schreiben, wel-

che Gefühle und Vorteile Sie dabei erlebt haben. Sie können z. B. einen Spaziergang 

machen, sich dehnen, schwimmen oder Yoga machen. 

Dies gibt Ihnen nicht nur einen Schub an Energie und Begeisterung, sondern 

fördert Ihr Wohlbefinden und reduziert mögliche depressive Verstimmungen. Die-

se Form der Verhaltensaktivierung wirkt sogar besser als antidepressive Medizin 

und kognitive Therapieansätze.
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(6) BLICK VON AUSSEN

Wenn Sie nicht wissen, wo Sie anfangen sollen oder Ihnen der Charakterstärken-

test zu anstrengend ist oder Sie neugierig sind, was andere über Sie denken und 

welche Stärken und Quellen der Begeisterung in Ihnen stecken, dann lassen Sie 

sich von anderen überraschen.

Es kann sein, dass es Stärken, Qualitäten und Themen gibt, die Sie begeis-

tern, dies Ihnen aber vielleicht gar nicht bewusst ist. Dieses Phänomen 

wird auch als blinder Fleck bezeichnet.

Um diesen blinden Fleck zu reduzieren bzw. Ihnen die Sichtweise von 

anderen sichtbarer zu machen, können Sie diesen Personen die folgen-

de Liste an Werten zukommen lassen und sie bitten, dass sie ankreuzen, 

welche Begriffe sie mit Ihnen verbinden. Da-

ran anschließend können Sie sich mit dieser 

Person treffen oder telefonieren und die 

Person bitten, 3-5 Begriffe auszuwählen und 

Ihnen jeweils ein Beispiel zu geben, warum 

sie dies so empfinden.

Dieser Austausch kann bereits sehr viel 

Begeisterung auslösen und vielleicht können 

Sie Ihre neuen Erkenntnisse in Ihre nächste 

Aufgabe, Ihr Vorhaben oder Life-Design-Pro-

jekt einfließen lassen und dieses mit mehr 

Interesse und Begeisterung angehen.

(7) MUT, AUSDAUER, ENTHUSIASMUS UND EHRLICHKEIT

Innerhalb der 24 Charakterstärken als wichtiger Teil der Positiven Psychologie 

sind 4 Stärken besonders darauf ausgelegt die Stärke Mut zu unterstützen. Die 

Stärken (A) Mut bzw. Tapferkeit, (B) Ausdauer bzw. Beharrlichkeit, (C) Ehrlich-

keit bzw. Authentizität und (D) Enthusiasmus bzw. Tatendrang werden gemäß 

den Forschern Peterson und Seligman als emotionale Stärken definiert, die mit-

tels Ausübung von Willensleistung interne und externe Barrieren zur Erreichung 

eines Zieles überwinden. Daher kann es für Sie sehr relevant sein, dass Sie diese  

4 Stärken bewusst fördern, um vom Denken ins Handeln zu kommen.

mir bekannt mir unbekannt

Andere teilen 
mit mir

anderen 
unbekannt

anderen
bekannt

öffentliche 
person

mein 
geheimnis

blinder fleck

unbekanntes

Ich gebe
preis

Abbildung 63:
Johari Fenster 

(Luft & Ingham, 1961)
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THEMA

(A) 	Mut bzw. Tapferkeit und sich den Ängsten stellen: Tapferkeit ist definiert 

als das Nicht-Scheuen vor Bedrohung, Herausforderung, Schwierigkeiten oder 

Schmerzen, das Eintreten für das Richtige und das Handeln nach Überzeugun-

gen, auch wenn sie unpopulär sind. Mutiges Handeln stärkt die Widerstandsfä-

higkeit, wenn Herausforderungen gemeistert und aktive Bewältigungsstrategien 

aufgebaut werden. Durch mutiges Handeln können Sie Prokrastination reduzie-

ren und den Intention-Action-Gap besser überwinden.

Tapferkeit können Sie üben, indem Sie sich auf die Ergebnisse Ihrer mutigen 

Handlung konzentrieren, wie etwa daran zu denken, dass Sie einer Person gehol-

fen haben, dass Sie sich an die Güte der Handlung erinnern oder an das, was Sie 

erreicht haben werden. Eine andere Möglichkeit, Mut zu unterstützen, besteht 

darin, dass Sie sich selbst oder andere als mutig bezeichnen, wenn es dafür einen 

geeigneten Grund gibt, da dies den sog. psychologischen Mut erhöht.

aktiv
analytisches Denken
anpassungsfähig
asketisch
ästhetisches Bewusst-

sein
aufgeschlossen
aufmerksam
ausdauernd
ausdrucksstark
ausgeglichen
Ausstrahlung
authentisch
autonom
avantgardistisch
bedächtig/bedacht
begeisterungsfähig
beherrscht
(belastbar)
Beobachtungsgabe
bescheiden
besonnen
beweglich
bodenständig
charismatisch
co-kreativ
diplomatisch
diszipliniert
dominant
Durchhaltevermögen
durchsetzungsfähig
dynamisch
ehrgeizig
ehrlich
Eigeninitiative
einfühlsam, empa-

thisch kollegial
Elan
eloquent

empathisch
engagiert
entscheidungsfähig
entschlussfreudig
erfahren
erfinderisch
fair
feinfühlig
fleißig
flexibel
fortschrittlich
freundlich
führungsstark
gebildet
geduldig
geerdet
geistreich
gelassen
genießerisch
gepflegt
gerecht
gewissenhaft
gründlich
gute/r Zuhörer/in
handwerklich begabt
hartnäckig
herzlich
hilfsbereit
höflich
humorvoll
idealistisch
ideenreich
Improvisationstalent
impulsiv
innovativ
integer
integrationsfähig
intelligent
interkulturell

jugendlich
klar
kommunikationsstark
kommunikativ
(kompromissbereit)
konfliktfahig
konsequent
konservativ
konstruktiv
kontaktfähig
kontaktfreudig
konzentriert
kooperativ
kreativ
kritikfähig
leger
lehrbegabt
leidenschaftlich
lernbegierig
lernbereit, lernwillig
loyal
materialistisch
menschenfreundlich
Menschenkenntnis
mobil
modisch, modebe-

wusst tatkräftig
motivationsfähig
neugierig
offen
ordentlich, ordnungs-

liebend
Organisationstalent
pflichtbewusst
planvoll
pragmatisch
präzise
(pünktlich)
redegewandt

reflektiert
reif
respektvoll
risikobereit
robust
ruhig
sachlich
schlagfertig
Schlichtungstalent
schnelle Auffassungs-

gabe
Selbstbeherrschung
selbstbewusst
Selbstdisziplin
selbstsicher
selbstständig
Selbstvertrauen
sensibel
seriös
Sicherheitsdenken
solidarisch
sorgfältig
souverän
sozial
spezialisiert
spielerisch
spirituell
spontan
sportlich
standhaft
stilbewusst, stilsicher
stressresistent
strukuriert
teamfähig

technisches Verständ-
nis

tolerant
Überzeugungskraft
unabhängig
unerschrocken
ungeduldig
universell
unkompliziert
unternehmerisch 

denkend
verantwortungsbereit
verantwortungsbe-

wusst
verbindlich
verhandlungsstark
verständnisvoll
vertrauenswürdig
vielseitig
visionär
vital
vorausschauend
vorsichtig
wagemutig
warmherzig
weise
wendig
willensstark
zentriert
zielstrebig
zurückhaltend
zuverlässig
zuvorkommend

Abbildung 64:
Werteliste  64 
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(B) 	Ausdauer und Beharrlichkeit: Beharrlichkeit ist definiert als das Beenden dessen, 

was man begonnen hat, das Beharren auf einer Vorgehensweise trotz Hindernis-

sen, das „aus dem Weg räumen“ und die Freude am Erledigen von Aufgaben. Es 

erfordert Aufwand für eine Aufgabe und die Dauer, um mit dieser Aufgabe fort-

zufahren. Es ist eine der Stärken, die am häufigsten mit einem hohen Maß an 

Engagement in Verbindung gebracht wird. Durch die Kultivierung von Beharr-

lichkeit haben Sie die Fähigkeit, Dinge anzufangen und trotz Hindernissen dran-

zubleiben.

Eine Möglichkeit, Beharrlichkeit zu kultivieren, besteht darin, dass Sie negative 

Ereignisse positiv bewerten, zum Beispiel indem Sie üben, das Gute, Positive oder 

Sinnvolle zu sehen und was man daraus lernen kann, um eine Mentalität des „Wei-

termachens“ und „Dranbleibens“ aufrechtzuerhalten. Eine andere Möglichkeit be-

steht darin, anstatt dass Sie sich auf Ihr gewünschtes Ergebnis konzentrieren, Ihre 

Bemühungen zu belohnen und zu verstärken, indem Sie sich und anderen positive 

Rückmeldungen zur Konzentration, Anstrengung und Energie geben, die Sie zur 

Erledigung Ihrer Aufgabe und während des Prozesses benötigen.

(C) 	Ehrlichkeit und Authentizität: Ehrlichkeit ist definiert als das Sagen der Wahr-

heit, sich im weiteren Sinne aufrichtig zu präsentieren und aufrichtig zu handeln, 

ohne Vortäuschung zu sein und Verantwortung für die eigenen Gefühle und Hand-

lungen zu übernehmen. Es ist mit der Selbstkonkordanz verbunden, d. h. dem Aus-

maß, in dem die Ziele implizite Interessen und Werte korrekt widerspiegeln. Ehr-

lichkeit kann dazu beitragen, dass Sie Prokrastination reduzieren, indem Sie sich 

Ziele setzen, die zu Ihnen passen und realistische Aktionspläne erstellen, während 

Sie gleichzeitig die Verantwortung für die Erreichung Ihrer Ziele übernehmen.

Ehrlichkeit und Authentizität können Sie unterstützen, indem Sie sich selbst 

und andere dazu ermutigen, sich mit vollem Bewusstsein für das zu entscheiden, 

was Sie ausmacht und dies authentisch darzustellen. Sie können sich dabei unter-

stützen, indem Sie sich selbst dazu ermutigen, dass Sie sich in unterschiedlichen 

Umgebungen wie der Arbeit im Büro und zu Hause ähnlich und authentisch ver-

halten.

(D) 	Enthusiasmus und Tatendrang: Enthusiasmus ist definiert, als das Leben mit 

Aufregung und Energie anzugehen, Dinge nicht halbherzig zu tun, das Leben als 

Abenteuer zu leben, sich lebendig und aktiviert zu fühlen. Während es durchweg 
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BEGEISTERUNG UND STÄRKEN

eine der beiden wichtigsten Charakterstärken ist, die am meisten mit Lebenszu-

friedenheit in Verbindung gebracht werden, ist sie gleichzeitig eine der am we-

nigsten unterstützten Charakterstärken. Enthusiasmus ist eng mit Engagement, 

Bedeutung, Berufung und Arbeitszufriedenheit verbunden. Durch die Steigerung 

von Enthusiasmus haben Sie mehr Aufregung, Energie und Vitalität, um Ihre Din-

ge anzufangen und Ihr Zaudern und Hadern zu überwinden.

Eine Studie zeigte, dass das Teilen positiver Ereignisse mit anderen (im Ver-

gleich zum Nicht-Teilen) den Enthusiasmus und die Energie signifikant steigert. 

Eine andere Studie zeigte, dass das Gehen im Freien, insbesondere in die Natur, 

z. B. Pausen im Freien oder ein Waldspaziergang, die Lebensfreude und den En-

thusiasmus signifikant steigern können. Bauen Sie daher regelmässige Bewegung 

draußen in der Natur in Ihren Alltag ein.

Durch den Einsatz dieser 4 Charakterstärken können Sie Ihren Mut erhöhen, 

so dass es Ihnen leichter fällt anzufangen und mit Ausdauer und Enthusias-

mus dranzubleiben. Wenn Sie weitere Übungen suchen, um diese 4 oder alle 24 

Charakterstärken zu fördern, dann schauen Sie auf der Website der Universität  

Toronto vorbei. Dort finden Sie zu jeder Stärke nicht nur passende Übungen, son-

dern auch Filme und Lieder, in denen diese Stärken besonders zum Tragen kom-

men: www.utsc.utoronto.ca/projects/flourish/building-your-strengths/.

Wenn Sie Mut und Tapferkeit fördern wollen, lohnen sich die Filme Kite Run-

ner, Milk oder Schindlers Liste. Für Ausdauer und Beharrlichkeit könnten es die 

Filme Pursuit of Happiness, Life of Pi, 127 Hours, Aviator oder Das Piano sein. Für 

Ehrlichkeit und Authentizität wären es die Filme Erin Brockovich, Separation, A 

Few Good Men, oder The Legend of Bagger Vance. Und für Enthusiasmus und Ta-

tendrang wären die Filme Up, Cinema Paradiso, My Left Foot, oder Einer flog übers 

Kuckucksnest. Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Fördern dieser Stärken 

durch Filme schauen.
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RAUSGEHEN
UND ERLEBEN, 
STATT RATLOS ÜBERDENKEN 

RAUSGEHEN
EXPONIEREN
EXPLORIEREN

MACHER NUTZEN 
IHRE PRAGMATISCHE 

INTELLIGENZ 
UND SIND BEWUSSTE 

UMGEBUNGS-
GESTALTER
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4.7 	RAUSGEHEN UND REALISIEREN

A 	 ZIELSETZUNG UND GRUNDIDEE

Als Kontrast und Ergänzung zur Abgrenzung von Ablenkung in Kapitel 4.2 ist es 

beim proaktiven Angehen von neuen Vorhaben wichtig, sich nicht nur für sich im 

stillen Kämmerlein zu verkriechen, sondern wortwörtlich rauszugehen, mit an-

deren darüber zu sprechen, Unterstützung zu erfahren, Feedback einzuholen und 

Neues zu wagen. Der Intelligenzforscher Robert Sternberg nennt dies in seinem 

Modell der erfolgreichen Intelligenz die pragmatische Intelligenz, bei der es dar-

um geht, sich sein Umfeld so zu gestalten, dass es einem zuträglich ist.

Soziale Unterstützung und gute Beziehungen ist eine der 5 zentralen Säulen 

der aktuellen Theorie des Wohlbefindens PERMA von Martin Seligman und führt 

nachweislich zu mehr Wohlbefinden. Eine Langzeitstudie der Harvard Universität 

zeigt sogar, dass die Qualität der Beziehungen die Lebenszufriedenheit bis ins hohe 

Alter signifikant fördert.

Macher wissen, dass das Rausgehen in die Welt ein wichtiger Teil ihres Portfo-

lios des Machens ist. Statt zu viel mit sich zu sein und das Gefühl der Isolierung zu 

haben, gehen Sie raus und fragen nach Unterstützung, gestalten sich ihr Umfeld, 

erforschen neue Gruppen, holen sich Feedback ein, lernen von den Fehlern ande-

rer und geben selber Unterstützung an andere weiter.

In diesem Kapitel lernen Sie 7 Methoden kennen, mit deren Hilfe Sie sich sozia-

le Unterstützung sichern können, mit denen Sie sich ohne Angst exponieren und 

neue Welten erkunden können, damit Sie Ihr Umfeld bewusst bei der Unterstüt-

zung Ihrer Vorhaben unterstützen kann.

Der folgende Überblick zeigt Ihnen sehr unterschiedliche und hoffentlich in-

spirierende Möglichkeiten des Rausgehens in Form von (1) Möglichkeiten durch 

Menschen, (2) der bewussten Gestaltung der Umgebung, (3) dem Ausbrechen aus 

Gewohntem, (4) Ihrer persönlichen Rausgeh-Checkliste, (5) Feedback einholen, 

(6) aus den Fehlern anderer lernen, und (7) Unterstützung geben statt nehmen, 

damit das Rausgehen für Sie und Ihre Vorhaben Antrieb und Motivation gibt.
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B 	 STRATEGIEN

(1) MÖGLICHKEITEN DURCH MENSCHEN

Beim Rausgehen geht es in erster Linie darum, in Kontakt zu sein mit der Welt, 

sich zu zeigen und mit anderen Menschen über seine Ideen und Vorhaben zu spre-

chen. Möglichkeiten kommen durch Menschen. Man weiß nie, wohin es führt, 

aber wenn man nicht im Kleinen beginnt, wird man es nicht erfahren. 

Das 10-Finger-Prinzip
Wir nennen dieses Ausprobieren auch das 10-Finger-Prinzip, in dem Sie Ihre Fin-

ger vor Ihrem geistigen Auge ausstrecken. Jeder Menschen, den Sie treffen, jeder 

Anlass, auf den Sie gehen oder jeder andere (zufällige) Kontakt entspricht einem 

Finger. Mit anderen Worten, verlassen Sie sich nicht nur auf einen einzigen Kon-

takt, sondern machen Sie mehrere Kontakte. Und in Übertragung auf die 10-Fin-

ger-Metapher ist jeder Kontakt ein Finger und Sie wissen nie, welcher dieser Fin-

ger ziehen wird und zu einer Möglichkeit wird.

Einer der beiden Autoren ging vor einigen Jahren als Doktorand nach Stanford, 

um dort an einem Kurs teilzunehmen und brachte sich derart ein, dass er den Kurs-

leiterInnen in Erinnerung blieb. Drei Jahre später wurde er angefragt, gemeinsame 

Workshops und Forschung zu betreiben und heute haben sie gemeinsam das Buch 

„Creativity in Research“ geschrieben und die Plattform www.CreativityInResearch.
org gegründet.

Dieser Kontakt war einer von 10 (Fingern), der drei Jahre später zog. Nutzen 

Sie daher die Möglichkeit mit Menschen in Kontakt zu treten, bei einem Anlass, 

durch einen Freund oder Freundin oder durch ein Life-Design-Gespräch. Rechnen 

Sie nicht damit, dass jeder Kontakt unmittelbar einen Nutzen hat. Betrachten Sie 

jeden Kontakt als einen von 10 Ihrer Möglichkeiten oder Finger und seien Sie ge-

spannt und geduldig, welcher dieser Finger ziehen wird.

Soziale Unterstützung
Sie können sich darüber hinaus beim Rausgehen in die Welt eine ganze Reihe an 

sozialer Unterstützung organisieren. Dafür macht es Sinn, dass Sie sich fragen, was 

Sie denn genau in diesem Moment für Ihr (Life Design) Projekt brauchen. Ist es 

eher eine Schulter zum Anlehnen, jemand, der Sie anfeuert oder in den Hintern 
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tritt, sei es auf freundliche, wohlwollende Weise oder als harter Kritiker. Sie haben 

es in der Hand und können sich mit den folgenden Möglichkeiten ein Portfolio an 

Unterstützung holen.

Sie können zunächst ganz einfach beginnen und Ihre Unterstützer dahinge-

hend unterscheiden, ob Sie eher aus dem beruflichen oder aus dem privaten Be-

reich kommen, ob Sie Ihnen eher nah sind (in Ihrem „inneren Kreis“) oder eher 

weniger (weiter außen) und ob Sie Ihnen eher emotionale Unterstützung geben, 

im Sinne, dass Sie Ihnen z. B. gut zureden, auch wenn Sie manchmal gar nicht wis-

sen, um was es genau geht, oder eher transaktionale Unterstützung (Expertenrat, 

ein Fachwissen oder andere Form des Wissen und der Erfahrung).

Zeichnen Sie die Personen mit einer einfachen Strichfigur in das Netzwerk ein, 

versehen Sie jede Person mit ihrem Namen und was die Person für Sie ausmacht. 

Vielleicht sind unter den Personen, die Ihnen besonders nah sind, auch mögliche 

„Partner-in-crime“ dabei, die Sie bei Ihren Vorhaben unterstützen, sei es vor Ort 

oder durch regelmäßige Zoom-Call-Sessions.

Als wir diese Form der sozialen Unterstützung bei einem Manager-Seminar 

bei Nike Europa vorstellten, stieß dieser Ansatz auf der einen Seite auf große Be-

geisterung und Unterstützung und gleichzeitig kam das Feedback, dass bei Nike 

die beiden Welten aus Beruf und Privatleben sehr vermischt seien, so dass wir 

aufgrund dessen eine alternative Form des sozialen Unterstützungsnetzwerks dis-

kutiert haben.

Auf der einen Seite ist es sehr erfreulich, wenn man mit seinen Arbeitskolle-

gInnen auch gut befreundet ist, auf der anderen Seite kann es die Abgrenzung 

vom Beruf schwieriger machen, weil man in Gesprächen am Wochenende evtl. 

doch wieder auf berufliche Themen zu sprechen kommt. Aber auch hier bietet das 

Innere
r  Kreis

Äußerer  Kreis

Be
ruf

lic
h Privat

Abbildung 65:
Soziales 

Unterstützungs-
netzwerk

Thorsten

Dirk
(Partner-in-

crime)

AGI
(Liebe,  

Zuhören)

Peter
(Feuermacher)
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Unterstützungswerk die Möglichkeit, sich bewusst zu machen, wen Sie in Ihrem 

privaten und beruflichen Umfeld haben, der oder die Sie unterstützen könnte bei 

Ihren neuen Vorhaben und (Life Design) Projekten.

Landkarte der Voranbringer
Eine etwas erweiterte Form der sozialen Unterstützung könnte für Sie darin be-

stehen, genauer zu bestimmen, welche Art von UnterstützerInnen Sie benötigen. In 

der Positiven Psychologie unterscheidet man z. B. diejenigen, die einen unterstützen, 

Abbildung 66:
Unterstützungs- 
Venn-Diagramm 

Beruflich Privat

Daniela

Abbildung 67:
Landkarte 

der Voranbringer 
(Wer bringt Sie  

weiter?)

ich

?

?

Joiners
(wer macht mit?)

Connectors
(Wer verbindet 
mit anderen?)

Cheerleader
(wer feuert an?)

(wen brauchen Sie noch?)

 66 
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RAUSGEHEN UND REALISIEREN

indem Sie mitmachen (Joiner), in dem Sie uns anfeuern und gut zurufen (Cheer-

leader) oder in dem Sie uns konkret mit anderen Menschen und Themen verbinden 

(Connectors).

Die Landkarte der Voranbringer ermöglicht Ihnen Ihre aktuellen Kontakte und 

neue Wunschkontakte für diese drei Bereiche zu notieren. Zusätzlich können Sie, 

wenn Sie wollen, einen weiteren Bereich definieren, für den Sie Unterstützung von 

anderen bräuchten.

Kreative UnterstützerInnen
Wenn es um Life Design oder andere Projekte geht, dann steckt dort häufig ein 

kreativer Prozess dahinter, bei dem Sie vielleicht noch nicht genau wissen, was am 

Ende dabei herauskommen wird. Dafür kann es sinnvoll sein, dass Sie sich soziale 

Unterstützung entlang dieses kreativen Prozesses bewusst holen.

Manche Menschen in Ihrem Umfeld eignen sich besonders gut für die verschie-

denen Phasen beim divergenten Vorgehen. Ganz zu Beginn geht es um Diagnose und 

Verständnis, um gutes Zuhören, konstruktive Fragen und dass man Sie ausreden 

DIVERGENTES VORGEHEN
IDEEN + OPTIONEN GENERIEREN
UND WEITERENTWICKELN

Diagnostik + 
verstehen

•	GUTE FRAGEN
•	ZUHÖREN
•	AUSREDEN 
	 LASSEN

Ideen 
generieren

•	ERSTE IDEEN
•	LAUT DENKEN
•	UNMÖGLICHES
	 ARTIKULIEREN

Ideen weiter-
entwickeln

•	JA UND ...
•	NICHT „JA, ABER ...“
•	AUFEINANDER
	 AUFBAUEN

Kriterien
bestimmen

•	KRITERIEN  
BESTIMMEN

•	ERSTE AUSWAHL

Entscheidung

•	AUSWAHL ABSCHLIESSEN
•	SACK ZUMACHEN
•	FREUNDLICHER TRITT
	 IN DEN HINTERN

KONVERGENTES VORGEHEN
IDEEN + OPTIONEN AUSWÄHLEN

UND ENTSCHEIDEN

LISA

TOM
THORSTEN ?

Abbildung 68:
Kreativ-

Unterstützung
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lässt. Dann geht es um Ideenentwicklung, auf erste Ideen zu kommen, sich freizuma-

chen und auch das Unmögliche laut zu denken. Daran anschließend geht es um die 

Ideenweiterentwicklung, wenn man z. B. mit „Ja, und …“ Ideen verbindet und auf-

einander aufbaut, anstatt „Ja, aber …“ zu sagen. Wer sind Ihre „Ja, und“-Menschen? 

Diese drei Phasen des divergenten Vorgehens finden in der Praxis in der Regel 

nacheinander, aber zum Teil jedoch auch gleichzeitig statt. Daher müssen Sie sich 

nicht unbedingt für jede der drei Phasen eine separate Person suchen, sondern 

eher jemanden, den Sie für divergentes Denken brauchen könnten.

Im Gegensatz zum divergenten Denken, bei dem es darum geht, Ideen zu gene-

rieren, Quantität vor Qualität zu setzen und aufeinander aufzubauen, geht es beim 

konvergenten darum, Ideen und Optionen auszuwählen. Hier brauchen Sie eher 

analytische, gleichwohl auch empathische, Unterstützung, die Ihnen hilft, Krite-

rien zur Auswahl zu bestimmen und anhand dieser Kriterien Ideen auszuwählen 

und den Sack zuzumachen. 

Im ersten Schritt innerhalb des konvergenten Vorgehens geht es um einen ers-

ten Reality-Check, in dem Sie Ihre Ideen analysieren, einen möglichen Fokus eru-

ieren und griffige, stimmige Entscheidungs- und Auswahlkategorien finden, die 

Sinn machen und sich gut anfühlen. 

Im zweiten Schritt des konvergenten Vorgehens geht es dann darum, dass Sie 

entscheiden, welche Ideen und Optionen wegfallen und was drinbleibt. Was nach 

einem stringent logischen Prozess klingt, kann in der Realität eher komplex und 

emotional sein, so dass es nicht nur um Analyse, sondern auch um Feingefühl geht, 

es kann aber auch darum gehen, dass Ihnen jemand auf freundliche Weise in den 

Hintern tritt und Sie zu einer Entscheidung bringt.

In der Praxis werden Sie sehen, dass die Übergänge fließend sind, aber es kann 

sich für Sie lohnen, wenn Sie vor allem zwischen Menschen unterscheiden, die 

Ihnen beim Divergieren oder beim Konvergieren helfen können.

Eine Alternative zu der Darstellung und Unterscheidung zwischen divergentem 

und konvergentem Vorgehen bietet der Begriff des Prototypings aus der Innova-

tionsmethode Design Thinking, die wir im Rahmen unseres Life-Loops-Ansatzes 

ebenfalls verwenden. Hierbei können Sie sich überlegen, welche Personen Ihnen 

privat oder beruflich in frühen Phasen mit einem 10- oder 20 %-igen Prototypen 

helfen können und Ihnen wohlwollend Rückmeldung geben und Sie anspornen, 

den Prototypen weiterzuentwickeln. Dann gibt es aber vielleicht auch eher Freun-

de, die Ihnen bei der Perfektionierung des Prototypen behilflich sein können. 
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Sie können damit besser verstehen, welche Personen Sie in welchen Phasen 

Ihrer Projekte, Abschlussarbeiten und Life-Design-Vorhaben unterstützen kön-

nen. Dabei stellt sich vielleicht für Sie heraus, dass einige Menschen für bestimm-

te Phasen sehr hilfreich sind, vielleicht ganz am Anfang zur Ideengenerierung 

oder ganz am Ende, um Dinge abzuschließen. Vielleicht befindet sich unter Ihren 

Kontakten auch eine Eier-legende-Wollmilchsau, die Sie in allen Phasen unter-

stützen kann.

Für welche Darstellungsform der sozialen Unterstützung Sie sich auch immer 

entscheiden, am Ende können die Menschen, mit denen Sie sich umgeben und die 

Gespräche, die Sie mit Ihnen führen, einen entscheidenden Unterschied machen, 

ob und wie Sie Ihre Ideen umsetzen und Ihren Gedanken folgen lassen. 

Vielleicht haben Sie eine Person, mit der Sie sich regelmäßig austauschen, 

die auch wunderbar für Ideengenerierung ist, aber es bleibt dann eben auch bei 

Ideen und Sie kommen nicht ins Tun, vielleicht gibt Ihnen das die Möglichkeit 

sich nach einem Kontakt umzuschauen, der Ihnen beim Auswählen und Ent-

scheiden hilft. Vielleicht sind Sie aber auch von zu vielen „Ja, aber“-Menschen 

umgeben, die Ihre ersten Ideen im Keim ersticken, dann ginge es eher darum, 

nun Menschen zu finden, die mit Ihnen zusammen laut denken und Ihre Begeis-

terung teilen und Ihnen Mut machen.

Ein letztes Wort noch zu Menschen in Ihrem Umfeld, die Ihre Ideen belächeln, 

die sich häufig beschweren oder grundsätzlich, aus welchen Gründen auch im-

mer, mit einer negativen Lupe auf die Welt schauen. Menschen können sich mit 

ihren Stimmungen und mit ihren Ideen gegenseitig anstecken, auch über Distanz, 
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Abbildung 69:
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und sind damit sogar stärker als jeder Virus. Bei positiven Emotionen ist dies sehr 

wertvoll und es hilft z. B. nachweislich mit jemanden zusammen zu leben, der 

oder die sich auch gesünder ernähren möchte oder mehr Sport machen möchte. 

Gleichzeitig können negative Emotionen, insbesondere wenn Sie häufig vorkom-

men, eben auch kontaminieren. In diesem Sinne können Ihnen die Methoden in 

diesem Kapitel dazu verhelfen, gewisse Menschen für bestimmte Unterstützung 

auszuwählen oder eben andere Menschen bewusst nicht auszuwählen, weil Sie 

nicht stimmig sind für dieses Projekt und diese Situation.

Es sind Menschen und die Gespräche mit Ihnen, die uns neue Möglichkeiten 

geben. Schauen Sie, was Sie weiterbringen könnte, kultivieren Sie den Austausch 

mit anderen Menschen und suchen Sie sich für Ihre Projekte jemanden, der Sie 

wirklich unterstützt.

(2) UMGEBUNGSGESTALTUNG

Unsere soziale, aber auch physische Umgebung hat einen starken Einfluss auf uns 

und unser Verhalten. Der Erfinder des Begriffs Design Thinking, Professor Tom 

Kelley von der Universität Stanford, ist bekannt für seine Aussage „the environ-

ment is shaping behavior“, sprich das Umfeld beeinflusst unser Verhalten. Ganz 

augenscheinlich wird dies in Hörsälen und Meetingräumen, die alle darauf aus-

gerichtet sind, dass etwas an die Wand projiziert wird und die Tische und Stühle 

entsprechend darauf ausgerichtet sind. Daher gibt es in Stanford am Hasso Platt-

ner Institute of Design ein kleines Zeichen in jedem Raum, auf dem „RESET“ steht, 

was bedeutet, dass jeder Raum von Beginn an leer ist. Dadurch wird jeder dazu 

gezwungen sich Gedanken zu machen, welches Lernerlebnis geschaffen werden 

soll und wie die physische Umgebung und die Artefakte wie Tische, Stühle und 

Whiteboards dabei helfen können.

Sie können durch die bewusste Gestaltung Ihrer Umgebung bestimmtes Ver-

halten eher ermöglichen und unterstützen oder anderes Verhalten verhindern. 

Sie könnten damit beginnen sich zu fragen, welche Verhalten durch Ihr aktuelles 

Setup der Umgebung gefördert oder verhindert werden, sei es im Home-Office, im 

Coworking-Space, als digitaler Nomade unterwegs oder im Großraumbüro. Gleich-

zeitig können Sie sich fragen, wie Sie Ihre Umgebung (um)gestalten könnten, so 

dass Sie Ihre Vorhaben unterstützt. Welche Komponenten brauchen Sie in Ihrer 

Umgebung, um besser zum Machen zu kommen?
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Entscheidend für die Gestaltung der physischen Umgebung können auch Uten-

silien wie weiße Tafeln oder andere Gegenstände sein, die Ihr Verhalten positiv 

beeinflussen. Google ist dafür bekannt, dass jede/r MitarbeiterIn innerhalb von 

50 Metern eine Möglichkeit haben sollte, sich etwas zu trinken und sogar zu essen 

zu holen. Was die meisten jedoch nicht wissen, ist, dass die Entfernung von White-

boards zu jedem Mitarbeitenden weniger als 50 Meter ist, also weniger als Essen 

und Trinken. Das zeigt, wie wichtig Google Visualisierungsmöglichkeiten sind.

Google macht im Moment auf 10 % seiner globalen Arbeitsflächen neue Experi-

mente für die Gestaltung der Umgebung, um das Wohlfühlen und die Produktivität 

der Mitarbeitenden zu fördern. So gibt es seit 2021 sogenannte Team Pods – eine 

Kombination aus Ikea und Lego, in der Teams flexibel mit Möbeln und Screens die 

physische und virtuelle Welt verbinden können. 

Zudem gibt es das „Camp Charleston“, auf dem ein Workspace im Freien er-

richtet wurde, um dem Bedarf nach frischer Luft zu entsprechen. Neu helfen 

auch Roboter einen temporären Kokon bzw. einen Ballon aufzublasen, wenn bei 

einem Meeting in einem Open Space Privatsphäre oder Ruhe erforderlich ist. 

Der Roboter, der wie das Innere eines Computers auf Rädern aussieht und mit 

Sensoren ausgestattet ist, um seine Umgebung zu erkennen, kreiert einen durch-

scheinenden Zellophan-Ballon, um neugierige Blicke fernzuhalten.

Wenn es nicht gerade Google oder Kalifornien sein soll, wie wäre es dann mit 

der Gemeinde Mettauertal in der schönen Schweiz. Hier steht die weltweit ers-

te Schulterklopfmaschine, die Ihnen Lob und Anerkennung für Ihre Taten geben 

kann. Sie können via Touchscreen eingeben, für was Sie Lob bekommen möchten, 

und anschließend kommt ein Video mit Musik und Applaus von Menschen, die Sie 

beglückwünschen, dazu können Sie direkt ein Foto machen und es via Facebook 

teilen. Die Idee basiert auf dem Spruch des Gemeindepräsidenten Peter Weber, 

der immer sagt „Das hast Du gut gemacht, stell Dich eine Viertelstunde unter die 

Schulterklopfmaschine“, so wurde aus einem Spruch eine Maschine, falls Sie mal 

in der Gegend sind, das Lob auf Knopfdruck gibt es schräg gegenüber der Kirche.

Welche Maschinen oder Automaten hätten Sie gerne? Was würden Sie gerne 

bauen, damit Sie motiviert sind, starten und dranbleiben? Und welche Aktionen 

würde die Maschine auslösen? In unseren Workshops hatten wir schon Kompli-

mentespender, um sich und anderen häufiger ein Kompliment zu machen. Stüh-

le, die nach 90 Minuten so heiß wurden, dass man aufstehen musste, um eine 

Pause zu machen.
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THEMAWAS MÖCHTEN SIE 
UM SICH HABEN?

KONTAKT ZUR AUSSENWELT

	 Alleine (z. B. zuhause)

	 Mit anderen im gleichen Raum, aber 
leise (z. B. Bibliothek, „Überwachung“ 
durch andere)

	 Alleine mit Überwachung via Videocall 
von einer Person oder mehreren

	 Mit anderen im gleichen Raum, aber 
laut (z. B. Café, Coworking-Space, 
Strand)

ARTEFAKTE
	 Whiteboard

	 Schulterklopfmaschine  
(siehe Text)

	 Komplimentespender

WEITERE FEATURES

	 	 Kaffee

	 	 Ausblick bzw. Weitblick

	 	 Sonne

Abbildung 70:
Checklsite  

der Umgebungs- 
gestaltung

RAUM

	 Ruhe	 Geräusche
	 Hell	 Dunkel
	Warm 	 Kalt 

Wie viel Grad wären ideal:  ?

Über Maschinen und Automaten hinaus können Sie sich fragen, welche Arte-

fakte oder anderen Elemente für Ihr proaktives Verhalten förderlich sind. Was hilft 

Ihnen dabei mit Energie und Initiative neue Dinge und Vorhaben anzugehen? Sie 

können mit den Dingen, die Sie umgeben, Ihr Verhalten im Positiven wie auch im 

Negativen beeinflussen, in dem Sie gewisses Verhalten fördern und anderes eher 

verhindern. Vielleicht gibt Ihnen dieses Kapitel ein wenig Anregung, sich etwas 

bewusster Gedanken über Ihre Umgebung zu machen und darüber, was Sie für 

welche Phase Ihrer Projekte benötigen.
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(3) AUSBRECHEN AUS GEWOHNTEM

Eine weitere Möglichkeit in die Welt rauszugehen und dabei aus sich rauszugehen, 

ist das Eintauchen in neue Welten. Wenn Sie bezüglich Ihres Life Designs an einem 

bestimmten Job, einem Nebenprojekt oder Hobby interessiert sind, wann gibt es 

die Möglichkeit, zu diesen Kontexten, Communities und Gruppen, die das bereits 

machen, Zugang zu finden? Und was können Sie vielleicht von bestimmten Com-

munities lernen?

Eintauchen in neue Welten
Als EthnographIn tauchen Sie als Entdecker und Explorer vor Ort oder virtuell in 

eine andere Welt. Wenn Sie z. B. interessiert daran sind, UnternehmerIn zu wer-

den, sich für Data Storytelling begeistern oder sich mehr für Ihre Nachbarschaft 

und Ihr Quartier einsetzen wollen, überlegen Sie sich, was es für Möglichkeiten 

geben könnte, einmal hineinzuschnuppern, mal den Zeh ins Wasser zu halten und 

ein Gefühl dafür zu bekommen, wie die Leute so ticken und welche Atmosphäre 

dort herrscht. Wie reden die Leute dort miteinander? Reden Sie überhaupt? Wie 

stellen sich die Leute dar? Wird abends noch ein Bierchen getrunken oder gehen 

alle direkt nach Hause?

Es gibt heutzutage eine Vielzahl an Möglichkeiten, sich Zugang zu neuen 

Gruppen zu verschaffen. Sei es die Nachbarschaftshilfe, der Quartierverein, Sport-

vereine oder andere Assoziationen und Interessengruppen. Die Onlineplattform  

MeetUp.com bietet eine Vielzahl an Interessengruppen mit Austauschmöglichkeit 

vor Ort oder virtuell. In Zürich gibt es z. B. einen Stammtisch zu Data Storytel-

ling, der sich regelmäßig trifft. Wenn Sie das Thema interessiert, dann gehen Sie 

da doch mal unverbindlich vorbei. Und wenn Sie sich allein nicht trauen, dann 

schauen Sie auf Ihr soziales Unterstützungsnetzwerk zu Beginn dieses Kapitels 

und schauen, wer mit Ihnen mitkommen würde. 

Weitere Möglichkeiten in andere Welten einzutauchen sind fachspezifische 

Anlässe, Konferenzen, Messen und Märkte, die gegen Gebühr oder kostenfrei an-

geboten werden. Mittlerweile werden viele Anlässe nicht nur vor Ort, sondern 

auch online angeboten. Weitere informelle Plattformen wie internations.org,  

asmallworld.com oder auch XING oder LinkedIn bieten eine Reihe an Schnupper-, 

Immersion- und Entdeckermöglichkeiten oder die UN Immersion Programme.
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Jede Community hat ihre eigenen sozio-kulturellen Normen, die Sie entdecken 

können. Manchmal sind diese explizit durch ein Manifest niedergeschrieben, und 

manchmal bekommt man sie eher implizit durch das Dabeisein mit. Communi-

ties bieten daher eine Vielzahl an Möglichkeiten, wie man von Einzelnen oder der 

Community an sich etwas lernen kann.

Experimentieren mit Musikern
Ein Teilnehmer aus unserem Workshop an der Swiss Summer School z. B. suchte 

nach unserem Life-Design-Workshop ganz bewusst seine Freunde auf, die Musiker 

waren, weil er durch das Vorleben der Freude am Experimentieren selber dazu 

angeregt wurde, mehr in seinem Leben zu experimentieren und seine Life-Design-

Ideen in die Tat umzusetzen. 

Es fällt uns leichter eine bestimmte Haltung zu übernehmen, wenn uns diese 

vorgelebt wird. Wir müssen keinen extra Aufwand betreiben, den wir woanders 

aufwenden müssten, und können die von der Umgebung unterstützte Haltung 

einfacher ausleben und kultivieren.

Fehler machen mit Skateboardern
Eine andere Teilnehmerin verbrachte gerne Zeit beim Skateboarden und mit an-

deren Skateboarden, weil nirgendwo so sehr das Machen von Fehlern als Teil der 

Kultur gelebt wird, ohne dass man großartig darüber sprechen würde. Es ist „nor-

mal“ in dieser Szene und Community. Über Stunden und Stunden wird an neuen 

Tricks herumprobiert und das Fehlermachen nicht nur akzeptiert, sondern, laut-

stark (und schmerzhaft) zelebriert. 

Der Skateboarder Rodney Mullen trai-

nierte über 10.000 Stunden und erfand 

dabei die meisten modernen Skatetricks, 

von denen viele von niemand anderem 

Abbildung 71:
Fehler machen beim 

Skateboarden
© Bruno Tenschert: 

www.brunotenschert.com
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ausgeführt werden können. Die Videos von Rodney Mullen sind voll von Fehlern 

und Blessuren. Der Skater Jonny Giger versucht in seiner Youtube Serie jeden Trick 

von Rodney Mullen zu meistern. Der Schwifty Flip ist der härteste Trick, den er 

2021 versucht hat, aber schauen Sie selbst auf seinem Youtube-Kanal und lassen 

Sie sich von der Skateboard-Welt und dem akzeptierten Fehler machen für Ihr 

eigenes Life Design inspirieren.

Unsere Umgebung beeinflusst unser Verhalten und dessen sind wir uns manch-

mal mehr und oftmals auch weniger bewusst. Es kann sich daher lohnen ein we-

nig genauer hinzuschauen und zu gucken, welche Verhaltensweisen in Ihrem ak-

tuellen Umgebung gefeiert, zelebriert oder einfach akzeptiert werden und welche 

weniger. Sie können dadurch entweder Ihre Umgebung selbst proaktiv gestalten 

und für mehr Akzeptanz sorgen, z. B. für das Machen von Fehlern, oder für ge-

wisse Zeit andere Umgebungen aufsuchen, wie die Musiker, die Skateboarder oder 

einzelne Personen, weil dort eine andere Atmosphäre herrscht.

Welches Verhalten wünschten Sie sich mehr von sich und welche Umgebung, 

welche Community könnte dies unterstützen? In welche Community möchten Sie 

eintauchen und schauen, wie es Ihnen dort gefällt?

(4) RAUSGEH-CHECKLISTE

Mit der Rausgeh-Checkliste kombinieren wir zwei vorherige Aspekte in diesem 

Kapitel. Zum einen, welche Features Sie in Ihrer Umgebung benötigen, und zum 

anderen, zu welchem Zeitpunkt Sie diese benötigen. Es kann sein, dass Sie ande-

re Dinge in Ihrer Umgebung brauchen, wenn Sie mit einem Life-Design-Projekt 

beginnen, verglichen mit der Situation, wenn Sie dranbleiben wollen und auch 

Durststrecken überstehen und wie Sie Ihre Life-Design-Projekte abschließen.

Wie, wann und wo kommen Sie am besten ins Tun? Was hilft Ihnen insbeson-

dere beim Start, was hilft Ihnen beim Dranbleiben, was hilft Ihnen beim Abschlie-

ßen? Die Gegenüberstellung von Komponenten oder Features Ihrer Umgebung soll 

Ihnen dabei helfen und die farbliche Kodierung soll Ihnen helfen besser einzuord-

nen, in welcher Phase welches Features erwünscht ist.

Es wäre fast so, als hätten Sie Ihren eigenen Proaktivplatz, an dem Sie ins Tun 

kommen. Es gibt einen Proactiv-Platz in Hilden in Deutschland, der jedoch nicht 

viel mit Life Design und Machen zu tun hat. Aber stellen Sie sich vor, Sie könnten für 
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sich einen solchen Platz der Proaktivität gestalten, wie würde dieser aussehen und 

welche Features wären Ihnen wichtig, um vom Denken ins Machen zu kommen?

Vielleicht käme die Idee des Office Caravan Ihrem Ort des Tuns sehr nahe. Mit 

dem Office Caravan können Sie überall einen Workshopspace kreieren. Die Anbie-

ter bieten sogar eine Office Safari quer durch die Schweiz an. Mehr Informationen 

finden Sie unter: www.OfficeCaravan.ch.

(5) FEEDBACK FRISIERT

Ein weiterer wichtiger Grund beim Rausgehen ist das Einholen von Feedback. Viel-

leicht haben Sie Ihre Ideen bisher nur mit sich ausgemacht und in einer Bubble 

aus freundlichen Menschen, die Ihnen gut zugeredet habe. Vielleicht ist aber auch 

genau das Gegenteil der Fall und Sie wurden bisher häufig kritisiert für Ihre Ideen, 

haben keine Beachtung dafür erhalten oder sich gar nicht erst getraut, diese je-

mandem zu zeigen.

Getting
Started

Keep
Going Finish

Ausblick

Alleine

Ruhe

morgens

Bunker

andere

Geräusche

abends

Erste Ideen
AuswahlWeiter

entwicklung

+ +
Abbildung 72:

Rausgeh-
Checkliste
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Affirmative Club
Für letzteres gibt es seit Kurzem eine tolle Einrichtung in New York, die vor allem 

Künstlern ermöglichen soll sich zu trauen und ihre Arbeiten zu zeigen. Dort trifft 

sich eine kleine Gruppe von KünstlerInnen untereinander virtuell oder vor Ort 

und gibt sich gegenseitig Feedback auf ihre Werke, wobei es ausschließlich positi-

ves Feedback geben soll und die Teilnehmenden sollen sich gegenseitig vor allem 

Mut machen. 

Diese Einrichtung heisst „Affirmative Club“ und ist unter www.affirmative.club 
erreichbar. Laden Sie dort das kostenfreie Manifest als PDF herunter, es ist eine 

Ode an Positivität und enthält konkrete Maßnahmen, um einen eigenen Affirmati-

ve Club zu gründen inkl. Einladungsemail an Freunde und Bekannte, einer Agenda 

für Austausch und Guidelines.

Dieses Format ist sicher nicht nur etwas für KünstlerInnen, sondern auch für 

Life Designer und andere Lebensprojekte, in denen es darum geht, Ansporn zu 

finden, die positive Energie von Feedback zu spüren und sich gegenseitig Mut zu 

machen. Wer fällt Ihnen jetzt ein, mit dem oder der Sie einen solchen Club grün-

den könnten?

(6) AUS FEHLERN ANDERER LERNEN

Gemäss dem sog. ‘survivorship bias‘, der auch als Überlebenden-Verzerrung 

bekannt ist, werden Wahrscheinlichkeiten eines Erfolges systematisch über-

schätzt, da erfolgreiche Personen oder Zustände stärker sichtbar sind als nicht 

erfolgreiche. In der Popkultur z. B. ist dem Beobachter nicht klar, dass auf jede/n 

prominente/n SchauspielerIn oder SängerIn Tausende von KünstlerInnen kom-

men, die es nie geschafft haben, berühmt zu werden. Bei Kindern und Jugend-

lichen trägt dies zum Glauben bei, es sei einfach, ein „Star“ zu werden.

Um diese Verzerrung zu vermeiden, kann es sich lohnen nicht nur von Er-

folgen zu lernen, sondern auch von Misserfolgen und sich systematisch mit den 

Fehlern auseinanderzusetzen, die begangen wurde, z. B. durch ein Debriefing 

nach einem Projekt oder dadurch, sich regelmäßiger und frühzeitiger Feedback 

einzuholen.

Eine weitere Möglichkeit aus Misserfolgen zu lernen, sind die Misserfolge 

oder Fehler von anderen. Auch hier gibt es Communities, die das Fehler machen 

regelrecht zelebrieren, wie z. B. die sog. Fuckup Nights von Unternehmern, so wie 
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sie an der ETH Zürich regelmäßig abgehalten werden. Sie können über die Platt-

form www.fuckupnights.com an Events weltweit teilnehmen und dabei sein, 

wenn es darum geht, das Stigma des Fehlermachens zu reduzieren. Auf der Web-

site finden Sie auch das Fuckup-Manifest mit 24 wunderbaren Gründen, warum 

es sich lohnt, offen mit Fehlern umzugehen.

Schauen Sie, wie Sie besser von den eigenen oder den Fehlern anderer lernen 

können, um die Überlebenden-Verzerrung zu überwinden. Mit diesem Wissen 

können Sie eine Kultur des Fehlermachens etablieren.

(7) GEBER SEIN

Beim Rausgehen in die Welt können Sie einiges mitnehmen und Unterstützung 

von anderen erfahren und gleichzeitig können auch Sie etwas in die Welt geben 

und andere unterstützen, auch das ist eine Möglichkeit des Rausgehens, sich ex-

ponieren und Möglichkeiten explorieren.

Mit Ihrem Engagement für andere können Sie sich selbstwirksam erleben, weil 

Sie sehen, welche Effekte Ihr Wirken auf andere hat, und damit Ihre Bedeutsam-

keit und Ihren Lebenssinn erhöhen, was in diversen Studien gezeigt wurde. Eine 

von vielen Studien zeigt z. B., dass das Ausgeben von Geld für andere statt für sich 

selbst dazu führt, dass wesentlich mehr Menschen im Nachhinein der Aussage 

zustimmen „Mein Leben hat einen klaren Sinn“.

Erstaunlicherweise wird dieser Effekt von den meisten Menschen falsch vor-

hergesagt, denn sie vermuten, dass die Verwendung von Zeit, Geld und Energie für 

sich selber mehr Erfüllung bringt, als wenn man solche Ressourcen für andere 

verwenden würde. Wenn man sich aber aufgrund dieser Annahmen entsprechend 

verhält und alles für sich investiert, dann kann es zu mehr Einsamkeit führen. Die-

ses Verhalten kann dazu führen, dass man durch auf das Innen gerichtete Agieren 

immer weniger soziale Verbindungen spürt und sich dadurch noch mehr einsam 

und deprimiert fühlt.

Es ist daher auch aus psychologischer Sicht sinnvoll, dass Sie beim Rausgehen 

in die Welt nach Möglichkeiten Ausschau halten, wie Sie anderen helfen können, 

denn das wird auch Ihnen Erfüllung geben. Ob Ihnen Gefallen oder Unterstüt-

zung von anderen zuträglich ist und Ihnen Bedeutsamkeit gibt oder ob es Ihnen 

Energie raubt, hängt zum großen Teil von einem entscheidenden Faktor ab und 

zwar, wie Sie die Situation bewerten. Wenn Sie einem Freund beim Umzug hel-
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fen, kommt es darauf an, ob Sie es als Gefallen und Zeichen der Wertschätzung 

für einen guten Freund sehen oder als lästige Tätigkeit, zu der Sie sich verpflich-

tet fühlen.

Wenn Sie selbstbestimmt entscheiden können, wo, wem und wie Sie helfen 

können und wenn Sie eine Verbindung durch Empathie und Mitgefühl zu dieser 

Person haben, dann gibt es Ihnen am meisten Bedeutsamkeit. Denken Sie daher 

beim Rausgehen nicht nur daran, was Sie von anderen bekommen können, son-

dern auch, was Sie an die Welt geben können.

Neben formellen Angeboten, wie dem Mentoring- und Coachingprogramm 

der Universität St. Gallen, wo Sie als MentorIn oder CoachIn aktiv werden könn-

ten, und tollen Plattformen für Freiwilligenarbeit wie Helpetica von der UBS  

(https://ubs-helpetica.ch/de/), Benevol (www.benevol-jobs.ch) oder dem 

Programm „Tauschen am Fluss“ am GZ Wipkingen in Zürich (www.tauschen-
amfluss.ch), könnten Sie 

auch einfach einen digita-

len oder analogen Aushang 

machen und Ihre Dienste 

anbieten, vielleicht in der 

Nachbarschaft, in der Fa-

milie, oder im Verein. Was 

würde auf Ihrem Aushang 

stehen?

To
m,

 1.
 Et

ag
e

To
m,

 1.
 Et

ag
e

To
m,

 1.
 Et

ag
e

To
m,

 1.
 Et

ag
e

Habe gute Laune 

und ein stück 

kuchen zu vergeben. 

Wer mag?Abbildung 73:
Aushang- 
zettel 

 73 
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RAUSGEHEN UND REALISIEREN

Wir hoffen, dass Ihnen dieses Kapitel Inspiration und Energie gegeben hat, in 

die Welt rauszugehen, neue Möglichkeiten durch Menschen zu finden, Ihre Um-

gebung bewusst(er) zu gestalten, aus dem Gewohnten auszubrechen und in neue 

Welten einzutauchen, Feedback einzuholen, von den Fehlern anderer zu lernen 

und nicht zuletzt selbst einen Beitrag für andere zu leisten. Wir sind gespannt, 

welche dieser Komponenten Ihnen hilft vom Denken ins Machen zu kommen und 

damit mehr von sich in die eigene Zukunft zu bringen.
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In diesem Kapitel geht es darum, seine 

Wünsche und Träume nicht nur im Kopf 

zu haben, sondern diese wirklich in die 

Tat umzusetzen. Dies hat häufig weniger 

mit einem dramatischen Wechsel zu tun, 

sondern mehr mit einem Akt des Auspro-

bierens, mit Experimentierfreude neue 

Dinge anzugehen, daraus zu lernen und 

damit die Wachstumshaltung zu kultivie-

ren.

Häufig liegen wir im Bett und haben 

sehr hohe Erwartungen an den Tag und 

das Leben oder gänzlich falsche und glo-

rifizierte Annahmen über ein anderes 
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Studierenden träumen häufi g vom 

Leben eines Silicon-Valley-Startup-

Helden, haben dabei aber meist nur 

die Titelseiten auf Magazinen oder 

einzelne Zitate im Kopf. Die dahin-

terstehende Arbeit wird häufi g aus-

geblendet. 

Eine weitere Quelle für verein-

fachte und glorifi zierte Annahmen 

kommt aus Filmen und Serien, in 

denen innerhalb einer 2-minütigen 

Sequenz ein Niemand zum erfolg-

reichen Startup-Gründer wird. Alle klatschen sich in der Abschlussszene auf dem 

Dach eines New Yorker Penthouses mit einem High Five ab. Was genau dahinter-

steckt, wissen wir nicht oder ignorieren wir lieber. 

Dabei geht es nicht grundsätzlich darum, solche vermeintlich einfachen Vor-

stellungen zu kritisieren, denn sie können auch Antreiber sein. Wenn man alle 

aufkommenden Hindernisse bereits vorhersähe, so würde man vielleicht gar 

nicht erst starten. Von dem her hat es auch etwas Gutes und Vorausschau und 

Rückblick ist gemein, dass sie die Dinge vereinfachen und auf wenige Dinge re-

duzieren, andernfalls wären wir als Menschen auch permanent überfordert. 

Es geht vielmehr darum, neben diesen einfachen Vorstellungen auch einen 

Blick hinter die Bühne zu wagen und die Träume etwas differenzierter anzu-

schauen. Ein Beispiel für diese weitergehende Optik liefert die Startup-Geschich-

te der Firma Amorana. Der Gründer dieses Online-Erotik-Handels schrieb offen 

darüber, dass er nach acht erfolglosen Startups nun endlich „fi nanziell“ Erfolg 

habe. Oder auch Peter von der Website Sidepreneur.de erzählte, dass Sidepre-

neure, die neben der Haupttätigkeit noch eine Nebenbeschäftigung haben, im 

Durchschnitt 10 Stunden pro Woche daran arbeiten und oftmals viel zu hohe Er-

wartungen an die Ergebnisse nach einer Woche haben. Nach einem Jahr merken 

sie dann, dass sich doch viel bewegt hat.

Wir wollen Sie dazu ermutigen, sich auf den Weg zu machen. Nutzen Sie ver-

schiedene Formen des Ausprobierens und Prototypings, um Erfahrungen zu ma-

chen und Ihre Annahmen und Erwartungen zu überprüfen. Sprechen Sie mit 

Menschen, die den Job, das Hobby, das Ehrenamt, oder den Lifestyle führen oder 5
Prototyping

Lernen

Feedback

55

77

66
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geführt haben, den Sie sich vorstellen können. Machen Sie Life-Design-Gesprä-

che, Freiwilligenarbeit, kleine Praktika, sprechen Sie mit Freunden und Freun-

den von Freunden, machen Sie Online-Erlebnisse über AirBnB oder wer weiß, 

vielleicht gibt es eines Tages den Schweizer Nationalen Zukunftstag am 11. No-

vember nicht nur für Kinder, sondern auch für Erwachsene, denn auch wir ha-

ben eine Zukunft vor uns, die wir ausprobieren wollen.

Lassen Sie sich durch dieses Kapitel, die Übungen und Anekdoten inspirieren, 

Prototypen für Ihre Wünsche und Träume zu kreieren, daraus zu lernen, offen 

zu sein, so dass sich Ihr Wunsch weiterentwickelt und Sie mit jedem Erlebnis 

wachsen.

Ein Paradebeispiel für Prototyping ist das 
eigene Unternehmen als sog. Sidepre-
neur zu führen, d. h. es nebenberuflich zu 
gründen. Durch das Gespräch mit Juliane 
Benad und Peter Lutsch, die die Plattform 
www.Sidepreneur.de gegründet haben, 
erfahren wir mehr über Sidepreneure und 
warum sich alleine im Jahr 2021 mehr als 
85.000 Sidepreneure in Deutschland dazu-
kamen.

Für Sidepreneure ist vor allem Sicher-
heit wichtig. Diese ermöglicht es ihnen, 
ihre Herzensangelegenheit mit mehr 
Leichtigkeit umzusetzen, als alles auf eine 
Karte zu setzen. So können sie in Ruhe und 
ohne direkt in Abhängigkeiten zu geraten, 
ihre Ideen testen und Prototypen erstellen. 
40 % aller Sidepreneure wollen dabei ihren 

Hauptjob behalten und durch ihr Sidepre-
neurship mehr von sich in ihre Zukunft 
bringen, wie etwa ein Informatiker, der 
durch sein Sidepreneurship sein Talent für 
Unterrichten auslebt, indem er Kurse für 
SchülerInnen anbietet. Andere Sidepre-
neure folgen ihrem Hobby und entdecken, 
dass sie sich so etwas nebenbei dazu ver-
dienen können, wie ein Industriekaufmann, 
der sich derart für Kaffee interessierte, 
dass er mittlerweile Kurse über Kaffee 
an der Volkshochschule gibt, eine eigene  
Kaffeemarke gestartet hat und Kaffee-
Cocktail-Shows für Firmen anbietet.

Sidepreneure sind demnach Life Desig-
ner par excellence, weil Sie mit geringerem 
Risiko nebenbei gründen, schnelle Proto-
typen gestalten und davon lernen. Manch-

SIDEPRENEURE ALS LIFE DESIGNER PAR EXCELLENCE
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PROTOTYPING

1 	 PROTOTYPING

EINFÜHRUNG

Der Begriff des Prototypings kommt aus dem Produktdesign. Für Produkte, wie z. B.  

einem Stuhl, werden Prototypen erstellt, die 20, 30 oder 50 % des finalen Produk-

tes sind, um von Ihnen zu lernen. Ist der Stuhl zu hart oder zu weich, warm oder 

kalt, bequem oder unbequem? Für Life Design bedeutet ein Prototyp ein kleines 

Erlebnis, quasi eine 20, 30 oder 50 %-Version von dem, was Sie sich vorstellen.

Im Prototyping geht es darum, dass Sie Ihre eigenen Ideen umsetzbar machen, 

mit möglichst wenig Risiko in Bezug auf Geld, Zeit und Emotionen. Es geht darum, 

dass Sie möglichst schnell ein Erlebnis schaffen, um die eigenen Annahmen zu tes-

mal führt es zu einem Nebenprojekt mit 
viel Sinnhaftigkeit und wenig finanziellem 
Verdienst, manchmal führt es zu einem 
erfolgreichen Unternehmen, wie etwa bei 
Groupon und Twitter, die beide als Neben-
projekte bzw. Sidepreneure starteten.

Die Plattform von Juliane und Peter, die 
übrigens ebenfalls ein Sidepreneur-Pro-
jekt ist, ist eine Anlaufstelle für Gleichge-
sinnte. Sie bietet viele inspirierende Sto-
ries von Sidepreneuren in ihrem Podcast, 
um die Bandbreite der verschiedenen For-
men von Sidepreneurship aufzuzeigen. 

Ein Erfolgsfaktor für das Gründen ne-
benbei ist das Arbeiten in Zweierteams, 
um besser dranzubleiben, sich gegen-
seitig zu motivieren und durch konträre 
Herangehensweisen besser aufgestellt 
zu sein (wie z. B. einer prescht gerne vor, 
die andere wartet lieber ab). Zeitmanage-

ment und Produktivität sind dabei zentra-
le Herausforderungen, denn Sidepreneure 
arbeiten durchschnittlich „nur“ 10 Stunden 
pro Woche an ihrem Thema und wollen für 
sich sichtbare Ergebnisse sehen. 

Wir hoffen, dass das Life-Design-Acti-
onbook Ihnen einige Tools dafür zur Ver-
fügung stellt. Wichtig ist in jedem Fall, 
dass man aus seinem Kopf herauskommt, 
beginnt von den eigenen Ideen und Träu-
men zu erzählen und Unterstützung von 
Gleichgesinnten erhält, die eine ähnliche 
Haltung haben und damit eine Initialzün-
dung ermöglichen.

Was würden Sie nebenbei machen? 
Welche Tätigkeiten, welches Interesse, 
welches Hobby könnte zu Ihrem Side
preneurship führen? Was würden Sie 
gerne ohne finanzielle Abhängigkeit aus-
probieren?

SIDEPRENEURE ALS LIFE DESIGNER PAR EXCELLENCE
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ten und daraus Schlüsse ziehen zu können, wie z. B.: Ist eine eigene Bar wirklich so 

cool, wie ich es mir vorstelle, oder geht es mir mehr darum Gastgeber zu sein, wozu 

es nicht unbedingt eine eigene Bar braucht?

Jeder Ihrer Prototypen, Ihrer Experimente, Ihres Ausprobierens schafft Erleb-

nisse und Erfahrungen für Sie mit der realen Welt, die wesentlich bessere Grund-

lagen für Entscheidungen sind als Annahmen oder Vorstellungen, die Sie (seit Jah-

ren) im Kopf mit sich tragen.

Sie können solche Prototypen sowohl für Routinen und Gewohnheiten als 

auch für Wünsche und Lebensträume kreieren. Bei Routinen und Gewohnheiten 

müssen Sie einen Prototypen nicht ab morgen und für immer machen, sondern 

es reicht, wenn Sie es einmal ausprobieren und schauen, was Sie daraus lernen 

können. Für Ihre Wünsche und Lebensträume stellen wir Ihnen eine Reihe von 

Methoden vor, wie Sie diese ‚prototypen‘ können.

Daher lernen Sie in diesem Kapitel verschiedene Formen des Prototypings  

kennen, die es Ihnen ermöglichen, Ihre Wünsche schrittweise Realität werden zu 

lassen.

Su Reiter ist ein Multitalent, das nicht nur 
Jura studiert, sondern sich auch mit Vi-
sualisierung, Online-Marketing und dem 
Leben von digitalen Nomaden befasst. 
Sie ist eine Life Designerin mit einem be-
sonderen Work-Life-Rhythmus, denn sie 
unterteilt ihr Leben in besonderer Weise 
in mehrere unterschiedliche Phasen: In 
den divergenten Phasen dreht sich für 
mehrere Wochen und Monate alles um das 
Ausprobieren und Machen. Darauf folgt 
eine kurze konvergente Phase des Ent-
scheidens.

In ihren divergenten Phasen des Aus-
probierens helfen ihr insbesondere Vision 
Boards, die sie u. a. bei Pinterest erstellt. 
Bilder haben für sie eine hohe Anzie-
hungskraft und lösen in ihr einen starken 
Tatendrang aus. Auf diese Weise kann sie 
Wünsche, Erwartungen und Ziele für die 
Zukunft definieren und sich diese immer 
wieder ins Gedächtnis rufen.

Zudem motiviert es sie, neue Projekte 
zu starten, wenn sie von vorherein über-
legt, wie sie die Ergebnisse ihrer Arbeit 
sichtbar machen kann, z. B. in Form einer 

LIFE-DESIGN-STORY – SU REITER
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METHODEN

Mit den folgenden Methoden können Sie Ihr Life-Design-Nebenprojekt gestalten, 

mit dem Magic Circle Ihrem Lebenstraum näherkommen, über das Prototyping-

Prisma die einzelnen Features besser verstehen und mit Brillen Ihre Perspektive 

ändern.

Nebenprojekte starten
Eine tolle Möglichkeit Ihre Zukunft zu gestalten, ohne Ihren Job zu kündigen oder 

andere große Veränderungen in Ihrem Leben vorzunehmen, sind Nebenprojekte. 

So wie eine Mutter mit ihrer Tochter Elia während der Corona-Pandemie begann, 

einen kleinen Online-Shop zu erstellen, durch den Elia ihre Monsterbilder für  

5 Franken verkauft. Die Bilder sind leider alle schon ausverkauft, aber es gibt nun 

T-Shirts unter www.MonsterBilder.ch.

Oder Sie machen es wie einer der beiden Autoren und setzen sich für Ihr Wohn-

quartier ein und gestalten T-Shirts und Hoodies, wie z. B. unter www.WPKNGN.ch.  

Website. Bei ihrem aktuellen Projekt 
geht es um die Erfahrung von deutsch-
sprachigen digitalen Nomaden aus erster 
Hand, die Su regelmäßig zum Thema Re-
mote Work interviewt, mehr dazu unter  
www.ArbeitenVonUnterwegs.de. 

Neben den Vision Boards, die Taten-
drang kreieren, und der Sichtbarkeit der 
Ergebnisse, die zum Start verhelfen, ver-
sucht sie zum Dranbleiben nicht im stillen 
Kämmerlein zu verharren, sondern durch 
Reisen und den Austausch mit anderen 
die Motivation aufrecht zu erhalten und 
Projekte durch Kommunikation und Feed-
back weiterzuentwickeln.

Nach mehreren Wochen und Monaten 
des divergenten Ausprobierens geht sie 
in einer konvergenten Phase mit sich ins 
Gericht und entscheidet mit einem harten 
„Cut“, welche der Experimente sie weiter-
führen möchte und vor allem welche Pro-
totypen sie als Altlasten wieder loswerden 
möchte, um damit das Gefühl eines Neu-
starts zu gewinnen und sich (wieder) neu 
zu erfinden. 

So sieht der Work-Life-Rhythmus von 
Su Reiter aus. Wie ist es bei Ihnen? Was 
bringt Sie zum Machen und Dranbleiben? 
Wie sieht Ihr persönlicher Work-Life-
Rhythmus aus?

LIFE-DESIGN-STORY – SU REITER
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Sie können auch Ihr Hobby intensivieren, ein Ehrenamt übernehmen oder im Frei-

willigendienst arbeiten, solange es etwas ist, das Ihnen Freude bereitet und Ihnen 

Bedeutsamkeit gibt. Darüber hinaus lernen Sie gemäß einer Studie der Wharton 

University 70-90 % Ihrer Fertigkeiten durch außerberufliche Tätigkeiten.

Eine Studie aus 2021 konnte zeigen, dass Mitarbeitende, die sich in Nebenpro-

jekten engagierten, die ihnen Sinn und Bedeutsamkeit gaben, ein höheres Enga-

gement nicht nur im Nebenprojekt, sondern auch in ihrem Hauptjob haben. Dies 

ist insbesondere relevant, da gemäß Studien der Beratungsfirma Gallup mehr als 

70 % der Mitarbeitenden in Unternehmen nicht engagiert sind.

Welche Nebenprojekte könnten Sie angehen? Was gibt Ihnen Bedeutsamkeit und 

Freude? Es muss nicht unbedingt Geld dabei herausspringen. Welche Big Dreams  

haben Sie und wie könnten Sie diesen in einem kleinen Nebenprojekt starten?

Wenn Sie gerne Radiomoderator oder ein Podcast-Host wären, dann beginnen 

Sie mit einer 10-minütigen „Radio-Show“ die Sie via WhatsApp Sprachnachricht 

aufnehmen und an Freunde oder Familie schicken, wie es einer unserer Studenten 

gemacht hat, und damit seine Leidenschaft für Musik und Unterhaltung ausleben 

konnte. Wenn Sie ein Buch schreiben wollen, dann beginnen Sie noch heute mit 

einem Mini-Zine, das Sie im unserem Life-Design-Buch auf den Seiten 222 bis 226 

finden mit einer visuellen Anleitung auf Seite 224. Wie würden Sie die 8 Seiten 

Ihres eigenen Mini-Zines füllen? Wenn Sie schon immer einen eigenen Blog haben 

wollten oder mehr schreiben wollten, dann publizieren Sie Ihren ersten Artikel 

noch heute auf der Plattform www.medium.com. Oder wenn Sie schon immer 

mal eine eigene Cocktailbar eröffnen wollten, dann beginnen Sie mit einer Aus-

bildung als Barkeeper, z. B. bei der IHK als geprüfter BarmixerIn oder an der Euro-

pean Bartender School unter www.barschool.net.

Magic Circle
Die aus unserem Life-Design-Buch bekannte Methode „Quadratur des Kreises“ 

hat sich, mittlerweile nach drei Jahren Anwendung als Magic Circle umbenannt, 

durchgesetzt und ist einer der Lieblinge unter unseren Workshopteilnehmenden. 

Der Magic Circle ermöglicht Ihnen, einen Wunsch oder Lebenstraum genauer zu 

analysieren und sich verschiedene Wege des Prototypings auszudenken.

Notieren Sie dafür in die Mitte des Magic Circles einen Wunsch oder einen Le-

benstraum, den Sie haben. Dieser kann sehr spezifisch sein (wie eine bestimmte 

Zusatzqualifikation zu erwerben oder ein Buch zu verfassen). Er aber darf auch 
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allgemeiner sein, wie z. B. mehr mit Menschen machen. Daran anschließend kön-

nen Sie im zweiten Kreis notieren, was hinter Ihrem Wunsch oder Lebenstraum 

steckt. Fragen Sie sich: Warum wollen Sie dies machen? Was ist es genau, was Sie 

daran interessiert? Im dritten Kreis können Sie dann auf Basis der dahinterliegen-

den Gründe Ideen für Prototypen und Experimente notieren, die entweder die Ori-

ginalvision im Kleinen umsetzen oder eine Alternative zur Originalversion sind.

Anschließend können Sie im Gespräch mit Ihrem Gegenüber oder Ihrem Life- 

Design-Team Ihren Magic Circle besprechen. Sie können über den Kreis 1 und 

Kreis 2 sprechen und sicherstellen, dass Sie wissen, warum Sie diesen Wunsch 

oder Traum haben, Ihr Gegenüber kann Ihnen helfen, mit empathischem Zuhören 

und fragen wie „Erzähl mir mehr“ oder „Was ist es genau…?“ dies besser zu erkun-

den. Sie können ebenfalls über den Kreis 2 und 3 sprechen und gemeinsam mit „Ja, 

und…“ weitere Ideen für Prototypen und Experimente notieren, die Sie mit wenig 

Aufwand umsetzen können.

„Wie könnten Sie 
Erlebnisse schaffen?“

„Was beschäftigt 
Sie?“

„Was steckt dahinter?“

3.
IDEEN FÜR ERLEBNISSE 

UND PROTOTYPEN

2.
DAHINTERSTEHENDE 

GRÜNDE

1. 
WUNSCH/

HERAUSFORDERUNG

BUCH SCHREIBEN

MEIN NAME 
AUF DEM COVER

PODCAST
AUFNEHMEN

POSTER 
GESTALTEN

SELF- 
PUBLISHING

BOOKLET

MINI-ZINE

MINI-ZINE
GESTALTEN

TREFFEN MIT 
FREUNDEN 

ORGANISIEREN

AUFMERKSAMKEIT 
FÜR EIN THEMA, 

WAS ICH WICHTIG 
FINDE

ÄSTHETIK VON 
BÜCHERN

SICHTBARKEIT 
MEINER ARBEIT

VORTRAG AN 
KONFERENZ

BUCHCOVER-
GESTALTUNG

BUCHBINDE-
WORKSHOPBUCHBINDE-

WORKSHOP SUCHEN 
UND ANMELDEN

FREUNDE EINLADEN UND 
DARÜBER SPRECHEN

INTE
RVIE

W /GE
SPRÄ

CH

MIT BU
CHAU

TOR

BUCHA
UTOR

KONTA
KTIERE

N

4. BONUS: HIER & JETZT

4. BONUS: HEUTE 
ODER MORGEN

4. BONUS: HEUTE 
ODER MORGEN

4. BONUS: HIER & JETZT

Abbildung 74:
Magic Circle

 74 
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Als Variante können Sie auch zunächst nur die Kreise 1 und 2 für sich ausfüllen 

und dann Ihren Magic Circle an Ihr Gegenüber oder ein Life-Design-Team-Mit-

glied abgeben oder austauschen und dann Ideen für Experimente und Prototypen 

für jemand anderen entwickeln und für den eigenen Lebenstraum von jemand 

anderen entwickeln lassen. Wenn Sie ein Life-Design-Team mit 3-4 Mitgliedern 

sind, dann können Sie nach dem Ausfüllen der Kreise 1 und 2 Ihren Magic Circ-

le nach links weitergeben, nach 5 Minuten werden die Dokumente wieder nach 

links weitergeben, bis Sie nach 10, 15 oder 20 Minuten, je nach Größe der Gruppe, 

Ihren Magic Circle mit den Ideen der anderen wieder zurückhaben. 

Eine weitere Variante wäre, dass Sie zu zweit an Ihrem Magic Circle arbeiten. 

Jeder trägt für sich in seinem Magic Circle den Traum und die Gründe dahinter 

ein. Danach wechseln Sie den Magic Circle untereinander und entwickeln jeweils 

für den anderen Ideen für Experimente und Prototypen.

Sie könnten in der Vorlage den 

Traum und die Gründe dahinter 

notieren und den dritten Kreis so 

zeichnen, dass er weit über die Vor-

lage hinaus geht. Dann könnten 

Sie mit Klebeband einen Kreis um 

die Vorlage herum machen und die 

Ideen für Experimente und Proto-

typen mit Post-its auf dem Boden 

platzieren und sich sogar darauf-

stellen, um sich vorzustellen, wie es 

sich anfühlen würde, wenn Sie diese 

Experimente machen würden.

Lebenstraum-Kartenspiel
Sie können sich Ihren Lebensträumen auch auf spielerische Weise nähern, mit 

dem Lebenstraum-Kartenspiel. So finden Sie heraus, was Ihr Lebenstraum ist, 

was genau dahintersteckt, welche Möglichkeiten des Prototypings zur Verfügung 

stehen und wie Sie die Eigenschaften Ihres Prototypen anpassen können.

Sie können das Spiel mit den Empathie-Karten beginnen und sich so dem Le-

benstraum jeder Person in der Runde nähern. Verwenden Sie jeweils 10-15 Minu-

ten pro Person, um mit empathischem Zuhören genauer herauszufinden, was der 

Abbildung 75:
Magic Circle
erweitert
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Lebenstraum ist und was dahintersteckt. In der zweiten Runde können Sie dann 

mit den Prototyping-Karten Vorschläge für Prototypen machen und diese disku-

tieren. Die Spielteilnehmenden können sich jederzeit Notizen machen.

In der erweiterten Version, wenn Sie z. B. ein Life-Design-Team haben, können 

Sie zwischendurch 10-minütige Pausen einlegen, in denen jede Person einen Pro-

totypen umsetzen muss, sei es jemanden zu kontaktieren, eine Schreibtischre-

cherche zu starten oder in Absprache mit der Gruppe ein Rollenspiel zu machen.

EMPATHIE-KARTEN

Stellen Sie 
Ihren Lebens-
traum vor, um 
was geht es?  
(es darf sehr  

spezifisch, aber 
auch allgemein 

sein)

Was würden 
Sie machen, 

wenn Sie 
keine Angst 

hätten?

Was würden 
Sie machen, 

wenn Geld und 
Status keine 

Rolle spielen?

Mit welchen  
Prototypen 
könnten Sie 
Ihrem Traum  

näherkommen?

Erzähl mir 
mehr …

Was ist es 
genau?

Was steckt 
dahinter?

Abbildung 76:
Empathie-
KarteN

 76 

Layout_IN ARBEIT.indd   205Layout_IN ARBEIT.indd   205 26.04.22   16:2126.04.22   16:21

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



206

5
BEOBACHTUNG

 Wen oder was könnten 
Sie beobachten? (in 
den nächsten 24-48 

Stunden)

SHADOWING
In welchen Job, welche 
Tätigkeit, welchen Life-
style würden Sie gerne 

einmal reinschnup-
pern? Bei wem könnten 

Sie für 1 Stunde ein 
Shadowing machen?

ROLLENSPIEL
Disney Methode mit 
Dreamer, Critic und 

Realist (in den nächs-
ten 10 Minuten)

MINI-PRAKTIKUM
Bei wem könnten Sie 
für 1-2 Stunden oder 

1-2 Tage ein Mini-Prak-
tikum machen?

FREIWILLIGENARBEIT / 
VOLUNTEERING

Welches Ehrenamt 
oder Freiwilligenarbeit 
könnten Sie ausprobie-
ren? Schauen Sie auf 
der Plattform www.

Benevol-Jobs.ch nach 
einer Tätigkeit (in den 
nächsten 10 Minuten)

LIFE-DESIGN- 
GESPRÄCH

Finden Sie jemanden 
auf LinkedIn/XING zum 

Thema 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
und kontaktieren Sie 

ihn/sie! (in den nächs-
ten 10 Minuten)

ROLLENSPIEL
 Wenn ich Du wäre?  

(in den nächsten  
10 Minuten)

SABBATICAL
Wie sähe ein Mini-Sab-
batical aus, was könn-

ten Sie testen, wenn Sie 
an einem Wochenende 
1-2 Tage zur Verfügung 

hätten?

LIFE-DESIGN- 
GESPRÄCH

 Kontaktieren Sie 
jemanden in Ihrem pri-
vaten Umfeld! (in den 
nächsten 10 Minuten)

ROLLENSPIEL
Was würde Chuck 

Norris, Bibi Blocksberg, 
Google oder Ihr Lieb-
lingsheld/in machen? 

(in den nächsten  
10 Minuten)

SABBATICAL
Wie sähe ein Mini-Sab-
batical aus, was könn-

ten Sie testen, wenn Sie 
an einem Nachmittag 
2-3 Stunden zur Ver-

fügung hätten?

PROTOTYPING-KARTEN

Abbildung 77:
Prototyping-

KarteN  77 
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Perspektivenwechsel
Häufig sind wir in unseren Vorstellungen und Wahrnehmungen ein wenig ge-

fangen, kommen immer wieder auf die gleichen Ideen und verharren in unseren 

Wünschen und Träumen. Eine sehr effektive Methode, um aus der eigenen Posi-

tion und der eigenen Denkweise herauszukommen, ist ein Perspektivwechsel.

Überlegen Sie sich, mit welcher Perspektive oder mit welcher „Brille“ Sie auf 

Ihre Situation schauen. Schneiden Sie die Brillenvorlage aus, setzen Sie sie auf und 

nehmen Sie mit der Disney-Methode die Perspektive des Träumers, des Kritikers 

oder des Realisten ein.

Sie können sich verschiedene weitere Perspektiven überlegen, mit denen Sie 

auf Ihre Situation gucken könnten. Sei es ein Fokus auf die nackten Fakten und 

wertfreien Informationen, eine Perspektive auf Kreativität, bei der machbare und 

verrückte Ideen erlaubt sind oder eine Perspektive der Äußerung von Emotionen 

ohne Begründung und sich von seiner Intuition leiten zu lassen. Sie können so-

wohl durch die Brille des Optimismus schauen als auch Raum für Zweifel und 

Risiken geben.

Die Vorlage einer Brille können Sie ausschneiden, der Brille einen Namen bzw. 

eine Perspektive geben und sich die Brille entsprechend Ihrer Rolle aufsetzen.

Mit diesen Methoden können Sie Ihre Perspektive wechseln und mit anderen 

Augen auf Ihre Situation, Ihren Lebenstraum und Ihre Prototypen schauen. Die 

Brille kann Ihnen hoffentlich dabei helfen.

Abbildung 78:
Brille zum  

Ausschneiden

Kle
be

n

Kleben

 78 
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3x3 Wege des Prototypings
Manchmal ist es auch zu kompliziert, wenn Sie sich zu differenziert in den ein-

zelnen Features Ihrer Prototypen verlieren. Als Gegenentwurf dazu stehen 

Ihnen die 3x3-Wege des Prototypings zur Verfügung, mit denen Sie auf 

sehr einfache Weise Ihre gewünschten Tätigkeiten und Aktivitäten no-

tieren können und Sie für sich in die Welt bringen können.

3 JOBS
TÄTIGKEITEN

HOBBIES,
die Sie supercool 

finden

3 LEUTE,
denen Sie davon 

erzählen würden (die 
Ihnen mit Neugierde 
und Wertschätzung 

begegnen)

3 MENSCHEN,
die diese Tätigkeit 

machen oder  
gemacht haben und 
die Sie kontaktieren 

werden

1 2 3
1 2 3
1 2 3

Abbildung 79:
3x3-Wege des 
Prototypings

Kle
be

n

Kle
be

n
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Fragen für Life-Design-Gespräche und Shadowing
Wenn Sie ein Life-Design-Gespräch planen oder ein Shadowing als Prototyp, bei 

dem Sie eine Person für ein paar Stunden in ihrem Arbeitsalltag begleiten, dann 

können Sie sich die folgenden Fragen überlegen. Diese Fragen werden auch an der 

Cambridge University für Shadowing-Projekte eingesetzt.

ALLGEMEINE FRAGEN
 	 Welche Ausbildung hatten Sie, bevor Sie diese Funktion übernommen 

haben? Wie hilfreich war die Ausbildung für die Ausübung der Rolle?
 	 Gibt es andere Erfahrungen – beruflich oder außerberuflich – die Ihre Kar-

riere unterstützt haben?
 	 Wenn Sie die Zeit zurückdrehen könnten, würden Sie bei der Vorbereitung 

auf diesen Karriereweg etwas anders machen?
 	 Worauf würden Sie achten, wenn Sie für diese Stelle rekrutieren würden?
 	 Gibt es Zeitschriften oder karrierebezogene Websites, die Ihrer Meinung 

nach hilfreich sein könnten, um mehr über diese Rolle zu erfahren?
 	 Ist Freiwilligenarbeit eine gute Möglichkeit, Erfahrungen zu sammeln, die 

im Vorstellungsgespräch anerkannt werden?
 	 Welche Qualifikationen halten Sie für diese Rolle für wichtig?
 	 Welche persönlichen Eigenschaften brauchen Sie, um in dieser Rolle 

erfolgreich zu sein?

VOR- UND NACHTEILE DES JOBS
 	 Würden Sie den gleichen Beruf wählen, wenn Sie gerade erst anfangen? 

Warum oder warum nicht?
 	 Haben Sie aufgrund Ihrer Erfahrung besondere Worte der Warnung oder  

Ermutigung?
 	 Wenn Sie einen Aspekt Ihrer Karriere/Rolle ändern könnten, was wäre das?
 	 War es das, was Sie erwartet hatten?
 	 Was gefällt Ihnen an Ihrer aktuellen Rolle am besten?
 	 Was sind Ihrer Meinung nach die herausforderndsten Elemente Ihrer Rolle?
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2 	 FEEDBACK

EINFÜHRUNG

Beim Feedback geht es um Ihre unmittelbare Reaktion während oder kurz nach 

Ihrem Prototypen, Ihrem Experiment oder was auch immer Sie ausprobiert haben. 

Wie hat es sich für Sie angefühlt, was hat Ihnen gefallen, was fanden Sie etwas 

schwierig, welche Überraschungen haben Sie vielleicht sogar erlebt. Solange Ihre 

Erinnerungen an das Erlebte ultrafrisch sind, lohnt es sich, dass Sie sich merken, 

was Sie mitnehmen möchten, bevor Sie tiefgründiger reflektieren und Erkennt-

nisse daraus ziehen.

Feedback und Lernen hat immer auch mit Resilienz zu tun und damit, auch 

Geduld zu kultivieren. Es kann sein, dass noch nicht all Ihre Fragen beantwortet 

sind. Vielleicht haben Sie sogar etwas Neuartiges und Überraschendes erlebt, mit 

dem Sie nicht gerechnet haben, oder es sind sogar neue Fragen bei Ihnen aufge-

taucht. Wenn Sie zu denjenigen gehören, die nicht nur denken und reden, sondern 

auch machen, dann werden Sie sehr schnell merken, dass die Erlebnisse und unser 

Feedback darauf den Traum oder Wunsch auf andere Weise in unser Leben brin-

gen, als wir dachten.

DER JOB SELBST
 	Können Sie mir ein Beispiel für einen typischen Tag in dieser Funktion  
nennen?

 	Womit verbringen Sie die meiste Zeit?
 	Im Hinblick auf einen Karriereweg, wie würde das für diese Art von Rolle 
aussehen? Wo könnten Sie weiterkommen?

 	Mit wem arbeiten Sie zusammen und was sind die Beziehungsverbin
dungen?

 	Wie wichtig ist Teamarbeit für diese Rolle?
 	Wie oft arbeiten Sie allein?
 	Wie viel von der Arbeit wird selbst geleitet und wie viel wird von  
anderen reguliert?  80 

Abbildung 80:
Fragen für Life- 
Design-Gespräche

Layout_IN ARBEIT.indd   210Layout_IN ARBEIT.indd   210 26.04.22   16:2126.04.22   16:21

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



211
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Die folgenden Methoden können Ihnen helfen, Ihr Feedback festzuhalten, re-

silienter zu werden und vor allem Geduld mit sich und der Situation zu haben, 

während Sie mehr von sich in Ihre Zukunft bringen.

METHODEN

Nutzen Sie für Ihr Feedback die Regeln von Hollywood-Screenwritern und  

Dr. House, geben Sie sich ‚Fast Feedback‘ und kultivieren Sie Geduld mit den wun-

derbaren imaginären Bildern des Autors Oliver Burkeman.

Feedback à la Dr. House
Sie können sich bereits vor Ihrem Prototyping, aber auch währenddessen oder 

kurz danach die 4 Dimensionen des Feedbacks à la Dr. House bewusst machen. 

Um Filme und Serien in Hollywood zu schreiben, werden dort die 4 Dimen

sionen PPCO verwendet. Und was Hollywood guttut, kann für Sie auch von  

Nutzen sein.

Fragen Sie sich während oder nach Ihrem Prototypen oder Experi-

ment, was ist gut gelaufen (P = Plus), was hätte sogar noch mehr Poten-

zial (P = Potential), was war schwierig 

(C = Concern bzw. Bedenken) und was 

würden Sie beim nächsten Mal anders 

machen (O = Overcome bzw. Überwin-

den). Während Plus und Potenzial po-

sitiv sind, bieten Ihnen Ihre Bedenken 

die Möglichkeit genauer hinzuschau-

en, was für Sie schwierig war. Es ist 

wichtig, dass Sie den wertungsfreien 

Begriff „schwierig“ verwenden und 

nicht „schlecht“. Der letzte Teil der 

Überwindung könnte Sie dazu anre-

gen, über einen nächsten Prototypen 

nachzudenken. Das folgende Beispiel 

zeigt Ihnen die Anwendung von PPCO 

à la Dr. House für den Prototypen ei-

nes Mini-Praktikums.

PROTOTYP:
(Feedback an 
sich selber)

PLUS
(... was gut war ...)

CONCERN/BEDENKEN
(... was schwierig war ...)

POTENZIAL:
(... was mehr Potenzial hat ...)

OVERCOME/ÜBERWINDEN
(... wie man es anders 

machen könnte ...)

Mini-Praktikum beim Hundefriseur

Kontakt mit Hundehaltern

Ergebnis sichtbar

Zufriedene Kunden

Hundehalter besser aufklä-
ren über flöhe und andere 
Krankheiten (sind vor Ort 
und haben ohnehin zeit)

Schwierige und nicht 
gehorsame hunde

Hypnosemöglichkeiten

Halter/in bewusst 
aus dem Raum

Betäubung

Abbildung 81:
Feedback a la 

Dr. House
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Fast-Feedback-Formular
Wenn Sie unmittelbar nach Ihrem Prototypen Ihr Feedback festhalten wollen, 

dann können Sie das Fast-Feedback-Formular verwenden. Sie können Ihr Feed-

back in drei Bereichen notieren: Feedback an sich selbst, welche Empfindun-

gen, Gefühle und Gedanken gehen in Ihnen vor. Notieren Sie diese völlig wertfrei, 

ohne sie zu beurteilen. Fragen Sie nach Feedback von anderen, welche Rück-

meldungen gibt es von anderen, die am Prototyp beteiligt waren, z. B. bei einem 

PROTOTYP:
(Feedback an sich selber)

PLUS
(... was gut war ...)

CONCERN/BEDENKEN
(... was schwierig war ...)

POTENZIAL:
(... was mehr Potenzial hat ...)

OVERCOME/ÜBERWINDEN
(... was man anders 
machen könnte ...)

 81 
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Rollenspiel, einem Interview oder einem Shadowing. Welche Fragen kommen 

von anderen an Sie nach dem Prototypen? Zu guter Letzt können Sie sich et-

was objektives Feedback über die Situation oder Resultate geben. Welche neuen 

Ideen sind entstanden? Welche Sehnsüchte wurden ausgelöst? Was hat mit Ih-

nen resoniert?

Geduld kultivieren
Neben konkreten Tools, die Ihnen helfen Ihr Feedback festzuhalten und darüber 

zu reflektieren, geht es beim Feedback auch darum, die innere Haltung von Ge-

duld zu kultivieren. Auch wenn bereits ein einziger Prototyp viel Feedback und 

Erkenntnisse auslösen kann, so bleibt es doch häufig nicht bei einem Prototy-

pen, sondern es geht darum, dass Sie sich in kleinen, inkrementellen Schritten 

und mit Geduld Ihre Zukunft so gestalten, wie es für Sie stimmig ist.

FEEDBACK 
ÜBER SITUATION 
UND RESULTATE

FEEDBACK 
VON ANDEREN

FEEDBACK 
AN SICH SELBER

Abbildung 82:
Fast-Feedback- 

Formular

 82 

Layout_IN ARBEIT.indd   213Layout_IN ARBEIT.indd   213 26.04.22   16:2126.04.22   16:21

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



214

5
In seinem Buch „Four Thousand Weeks: Time Management for Mortals” 

schreibt Oliver Burkeman über zwei Prinzipien, die Ihnen helfen können, Geduld 

mit sich und der Welt zu kultivieren.

Ein Gefühl dafür entwickeln, ein Problem zu haben: Oliver Burkeman zitiert 

den französischen Poeten Christian Bobin, dass das Leben uns immer wieder vor 

Probleme stellt, die wir nicht sofort lösen können. Wenn wir diesen Zustand als 

normal betrachten, dann können wir inneren Frieden und Geduld mit uns, mit 

der Welt und unseren Problemen finden.

Inkrementelles, schrittweises Vorgehen als Feedback-Kultur: Bei unserem 

Prototypen daran denken, dass Veränderungen selten mit einem großen Tam-

tam daherkommen, sondern oftmals mit einer Aneinanderreihung von kleinen, 

inkrementellen Fort-Schritten. Das Kultivieren von regelmäßigem kleinen (Feed-

back-)Schritten bringt Geduld.

Neben dem unmittelbaren und schnellen Feedback über Ihre Prototypen kön-

nen Sie anschließend etwas tiefgründiger schauen, was Sie aus einzelnen oder 

mehreren Prototypen lernen können und wie dies Ihre nächsten Prototypen be-

einflusst.

3 	 LERNEN

EINFÜHRUNG

In diesem Kapitel geht es darum, was Sie aus einem oder mehreren Prototypen 

und Experimenten für sich mitnehmen können. Was haben Sie durch das Aus-

probieren über sich, Ihre Bedürfnisse und von anderen gelernt? Als Life Designer 

ist es in diesem Schritt essenziell, dass Sie Ihre Wachstumshaltung, das sogenannte 

Growth Mindset, kultivieren und nicht in die fixierte Haltung abdriften. Statt sich 

zu fragen, war das gut oder schlecht, sollten Sie sich besser die Frage stellen „Was 

kann ich hier lernen?“ und für meine Zukunft mitnehmen.

Auch hier beim Lernen geht es nicht um eine entweder-oder, sondern um 

eine differenzierte Betrachtungsweise. Wenn Sie das Gelernte differenziert 

wahr- und mitnehmen, nicht selten auch im Dialog mit anderen, dann sind 

Sie wesentlich breiter und multi-optionaler aufgestellt, um Ihre Wünsche 

oder liebgewonnen Features Ihrer Prototypen mit in Ihre Zukunft zu nehmen. 
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METHODEN

Die folgenden Methoden zeigen Ihnen, wie Sie Ihr Gelerntes notieren können und 

darüber mit sich und anderen reflektieren können. Dabei geht es sowohl um ein-

fache und komplexere Lern-Vorlagen, wie Sie sich Raum fürs Scheitern schaffen, 

besser mit Rückschlägen umgehen, Ihr persönliches Lern-Prisma erstellen und 

am Ende eines Jahres über Ihr Gelerntes reflektieren können.

Lern-Vorlage (einfach)
Die einfachste und schnellste Möglichkeit sich sein Gelerntes zu notieren und mit 

anderen darüber auszutauschen, sind einfache Lern-Vorlagen, auf denen Sie fest-

halten, was Sie gemacht haben und was Sie daraus gelernt haben. Wir nutzen die-

se Lern-Vorlagen in Workshops für die Unterstützung eines kurzen Austausches 

über Gelerntes aus einem oder mehreren Prototypen.

GEMACHT GELERNT
Was haben Sie gemacht? Was haben Sie gelernt?

Abbildung 83:
Lern-Vorlage 

(Einfach)

 83 
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Lern-Vorlage (komplex)
Wenn Sie etwas mehr Zeit haben und ausführlicher über Ihre Prototypen und das 

Gelernte reflektieren wollen, dann können Sie die etwas komplexere Lern-Vorlage 

verwenden. Hierbei geht es auch darum, was Sie gemacht haben und was Sie dar-

aus gelernt haben. Das Gelernte können Sie unterscheiden in „Was war gut?“, „Was 

war schwierig?“ und „Welche Überraschungen gab es?“. Daraus resultierend kön-

nen Sie Ihre Erkenntnisse festhalten, die dann zu möglichen nächsten Schritten 

führen können. Die Lern-Vorlage (komplex) finden Sie im Kapitel 3 unter Punkt 2 

zu „Routinen“ auf Seite 36.

Lernen als Signalkarte
Bei der Verwendung der einfachen oder komplexen Lern-Vorlagen kann es hilfreich 

sein, dass Sie diese zunächst für sich ausfüllen, jedoch dann auch im Austausch mit 

anderen über Ihre Prototypen, das Gelernte, die Erkenntnisse und mögliche nächste 

Schritte reflektieren. Damit Sie sich beim Notieren Ihrer Gedanken und im Aus-

WAS KANN 
ICH HIER 
LERNEN?
(Wachstumshaltung kultivieren)

Abbildung 84:
Signalkarte des 
Lernens und der 

Wachstums- 
haltung

 84 
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tausch mit anderen immer an die Wachstumshaltung erinnern und nicht in das 

dichotomische Denken („War es gut oder schlecht“) verfallen, können Sie diese Sig-

nalkarte verwenden und das Buch aufgeschlagen auf den Tisch legen, um sich und 

allen anderen zu signalisieren, dass es nur darum geht „Was kann ich hier lernen?“

Lern-Prisma
Mit dem Lern-Prisma stellen Sie die einzelnen Komponenten oder Features Ihrer 

Prototypen in den Vordergrund.

Wenn Sie z. B. viel im Home-Office arbeiten und sich überlegen einen regel-

mäßigen Spaziergang von 15-20 Minuten zu etablieren, um Ihrer physischen und 

mentalen Gesundheit etwas Gutes zu tun, dann erlauben Sie sich differenziert statt 

dichotom über Ihren Prototypen nachzudenken. Machen Sie Ihren Spaziergang ein 

einziges Mal und überlegen Sie sich, was Sie daraus lernen können.

Das Lern-Prisma ermöglicht Ihnen, Ihren Prototypen aufzufächern und die 

verschiedenen Features und Möglichkeiten entsprechend anzupassen. Es geht 

dabei nicht darum, zwanghaft nach Ihrem Optimum zu streben und alles zu 

perfektionieren, aber zu schauen, welche 2-3 Features sich positiv auswirken 

und Sie zur weiteren Umsetzung motivieren.

Probieren Sie das Lern-Prisma für Ihren nächsten Prototypen aus. Ein  

Student in einem unserer 

Kurse in Stanford hatte mit 

dieser Methode herausgefun-

den, dass er, wenn er allein um 

die Welt segeln wollte, auch 

das Feature des Essens auf 

hoher See beachten sollte. Er 

aß daraufhin eine Woche As-

tronautenessen, um zu testen, 

inwiefern sein Magen dieses 

Essen überhaupt vertragen 

würde und was er daraus ler-

nen könnte. Sie können es aber 

auch für die ideale Gestaltung 

Ihrer Arbeitsumgebung im 

Home-Office verwenden.

Spaziergang

Zei
tpu

nkt

Stre
cke

Belohn
ung

Begleitung

Dauer

Mo
rge

ns

mit
tag

s

Abe
nds

Stra
ße

Wald

Alleine
hund

partner
10 Min.
20 Min.30 Min.

Abbildung 85:
Lern-Prisma 

am Beispiel eines 
Spaziergangs

Ausbl
ick

Kiosk
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Wenn Sie die Features Ihrer Prototypen noch systematischer weiterentwi-

ckeln wollen, dann eignet sich die Kreativitätstechnik SCAMPER, die von Bob 

Eberle entwickelt wurde, die Sie mit 7 gezielten Aufforderungen zur Variation 

Ihrer Ausgangskonfiguration Ihres Prototypen anregen soll, um weiteres Lernen 

zu ermöglichen. Diese Technik kommt ursprünglich aus der Entwicklung und 

Verbesserung von Produkten oder Dienstleistungen.

Wenn Sie Ihre Prototypen durch SCAMPER differenzierter anpas-

sen können, dann gibt Ihnen das auch mehr Möglichkeiten daraus 

zu lernen. Sie müssen nicht alle der 7 SCAMPER-Dimensionen ver-

wenden. Denken Sie auch daran, dass das Lernen aus Ihren Proto-

typen grundsätzlich und insbesondere mit dem Lern-Prisma und 

den SCAMPER-Dimensionen gemeinsam mit Ihrem Gegen-

über oder Ihrem Life-Design-Team Spass machen kann.

LERN-PRISMA

Abbildung 86:
die Kreativitäts-
technik SCAMPER

(rechts)

 85 
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M  	 MODIFY • MAGNIFY • MINIFY •  
MODIFIZIEREN • VERGRÖSSERN • 
VERKLEINERN 
 
Welche Feature können Sie kleiner, 
leiser, schneller, etc. machen?

S	 SUBSTITUTE • ERSETZEN 
 
Welche Feature Ihres Prototypen 
können Sie ersetzen?

C	 COMBINE • KOMBINIEREN 
 
Welche Feature Ihres Prototypen 
können Sie kombinieren?

P	 PUT TO ANOTHER USE •  
AUF ANDERE WEISE NUTZEN 
 
Welche Feature können Sie anders 
nutzen, an einem anderen Ort, zu einer 
anderen Zeit?

E	 ELIMINATE • ELIMINIEREN 
 
Welche Feature Ihres Prototypen 
können Sie löschen, vereinfachen, 
loswerden?

R	 REARRANGE • REVERSE •  
ANDERS ARRANGIEREN •  
UMKEHREN

 
Welche Feature Ihres Prototypen 
können Sie anders arrangieren, in der 
Reihenfolge, im Layout oder Plan?

A	 ADAPT • ANPASSEN 
 
Welche Feature Ihres Prototypen 
können Sie anpassen oder für einen 
anderen Zweck nutzen?
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Abbildung 87:
Was kommt, 

was geht, was 
bleibt

WAS 
KOMMT?

WAS 
GEHT?

WAS 
BLEIBT?

 87 
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Was kommt, was geht, was bleibt
Mit dem Dreiklang „was kommt“, „was geht“, und „was bleibt“ können Sie struk-

turiert über Ihre Prototypen reflektieren und Ihr Gelerntes festhalten. Unter der 

Rubrik „was kommt“ können Sie notieren, welche positiven Aspekte Sie durch Ihre 

Prototypen kennengelernt haben und auf welche neuen Erlebnisse und Experi-

mente Sie sich freuen. Unter der Rubrik „was geht“ können Sie sich von Prototypen 

oder bestimmten Features verabschieden, die Sie entfernen oder reduzieren wol-

len. Bei „was bleibt“ geht es um die Wertschätzung der Themen, Prototypen und 

Features, die Sie beibehalten wollen.

Diese Art der Reflektion und Festhalten des Gelernten eignet sich übrigens 

auch bestens für den Jahreswechsel, um zu reflektieren, was bezüglich Ihres 

Life Designs im neuen Jahr kommt, was aus dem alten Jahr geht und was Sie 

beibehalten wollen. Wenn Sie keine Lust haben auf Ende Dezember zu warten, 

dann zelebrieren Sie doch den Halbjahreswechsel am 30. Juni und tauschen Sie 

sich mit anderen oder Ihrem Life-Design-Team über die drei Komponenten „was 

kommt“, „was geht“, und „was bleibt“ aus. Wir empfehlen, dass Sie bei diesen Fra-

gen gar nicht zu lange nachdenken, sondern spontan sagen oder aufschreiben, 

was Ihnen in den Sinn kommt.

Wie will ich leben und was macht mich 
beruflich glücklich?

Wir zerbrechen uns gerne den Kopf, 
um unser ideales Lebenskonzept und 
den perfekten Beruf zu finden. Oft lei-
der ohne Erfolg. Meine Antworten fand 
ich erst, als ich mein Grübeln gegen 
Ausprobieren tauschte. Das Gute ist: 
Standard-Karrieren haben ausgedient. 
Wir müssen uns nicht mehr zwischen 
„entweder ... oder ...“ entscheiden. Die 

meisten Jobs und Lebensentwürfe von 
morgen existieren heute noch nicht. 
Also können wir sie uns selbst erschaf-
fen: durch die Gestaltung eines Proto-
typen, neugieriges Ausprobieren, Er-
leben und nach Bedarf adjustieren und 
den Loop einfach neu starten. Die Ant-
wort auf unsere wichtigsten Fragen ist 
Life (und Job) Design.
(Kerstin Fuhrmann, Berufs-Expertin und 
Podcast Host von „Gefühlt Erfolgreich“)

WENN DU NICHT FINDEN KANNST, WAS DU 
SUCHST – DESIGN ES DIR.
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Die Life-Design-Action-Programme  

geben mit dem Nudge der Vorstruktu-

rierung eine Möglichkeit, besser vom 

Denken ins Handeln zu kommen. Zudem 

kann Ihnen in dieser Zeit Ihr Life-De-

sign-Team soziale Unterstützung geben. 

Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen bei 

der 30-Tage-Challenge und dem 90-Tage-

Programm für Life Designer und sind ge-

spannt, was Sie für 30 Tage ausprobieren 

werden, ob Sie z. B. zuckerfrei essen, ein 

Buch schreiben oder etwas für andere 

tun, und wie sich Ihr Portfolio an Aktivi-

täten durch das 90-Tage-Programm ent-

wickelt. 6Layout_IN ARBEIT.indd   222Layout_IN ARBEIT.indd   222 26.04.22   16:2126.04.22   16:21
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1	 30-TAGE-CHALLENGE FÜR LIFE DESIGNER

Die 30-Tage-Challenge für Life Designer ist eine Antwort darauf, dass viele erst gar 

nicht mit einer Veränderung beginnen, weil sie das Gefühl haben, dass sie diese 

Veränderung ab heute, jeden Tag und für immer machen müssen. Allein der Ge-

danke daran hält viele davon ab erst zu starten.

Genau deshalb lohnt sich die gesunde Einschränkung dieser 30-Tage-Challen-

ge für Sie, insbesondere wenn Sie eine neue Routine oder Gewohnheit etablieren 

wollen. Das Tolle dabei ist, dass Sie sich nach den 30 Tagen erlauben dürfen, kom-

plett damit aufzuhören oder die Routine angepasst weiterzuführen. Sie können 

mit diesem Vorgehen sowohl neue und gesunde Routinen beginnen als auch alte, 

ungesunde Routinen beenden und am 31. Tag sehr unterschiedliche Entscheidun-

gen treffen (siehe nächste Seite).

Viele Teilnehmende an unseren Workshops haben durch die 30-Tage-Challen-

ge überhaupt erst begonnen, mit Freude neue Veränderungen anzugehen. Man-

che machen die Challenge alleine, andere wiederum tun sich dafür zusammen. 

Häufig erleben Sie während dieser begrenzten Zeit ein hohes Maß an Selbstwirk-

samkeit. Dies stärkt die Durchhaltemotivation. Die Freiheit nach 30 Tagen ent-

scheiden zu können, ob und wie es weitergeht, entspannt und macht das Ganze 

etwas spielerischer.

Viele berichten sogar, dass sie nach 2-3 solcher Challenges grundsätzlich mu-

tiger und selbstbewusster geworden sind und auch andere damit anstecken. An-

dere berichten, dass sie nach Routinen und Gewohnheiten die 30-Tage-Challenge 

dahingehend ausweiten, dass sie sich weitere 30 Tage um einen lang gehegten 

Lebenstraum kümmern. Sie sehen also, es ist einiges möglich, aber nicht alles auf 

einmal. Beginnen Sie mit einer einzigen 30-Tage-Challenge und schauen Sie, was 

passiert.

Jetzt ist es an Ihnen, was würden Sie gerne mal ausprobieren? Welche Gewohn-

heiten möchten Sie gerne in Ihr Leben bringen? Was wollten Sie schon immer mal 

ausprobieren? Die nächsten 30 Tage werden so oder so vergehen, Sie haben die 

Möglichkeit etwas zu verändern, nicht für immer, aber erstmal für die nächsten 
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30-TAGE-CHALLENGE
30 TAGE ZUCKERFREI ERNÄHREN
30 TAGE BUCH SCHREIBEN
30 TAGE	TÄGLICH MIT DEM  

FAHRRAD ZUR ARBEIT
30 TAGE 10.000 SCHRITTE PRO TAG
30 TAGE ... 

ICH MACHE SO WEITER

ICH MACHE SOGAR  
NOCH MEHR  
(z. B. 10.000 Schritte täglich +  
1 Mal pro Woche Joggen) 

30-TAGE-CHALLENGE-LOGBUCH Was haben Sie begonnen, wie ging es weiter?

ICH MACHE ETWAS GANZ ANDERES, UND ZWAR:

AM 31. TAG VIELE SNICKERS

AUTOR/IN

ZU SCHWEISSTREIBEND,  
DANACH 1-2 MAL PRO WOCHE

BESTEIGEN DES KILIMANDSCHARO

Machen Sie Ihren Fortschritt sichtbar:

Entscheiden Sie, ob und wie es weitergeht:

1 11

21

2 12

22

3 13

23

4 14

24

5 15

25

6

16 26

7

17 27

8

18 28

9

19 29

10

20 30

Was wollen Sie ausprobieren, für 30 Tage? Definieren Sie Ihre 30-Tage-Challenge:

ICH HÖRE AUF

ICH MACHE WENIGER  
(z. B. statt täglich zur Arbeit mit dem 
Fahrrad, 2-3 Mal pro Woche)

Abbildung 88:
30-Tage-
Challenge

 88 
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2 	 90-TAGE-PROGRAMM FÜR LIFE DESIGNER

Das 90-Tage-Programm für Life Designer ist eine Antwort auf viele, die gefragt ha-

ben, wie man denn am besten mit Life Design anfängt und wo man am besten 

anfangen kann. Einige berichten uns, dass sie bereits für sich angefangen haben, 

ihnen aber die Ideen fehlen. Und nochmal andere sagen, dass sie wissen, was sie 

wollen, aber einfach nicht dazu kommen. Mit diesem 90-Tage-Programm möch-

ten wir Sie dabei unterstützen, in robusten Etappen kleinere und größere Verän-

derungen vorzunehmen, die Sie sich vielleicht (noch) gar nicht in der Form zu-

trauen. Dazu starten Sie mit neuen Routinen, erfinden sich dann probeweise neu 

und setzen sich danach auch mit Ihren Umsetzungsbarrieren auseinander. Zum 

Schluss krönen Sie das 90-Tage-Programm mit einem kleinen Manifest.

1	 RAHMENBEDINGUNGEN

Bevor wir mit dem eigentlichen Programm beginnen, wollen wir Ihnen ein paar 

Empfehlungen zu den Rahmenbedingungen geben, damit das Programm für Sie 

gut funktioniert:

Teamkonstellation
Sie können das Programm grundsätzlich auch alleine machen, es lohnt sich je-

doch, wenn Sie sich zumindest einen Sparring-PartnerIn dazu holen oder gar ein 

Life-Design-Team mit 3-4 Mitgliedern rekrutieren. Achten Sie bei den anderen da-

rauf, dass die Fähigkeit zum Zuhören vorhanden ist. Eine gewisse Offenheit und 

Flexibilität sind eine gute Voraussetzung für ein inspirierendes Life-Design-Team.

Regelmäßige Treffen
Versuchen Sie sich in Ihrem Team alle 2 Wochen für jeweils 2-4 Stunden zu treffen. 

Idealerweise am gleichen Wochentag, um eine Routine zu etablieren. Sie können 

dabei den Ort wechseln, um eine andere Perspektive zu erhalten. Meist lohnt sich 

eine ruhige Umgebung, in der Sie über zum Teil sehr persönliche Dinge sprechen 

können, ohne dass Familienmitglieder oder andere mithören oder reinplatzen. 

Treffen sind sowohl physisch vor Ort als auch virtuell möglich, wobei Treffen vor 

Ort vorzuziehen sind.
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Erfahrungen aus Life-Design-Teams
Aus den Erfahrungen mehrerer Jahre und aus diversen Teams zeigt sich, dass eine 

Gruppengrösse von 4 Personen nicht überschritten werden sollte. Bedenken Sie, 

dass Sie bei allen Übungen jeweils einmal erzählen, und dann jeweils dreimal zu-

hören dürfen. Um innerhalb von 2-4 Stunden genügend auf jede Person einzuge-

hen, empfiehlt sich eine Gruppengrösse von 2, 3 bis maximal 4 Personen.

Gerade zu Beginn ist es wichtig, dass Sie sich vor Ort treffen, um Vertrauen aufzu-

bauen und sich kennenzulernen. Wenn später jede/r für sich Prototypen macht und 

von den Erfahrungen berichtet, dann bleibt ein physisches Treffen nach wie vor die 

beste Wahl, Sie können jedoch bei Bedarf auch auf virtuellen Austausch ausweichen.

Zur Kommunikation und Motivation zwischen den Treffen lohnt es sich, eine 

WhatsApp-Gruppe zu installieren, vielleicht mit einem ermutigenden, lustigen 

oder coolen Namen, mit dem Sie sich gegenseitig Ermutigungen schicken können, 

mit einer Sprach- oder Videonachricht von einem Erlebnis oder einer Erkenntnis 

berichten können, ohne auf das nächste Treffen zu warten.

2 	 DAS 90-TAGE-PROGRAMM IN 4 PHASEN

Das 90-Tage-Programm für Life Designer besteht aus 4 Teilen: (1) Life Design im 

Kleinen durch Gewohnheiten und Routinen, (2) Life Design im Großen mit Tätig-

keiten und Projekten, (3) Life-Design-Action-Portfolio, wenn das, was im Weg steht 

zum Weg wird, und (4) das Life-Design-Manifest mit Mini-Zine und Flugplan zum 

Dranbleiben.

(1) LIFE DESIGN IM KLEINEN (28 TAGE = 4 WOCHEN)

Zunächst geht es darum Life Design im Kleinen auszuprobieren mit der Verände-

rung einer bestehenden oder der Etablierung einer neuen Gewohnheit. Die Eta-

blierung eines neuen Rituals war dabei gemäss unserer Umfrage auf Platz 1 bei 

neuen Vorhaben (mit 82 % aller Antwortenden).

Dieses Vorgehen eignet sich deshalb besonders gut, weil Sie so ein regelmäßiges, 

tägliches Experimentierfeld schaffen, in dem Sie ohne großes Risiko neue Dinge 

ausprobieren können, sich selber mit Empathie und Wertschätzung begegnen und 

beginnen, die Wachstumshaltung zu etablieren und damit den Boden zu schaffen 

für Selbstwirksamkeit. Selbstwirksamkeit ist der Glaube an unsere Fähigkeit zur 
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90-TAGE-PROGRAMM  ÜBERBLICK - TEIL 1 +2

LIFE DESIGN IM KLEINEN durch Gewohnheiten und Routinen
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LIFE DESIGN IM GROSSEN durch Portfolio von Tätigkeiten

1

2

1. TREFFEN
Kick-off + Start

3. TREFFEN
Austausch + Lernen 
über Gewohnheiten + Routinen
+ Kick-off Life Design im Großen

2. TREFFEN
Austausch + Wachstum

4. TREFFEN
Austausch + Lernen  
+ Kreativität + Prototyping

2 WOCHEN
Prototyping + Lernen

2 WOCHEN
Empathie

2 WOCHEN
Prototyping + Lernen

2 WOCHEN
Prototyping + Ausprobieren

Routine

Lernen

Sankey

Me at my best

Kreativität

Prisma

Magic Circle

Charakter- und 
Signaturstärken
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690-TAGE-PROGRAMM  ÜBERBLICK - TEIL 3+4

LIFE-DESIGN-ACTION-PORTFOLIO 
Was im Weg steht, wird zum Weg

3

4

5. TREFFEN
Austausch über Prototyping + Lernen
+ Kick-off Action-Portfolio

7. TREFFEN
Prototyping + Blockaden 
Austausch + Lernen 
Abschluss + Strategie zum Dranbleiben

6. TREFFEN
Austausch über Prototyping + Blockade
+ Neue Systematik des Machens

2 WOCHEN
Prototyping + Blockaden

2 WOCHEN
Prototyping + Blockaden + Überwinden

LIFE-DESIGN-MANIFEST ZUM DRANBLEIBEN 
mit Mini-Zine und Flugplan
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Veränderung und entscheidend für die Planung und Durchführung der Maßnah-

men, die erforderlich sind, um die von uns gesetzten Ziele zu erreichen und der 

Versuchung von Ablenkungen zu widerstehen.

Unsere Empfehlung ist dabei, mit der Morgenroutine zu beginnen. Die Anlei-

tung dafür finden Sie auf den Seiten 33 bis 36 in diesem Buch. Wer mehr dazu lesen 

möchte, kann auch auf den Seiten 50 bis 54 unseres ersten Life-Design-Buches 

nachschauen. Sie können mit dem gleichen Vorgehen auch eine andere Routine 

auswählen, an der Sie Life Design ausprobieren wollen: Es kann die Abendroutine 

sein, oder die Routine wie Sie morgens mit der Arbeit beginnen oder wie Sie nach 

dem Mittagstief wieder Motivation und Energie für den Nachmittag schaffen.

Das Thema ist Ihnen völlig freigestellt, solange Sie entlang der Phasen des Life 

Loops arbeiten. Beginnen Sie mit Empathie: Was macht Ihre bisherige Routine aus? 

Finden Sie dann einen Fokus mit einer konstruktiven Problemformulierung („Wie 

könnte ich…?“). Im Anschluss entwickeln Sie machbare und verrückte Ideen. Die-

se teilen Sie mit Ihrem Team und entwickeln sie so weiter. Danach heisst es Action 

und Prototyping: Setzen Sie eine Idee nur ein einziges Mal um und schauen Sie, 

was Sie daraus lernen können. So finden Sie differenziert und empathisch heraus, 

was Ihre Routine ausmacht und was Sie daran verändern könnten. Beginnen Sie 

mit der Routine zu experimentieren und bleiben Sie dabei in einer Wachstums-

haltung („Was kann ich lernen…?“), d. h. auch offen und flexibel für Anpassungen.

LIFE-DESIGN-ACTION-PORTFOLIO 
Was im Weg steht, wird zum Weg

LIFE-DESIGN-MANIFEST ZUM DRANBLEIBEN 
mit Mini-Zine und Flugplan

Wenn Sie mehr zu Empathie und em-
pathischen Zuhören erfahren wol-
len, dann schauen Sie auf die Seiten 
31 bis 33 in diesem Buch und auf die 
Seiten 54 bis 58 im Life-Design-Buch. 
Wenn Sie mehr zu Problemformu-
lierung wissen möchten und wie Sie 
eine stimmige Problemformulierung 
finden, dann empfehlen wir Ihnen die 
Methoden „Dreiklang“ und „Zum Kern“ 

mit den entsprechenden Infos auf den 
Seiten 49 bis 51 in diesem Buch und 61 
bis 65 im Life-Design-Buch. Bei mehr 
Bedarf zur Ideengenerierung emp-
fehlen wir die Seien 51 bis 53. Bei In-
fos und Ideen für Prototypen die Seite 
196 bis 210 und insbesondere für das 
Lernen aus Ihrem Prototypen emp-
fehlen wir das Lern-Prisma auf den 
Seiten 217-218 in diesem Buch.

WENN SIE MEHR WISSEN WOLLEN … 
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VORGEHEN DER ERSTEN 28 TAGE (WOCHE 1-4)

1. Treffen (3-4 Stunden)
	 Einstieg als Kick-Off

 	Kurze Vorstellungsrunde

 	Fokus weniger auf klassischen beruflichen Werdegang legen, mehr auf die 

Wünsche und Ziele bezüglich Life Design und der eigenen Zukunft

 	Gemütliche Atmosphäre schaffen ohne Störung von außen

 	3-5 Minuten pro Person

	 Empathie
 	Erstellung der aktuellen Routine mit Vorlage auf Seite 34 (5-10 Minuten)

 	Austausch im Life-Design-Team über Routine und mögliche Fokusbereiche  

(5-10 Minuten pro Person)

	 Fokus
 	Fokusbereich bestimmen und 2-3 „Wie könnte ich…?“  

Problemformulierung bestimmen (2-3 Minuten)

 	Eine Problemformulierung auswählen (1-2 Minuten)

	 Inspiration und Kreativität
 	Aufwärmübung für Kreativphase: Was kann man mit einer Büroklammer ma-

chen, außer Papier zusammenzuheften? (2 Minuten)

 	Austausch über Büroklammer-Ideen (2 Minuten)

 	Jede Person notiert für die eigene Problemformulierung sowohl machbare als 

auch verrückte Ideen (3-4 Minuten)

 	Austausch über Ideen im Life-Design-Team, jede Person darf ihre machbaren 

und verrückten Ideen vorstellen, die anderen versuchen mit den beiden Wor-

ten „Ja, und…“ weitere Ideen zu formulieren (5-10 Minuten pro Person)

 	Auswahl von 1-2 machbaren Ideen und 1-2 verrückten Ideen, jede Person für 

sich (2-3 Minuten)

	 Prototyping
 	 Als Abschluss: Jede Person stellt ausgewählte Ideen vor (3-5 Minuten pro Person)

	 Lernen
 	In das Prototyping mit der Wachstumshaltung und der Fragestellung „Was 

kann ich lernen…?“ reingehen und nicht mit der fixierten Haltung „Wird das 

gut oder schlecht?“

 	Mit der komplexen Lernvorlage beim nächsten Mal berichten (Seite 36)
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	 Kontinuität
 	Mit dem Lern-Prisma bereit sein, dass sich die Prototypen im Verlauf des Prozes-

ses ändern oder dass sich gar die Problemformulierung verändert (Seiten 217-218)

2. Treffen (2 Wochen später) (2-4 Stunden)
	 Lernen und Kontinuität kultivieren

 	Ausfüllen der komplexen Lernvorlage (5-10 Minuten)

 	Austausch über Prototypen und Gelerntes (10-15 Minuten pro Person)

 	Empathie, Wertschätzung und Kreativität kultivieren

•	 Beim Nachfragen nicht die eigene Perspektive zu stark reinbringen, sondern 

mit „Erzähl mir mehr“ oder „Was ist es genau…?“ nachfragen

•	 Den anderen und sich selber mit Wertschätzung und Neugierde begegnen, 

andere Sichtweisen und Haltungen akzeptieren

•	 Wenn Wunsch nach Ideen von außen besteht, mit „Ja, und…“ weitere Ideen 

hinzufügen

	 Offener Austausch über Routinen und den Prozess an sich 
	 (10-30 Minuten)

 	Was ist aufgefallen? Was hat überrascht?

 	Bei Bedarf gemeinsam Seiten 33-36 und 210-221 lesen und diskutieren

 	Was bedeutet es für Euch persönlich oder als Gruppe?

	 Nächste Schritte
 	Welche (neuen) Prototypen sollen angegangen werden?

 	Welche Herausforderungen bestehen?

 	Wie kann die Wachstumshaltung weiter kultiviert werden?

 	Pro Person ca. 5-10 Minuten 

Verwendete Vorlagen für Teil 1: 

Morgenroutine Lernvorlage
 (komplex)

Evtl. Kern der 
Kreativität

Lern-Prisma  
(optional)
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(2) LIFE DESIGN IM GROSSEN (28 TAGE = 4 WOCHEN)

Nach der Anwendung von Life Design im Kleinen anhand einer Gewohnheit oder 

Routine können Sie im zweiten Teil Life Design im Großen anwenden. Hierbei geht 

es darum, was Sie ausmacht, was Ihre Antreiber und Stärken sind und wie Sie 

mehr davon in Ihre Zukunft bringen können.

Hierbei nimmt die Phase für Empathie mehr Zeit und Raum ein, weil es zu-

nächst darum geht, genauer herauszufinden, was Sie ausmacht und was Ihnen 

wichtig ist, bevor Sie dann im Anschluss Ideen generieren, wie Sie mehr davon in 

Ihre Zukunft bringen können. Für Empathie stehen Ihnen und Ihrem Life-Design-

Team eine Reihe an Methoden zur Verfügung. Wir würden Ihnen empfehlen im 

Minimum die Übung „Me at my best“ (S. 44-46) zu machen und Ihre Charakter- 

als auch Signaturstärken (S. 160-162) herauszufinden. Zusätzlich können Sie, bei 

Bedarf, Ihre Kindheit sprechen lassen (S. 44), Ihren blinden Fleck durch Feedback 

von außen reduzieren (S. 172-173) und weitere Übungen zur Selbst-Empathie und 

Selbst-Kenntnis machen (S. 31-47).

Im Anschluss daran geht es auch hier um den Fokus, den Sie mit einer Pro

blemformulierung finden können. Sie können dabei wählen, ob Sie diesen zu-

nächst relativ offenlassen, was wir Ihnen empfehlen würden, oder ob Sie ihn 

direkt sehr spezifisch formulieren wollen. Möglichkeiten für eine offene Problem-

formulierung wären etwa: „Wie könnte ich mehr von mir in die Zukunft bringen?“, 

„Wie könnte ich mehr Erfüllung in meine Zukunft bringen?“ oder „Wie könnte 

ich mehr Sinnhaftigkeit in mein Leben bringen?“. Sie können wählen, ob Sie eine 

dieser Problemformulierungen für den Moment übernehmen, diese für sich an-

passen oder Ihre eigene Problemformulierung ausformulieren.

Daran anschließend können Sie mit Ihrem Life-Design-Sankey-Diagramm (S. 160- 

162) Ihre Erkenntnisse aus der Phase der Empathie, wie z. B. besonderen Signatur-

stärken oder anderen Erkenntnissen über Interessen, Fähigkeiten oder Werte auf 

der linken Seite mit Ihrem Portfolio der Zukunft mit Aktivitäten auf der rechten Sei-

te gegenüberstellen. Die Aktivitäten sind Teil Ihres Portfolios, das aus verschiedenen 

Bereichen bestehen kann. Sie können sich in Ihrem Portfolio auf Ihren aktuellen Job 

beziehen und besser verstehen, wo Sie bereits viel von sich einbringen und wo es 

noch Potenzial gäbe. Sie können auch einen neuen Job ausprobieren und wie Sie sich 

in diesem mehr einbringen können. Sie können sich aber auch auf Nebenprojekte, 

Hobbies, Freiwilligenarbeit, Ehrenämter oder Lebensträume fokussieren.
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Aus dem Sankey-Diagramm können Sie sich eine Tätigkeit oder Aktivität he-

raussuchen, wie z. B. das Schreiben eines Buches als Nebenprojekt. Anhand der 

Quadratur des Kreises bzw. dem Magic Circle (S. 202-204) können Sie genauer ver-

stehen, was dahintersteckt und warum Sie dies genau machen wollen und welche 

Formen des Prototypings dafür in Frage kommen würden. Den Magic Circle kön-

nen Sie für eine oder mehrere Ideen verwenden.

Einige der Prototypen können Sie direkt mit Ihrem Life-Design-Team umset-

zen, etwa die verschiedenen Formen der Rollenspiele, wie z. B. die Disney-Methode, 

oder den Perspektivwechsel mit Blick durch eine andere „Brille“ (S. 207-208), Sie 

können auch Prototyping-Poker spielen oder sich bewusst während Ihrer Treffen 

Zeit für eine Schreibtischrecherche nehmen. Nutzen Sie diesen Moment, um die 

Bandbreite der Möglichkeiten für Prototyping zu nutzen. 

Darüber hinaus können Sie sich überlegen, welche konkreten Prototypen Sie 

außerhalb der Gruppe machen wollen, mit wem Sie z. B. ein Life-Design-Gespräch 

führen wollen, welche Kurse und Weiterbildungen Sie (online) machen wollen 

oder in welche Tätigkeit Sie mal „reinschnuppern“ könnten. Begegnen Sie Ihren 

Prototypen und Erlebnissen möglichst mit der Wachstumshaltung und dem Fokus 

auf das Lernen. Bleiben Sie offen und flexibel, so dass Sie Ihre Reise auf dem Weg 

zu Ihrem Wunsch anpassen können und Sie Ihren Wunsch vielleicht auf andere 

Weise in Ihr Leben bringen, als Sie ursprünglich dachten.

Wenn Sie mehr zu den Methoden für 
Empathie nachlesen wollen, dann 
können Sie diese Informationen auf 
den Seiten 31 bis 47 in diesem Buch 
und 106 bis 115 im Life-Design-Buch 
finden. Wenn Sie sich besonders für 
die Problemformulierung interessie-

ren, dann empfehlen wir die Seiten 
47 bis 51 in diesem Buch und 116 bis 
123 im Life-Design-Buch. Für Proto-
typen können Sie die Methoden und 
Informationen auf den Seiten 196-210 
nachlesen. Für das Lernen die Seiten 
210-221.

WENN SIE MEHR WISSEN WOLLEN … 
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VORGEHEN DER ZWEITEN 28 TAGE (WOCHE 5-8):

3. Treffen (2 Wochen später) (3-4 Stunden)
	 Austausch über Gewohnheiten und Routinen

 	Was haben Sie angepasst?

 	Was haben Sie gelernt?

 	10-15 Minuten pro Person

	 Übergang zum „Life Design im Großen“   Einführung lesen, Seite 232-233
	 Empathie

 	Diskussion und Auswahl der Methoden

 	Methode „Me at my best“ (5 Minuten pro Person)

 	Methode “Charakterstärken und Signaturstärken” (Testdauer ca. 15 Minuten, 

anschließend Bestimmung der Signaturstärken ca. 5-10 Minuten), Diskussion 

der eigenen Stärken (10 Minuten pro Person)

 	Diskussion und Auswahl weiterer Empathie-Methoden möglich, wie z. B. Er-

kenntnisse aus der Kindheit, blinder Fleck

	 Abschluss
 	Bestimmung, welche Methoden zusätzlich jeder für sich in der Zwischenzeit 

bis zum nächsten Treffen machen mag, welche Methode beim nächsten Mal 

zusammen gemacht wird, z. B. Erkenntnisse aus der Kindheit

 	Kernerkenntnisse der Session teilen, nächste Schritte teilen (5-10 Minuten  

pro Person)

4. Treffen (2 Wochen später) (4 Stunden)
	 Einstieg

 	Neue Erkenntnisse seit letzter Session:

•	 Weitere Reflexionen

•	 Gespräche mit anderen, außerhalb des Life-Design-Teams 

(5 Minuten pro Person)

	 Empathie
 	Möglichkeit einer weiteren Übung (ca. 10 Minuten pro Person)

	 Fokus
 	Problemformulierung übernehmen, wie z. B. „Wie könnte ich mehr von mir in 

meine Zukunft bringen? oder eigene Formulierung artikulieren (ca. 3-5 Minuten)

 	Kurzer Austausch über eigene Formulierung (ca. 10 Minuten)
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	 Inspiration und Kreativität
 	Life-Design-Sankey-Diagramm (S. 160-162) mit allen Erkenntnissen aus der 

Empathie erstellen, alle relevanten Stärken, Fähigkeiten, Werte oder anderes 

auf die linke Seite schreiben, mögliche Aktivitäten auf der rechten Seite notie-

ren (ca. 10 Minuten)

 	Diskussion mit Gruppe und Auswahl von 1-2 Ideen (5-10 Minuten pro Person)

	 Prototyping
 	Eine Idee auswählen und mit der Quadratur des Kreises bzw. dem Magic Circle 

bearbeiten (ca. 10-15 Minuten)

 	Austausch über den Magic Circle mit dem Ziel 2-3 Ideen für Prototypen für die 

Umsetzung parat zu haben (ca. 10-20 Minuten pro Person)

 	Falls noch Zeit, Lust und Energie, erste Prototypen direkt in der Gruppe aus-

probieren, wie z. B. Disney-Methode, Prototyping Poker oder Perspektivwechsel

	 Abschluss
 	Kurze Vorstellung von konkreten Prototypen, wie z. B. Life-Design-Interview, 

Schreibtischrecherche, Workshop oder Kursbesuch, „Schnuppern“ (ca. 3-5 Mi-

nuten pro Person)

 	Hier bei Bedarf den Abstand zum nächsten Treffen auf 3-4 Wochen erhöhen, 

jedoch kann ein Termin zwei Wochen später auch motivierend sein, etwas an-

zugehen und davon beim nächsten Mal zu berichten

 	Fokus auf Wachstumshaltung und Lernen (mit Lernvorlage und optional Lern-

Prisma), offen und flexibel dafür bleiben, dass Sie Wünsche durch Prototypen 

anpassen oder komplett verändern

Verwendete Vorlagen für Teil 2:

Lernvorlage
(einfach/ 
komplex)

Lern-Prisma 
(optional)Sankey Magic CircleMe at my best

Mögliche weitere Empathie-Übungen

Charakter- und 
Signaturstärken

Layout_IN ARBEIT.indd   235Layout_IN ARBEIT.indd   235 26.04.22   16:2126.04.22   16:21

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



6

236

(3) LIFE-DESIGN-ACTION-PORTFOLIO – WAS IM WEG STEHT, WIRD ZUM 
WEG (28 TAGE = 4 WOCHEN)

Es kann durchaus vorkommen, dass Sie sich sowohl bei den Gewohnheiten und 

Routinen im Kleinen als auch bei Ihren Zukunftswünschen und Aktivitäten im 

Großen vornehmen einen Prototypen zu machen, aber am Ende doch nicht dazu 

kommen. Falls Ihnen dies passieren sollte, dann seien Sie beruhigt, es geht vielen so. 

Als Life Designer geht es auch hier darum, nicht in eine fixierte Haltung zu ver-

fallen und Ihre Prokrastination als schlecht zu beurteilen, sondern mit Neugierde 

und der Wachstumshaltung genauer herauszufinden, was Sie blockiert und was Ih-

nen im Weg steht. Getreu dem Motto „Was im Weg steht, wird zum Weg“ haben Sie 

die Möglichkeit, die Quellen für Ihre Prokrastination oder das Nicht-tun besser zu 

verstehen und mit diesem Buch und der neuen Systematik des Machens Strategien 

an der Hand zu haben, mit denen Sie besser aus der Blockade herauskommen und 

ins Tun kommen können.

Beginnen Sie mit einem Blockaden-Tagebuch (S. 39-40), in dem Sie festhalten 

können, in welchen Situationen Sie eben nicht das gemacht haben, was Sie eigent-

lich machen wollten und was der Grund dafür gewesen sein könnte. Im Anschluss 

haben Sie die Möglichkeit Ihre Blockaden und erste Erkenntnisse mit Ihrem Life-

Design-Team zu besprechen.

Sie können dann die 7 Strategien aus der Systematik des Machens (Kapitel 4) 

zur Hand nehmen und sich 2-3 Methoden auswählen, die zu einer Ihrer Blockaden 

passen bzw. mit denen Sie Ihre Blockaden besser überwinden können. Probieren 

Sie es aus, begegnen Sie auch diesen Formen des Prototypings mit der Wachstums-

haltung und tauschen Sie sich in Ihrem Life-Design-Team darüber aus. So können 

Sie am Ende Ihr eigenes Life-Design-Action-Portfolio der Überwindung kreieren.

Wenn Sie mehr zum Thema Blockaden 
nachlesen wollen, dann empfehlen wir 
Ihnen den Abschnitt auf den Seiten 55 
bis 61 in diesem Buch, auf den Seiten 
74 bis 80 im Life-Design-Buch und den 

Artikel „Blockbusting“ vom ehemaligen 
Stanford-Professor James Adams. Mehr 
Infos zum Blockaden-Tagebuch erhalten 
Sie auf den Seiten 39 bis 40. Die 7 Stra-
tegien des Machens finden in Kapitel 4.

WENN SIE MEHR WISSEN WOLLEN … 
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VORGEHEN DER DRITTEN 28 TAGE (WOCHE 9 BIS 12):

5. Treffen (2 Wochen später) (3-4 Stunden)
	 Fortführung „Life Design im Grossen“
	 Austausch über Prototypen (mit Lernvorlagen)

 	Was haben Sie gemacht?

 	Was haben Sie gelernt?

 	10-15 Minuten pro Person

	 Individuelle Schwerpunktthemen
 	Möglichkeit auf individuelle Themen einzugehen, die sich bei jeder Person er-

geben haben

 	Was ist besonders wichtig, welche Erkenntnisse

 	10-15 Minuten pro Person

	 Möglichkeit weitere Prototypen in der Gruppe zu machen
 	Prototyping-Poker spielen

 	Disney-Methode

 	Etc.

	 Start und Übergang zum 3. Thema Life-Design-Action-Portfolio – „Was im Weg 
steht, wird zum Weg“

 	Welche Hindernisse und Blockaden beschäftigen Sie?

 	Austausch über bisherige Erkenntnisse

 	5-10 Minuten pro Person

	 Blockaden-Tagebuch initiieren
 	Lesen und diskutieren Sie das Kapitel zum Blockaden-Tagebuch

 	Verabreden Sie, dass Sie bis zum nächsten Mal 5 Blockaden festhalten

 	15-30 Minuten

	 Abschluss
 	Gelerntes über Prototypen und nächste Schritte

 	Erste Erkenntnisse über Blockaden

 	3-5 Minuten pro Person
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6. Treffen (2 Wochen später) (3-4 Stunden)
	 Prototypen-Austausch

 	Weiterführung des Austausches über Prototypen

 	Was haben Sie gemacht? Was haben Sie gelernt?

 	Wachstumshaltung kultivieren

 	5-10 Minuten pro Person

	 Blockaden-Tagebuch
 	Austausch über Blockaden-Tagebuch

 	1-2 bedeutsame Blockaden auswählen und mit den anderen teilen

 	Mögliche Muster oder Trends mit den anderen teilen

 	10-15 Minuten pro Person

	 Neue Systematik des Machens – 7 Strategien
 	Gemeinsames Lesen des Kapitels 4

 	Notieren erster Ideen individuell

 	30-45 Minuten

	 Blockaden mit Strategien angehen
 	1-2 Blockaden auswählen und Strategien zur Überwindung benennen

 	Andere dürfen mit empathischem Zuhören Blockaden besser verstehen

 	Andere dürfen mit „Ja, und…“ weitere Strategien als Ideen beisteuern

 	Am Ende Auswahl von 1-2 Strategien zur Überwindung einer Blockade

 	15 Minuten pro Person

	 Abschluss
 	Nächste Schritte bezüglich Prototyping

 	Nächste Schritte bezüglich Blockaden und Strategien

 	3-5 Minuten pro Person

Verwendete Vorlagen für Teil 3: 

Blockaden-
Tagebuch

Lernvorlage 
(einfach/
komplex)

Neue Systematik 
des Machens

Lern-Prisma 
(optional)
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90-TAGE-PROGRAMM FÜR LIFE DESIGNER

(4) LIFE-DESIGN-MANIFEST – ABSCHLUSS UND DRANBLEIBEN  
6 TAGE

Sie sind in der letzten Woche des 90-Tage-Programm angekommen, herzlichen 

Glückwunsch! Diese letzte Woche und damit auch das letzte Treffen dient dazu, die 

vergangenen Wochen Revue passieren zu lassen und Erkenntnisse festzuhalten, 

um das Dranbleiben zu unterstützen.

Sie sind eingeladen, Ihre konkreten Prototypen in Form einer Liste oder eines 

Mini-Zines festzuhalten, in dem Sie Ihre verschiedenen Prototypen in Bezug auf 

Gewohnheiten, Routinen, Zukunftswünsche und Aktivitäten beschreiben und 

auch Platz für Ihre Erkenntnisse und Ihr Gelerntes lassen. Damit schaffen Sie den 

sichtbaren Beweis für Ihre Handlungen und die Erkenntnisse, die Sie motivieren 

weiterzumachen und dranzubleiben.

Sie können sich darüber hinaus aus den Widerständen und Blockaden und 

den dazugehörigen Strategien aus der Systematik des Machens eine Liste oder gar 

einen Flugplan erstellen (S. 63), der Ihnen hilft Ihre bewährten Strategien zusam-

menfassen.

Zu guter Letzt können Sie Ihr eigenes Life-Design-Manifest (S. 120-122) er-

stellen, als Text oder als Visualisierung. Reflektieren Sie dazu über den gesamten 

Prozess, Ihre Lieblingsprinzipien, Ihre Anekdoten und Ihre Erfolgsfaktoren und 

halten Sie diese kompakt fest. Platzieren Sie das resultierende Manifest gut sicht-

bar als Signal in Ihrem Umfeld, um sich stets daran zu erinnern und um wirklich 

an Ihren Träumen und Vorhaben dranzubleiben.

Wenn Sie mehr zum Thema Mini-Zines  
wissen möchten, finden Sie eine Vorla-
ge im Life-Design-Buch auf den Seiten 
222 bis 225. Die Vorlage der Liste und 
des Flugplans finden Sie auf den Sei-

ten 62 bis 63 in diesem Buch. Beispie-
le und Vorlagen für Ihr persönliches  
Manifest finden Sie in diesem Buch auf 
den Seiten 120 bis 122.

WENN SIE MEHR WISSEN WOLLEN … 

Layout_IN ARBEIT.indd   239Layout_IN ARBEIT.indd   239 26.04.22   16:2126.04.22   16:21

Dieses Dokument ist lizenziert für CH|Universität St. Gallen, uINTD345
Alle Rechte vorbehalten © Schäffer-Poeschel. Download vom 10.06.2026 11:09 von www.wiso-net.de.



6

240

VORGEHEN DER LETZTEN 6 TAGE (WOCHE 13):

7. Treffen (1 Woche später) (3-4 Stunden)
	 Prototypen-Austausch (mit Lernvorlagen)

 	Was haben Sie gemacht? Was haben Sie gelernt?

 	Wachstumshaltung kultivieren

 	5-10 Minuten pro Person

	 Blockaden-Strategien-Austausch
 	Was haben Sie gemacht? Was haben Sie gelernt?

 	Wachstumshaltung kultivieren

 	10-15 Minuten pro Person

	 Programm-Abschluss und Strategien zum Dranbleiben
 	Liste oder Mini-Zine über Prototypen und Gelerntes erstellen

 	Liste oder Flugplan zum Starten, Dranbleiben und Abschliessen erstellen

 	Eigenes Life-Design-Manifest erstellen

 	Herstellung: 30 Minuten

 	Austausch über die 3 Elemente

 	10-15 Minuten pro Person

	 Abschied / Farewell
 	Feiern Sie das Ende des 90-Tage-Programms

 	Machen Sie ein Selfie

 	Stoßen Sie darauf an

Verwendete Vorlagen für Teil 4:

Life-Design-
 Manifest

Lernvorlage 
(einfach/
komplex)

Liste oder 
Mini-Zine für 

Prototypen und 
Gelerntes

Liste oder 
Flugplan für 

Strategien des 
Machens

Lern-Prisma 
(optional)
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90-TAGE-PROGRAMM FÜR LIFE DESIGNER

Wir hoffen, dass Ihnen das 90-Tage-Programm für Life-Design-Inspiration und 

Struktur für Ihre Life-Design-Reise gibt. Der vielseitige Life-Design-Ansatz kann 

Ihnen sowohl bei vermeintlich kleinen Aspekten wie Ihren Gewohnheiten und 

Routinen eine Hilfe sein, als auch bei größeren Themen wie Ihren Stärken und 

Ihrem Portfolio an Aktivitäten in Ihrer Zukunft. Darüber hinaus können Sie auf-

grund des Programmes besser verstehen, was Ihnen manchmal im Weg steht und 

welche Strategien des Machens Ihnen beim Weiterkommen helfen. Abschliessend 

können Sie das Gelernte festhalten, eine Systematik für das Überwinden von Wi-

derständen und Blockaden entwickeln und die eigene Haltung als Life-Design-

Manifest festhalten.

Natürlich können Sie das Programm jederzeit anpassen und nach Ihrem Gusto 

verkürzen, verlängern oder weitere Elemente mit aufnehmen. Und wer weiß, viel-

leicht bleiben Sie per WhatsApp mit Ihrem Life-Design-Team in Kontakt. Vielleicht 

machen Sie sogar weiter mit den Treffen. Unter Umständen haben Sie ein Life-De-

sign-Team in Ihrer Familie, eines mit Freunden und Bekannten oder sogar eines 

bei der Arbeit, je nach Lebensphase und Bedarf. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg, 

tolle Momente des Austauschs, neue Erkenntnisse und Geduld mit sich und der 

Welt beim Life Design Ihrer Zukunft.
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Life Design wird zur Schlüsselkompe-

tenz für die Zukunft – für Menschen, Orga-

nisationen und die Gesellschaft. Wichtige 

Teilkompetenzen sind dabei Initiative und 

Proaktivität, um die Kluft zwischen Den-

ken und Machen zu überwinden. 

Life Design und die damit verbundene 

neue Systematik des Machens hilft nicht 

nur dabei, Neujahrsvorsätze besser umzu-

setzen, die Karriere proaktiver zu gestalten 

und (endlich) Lebensträume zu verwirkli-

chen, es hilft auch Mitarbeitenden in Orga-

nisationen, Probleme auf innovativere Art 

zu lösen. Es leistet einen Beitrag zu einer 

lebensdienlicheren Gesellschaft durch 
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PROAKTIVE GESTALTUNG VON ÜBERGÄNGEN

7
Es trägt bei zur Debatte um inklusives Verhalten und hilft Organisationen, Maß-

nahmen zur Förderung von Resilienz und Wohlbefinden nicht nur zu beschließen, 

sondern auch wirklich anzuwenden. Oder wie es Eva Haussmann, Global Head of 

Resilience beim Schweizer Rückversicherer Swiss Re formuliert:

„Der Life-Design-Ansatz vom Life Design Lab der Universität St. Gallen spielt eine 

erhebliche Rolle in unserer globale Resilienz-Strategie und bietet die wissenschaft-

liche Fundierung für unsere Prinzipien ‚Own the way you work‘ und ‚Leadership 

from every seat‘.“

 Lassen Sie uns demnach einen vertieften Blick auf die Rolle von Life Design für 

die Zukunft der Arbeit werfen. Gerade das Gestalten von (Karriere-)Übergängen und 

das Denken in Portfolios verdienen dabei besonders viel Aufmerksamkeit.

1	 PROAKTIVE GESTALTUNG VON ÜBERGÄNGEN

Life Design kann dazu beitragen, verschiedene Formen von Übergängen bei der 

eigenen Karrieregestaltung proaktiver zu gestalten. Es gibt dabei einige besonders 

wichtige und weitreichende Übergänge im Leben, die man bewusst gestalten soll-

te: Denken Sie an die  Rückkehr aus Mutter- oder Vaterschaft oder an den Über-

gang von Studium zum Beruf oder vom Berufsleben in die Pensionierung. Wir 

unterschätzen bisweilen die großen Konsequenzen solcher Übergänge für unsere 

Lebensweise. 

Gemäß Prognosen der Ökonomen Lynda Gratton und Andrew J. Scott von der 

London Business School werden mehr als 50 % der heute Geborenen mehr als  

100 Jahre alt. Dies stellt nicht nur das Finanzsystem und die Pensionskassen vor 

große Herausforderungen, sondern auch jede einzelne Person. 

Das 100-jährige Leben mit einem Pensionseintritt bei ca. 80 Jahren wird von 

wesentlich mehr Übergängen geprägt sein als dies heute der Fall ist. Gratton und 

Scott sprechen von einer Entwicklung weg vom dreistufigen Leben von Ausbil-

dung über Arbeit zur Pension hin zu einem mehrstufigen Leben mit diversen Be-

rufen, Zeiten zum Geld verdienen, Zeiten für mehr Familie, die in den 50-60 Jahren 

zwischen Ausbildung und Pensionierung stattfinden werden. Dies erfordert eine 

bewusste Anwendung von Life Design. Die Verwendung der neuen Systematik des 

Machens in diesem Buch ist nicht nur heute essenziell, sondern besonders in Zu-

kunft, wenn es um die proaktive und eigenverantwortliche Gestaltung derartiger 
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Übergänge geht, oder wie es das Stanford Institut für Langlebigkeit beschreibt: 

„Übergänge werden nicht mehr ein Fehler oder eine Schwierigkeit sein, sondern 

ein Merkmal oder Feature von Langlebigkeit in der Zukunft.“ 

Wir arbeiten in dieser Hinsicht mit dem World Demographic Forum zusam-

men und wollen einen Beitrag zum Diskurs um den demografischen Wandel und 

Langlebigkeit leisten. Wir wollen bereits heute junge Leute und Menschen auf 

dem Weg in die Pensionierung mit Life Design begleiten und damit nicht nur 

einzelnen Personen helfen, sondern durch flexiblere Übergänge in die Rente 

dem Fachkräftemangel entgegenwirken. Diese Flexibilisierung ist dringend not-

wendig. Das sieht nicht nur das World Demographic Forum so. Auch der UBS 

Schweiz-Chefökonom Dr. Daniel Kalt sieht ein großes Potenzial im Life-Design-

Ansatz für den Einzelnen, die Wirtschaft und die Gesellschaft, wie sein folgendes 

Zitat zeigt: „Die Arbeit vom Life Design Lab an der Universität St. Gallen wird in 

Zukunft immer mehr Bedeutung haben für den Arbeitsmarkt und die Schweiz; 

insbesondere für ältere Menschen, wenn man sich die demografische Entwick-

lung anschaut.“ 

Dies sieht auch der Chairman des World Demographic Forums, Dr. Hans Groth 

so: „Life Design hat das Potenzial, die Herausforderungen von Langlebigkeit in-

novativ anzugehen, Proaktivität zu fördern und das längere Leben bewusster zu 

gestalten.“  Einige Vordenker stellen Life Design sogar in einen direkten Zusam-

menhang mit den UNO Nachhaltigkeitszielen. So schreibt etwa der emeritierte 

HSG-Professor Günter Müller-Stewens: „Life Design kann helfen, das Ziel der Ver-

einten Nationen nach mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu erreichen und zu-

gleich für Einzelne als auch für die Gesellschaft einen echten Mehrwert zu liefern 

und dadurch Fachkräftemangel und Altersarmut zu reduzieren.“

Wir sehen das wie das World Demographic Forum oder das Stanford Institut 

für Langlebigkeit oder die Vertreter des „100 Year Life“: Neben dem Finanz-Port-

folio für die finanzielle Vorsorge wird auch ein Portfolio an Aktivitäten, Beschäf-

tigungen und Fähigkeiten für das (100-jährige) Leben essenziell. 

Zudem braucht es vermehrt eine ganzheitliche Perspektive auf die eigene Le-

benszeit. An der Universität Stanford wird dies mit der Initiative „New Map of 

Life“ unterstützt, um den Herausforderungen des 100-jährigen Lebens zu begeg-

nen und dieses Phänomen aus verschiedenen Perspektiven und Sektoren zu be-

forschen, an der wir uns mit dem Life-Design-Ansatz beteiligen. Diese soll veran-

schaulichen, dass Übergänge im Leben nicht nur mehr sozial akzeptiert werden, 
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PORTFOLIO-DENKEN

sondern sowohl wirtschaftlich als auch sozial legitimiert und zelebriert werden. 

Life Design wird in Zukunft also immer mehr ein bewusstes und positives Gestal-

ten von Übergängen. Dies sind keine „Brüche in der Biografi e“, sondern willkom-

mene Entwicklungsschritte – gerade, wenn man in Portfolios denkt, dem zweiten 

Baustein für ein zukunftsfähiges Life Design.

2  PORTFOLIO-DENKEN

Eine hilfreiche Herangehensweise an (und Vorbereitung für) Übergänge ist das 

Portfolio-Denken. Damit nimmt man sich den Druck, dass Sinnhaftigkeit, ein gutes 

Gehalt und Einfl uss oder Wirkung aus einer einzigen Tätigkeit (dem gewählten 

Beruf), entstehen müssen. Wenn wir das Portfolio-Denken verinnerlichen, dann 

sind wir fl exibler aufgestellt, um Geld zu verdienen und um Sinnhaftigkeit, Impact 

und anderen Dingen in unser Leben zu bringen (und immer wieder anzupassen). 

Vielleicht bietet der Job, der die Rechnungen zahlen hilft, für eine Phase des Le-

bens weniger Sinnstiftung. Denkt man in einem Portfolio, dann ergänzt man ihn 

einfach mit einer sinnvollen Freiwilligenarbeit oder einem bedeutsamen Neben-

projekt.

WUNSCH/
BEDÜRFNIS

QUELLE

GELD
JOB

LEIDENSCHAFT/ 
PASSION

NEBENPROJEKT 1

SINN

IMPACT

NEBENPROJEKT 2

HOBBY

Abbildung 90:
Portfolio Denken für 
flexiblere Gegenüber-
stellung von Bedürf-

nissen und deren 
Quellen
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3 	 VERSCHIEDENE FORMEN VON KARRIEREN

Das Portfolio Denken führt dazu, dass wir über die klassische lineare Karriere hin-

aus flexiblere und multi-optionale Entwicklungen von Karrieren vermehrt sehen. 

Jedoch wollen wir auch hier nicht im dichotomischen entweder klassische lineare 

Karriere oder Portfolio-Karriere verhaftet bleiben, sondern differenziert über die 

verschiedenen Formen von Karriere nachdenken und die Debatte darüber für Ein-

zelne, für Organisationen und in der Gesellschaft vorantreiben.

Die folgende Abbildung zeigt eine ganze Reihe an Karriere-Variationen, die 

möglich sind. Von der traditionellen Karriere ausgehend kann es zu einer radi-

kalen Reorientierung kommen, wenn man im Laufe des Lebens oder der Karriere 

z. B. innerlich einen Wechsel vollzogen hat und sich von den Erwartungen anderer 

loslöst, um endlich das zu tun, was man schon immer machen wollte. Es kann aber 

auch sein, dass äußere Umstände wie Krieg, Flucht oder technische Entwicklun-

gen dazu führen, dass man komplett umsatteln muss. Spätzünder haben sich viel-

leicht erst um ihre Kinder oder andere Bedürftige gekümmert, um im Anschluss 

daran in ihrer Karriere durchzustarten. Ein Burnout könnte nach einer Phase der 

(ungesunden) Hochleistung zu Stillstand und einer Phase des Ausruhens führen. 

Zudem kann durch wechselnden Tätigkeiten im Laufe des Lebens, wie z. B. durch 

Saisonarbeit aber auch andere Formen, eine Art Achterbahn-Karriere entstehen 

oder man kehrt zu etwas zurück, was einem gefällt.

Traditionelle Karriere

Burn out

Spätzünder

Rückkehr zu, 
was einem gefällt

Radikale Reorientierung

Achterbahn-Karriere

Abbildung 91:
Was bedeutet 

Karriere? 
(Eppler, 2022) 
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VERSCHIEDENE FORMEN VON KARRIEREN

Karrieren sind schon lange nicht mehr nur traditionell in Schritten nach 

„oben“. Was bedeutet „oben“? Mehr Budget, mehr Mitarbeitende, mehr Verant-

wortung? Gibt es auch andere Formen des „oben“ oder des „mehr“? Lassen Sie uns 

diese Debatte führen, denn die Zukunft der Arbeit wird geprägt sein von unter-

schiedlichen Karrieremodellen und der Legitimierung, dass auch andere als die 

klassischen Karrieren vollkommen in Ordnung sind. Es geht weniger um die „Lü-

cken“ im Lebenslauf als um die Geschichten dahinter und die proaktive Gestaltung 

der eigenen, individuellen Karriere in Zukunft.

Wie sieht es bei Ihnen aus? Wie würde die Visualisierung Ihrer Karriere aus-

sehen? Und was bedeutet Karriere für Sie? Wir sind gespannt auf Ihre Visualisie-

rung, die Sie hier zeichnen können.

4  LIFE DESIGN, INITIATIVE UND PROAKTIVITÄT IN 
IHRER ORGANISATION

Wie sieht es bei Ihnen und in Ihrer Organisation aus? Welche Maßnahmen und 

Konzepte haben Sie installiert, um Mitarbeitende bei der proaktiven Gestaltung 

von Übergängen zu unterstützen oder ein Portfolio an Tätigkeiten und Aktivitäten 

zu schaffen? Was würden Sie sich wünschen?

Abbildung 92:
Wie sieht Ihre 
Karriere aus?

Ihre Karriere
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Wir hoffen, dass Sie mit dem Life- 

Design-Actionbook eine Quelle an Inspira-

tion, Mut und Hilfestellung für Ihre neue 

Routinen, Ihre Lebensträume und Ihr 

Portfolio an Aktivitäten für die Zukunft 

erhalten konnten. Zudem hoffen wir, dass 

Sie nicht nur für sich etwas mitnehmen 

konnten, sondern Ihr Wissen und Ihre Er-

fahrung mit Life Design weitergeben. Denn 

wir möchten mit unserer Arbeit zum The-

ma Life Design und der neuen Systematik 

des Machens einen Beitrag für Individuen, 

Organisationen und die Gesellschaft leis-

ten. Sei es durch die Unterstützung bei der 

Gestaltung von Übergängen, bei der Ent-

wicklung von Portfolios und neuen Pro-

grammen in Organisationen. 

Die Anwendungsbereiche gehen von der 

Etablierung neuer Gewohnheiten und Rou-

tinen, über die Entwicklung von flexiblen 
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FAZIT

8
Karrieren bis zur Erfüllung von Lebensträumen. Die neue Systematik des Machens 

unterstützt Sie dabei nicht nur bei der Umsetzung Ihrer kühnsten Visionen, sondern 

auch bei der Sorge um die körperliche und mentale Gesundheit und überall dort, 

wo es darum geht, den inneren Schweinehund zu überwinden und vom Denken ins 

Machen zu kommen.

Es soll dabei, wie mehrmals betont, nicht um die grenzenlose und ständige Op-

timierung aller Lebensbereiche gehen. Life Design ist kein Selbstoptimierungspro-

gramm. Es geht dabei vielmehr um clevere kleine Hilfestellungen, um die störenden 

Dinge im eigenen Leben besser zu verstehen und proaktiver anzugehen. Proaktivi-

tät heißt dabei nicht, unablässig aktiv sein, sondern signalisiert ein bewusstes, vor-

ausschauendes Entscheiden. Sie können sich also auch proaktiv dazu entscheiden, 

nichts zu tun oder gewisse Dinge sein zu lassen bzw. nicht zu verändern.

Wir hoffen, dass die neue Systematik des Machens mit den 7 häufigsten Blocka-

den und den 7 Strategien zu deren Überwindung für Sie eine echte Hilfe ist, wenn Sie 

mal ins Stocken geraten. Es gelingt vielleicht nicht immer sofort und auch nicht an 

jedem Tag, aber mit Ihrem eigenen Portfolio von ACTION-Strategien schaffen Sie es 

vielleicht immer häufiger und immer besser, Ihre Gedanken und Ideen in die Taten 

umzusetzen. Wir wünschen es Ihnen von Herzen!

Wenn Sie nicht jede Vorlage einzeln herunterladen wollen, 
dann können Sie mit diesem QR-Code alle Life-Design-Vor-
lagen in einem einzigen PDF erhalten, um damit hoffentlich 
noch besser vom Denken ins Handeln zu kommen.

ALLE VORLAGEN IN EINEM PDF
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