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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
kénnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten konnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt zu dem Thema, das Sie besonders
interessiert.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Wir alle kennen wohl den Wunsch, etwas in unserem
Leben zu verdndern. Bei Ulrich war es ganz einfach die
Lust auf mehr Abenteuer in seinem Leben. Bei Stepha-
nie eine schwere Krankheit, die sie zum Nachdenken
gebracht hat. Beiden gemeinsam ist, dass wir sie im
Rahmen einer unserer Life-Design-Workshops kennen-
gelernt haben. Seitdem konnten wir mit grofder Freude
mitverfolgen, wie die beiden im besten Sinne zu Gestal-
tern ihres Lebens wurden. Ulrich stillt seine Abenteuer-
lust heute durch zahlreiche Wanderungen in ganz Eu-
ropa und mehr Zeit fiir Hobbys. Stephanie hat ihre
Krankheit gut tiberstanden und lebt heute viel mehr im
Hier und Jetzt, mit weniger Arbeit und mehr Zeit fiir
sich und ihren Partner.

Dank solcher Geschichten sowie aufgrund unserer ei-
genen Erfahrungen sind wir fest davon iiberzeugt, dass
die Veranderungen, die sich Menschen im Beruflichen
und Privaten wiinschen, méglich sind. Wir alle kénnen
von Erduldern dufderer Umstdnde zu bewussten Gestal-
tern unseres Lebens werden. Vielleicht nicht von heute
auf morgen, dafiir aber Schritt flir Schritt und in einem
fiir uns passenden Tempo.

Hierbei kénnen wir viel von der Herangehensweise der
Kreativen lernen. Offen und neugierig sein, 16sungsori-
entiert denken und handeln, Ideen generieren, neue
Wege gehen und ausprobieren, Themen und Inhalten
Raum und Form geben, um Bediirfnisse zu stillen, zu
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helfen oder Freude zu bereiten: All das macht eine De-
signerin oder einen Designer aus.

Design Thinking als Arbeits- und Denkweise beschreibt
genau das und wird heute in vielen Unternehmen und
Organisationen fiir die Entwicklung neuer Produkte
und Dienstleistungen angewandt. Im Life Design wen-
den wir Design Thinking auf unsere ganz persoénlichen
Fragen und Themen an. Mit viel Kreativitdt, Optimis-
mus und einem wohlwollenden Blick auf uns und unse-
re Wiinsche, mit viel Neugierde auf die Welt, mit dem
Spafd am Machen und dem Mut, auch innezuhalten, um
zu schauen, was gerade ist.

Auf den folgenden Seiten beschreiben wir kompakt und
anschaulich die Haltung, die Herangehensweise und
das Handwerkszeug eines Life Designers und erkléren,
wie sich dies mit Ansétzen aus der Personlichkeitsent-
wicklung, der Positiven Psychologie, der Gestaltthera-
pie und der Achtsamkeitslehre erganzen lasst.

Wir freuen uns, wenn wir dich mit diesem Buch und
den zahlreichen Ubungen und Impulsen motivieren
konnen, zur Gestalterin oder zum Gestalter deines Le-
bens zu werden.

Viel Spafd bei Schmokern, Inspirierenlassen und einfach
mal Machen wiinschen dir

Jochen Giirtler und Gina Schéler
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INUTEN

Wie findest du heraus, um welche
Frage es dir wirklich geht?
Seite 10

Warum solltest du auch verriickte
Losungsideen zulassen?
Seite 15

Was kannst du tun, um deine Idee
tatsachlich umzusetzen?
Seite 17



1. Einfach mal machen

Im Grunde lasst sich Life Design in zwei wesentliche
Schritte unterteilen: Zuerst gilt es herauszufinden, wo-
rum es dir bei deinem Wunsch nach Veranderung wirk-
lich geht. Zu oft beschéaftigen wir uns ndmlich mit der
Suche nach Antworten, ohne die eigentliche Frage zu
kennen. Als Life Designer nimmst du dir zu Beginn erst
einmal Zeit, um herauszufinden, wo dich der Schuh
wirklich driickt. Erst danach wirst du kreativ, suchst
mogliche Losungen und liberlegst, wie du diese leicht
und ohne grofieres Risiko ausprobieren kannst, um am
Ende die fiir dich passende Idee auch umzusetzen.

Da all dies zusammen mit anderen meist viel besser
gelingt, bindest du als Life Designer regelméf3ig andere
Menschen ein: als Gesprachspartner, Feedbackgeber
oder als Inspirationsquellen.

Wir werden im Verlauf dieses Buches auf all das noch
ausfithrlicher zu sprechen kommen. Da Life Design
aber vor allem vom Machen lebt, wollen wir dich nun
direkt zu deinem ersten Life-Design-Experiment einla-
den.

1. Einfach mal machen
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1.1 Die richtigen Fragen stellen

Fiir alle Ubungen in diesem Buch haben wir dir eine
passende Vorlage erstellt, die du dir unter 30-Minuten-
Life-Design.de herunterladen kannst. Ausgedruckt und
zusammengeheftet bekommst du so ganz einfach dein
personliches Life-Design-Arbeitsbuch.

In der folgenden Ubung wirst du anhand einer Frage,
die dich gerade beschéftigt, alle Schritte eines typi-
schen Life-Design-Prozesses durchlaufen. Auf geht’s!

Wo driickt dich der Schuh?

Wie kann ich mich zu mehr Sport motivieren? Wie schaf-
fe ich es, mich gestlinder zu erndhren? Wie lerne ich neue
Freunde kennen? Mochte ich eine Beziehung oder bleibe
ich lieber Single? Wohin soll die nachste Urlaubsreise
gehen? Soll ich mir den neuen Fernseher kaufen? Gehe
ich heute noch aus oder bleibe ich zu Hause?

Es gibt wahrscheinlich kaum einen Moment, in dem wir
uns nicht - ob bewusst oder unbewusst - mit den klei-
nen und grofien Fragen unseres Lebens beschiftigen.
Was beschiftigt dich jetzt gerade in diesem Moment?
Wo driickt dich der sprichwértliche Schuh?

Nimm dir fiinf Minuten Zeit und schreibe alle Fragen
auf, die dir gerade durch den Kopf gehen. Formuliere
diese am besten aus deiner Perspektive und so konkret
wie moglich: ,Wie kann ich umweltbewusster leben?“
anstelle von ,,Wie kann die Menschheit den Klimawan-
del stoppen?“.

1. Einfach mal machen



Markiere danach ein oder zwei Fragen, die fiir dich jetzt
gerade am dringlichsten sind. Das kénnen auch ganz
kleine, vermeintlich unwichtige Aspekte sein. Entschei-
de das frei aus dem Bauch heraus.

Beispiel Jochen

Als Anfang 2020 die Corona-Pandemie begann, hatte
sich Jochen gerade erst selbststandig gemacht. Er
stellte sich folgende Fragen:

e Was mache ich nun nach 23 Jahren im Konzern?
War es die richtige Entscheidung, zu gehen?

Wie komme ich zu Kunden und Auftragen?

Soll ich nun auch Online-Services anbieten?

Was mache ich mit all meiner freien Zeit?

Die Frage nach Kunden und Auftragen beschaftigte
ihn — wenig tberraschend — am meisten.

(Eine Frage, die Gina gerade beschaftigt, findest du als
weiteres Beispiel auf 30-Minuten-Life-Design.de.)

Was steckt wirklich dahinter?

Zu Beginn und mit einer ersten Frage im Kopf ist es
wichtig, nicht zu schnell in die Losungsfindung einzu-
steigen, sondern erst die Frage zu betrachten, um sie
besser zu verstehen: Warum ist dir gerade diese Frage
so wichtig? Welche Bediirfnisse und Wiinsche stecken
- vielleicht unbewusst - dahinter? Was wiirde dir eine
Beantwortung in deinem Sinne bringen?

Nimm dir wieder fiinf Minuten Zeit und schreibe alle
Vorteile auf, die dir eine positive Antwort auf deine

1.1 Die richtigen Fragen stellen



Frage bzw. eine Losung auf das darin angesprochene
Problem bescheren wiirde. Markiere danach die ein
oder zwei Aspekte, die fiir dich am positivsten waren.

Beispiel Jochen

Fir Jochen héatte die erfolgreiche Beantwortung der

Frage nach Kunden und Projekten die folgenden Vorteile:

e Ein verlassliches Einkommen

e Projekte, die ihm SpalR machen

e Mehr Gelassenheit flir das Leben als Selbststandiger

e Weniger Sorgen, ob die Selbststandigkeit auch
funktionieren kann

e KlareTagesstrukturdurchArbeitan Kundenprojekten

Interessanterweise waren flir Jochen nicht das ver-
lassliche Einkommmen, sondern die Gelassenheit und
Sorgenfreiheit die wichtigsten Vorteile.

Was sagen andere dazu?

Allzu oft drehen wir uns bei der Beschaftigung mit den
fiir uns wesentlichen Fragen im Kreis oder durchden-
ken immer wieder die gleichen Argumente. Gleichzeitig
wissen wir wohl alle, wie bereichernd und unterstiit-
zend ein gutes Gesprich sein kann. Uberlege dir daher,
mit wem du liber deine Fragen und die moglichen Vor-
teile sprechen mdchtest. Dabei geht es weniger darum,
die Fragen oder moglichen Vorteile zu bewerten oder
gar schon mogliche Losungen zu diskutieren, sondern
vielmehr um ein offenes Feedback und zusatzliche Per-
spektiven.

12 1. Einfach mal machen



Nimm dir fiir dieses Gesprach rund zehn Minuten und
notiere dir wihrenddessen alle Gedanken und Erkennt-
nisse, die fiir dich relevant sind.

Was ist dir jetzt am wichtigsten?

Die Beschaftigung mit der eigentlich zu l6senden Frage,
den moglicherweise versteckten Motiven und Wiin-
schen und der Austausch mit anderen dariiber fallen
uns oft nicht leicht. Wir sind es gewohnt, moglichst
schnell nach Lésungen zu suchen. Dass es dabei viel-
leicht gar nicht um das richtige Thema geht, realisieren
wir oft erst dann, wenn die scheinbare Losung letztend-
lich nicht zum gewiinschten Ergebnis fiihrt.

Es lohnt sich also, nicht voreilig zu handeln, sondern
erst einmal genauer hinzuschauen. Das gelingt umso
besser, je (ergebnis-)offener du dies angehst und je
mehr unterschiedliche Perspektiven und Interpretatio-
nen du zulasst.

Bevor wir im ndchsten Schritt mit der Losungsfindung
beginnen, ist es daher wichtig, aus der Vielzahl von
moglichen Problemaspekten den einen Punkt heraus-
zufiltern, um den es dir jetzt gerade am meisten geht.
Es hat sich bewahrt, diese Frage mit ,Wie kann ich ...
zu beginnen und auch eine Begriindung dafiir - die oft
dem darunterliegenden Bediirfnis entspricht - in Form
von ,,... damit ...“ hinzuzufiigen.

1.1 Die richtigen Fragen stellen
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Beispiel Jochen

Jochen hat seine urspriingliche Frage nach neuen
Kunden und Projekten so umformuliert: , Wie kann ich
meinen Alltag strukturieren, damit es mir besser ge-
lingt, entspannt und gelassen die Chancen meiner
neuen Freiheit zu sehen und weniger die Probleme
und Herausforderungen?”

Nimm dir fiinf Minuten Zeit und formuliere eine fiir
dich stimmige Frage. Wie hat sich diese im Vergleich zu
deiner urspringlichen Frage verandert?

Als Life Designer nehmen wir uns zu Beginn ge-
niigend Zeit, das, was uns gerade beschiftigt, zu
hinterfragen, um mégliche Wiinsche und Bediirf-
nisse, die sich dahinter verbergen kénnten, bes-
ser zu verstehen. Mit diesem Verstindnis und
dem Feedback von anderen formulieren wir eine
moglichst konkrete Frage, mit der wir in die L6-
sungsfindung einsteigen.

1.2 Passende Losungen finden
und umsetzen

Im zweiten Teil unserer Ubung geht es nun darum, eine
fiir dich mogliche Losung zu finden und diese auch
Schritt fiir Schritt umzusetzen.

1. Einfach mal machen



Wie verriickt kannst du sein?

Natiirlich kann auch ein Life Designer nicht zaubern
und manche auf den ersten Blick verlockenden Ideen
sind letztendlich nicht umsetzbar. Trotzdem ist es es-
senziell wichtig, dass du dir zu Beginn der Losungsfin-
dung getreu dem Motto ,Think outside the box!“ das
Traumen und Verriicktsein erlaubst. In dieser Phase ist
erst einmal alles erlaubt! Hauptsache bunt und wild!
Zeit, die gefundenen Ideen zu bewerten und zu iiberle-
gen, welche davon umsetzbar sind, gibt es im spateren
Verlauf des Life-Design-Prozesses genug.

Nimm dir also fiinf Minuten Zeit und finde mindestens
eine Handvoll Ideen, die deine Frage beantworten wiir-
den. Mache dir gerne passende Musik an, die zum Neu-
denken anregt und die das Kind in dir weckt. Wie wiir-
dest du das Problem losen, wenn Geld keine Rolle
spielen wiirde? Was wiirde Superman, James Bond,
Pippi Langstrumpf oder eine dich inspirierende Per-
sonlichkeit tun?

Wenn du magst, kannst du auch jemanden darum bit-
ten, zusatzliche Ideen fir dich zu finden. Oft fallt es uns
namlich leichter, fiir die Fragen und Probleme anderer
kreative Losungen zu finden als fiir unsere eigenen.

Beispiel Jochen

Jochens erste |deen beinhalteten eine tagliche
Massage, regelmaRiges Lottospielen, Meditation, ei-
nen Hund, der ihn ablenkt, oder einen neuen
Mitbewohner.

1.2 Passende Lésungen finden und umsetzen 15
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Was machst du daraus?

Wer kennt das nicht? Du iiberlegst mit Freunden, wie
ihr das Wochenende zusammen verbringen wollt, doch
gibt es zu jeder Idee aus der Gruppe ein ,Nein, aber”
und mindestens einen scheinbar triftigen Grund, der
dagegenspricht. So bleibt es am Ende viel zu oft beim
allzu bekannten ,Lass uns was trinken gehen“ oder
dem Kinobesuch.

Als Life Designer lassen wir das ,Nein, aber” lieber links
liegen. Es geht in diesem Schritt nicht darum, méglichst
viele Griinde zu finden, warum etwas nicht funktionie-
ren wird, sondern stattdessen offen und kreativ zu
liberlegen, was alles moglich sein konnte. Wir beschaf-
tigen uns daher mit grofder Freude mit dem ,Ja, und“:
Wie konnen wir eine Idee noch besser machen? Was
fehlt, damit sie funktionieren konnte? Wie konnen wir
erste Ideen kombinieren?

Nimm dir zehn Minuten Zeit und spinne deine Ideen
aus dem letzten Schritt noch ein bisschen weiter, gerne
wieder im Austausch mit jemandem, der dich mit wei-
teren Sichtweisen inspiriert. Entscheide dich am Ende
fiir die Idee, die dich am meisten anspricht - wie immer
aus dem Bauch heraus.

Beispiel Jochen

Jochen hat sich fiir die Idee eines geregelten und acht-
samen Tagesbeginns entschieden, bei dem er medi-
tiert und in Ruhe frihstickt.

1. Einfach mal machen



