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Campus 15

»In Briichen und Ubergéngen
geschieht das Eigentliche im Leben«

Der Psychologe Gerhard Hellmeister hat mit seinem Team einen Kurs fiir
Studierende entwickelt, in dem die Gestaltung des eigenen Lebens geiibt wird.

Das Projekt »Re:Start nach der Krise« der
Psychotherapeutischen Beratungsstelle

an der Goethe-Universitét hat das Ziel,
Studierenden bei der Riickkehr an die
Universitat Hilfe und Orientierung anzubieten.
Gerhard Hellmeister, Psychologe und
Therapeut, hat mit seinem Team das Angebot
entwickelt und spricht im Interview mit dem
UniReport iiber das Prinzip des Design
Thinking, iiber die Bedeutung von Krisen und
Neuanféngen und iiber die Unterschiede des
Angebots zu Selbstoptimierungsseminaren
und Karrierecoachings.

UniReport: Herr Hellmeister, in den Materialien
lhres einwdchigen Online-Kurses »Design your
life — Die Kunst sich neu zu er:finden« ist unter
anderem zu lesen: »Klassische Karriere- und
Lebensplanung stoBt in einer Welt, die gepragt
ist von schnellem Wandel und immer mehr
Maglichkeiten, an ihre Grenzen.« Haben wir es
heute mit einem Uberangebot zu tun, was fiir die
personliche Lebensgestaltung zum Problem
geworden ist?

Gerhard Hellmeister: Ja, frither gab es eher line-
are Lebensmodelle, die aber heute nicht
mehr funktionieren wiirden. Das ist mehr zu
einem Auslaufmodell geworden, weil wir es
heute in unseren Biographien viel mehr mit
Briichen, Ubergingen und Neuanfingen zu
tun haben. Laut einer Studie wird in Ame-
rika ein/e heutige/r Collegestudent/in in sei-
nem/ihrem Leben ungefdhr vier verschie-
dene Berufe ausiiben. Daher handelt es sich
bei der Kompetenz der Lebensgestaltung, die
Studierende in unserem Kurs erwerben sol-
len, nicht um eine einmalige Sache. Es soll
vielmehr eine Kompetenz sein, die sie fiir ihr
ganzes Leben erwerben und an ganz ver-
schiedenen Stellen nutzen kénnen. Man er-
wirbt also keinen festen Plan, den man in
den kommenden Jahren strikt umsetzt.
Denn im Unterschied zu einer klassischen
Karriereplanung handelt es sich hier um die
Bewiltigung von beruflichen, aber auch pri-
vaten Verdnderungen. Oft greift das eine in
das andere: Wie gestalte ich beispielsweise
einen Beruf mit Familie und Kindern?

In dem Kurs spielen Versprachlichung,
Visualisierung und Dialog eine wichtige Rolle.
Das Grundprinzip unseres Kurses leitet sich
vom Design Thinking ab: Dabei handelt es
sich um eine Innovationsmethode, die Ende
der 90er Jahre in und um die Universitat
Stanford herum entstanden ist. Urspriinglich
ging es um Modelle fiir den Businessbereich,
um Services und Produktentwicklung. Man
hat sich mit der Komplexitat von Problemen
beschaftigt und dabei geschaut, wie Kreative
mit solchen Situationen umgehen. ,Denken
und Arbeiten wie ein Designer” ist dabei zur
Maxime geworden; Design Thinking bedeu-
tet nicht nur ein Denken, sondern ein prakti-
sches Tun: Man arbeitet haptisch, visualisiert,
baut sozusagen Prototypen. Es geht dabei um
das eigene Selbst, man ist gewissermal3en der
eigene Kunde: Wer bin ich, wie bin ich, was
sind meine Bediirfnisse. Was wir den Studie-
renden im Kurs vermitteln wollen, ist die
Angst vor dem Scheitern zu tiberwinden.

TEILNEHMER-STIMMEN ZUM KURS

»Der Kurs hat mich dazu gebraucht mehr,
iiber meine Stdrken, Wiinsche, Vorstellungen im
Leben nachzudenken. AufSerdem habe ich Hiirden
in meinem Denken entdeckt, die mich am
Gliicklichsein hindern.«

»Man lernt viel iiber sich und sieht wo
der Schuh eigentlich driickt.«

»Es war eine gute Woche, um herauszufinden,
wo ich stehe und wo Probleme liegen, die ich
vorher noch nicht greifen konnte. Es war toll, mit
anderen Menschen daran parallel zu arbeiten.«

»Ich bin mir sicherer bei meiner Studienwahl
geworden. Werde nur ein anderes Nebenfach
wdhlen und habe mir gleich ein Praktikum gesucht

... bin vom Griibeln ins Tun gekommen.«

Man wird ja in der Erziehung und in der Bil-
dung darauf getrimmt, moglichst keine Feh-
ler zu machen, was an einer Universitdt, wo
es in vielen Facher um das Experimentieren
geht, ohnehin merkwiirdig ist. Die Angst vor
dem Scheitern verhindert viele spannende
Lebensentwiirfe.

Wie hat man sich dieses »Prototyping«
vorzustellen?

Das Prinzip hat man sich bei Kreativen ab-
geschaut: Es geht darum, eine Idee, die man
hat, erst einmal niederschwellig auszupro-
bieren, ohne gleich viel zu investieren. Wenn
ich mich fiir einen Beruf oder ein Tatigkeits-
feld interessiere, spreche ich mit jemandem,
der in diesem Beruf arbeitet. Oder ich mache
mal fiir einen Tag ein Praktikum. Falls es sich
als fruchtbar entpuppt, kann ich auch mehr
investieren. Ich sitze jedenfalls nicht nur
im stillen Kammerlein, sondern komme ins
,Doing”. Diese Prototypen nehmen einem
die Angst und liefern wertvolle Erkenntnisse
uber das Potenzial der angestrebten Verdnde-
rung. Das hilft auch gleichzeitig mit Situatio-
nen umzugehen, die wir als krisenhaft emp-
finden.

Wie zum Beispiel die Corona-Pandemie.

Die junge Generation erlebt jetzt wahr-
scheinlich zum ersten Mal eine grof3e Krise:
Eine Art von Ohnmacht, dass man nicht
mehr alles planen kann, sei es das Studium,
den Auslandsaufenthalt oder das Traineepro-
gramm nach dem Studium. Es gibt einen
schonen Vers von Leonard Cohen: ,There’s a
crack in everything/that’s how the light gets
in.” In diesen Briichen geschieht sozusagen
das Eigentliche im Leben. In der ersten Phase
des Design Thinking versucht man, so etwas
wie eine Selbstdistanzierung herzustellen:

Man schaut auf sich wie ein Ethnologe, der
noch gar keine Vorstellung hat, wie der
Mensch und die Kultur eigentlich beschaffen
ist. Diesen Abstand zu uns, diesen Zustand
der Selbstdistanzierung haben wir jetzt durch
die Pandemie alle erlebt, wenn auch eher
unfreiwillig. Auch Studierende schauen ganz
neu auf ihr Studium, auf ihr Leben — da ent-
stehen Fragen, um die es eben in unserem
Kurs geht. Es miissen dann gar nicht die gro-
Ben Verdnderungen folgen. Es gibt ja diese
Selbstoptimierungsseminare und Karriere-
Coaching, die einzig und allein dem Zweck
dienen, etwas zu suchen, was einen begeis-
tert und dann alles andere hinzuschmeif3en.
Das ist aber nicht die Erfahrung, die man im
Design your life macht. Verdnderungen spie-
len sich meist im Kleinen ab — man fangt also
an, kleine Schritte zu gehen. Wenn wir jetzt
einfach nur darauf warten wiirden, dass die
Pandemie verschwindet und alles wieder so
ist wie vorher, wiirden wir uns einer wichti-
gen Erfahrung berauben. Vielmehr sollte man
doch schauen: Welche neuen Interessen
habe ich gefunden, wo geht meine Aufmerk-
samkeit hin, wenn der Schmierstoff des
Lebens weg ist, deswegen auch das Motto:
Re:start!

Fragen: Dirk Frank

Weitere Informationen
Gerhard Hellmeister, Psychologischer
Psychotherapeut. Psychotherapeutische
Beratungsstelle fiir Studierende.
Tel. (0151) 61267879;
E-Mail: Hellmeister@em.uni-frankfurt.de
Termine
www.uni-frankfurt.de/restart
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