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7-Schritte-Logik zur wirksamen Entwicklung liber die Zeit

In umfangreichen Ausarbeitungen zu Future Skills wurde vom Future Skills Institut ein Bezugsrahmen
geschaffen: eine lebensbezogene Ubersicht von Zukunftsfahigkeiten und eine differenzierte Betrach-
tung einzelner Skills, ihrer Unterskills und typischen Auspragungen. Die Herleitung der Future-Skills-
Liste steht auf der Website des Future Skills Instituts als eigener Download zur Verfligung. Die diffe-
renzierten Skillprofile bilden das Kernstlick der App. Sie helfen zu verstehen, was unter Future Skills
zu verstehen ist — und wie sie sich im Leben zeigen kénnen und mit welchen Ubungen sie ausgehend
von einer reflektierten Ausgangslage weiterentwickelt werden kénnen. Welche Ubungen wirklich hilf-
reich sind, hangt dabei unter anderem von Personlichkeit, Bedlirfnissen, Lernpraferenzen und Tempe-
rament ab.

Die 7-Schritte-Logik baut auf diesen Erkenntnissen auf und richtet den Blick nun auf eine andere
Ebene. Sie beantwortet nicht mehr die Frage, welche Fahigkeiten wichtig sind oder wie sie sich be-
schreiben lassen, sondern eine grundlegendere: Wie kann ich mein eigenes Leben unter komplexen,
unsicheren Bedingungen bewusst im Blick behalten — und Entwicklung realistisch gestalten?

Dabei geht es ausdricklich nicht um die gleichzeitige Entwicklung aller Lebensbereiche. Entwicklung
verlauft langsam, schrittweise und unter Restriktionen. Zeit, Energie, Aufmerksamkeit und innere MuRRe
sind begrenzte Ressourcen. Diese Begrenzung ist keine Schwache, sondern eine Grundbedingung
menschlicher Entwicklung. Wer versucht, zu viel auf einmal zu verandern, riskiert Uberforderung, Akti-
onismus oder Resignation.

Ein zentraler Grundsatz dieses Teils lautet deshalb: Jedes Leben ist individuell — und jede Ent-
wicklung braucht Zeit. So wie jedes Unternehmen eine eigene Geschichte, Ausgangslage und Ziel-
setzung hat, gilt dies in noch starkerem Male fiir menschliche Lebensverlaufe. Auch wenn sich inner-
halb bestimmter Lebensphasen oder Kontexte Ahnlichkeiten zeigen, bleibt die konkrete Ausgestaltung
immer subjektiv. Kein Modell passt fur alle — und kein Leben entwickelt sich auf einmal.

Die Logik dieser 7-Schritte-Logik folgt daher bewusst der Idee schrittweiser Entwicklung, wie sie
auch in der sogenannten 1-%-Methode beschrieben wird: Veranderung entsteht nicht durch grolle
Spriinge, sondern durch kleine, kontinuierliche Schritte, die Uber Zeit Wirkung entfalten.

Ausgangspunkt ist dabei nicht die Frage ,Was sollte ich entwickeln?“, sondern: Was macht — aus
meiner heutigen Perspektive — gerade den gréf3ten Unterschied? Diese Frage impliziert Priorisierung.
Nicht alles ist jetzt dran. Nicht jeder Skill muss gleichzeitig entwickelt werden. Manche Themen dirfen
warten, ohne verloren zu sein.

Eine hilfreiche Analogie ist die Entwicklung von Profisportlerinnen und Profisportlern. Kaum jemand
erreicht ein hohes Leistungsniveau durch kurzfristige Intensitat. Stattdessen wird oft Uber viele Jahre
hinweg gezielt in den Aufbau von Fahigkeiten investiert— in kleinen Schritten, mit klaren Schwerpunkten
und angepasst an Lebensphase, Voraussetzungen und Zielsetzung. Mit zunehmender Erfahrung
wachst dabei auch die Systematik: Welche Fahigkeiten zahlen jetzt am starksten auf das Gesamtprofil
ein? Was ist realistisch — und was ist bewusst nicht dran?

Ubertragen auf das eigene Leben bedeutet das: Zukunftsfahigkeit entsteht nicht durch gleichmaRige
Entwicklung aller Skills, sondern durch kluge Sequenzierung.
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ENTWICKLUNG GESTALTEN UNTER
UNSICHERHEIT

Einordnung: Die 7-Schritte-Logik ist ein praxisorientierter Reflexions- und Entwicklungsrahmen. Sie un-
terstutzt Orientierung und kleine Lernexperimente, ersetzt aber weder psychologische Diagnostik noch
Therapie oder individuelle Fachberatung.

Das hier vorgestellte Vorgehen versteht sich nicht als Anleitung zur Lebenssteuerung und auch nicht
als Entwicklungsprogramm. Es bietet vielmehr eine pragmatische Denk- und Vorgehenslogik, um unter
komplexen Bedingungen handlungsfahig zu bleiben — ohne den Anspruch, alles im Griff zu haben.

Im Zentrum steht die Frage, wie Menschen den Uberblick tber ihr eigenes Leben behalten kénnen,
wahrend sich Ziele, Rahmenbedingungen und Prioritaten verandern. Gerade in Phasen hoher Dynamik
besteht die Gefahr, auf Einzelthemen zu reagieren, kurzfristige Anforderungen zu priorisieren oder sich
an externen Erwartungen zu orientieren — und dabei das eigene Zielbild aus dem Blick zu verlieren.
Entwicklung wird dann fragmentiert, zufallig oder erschépfend.

Diese Vorgehensweise greift deshalb bewusst auf vereinfachte Steuerungslogiken zuriick, wie sie
aus Organisationen, Projekten oder persénlichen Entwicklungsprozessen bekannt sind. Nicht, um das
Leben zu technisieren, sondern um Orientierung unter Unsicherheit zu ermdglichen. Ziel ist es, das
eigene Leben nicht detailliert zu planen, sondern in sinnvollen Abstanden zu reflektieren:

e Stimmt die Richtung noch?
e Zahlt das, worauf ich aktuell Energie verwende, auf das Leben ein, das ich fihren méchte?
e Und wo ware eine kleine Kurskorrektur hilfreicher als weitere Anstrengung?

Ein zentrales Element ist dabei ein langfristiges, bewusst offenes Zielbild — ein personliches ,Why*.
Dieses Zielbild dient nicht als fixer Endpunkt, sondern als Orientierungshorizont. Es darf sich verandern,
mitwachsen oder auch neu justieren. Ausgehend davon lassen sich konkrete Schwerpunkte ableiten,
Entwicklungsimpulse priorisieren und bewusst begrenzen.

Die im Folgenden vorgestellte Vorgehensweise versteht Entwicklung daher als iterativen Prozess:
beobachten, auswahlen, erproben, reflektieren — und erneut entscheiden. Kleine Schritte, iberschau-
bare Zeitrdume und bewusste Pausen sind dabei kein Zeichen von Langsamkeit, sondern Vorausset-
zung fir nachhaltige Entwicklung. Das Vorgehensmodell I&dt dazu ein, Entwicklung als lernenden Pro-
zess zu begreifen: nicht perfekt, nicht linear, aber Uber Zeit wirksam. Er soll dabei weniger Antworten
liefern als gute Fragen — und eine Struktur anbieten, die hilft, mit begrenzten Ressourcen klug umzu-
gehen, ohne den Blick fiir das Ganze zu verlieren.

Wissenschaftliche Einordnung

Die in diesem Teil beschriebene Vorgehenslogik ist nicht zufallig gewahlt. Sie spiegelt vielmehr zentrale
Erkenntnisse aus unterschiedlichen Forschungs- und Praxisfeldern wider, die sich seit Jahren mit nach-
haltiger Entwicklung, Motivation und Lernprozessen beschaftigen.

So zeigen Arbeiten wie Atomic Habits, dass langfristige Veranderung weniger durch grof3e Vorsatze
als durch kleine, kontinuierliche Anpassungen entsteht. Auch Hidden Potential betont, dass Entwick-
lung nicht primar von Talent oder Ausgangsniveau abhangt, sondern von der Fahigkeit, Lernprozesse
Uber Zeit aufrechtzuerhalten — oft unter unvollkommenen Bedingungen.

Ansatze wie Start with Why oder die WOOP-Methode unterstreichen zudem, dass nachhaltige Moti-
vation nicht aus aufderen Zielvorgaben entsteht, sondern aus innerer Sinnhaftigkeit und realistischen
Handlungsbezligen. Und das Konzept eines Serendipity Mindset weist darauf hin, dass Entwicklung in
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komplexen Umfeldern selten planbar verlauft, sondern Offenheit, Iteration und Anpassungsfahigkeit
erfordert. Gemeinsam ist diesen Perspektiven ein zentrales Prinzip: Entwicklung gelingt nicht durch
Kontrolle, sondern durch Orientierung, Fokus und wiederholte, reflektierte Schritte. Genau an diesem
Punkt setzt die hier vorgestellte Vorgehenslogik an.

Vorgehenslogik fiir persénliche Entwicklung

Basis flr dieses 7-Schritte-Modell ist dabei, welche Fahigkeiten unter sich wandelnden Bedingungen
relevant sind und wie sie sich beschreiben lassen. Der jetzige Teil richtet den Blick nun auf eine andere
Ebene: nicht auf Inhalte, sondern auf den Umgang mit ihnen.

Im Zentrum steht eine einfache Idee: Entwicklung entsteht nicht durch gleichzeitige Optimierung vie-
ler Bereiche, sondern durch kluge Fokussierung, kleine Experimente und regelmafige Reflexion. Die
sieben Schritte beschreiben keinen linearen Prozess, sondern einen Zyklus, der immer wieder neu
durchlaufen werden kann — angepasst an Lebensphase, Kontext und persdnliche Prioritaten.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Am Anfang steht kein konkretes Ziel, sondern ein Orientierungshorizont. Die Frage lautet nicht: Was
will ich erreichen?, sondern: Wie mdchte ich mein Leben — aus heutiger Sicht — gestalten und erleben?

Dieses Zielbild darf vage sein. Es beschreibt keine Endstation, sondern eine Richtung. Es kann sich
verandern, mitwachsen oder auch korrigiert werden. Entscheidend ist nicht seine Prazision, sondern
seine innere Stimmigkeit.

Schritt 2: Realititscheck — was ist aktuell moglich?

Entwicklung findet nicht im luftleeren Raum statt. Zeit, Energie, Aufmerksamkeit und dulRere Verpflich-
tungen sind begrenzt. Deshalb folgt auf das Zielbild ein bewusster Realitatscheck: Welche Rahmenbe-
dingungen pragen mein Leben aktuell? Was ist mdglich — und was nicht?

Dieser Schritt dient nicht der Einschrankung von Ambitionen, sondern der Erdung. Ein Zielbild, das
nicht zur Lebensphase passt, erzeugt Druck statt Orientierung.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten

Statt klassischer Kennzahlen geht es hier um qualitative Anhaltspunkte. Die Frage lautet: Woran wiirde
ich merken, dass ich mich in die richtige Richtung bewege?

Diese Orientierungsgrofien sind subjektiv, oft nicht messbar, aber gut wahrnehmbar: mehr innere Ruhe,
klarere Entscheidungen, weniger innere Reibung, mehr Verbundenheit. Sie helfen, Entwicklung spur-
bar zu machen, ohne sie zu verengen.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework

Erst jetzt kommt das Kompetenzmodell aus Teil Il ins Spiel. Die Ubersicht der Future Skills mit den
beschriebenen Unterskills und Auspragungen wird herangezogen: Welche Fahigkeiten kénnten mir
helfen, die OrientierungsgroRen aus Schritt 3 zu starken? Wie ausgepragt sind sie aktuell — gerade
unter Belastung?

Dabei geht es nicht um Defizite, sondern um Hebel: Welche Skills wirden mir im Moment den gré3ten
Unterschied ermdglichen?
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Schritt 5: Bewusste Priorisierung

Niemand kann alles gleichzeitig entwickeln. Deshalb folgt eine klare Entscheidung: Was ist jefzt dran —
und was darf bewusst warten? In der Regel bedeutet das: ein Skill, manchmal sogar nur ein Unterskill.
Alles andere bleibt im Blick, wird aber nicht aktiv bearbeitet. Diese bewusste Begrenzung schutzt vor
Uberforderung und Aktionismus.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente gestalten

Entwicklung wird nun nicht geplant, sondern erprobt. Fur einen Uberschaubaren Zeitraum — haufig vier
bis sechs Wochen — werden kleine, realistische Experimente gewahlt. Keine Vorsatze, keine Pro-
gramme, sondern konkrete Verhaltensimpulse, die sich in den Alltag integrieren lassen. Der Fokus liegt
dabei auf Lernchancen, nicht auf Disziplin.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung

Am Ende eines Zyklus steht keine Bewertung im Sinne von Erfolg oder Misserfolg, sondern eine Lern-
reflexion: Was hat geholfen? Was war schwierig? Was sagt mir das Gber meine nachste Entwicklungs-
entscheidung? Auf dieser Basis kann entschieden werden, ob ein Schwerpunkt beibehalten, angepasst
oder gewechselt wird — und ob das Zielbild noch stimmig ist.

Diese sieben Schritte bilden kein starres Modell. Sie sind ein Angebot, Entwicklung als lernenden Pro-
zess zu begreifen: langsam, kontextabhangig und Uber Zeit wirksam. Nicht alles muss gleichzeitig ge-
lingen. Aber vieles wird klarer, wenn Entwicklung nicht dem Zufall Gberlassen bleibt.

Zukunftsfahigkeit entsteht so nicht durch perfekte Planung, sondern durch die Fahigkeit, regelmafig
innezuhalten, bewusst zu wahlen — und den nachsten kleinen Schritt zu gehen. Der Anspruch dieses
Modells ist bewusst bescheiden. Es verspricht keine schnelle Transformation, keine Kontrolle tber die
Zukunft und keine Garantie flir Erfolg. Es bietet jedoch eine Struktur, um unter Unsicherheit handlungs-
fahig zu bleiben — Schritt fir Schritt, angepasst an die eigene Lebenssituation.
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BEISPIELE FUR DIE ANWENDUNG

Vom Modell zur Anwendung: Sieben Schritte in unterschiedlichen Lebenssituationen

Die sieben Schritte der Vorgehenslogik beschreiben keinen Idealprozess und keine Abfolge, die exakt
so durchlaufen werden muss. Sie sind ein Orientierungsrahmen, der helfen soll, Entwicklung unter Un-
sicherheit bewusst zu gestalten — angepasst an Lebensphase, Kontext und persdnliche Ausgangslage.

Wie unterschiedlich sich diese Logik in der Praxis anfiihlen kann, zeigt sich erst im konkreten Leben.
Menschen starten von sehr verschiedenen Punkten: mit unterschiedlichen Ressourcen, Belastungen,
Erfahrungen und Fragen. Manche stehen unter hohem Druck, andere in einer Phase relativer Stabilitat.
Manche suchen neue Orientierung, andere mochten Bewahrtes bewusster gestalten.

Die folgenden Beispiele greifen diese Vielfalt auf. Jedes von ihnen wendet dieselbe 7-Schritte-Logik
an — und doch verlauft der Prozess jeweils anders. Mal steht das Zielbild im Vordergrund, mal der
Realitatscheck. In manchen Situationen ist die Priorisierung der entscheidende Hebel, in anderen die
Lernreflexion. Keines der Beispiele zeigt ein ,geldstes” Leben. Es geht nicht um perfekte Ergebnisse,
grofde Durchbriiche oder schnelle Veranderungen. Stattdessen wird sichtbar, wie Menschen unter re-
alen Bedingungen kleine, stimmige Entwicklungsentscheidungen treffen — und wie daraus Uber Zeit
mehr Klarheit, Selbstwirksamkeit und Orientierung entstehen kann.

Die Beispiele sind nicht als Vorbilder gedacht, sondern als Spiegel. Sie sollen helfen, eigene Situa-
tionen wiederzuerkennen, Parallelen zu ziehen und die Vorgehenslogik gedanklich auf das eigene Le-
ben zu Ubertragen. Welche Schritte dabei besonders relevant sind, in welcher Reihenfolge sie durch-
laufen werden und wie lange ein Entwicklungszyklus dauert, bleibt bewusst offen. Denn genau darin
liegt die Starke dieses Modells: Es gibt Struktur, ohne zu normieren — und Orientierung, ohne vorzu-
schreiben.
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BEISPIEL 1: AUS DEM ALLTAG IM FAMILIENLEBEN

e N

Ausgangssitnation

Karen ist 42 Jahre alt, arbeitet in einer wissensintensiven Tiétigkeit und lebt mit ihrer Familie in einer Phase
hoher Belastung. Beruflich ist sie fachlich anerkannt, fiihlt sich aber zunehmend erschépft. Gleichzeitig hat
sie das Gefiihl, dass ihr Leben stark von dulleren Anforderungen getrieben ist: Termine, Exrwartungen, Ver-
pflichtungen. Sie fragt sich, wie sie langfristig leistungsfihig bleiben kann, ohne ihre Gesundheit, Beziehun-

gen oder innere Zufriedenheit weiter zu vernachlissigen.

Karen hat kein akutes Problem, das ,,gel6st® werden misste. Aber sie spiirt, dass es so auf Dauer nicht

stimmig ist.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Karen formuliert fir sich ein Zielbild — bewusst nicht als konkretes Ziel, sondern als Richtung: ,Ich
mochte mein Leben so gestalten, dass ich mich langfristig wirksam, gesund und innerlich ruhig fiihle —
beruflich engagiert, aber nicht permanent erschopft.”

Sie weild: Dieses Zielbild ist vorlaufig. Es beschreibt keine Endstation, sondern eine Orientierung.

Schritt 2: Realitiatscheck — was ist aktuell méglich?
Bevor sie weitergeht, prift Karen ihnre Rahmenbedingungen:
e Sie hat wenig freie Zeit.
e lhre Energie ist begrenzt.
e Familiare Verpflichtungen lassen sich nicht einfach reduzieren.

Gleichzeitig erkennt sie: Kleine Veranderungen waren moglich — gréRere Umbriiche derzeit nicht. Das
Zielbild bleibt bestehen, wird aber an die Lebensphase angepasst.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten

Karen fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass ich mich in diese Richtung bewege? Sie entscheidet
sich fur drei qualitative Orientierungsgrofien:

e |Ich treffe Entscheidungen mit weniger innerem Druck.
e Ich habe im Alltag haufiger kurze Momente von Ruhe und Klarheit.
e Ich reagiere gelassener auf Unvorhergesehenes.

Diese Punkte sind nicht messbar im klassischen Sinn — aber wahrnehmbar.

Schritt 4: Spiegelung mit der Future-Skills-Ubersicht

Nun schaut Karen auf das Framework der Future Skills. Sie fragt sich: Welche Fahigkeiten wirden mir
helfen, diese OrientierungsgroRen zu starken?

Sie identifiziert drei relevante Skills:
e Selbststeuerungsfahigkeit
e Lern- und Entwicklungskompetenz
e Umgang mit Unsicherheit

Beim Blick auf ihr aktuelles Skill-Level wird ihr klar:
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e Fachlich ist sie sehr stark.
e In Stresssituationen verliert sie jedoch schnell den inneren Abstand.

e Reflexion findet eher im Nachhinein als im Alltag statt.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Karen entscheidet sich bewusst gegen ein umfassendes Entwicklungsprogramm. Stattdessen wahlt
sie:

e einen Skill: Selbststeuerungsféhigkeit

e einen Unterskill: bewusster Umgang mit innerem Druck

Alles andere darf warten.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Karen sammelt Ideen und wahlt zwei kleine Experimente:

1. Einmal taglich kurz innehalten und prufen: Was treibt mich gerade — und was wére eine ange-
messene Reaktion?

2. In angespannten Situationen bewusst eine Verzégerung einbauen, bevor sie reagiert (z.B. drei
Atemzige).

Sie entscheidet sich fiir einen Zeitraum von sechs Wochen — nicht als Verpflichtung, sondern als Ex-
periment.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung

Nach sechs Wochen nimmt sich Karen Zeit fur eine kurze Reflexion:
e Was hat geholfen? Die kurzen Innehalte-Momente haben ihr geholfen, nicht sofort zu reagieren.
e Was hat gebremst? In sehr stressigen Phasen fiel ihr das Innehalten schwer.

e Was ist der nachste kleine Schritt? Sie mochte die Ubungen beibehalten und zusatzlich tber-
legen, wie sie Belastungsspitzen friher erkennt.

Sie entscheidet:
e Das Zielbild fuhlt sich weiterhin stimmig an.
e Der gewahlte Skill bleibt relevant.

e Ein weiterer Entwicklungszyklus ist sinnvoll — ohne neue Skills hinzuzunehmen.

I Was dieses Beispiel zeigt: Es wurde
e Kkein groles Ziel erreicht,
e kein Problem ,gelost,
e kein Lebensplan erstellt.

Und doch ist etwas Entscheidendes passiert: Karen hat ihre Entwicklung bewusst gesteuert, ohne
sich zu Uberfordern. Sie hat Klarheit gewonnen, Handlungsspielrdume erkannt und ihre Selbstwirksam-
keit gestarkt.

Genau darin liegt die Starke des Modells: Es hilft nicht dabei, das Leben zu kontrollieren — sondern
dabei, unter realen Bedingungen stimmige Entwicklungsentscheidungen zu treffen. Nicht schneller,
nicht perfekter — sondern bewusster.
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BEISPIEL 2: ORIENTIERUNG AM UBERGANG VON SCHULE ZU BERUF

Ausgangssitnation

Martin ist 18 Jahre alt und steht kurz vor dem Ende seiner Schulzeit. Formal betrachtet stehen ihm viele
Moéglichkeiten offen: Studium, Ausbildung, duales Studium, ein freiwilliges Jahr. Praktisch fiihlt er sich je-

doch blockiert. Je mehr Optionen er sicht, desto schwerer fillt ihm eine Entscheidung,

In seinem Umfeld wird hiufig gefragt: ,Was willst du denn jetzt machen?“ Martin spiirt dabei weniger Neugier
als Druck. Er hat das Gefiihl, sich fir etwas ,,Richtiges* entscheiden zu mussen — und zugleich die Angst,
eine falsche Weiche zu stellen.

\. J

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Statt sofort nach einem konkreten Beruf oder Studiengang zu suchen, formuliert Martin ein erstes Ziel-
bild — bewusst offen und zeitlich begrenzt:

»Ich mdchte in den nachsten ein bis zwei Jahren besser verstehen, was mir liegt, was mich interessiert
und wie ich lernen und arbeiten méchte — ohne mich vorschnell festzulegen.”

Dieses Zielbild nimmt Druck heraus. Es verschiebt den Fokus von einer endgultigen Entscheidung hin
zu Orientierung und Selbsterfahrung.

Schritt 2: Realitdtscheck — was ist aktuell méglich?
Martin betrachtet seine Rahmenbedingungen:

e Erlebt noch bei seinen Eltern.

e Finanzielle Grundsicherung ist gegeben.

e Er hat wenig praktische Berufserfahrung, aber Zeit und Lernbereitschaft.
Gleichzeitig erkennt er:

e Ein mehrjahriges Commitment flhlt sich im Moment zu gro3 an.

e Ein Orientierungsjahr ware realistisch.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber konkretisiert auf einen iberschaubaren Zeithorizont.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Martin fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass ich mich in die richtige Richtung bewege?
Er entscheidet sich flir drei Orientierungsgrofien:

e Ich verstehe besser, was mir beim Lernen und Arbeiten wichtig ist.

e Ich fuhle mich weniger gelahmt von Entscheidungsdruck.

e Ich sammle reale Erfahrungen statt nur dartiber nachzudenken.

Diese Punkte helfen ihm, Fortschritt jenseits von Abschluss oder Titel wahrzunehmen.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework
Martin schaut nun auf das Skill-Framework und fragt:

e Welche Fahigkeiten helfen mir, mit dieser Unsicherheit umzugehen?
Er identifiziert mehrere relevante Skills:

e Entscheidungsfahigkeit unter Unsicherheit
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o Selbstreflexionsfahigkeit
e Lern- und Entwicklungskompetenz
Beim ehrlichen Blick auf sich selbst erkennt er:
e Erdenkt viel, reflektiert aber wenig strukturiert.
e Unsicherheit fiihrt schnell zu Aufschieben.

e Lernen fallt ihm leicht, solange er einen Sinn erkennt.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Martin entscheidet sich fur einen Fokus:

e einen Skill: Entscheidungsfahigkeit
e einen Unterskill: kleine, reversible Entscheidungen treffen

Er erkennt: Er muss nicht sofort die ,gro3e* Entscheidung treffen — sondern lernen, Entscheidungen in
Etappen zu denken.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Martin wahlt zwei einfache Experimente:
1. Jede Woche eine konkrete Erfahrung organisieren (Gesprach, Schnuppertag, Praktikum).

2. Nach jeder Erfahrung drei Fragen notieren: Was hat mich interessiert? Was hat mich gestért?
Was sagt mir das liber mich?

Der Zeitraum von sechs Wochen gibt Struktur — ohne langfristige Bindung.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Martin:
¢ Was hat geholfen? Reale Erfahrungen haben den Entscheidungsdruck deutlich reduziert.

e Was hat gebremst? Gesprache mit sehr entschlossenen anderen haben ihn zeitweise verunsi-
chert.

e Was ist der nachste kleine Schritt? Er méchte zwei Optionen vertiefen, statt weiter zu suchen.

Sein Zielbild verandert sich leicht: ,Ich mdchte mich jetzt fir einen nachsten Lernschritt entscheiden —
nicht fir mein ganzes Leben.”

I Was dieses Beispiel zeigt: Es wurde
e keine endguiltige Berufsentscheidung getroffen,
e Kkeine ,richtige” Antwort gefunden,
e kein Zeitdruck kunstlich erhoht.

Und doch hat Martin etwas Zentrales gewonnen:

o Kilarheit tUber sich selbst,
e Handlungsspielraume,
e Vertrauen in einen schrittweisen Entscheidungsprozess.

Gerade in Ubergangsphasen zeigt sich die Stirke des Modells besonders deutlich. Es ersetzt die
lllusion der richtigen Entscheidung durch die Fahigkeit, mit Unsicherheit handlungsfahig zu bleiben.
Nicht jede Entscheidung muss richtig sein. Aber sie sollte reversibel, bewusst und lernorientiert getrof-
fen werden.
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BEISPIEL 3: ORIENTIERUNG VOR DEM UBERGANG IN DEN RUHESTAND

4 )
Ausgangssituation

Michael ist 61 Jahre alt und steht wenige Jahre vor dem Ubergang in den Ruhestand. Beruflich blickt er auf
ein erfiilltes Arbeitsleben zuriick. Seine Rolle war klar, seine Expertise gefragt, sein Alltag strukturiert.
Gleichzeitig spiirt er seit einiger Zeit eine diffuse Unruhe.

Er fragt sich:
Wer bin ich, wenn ich nicht mebr arbeite?
Woran werde ich meinen Beitrag messen?

Wie machte ich meine Zeit, meine Energie und meine Erfabrung einsetzen?

Michael hat keine Angst vor dem Ruhestand — aber Respekt vor der Leere, die entstehen kénnte, wenn

Struktur, Anerkennung und Sinn wegfallen.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Michael formuliert fiir sich ein Zielbild, das weniger auf Aktivitat als auf Qualitat zielt: ,lch mochte mei-
nen Ubergang in den Ruhestand so gestalten, dass ich mich weiterhin gebraucht fiihle, innerlich wach
bleibe und meine Zeit sinnvoll erlebe — ohne mich zu Gberfordern.”

Dieses Zielbild verzichtet bewusst auf konkrete Tatigkeiten. Es beschreibt eine Haltung.

Schritt 2: Realitdtscheck — was ist aktuell méglich?
Michael prift seine Rahmenbedingungen:
e Finanzielle Sicherheit ist gegeben.
e Gesundheit ist grundsatzlich stabil, aber nicht grenzenlos belastbar.
e Sein soziales Netzwerk ist stark berufsbezogen.
Er erkennt:
e Ein kompletter Bruch mit Arbeit wiirde ihm schwerfallen.
e Gleichzeitig mdchte er keine neue Vollverpflichtung eingehen.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber auf einen gleitenden Ubergang ausgerichtet.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Michael fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass dieser Ubergang gelingt?
Er entscheidet sich fir drei Orientierungsgrofien:

e Ich habe regelmaRige soziale Anknlpfungspunkte.

e Ich erlebe Sinn durch Beitrag, nicht durch Status.

e Mein Alltag fuhlt sich strukturiert, aber nicht fremdbestimmt an.

Diese Grofen sind nicht messbar — aber subjektiv sehr klar erfahrbar.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework

Michael betrachtet nun das Skill-Framework und erkennt mehrere relevante Fahigkeiten:
e |dentitatsflexibilitat
e Selbststeuerung jenseits externer Strukturen
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e Beziehungs- und Beitragssinn
Beim ehrlichen Blick auf sich selbst merkt er:
e  Struktur kam bisher stark von auf3en.
e Beziehungen waren haufig rollenbasiert.

e Eigene Projekte ohne dufere Vorgaben fielen ihm schwer.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Michael entscheidet sich bewusst fiir einen Fokus:
e einen Skill: Selbststeuerung
e einen Unterskill: eigene Rhythmen und Strukturen entwickeln

Er erkennt: Bevor er neue Tatigkeiten sucht, muss er lernen, sich selbst einen tragfahigen Alltag zu
geben.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)

Michael wahlt zwei einfache Experimente:
1. Er gestaltet zwei feste Wochentermine, die unabhangig von Arbeit Sinn stiften (z. B. Engage-
ment, Lernen, Bewegung).
2. Er reflektiert regelmaRig: Fihle ich mich danach belebt oder erschopft?
Der Zeitraum von sechs Wochen erlaubt es ihm, Erfahrung zu sammeln, ohne sich festzulegen.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Michael:
e Was hat geholfen? Feste, selbstgewahlte Strukturen geben Sicherheit.
e Was hat gebremst? Zu viele Erwartungen an ,sinnvolle Nutzung®“ der Zeit.

e Was ist der nachste kleine Schritt? Er mochte ein Engagement vertiefen und ein anderes be-
wusst loslassen.

Sein Zielbild verandert sich leicht: ,Ich muss nicht alles ersetzen, was Arbeit mir gegeben hat — sondern
Neues erganzen.”

I Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht um Aktivierung oder Leistungsfahigkeit, sondern um:
e Identitat,
e Sinn,
o Selbstwirksamkeit im Ubergang.

Michael hat keinen Lebensplan erstellt. Aber er hat begonnen, seinen Ruhestand bewusst zu gestal-
ten, statt ihn einfach eintreten zu lassen. Gerade in spaten Ubergangsphasen zeigt sich, dass Future
Skills keine ,Karriere-Skills“ sind, sondern Lebenskompetenzen. Fahigkeiten wie Selbststeuerung, Re-
flexion und Beziehungsfahigkeit bleiben bis ins hohe Alter zentral — vielleicht sogar besonders dann.
Nicht um etwas Neues zu werden. Sondern um stimmig weiterzuleben.
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BEISPIEL 4: ENTWICKLUNG UNTER WIRTSCHAFTLICHEM DRUCK UND JOBVERLUST

4 )
Ausgangssituation

Astrid ist 49 Jahre alt. Sie hat viele Jahre in einer administrativen, wissensbasierten Tatigkeit gearbeitet. In
den letzten Monaten wurde ihre Abteilung stark automatisiert. Ein Teil der Aufgaben wird inzwischen von

KI-Systemen tibernommen. SchlieBlich verliert sie ithren Arbeitsplatz.

Astrid bemiiht sich um neue Stellen, erhilt aber iberwiegend Absagen oder gar keine Rickmeldungen.
Viele der Anforderungen passen nicht mehr zu threm Profil — oder die Stellen existieren schlicht nicht mehr.
Gleichzeitig ist ihre finanzielle Situation angespannt. Riicklagen sind begrenzt, die Aussicht auf eine schnelle

Neueinstellung gering.

Astrid fihlt sich nicht nur arbeitslos, sondern entwertet. Sie zweifelt an ihrem Nutzen, an ihren Fahigkeiten

—und zunehmend auch an sich selbst.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

In dieser Situation fallt es Astrid schwer, ein positives Zukunftsbild zu formulieren. Stattdessen wahlt
sie bewusst ein bescheidenes, realistisches Zielbild:

»Ich mdchte diese Phase so Uberstehen, dass ich handlungsfahig bleibe, meine Wirde bewahre und
Schritt fur Schritt neue Perspektiven entwickle — auch wenn ich aktuell keine klare Losung sehe.*

Dieses Zielbild verspricht keinen Aufstieg und keine schnelle Losung. Es setzt auf Stabilitdt und Selbst-
wirksamkeit.

Schritt 2: Realititscheck — was ist aktuell moglich?
Astrid betrachtet inre Rahmenbedingungen niichtern:
e Finanzielle Mittel sind knapp.
e Psychische Belastung ist hoch.
e Energie und Zuversicht schwanken stark.
Gleichzeitig erkennt sie:
e Sie hat Zeit — wenn auch unfreiwillig.
e Sie verfugt Uber Lebenserfahrung und soziale Kompetenzen.
e Kleine Schritte sind mdglich, grof3e Umbriiche derzeit nicht.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber klar an Uberlebens- und Stabilitétslogik angepasst.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Astrid fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass ich nicht weiter abrutsche?
Sie entscheidet sich flr drei einfache Orientierungsgrofien:
e Ich verliere nicht vollstandig meinen Tagesrhythmus.
e Ich bleibe im Kontakt mit mindestens einer Person, die mir guttut.
e Ich habe das Geflihl, zumindest in kleinen Dingen entscheiden zu kdnnen.

Diese Grofien sind bewusst niedrigschwellig. Sie markieren Stabilisierung, nicht Fortschritt.
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Schritt 4: Spiegelung mit der Future-Skills-Ubersicht

Astrid blickt nun auf das Skill-Framework — zunachst skeptisch. Sie denkt: ,Was niitzen mir Skills, wenn
der Markt sie nicht mehr braucht?*

Doch beim genaueren Hinsehen erkennt sie Fahigkeiten, die nicht automatisiert werden kénnen:
e Resilienz und Umgang mit Unsicherheit
e Selbststeuerung in belastenden Situationen
e Beziehungs- und Kommunikationsfahigkeit
Sie erkennt auch:
e Fachliche Skills sind aktuell kaum wirksam.

e Lebenskompetenzen sind jetzt entscheidend, um handlungsfahig zu bleiben.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung

Astrid entscheidet sich fur einen klaren Fokus:

e einen Skill: Selbststeuerung
e einen Unterskill: Struktur und Selbstflirsorge unter Belastung

Alles andere — Weiterbildung, Neuorientierung, Umschulung — wird nicht ausgeschlossen, aber be-
wusst vertagt.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Astrid wahlt drei sehr kleine Experimente:
1. Einen festen Tagesanker (z. B. Spaziergang am Vormittag).
2. Ein wochentliches Gesprach mit einer vertrauten Person.
3. Eine tagliche Mini-Reflexion: Was habe ich heute geschafft — egal wie klein?

Diese Schritte wirken banal. In ihrer Situation sind sie existentiell.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Astrid:

¢ Was hat geholfen? Struktur und soziale Kontakte haben verhindert, dass sie sich vollig zuriick-
zieht.

e Was hat gebremst? Vergleiche mit friherem Status.

e Was ist der nachste kleine Schritt? Sie mochte prifen, wo ihre Fahigkeiten auerhalb klassi-
scher Stellenprofile gefragt sein kdbnnten — ohne sofortigen Erfolgsdruck.

Ihr Zielbild verschiebt sich leicht: ,Ich kann diese Phase nicht kontrollieren — aber ich kann gestalten,
wie ich ihr begegne.*

Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht um Karriere, Selbstverwirklichung oder Wachstum. Es ging
um:

e Stabilitat,
e Wirde,

e Selbstwirksamkeit unter schwierigen Bedingungen.
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Astrid hat ihre Situation nicht ,geldst”. Aber sie hat verhindert, dass sie sich selbst verliert.

Gerade in Zeiten von Automatisierung, Kl und strukturellem Wandel zeigt sich: Future Skills sind
nicht nur Mittel zur Beschaftigungsfahigkeit, sondern Schutzfaktoren flr das Leben. Sie helfen nicht
immer, einen neuen Job zu finden. Aber sie helfen, handlungsfahig, lernfahig und menschlich zu blei-
ben, wenn aulere Sicherheiten wegbrechen. Und manchmal ist genau das der wichtigste erste Schritt.

15
future-skills-institut.de



BEISPIEL 5: WENN ALLES LAUFT — ABER BEZIEHUNGEN ZU KURZ KOMMEN

( \
Ausgangssitnation

Laura ist 38 Jahre alt, beruflich erfolgreich und stark eingebunden. Ihr Alltag ist gut gefiillt: anspruchsvolle
Arbeit, Familie, Organisation, Termine. Nach auf3en wirkt ihr Leben stabil und gelungen. Sie erlebt sich als

leistungsfihig, verldsslich und gefragt.

Gleichzeitig spiirt Laura seit einiger Zeit eine leise Unzufriedenheit. Nicht dramatisch, eher unterschwellig,
Sie merkt, dass Freundschaften selten Raum bekommen. Begegnungen bleiben oft funktional oder fliichtig.

Tiefe Gespriche, gemeinsames Erleben, echte Nihe — all das ist vorhanden, aber zu selten.

Laura denkt nicht: , Mir fehlt etwas.“ Sondern eher: ,,So, wie es gerade linft, wird dieser Teil meines Lebens immer

weiter an den Rand rutschen.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln
Laura formuliert ein Zielbild, das nichts Grundlegendes in Frage stellt, sondern einen Akzent verschiebt:

»Ich mdchte mein Leben so gestalten, dass Beziehungen und Freundschaften wieder mehr Tiefe und
Verbindlichkeit bekommen — ohne mein berufliches Engagement aufzugeben.”

Das Zielbild ist kein Bruch, sondern eine Gewichtungsentscheidung.

Schritt 2: Realitdtscheck — was ist aktuell méglich?
Laura betrachtet ihre Rahmenbedingungen:

o Zeitist knapp.

e Energie ist begrenzt, aber stabil.

e Verpflichtungen lassen sich nur begrenzt reduzieren.
Gleichzeitig erkennt sie:

o Kleine, regelmafige Raume waren moglich.

¢ Nicht mehr Kontakte, sondern andere Qualitat ist gefragt.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber klar an Alltagsrealitat angepasst.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Laura fragt sich: Woran wurde ich merken, dass sich etwas verandert?
Sie entscheidet sich fur drei Orientierungsgréfen:
e Ich habe regelmalig Gesprache, die Uber Organisatorisches hinausgehen.
e Ich erlebe mehr Verbundenheit, weniger bloRes Funktionieren.
e Ich investiere bewusst Zeit in ausgewahlte Beziehungen — ohne schlechtes Gewissen.

Diese Grofien sind nicht zahlbar, aber emotional sehr eindeutig.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework
Laura blickt auf die Skill-Ubersicht und erkennt mehrere relevante Fahigkeiten:
e Beziehungs- und Kommunikationskompetenz

e Priorisierungsfahigkeit
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e Selbststeuerung im Umgang mit Zeit und Erwartungen
Beim Blick auf sich selbst wird ihr klar:
e Sie ist sehr gut darin, Anforderungen zu erfillen.

e Sie ist weniger gelbt darin, Beziehung bewusst Raum zu geben, wenn kein dufierer Anlass
besteht.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Laura entscheidet sich flir einen Fokus:

e einen Skill: Beziehungsfahigkeit
e einen Unterskill: Beziehungen aktiv gestalten statt passiv pflegen

Sie erkennt: Es geht nicht darum, ,mehr Zeit zu haben®, sondern Zeit anders zu verwenden.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Laura wahlt zwei Uberschaubare Experimente:
1. Sie verabredet sich regelmaRig mit einer Person — fest im Kalender, nicht ,wenn Zeit ist".

2. In Gesprachen stellt sie bewusst Fragen, die Tiefe ermdglichen, statt beim Austausch von Er-
eignissen zu bleiben.

Die Experimente sind klein, aber verbindlich.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Laura:

e Was hat geholfen? Die Verbindlichkeit im Kalender hat Raum geschaffen, ohne Stress zu er-
zeugen.

e Was hat gebremst? Das Geflhl, sich rechtfertigen zu missen, Zeit ,nicht produktiv® zu nutzen.
e Was ist der nachste kleine Schritt? Sie mdchte eine weitere Beziehung bewusst vertiefen —
nicht mehr.

Ihr Zielbild verandert sich leicht: ,Ich brauche nicht viele enge Beziehungen — aber ich mdchte sie be-
wusst leben.”

Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht um Krise oder Mangel, sondern um bewusste Gestaltung.
Laura hat nichts ,repariert®. Sie hat einen Teil ihres Lebens, der ihr wichtig ist, wieder sichtbar ge-
macht. Gerade in leistungsorientierten Lebensphasen geraten Beziehungen oft nicht durch Kon-
flikte, sondern durch Dauerbeschaftigung in den Hintergrund. Das Modell hilft hier, nicht erst zu
reagieren, wenn etwas fehlt — sondern vorher Akzente zu setzen.

Nicht alles, was wichtig ist, ist dringend. Aber manches wird wichtig, wenn man ihm wieder Raum gibt.
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BEISPIEL 6: BEZIEHUNG BEWUSST WEITERENTWICKELN

s N

Ausgangssituation

Claudia und Tobias sind seit vielen Jahren ein Paar. Die Anfangszeit war geprigt von Nihe, Leichtigkeit
und gegenseitiger Neugier. Inzwischen bestimmt der Alltag den Rhythmus: Arbeit, Verpflichtungen, Orga-

nisation, Erschépfung. Gespriche drehen sich hiufig um To-do-Listen, Probleme oder unerledigte Dinge.

In letzter Zeit kommt es Ofter zu Streit. Worte fallen, die verletzen. Beide merken im Nachhinein, dass sie
so eigentlich nicht miteinander umgehen wollen. Gleichzeitig ist da ein klarer Wunsch: Diese Beziehung soll

nicht einfach ,,funktionieren, sondern schon bleiben — und méglichst ein Leben lang tragen.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Statt die Beziehung grundsatzlich infrage zu stellen, formuliert Claudia — auch stellvertretend fir Tobias
— ein Zielbild: ,Ich mdchte unsere Beziehung so gestalten, dass wir auch im Alltag wieder mehr Ver-
bundenheit, Respekt und Leichtigkeit erleben — selbst wenn nicht alles gut lauft.”

Dieses Zielbild idealisiert nichts. Es erkennt Konflikte als Teil der Beziehung an, ohne sie zu normali-
sieren.

Schritt 2: Realitiatscheck — was ist aktuell méglich?
Claudia reflektiert die Rahmenbedingungen:
e Beide sind haufig mude.
e Zeit fir Gesprache ist begrenzt.
e Alte Muster greifen schnell, besonders unter Stress.
Gleichzeitig erkennt sie:
¢ Kleine Veranderungen im Umgang miteinander waren maglich.
e Nicht alles muss sofort gelost werden.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber an Alltagsrealitat und emotionale Belastbarkeit angepasst.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Claudia fragt sich: Woran wurde ich merken, dass sich etwas verbessert?
Sie entscheidet sich fur drei Orientierungsgréfen:
o Konflikte eskalieren seltener oder weniger stark.
¢ Nach schwierigen Momenten finden wir schneller wieder zueinander.
e Ich bereue seltener, was ich im Streit gesagt habe.

Diese Grofien richten den Blick nicht auf Harmonie, sondern auf Qualitat im Umgang mit Spannung.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework

Beim Blick auf das Skill-Framework erkennt Claudia mehrere relevante Fahigkeiten:
e Emotionsregulation
¢ Kommunikations- und Beziehungskompetenz

e Selbstreflexionsfahigkeit
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Sie erkennt auch:
» Konflikte entstehen oft nicht aus inhaltlichen Differenzen, sondern aus Uberforderung.

e lhre Fahigkeit, im Moment innezuhalten, ist unter Stress gering.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Claudia entscheidet sich bewusst fiir einen Fokus:

e einen Skill: Emotionsregulation
e einen Unterskill: innehalten, bevor Worte fallen

Sie erkennt: Wenn dieser Punkt gelingt, verandert sich vieles andere mit.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Claudia wahlt zwei kleine Experimente:

1. In angespannten Momenten eine kurze Pause einbauen, bevor sie reagiert (z. B. tief durchat-
men, Raum verlassen).

2. Nach Konflikten bewusst einen Moment der Annaherung suchen — auch wenn das Gesprach
noch nicht geklart ist.

Diese Schritte wirken klein. In der Beziehung haben sie groflte Wirkung.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung

Nach sechs Wochen reflektiert Claudia:
¢ Was hat geholfen? Pausen haben Eskalationen deutlich reduziert.
e Was hat gebremst? Der Wunsch, ,Recht zu behalten®.

e Wasist der nachste kleine Schritt? Mehr Aufmerksamkeit flir den eigenen emotionalen Zustand,
bevor Gesprache beginnen.

lhr Zielbild bleibt bestehen — fiihlt sich aber ndher und erreichbarer an.

Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht darum, Konflikte zu vermeiden oder Harmonie herzustellen.
Es ging darum, Beziehung als gemeinsamen Entwicklungsraum zu begreifen.

Claudia hat nichts ,repariert. Aber sie hat begonnen, Verantwortung flr den eigenen Anteil zu tber-
nehmen — und damit Raum flir Veranderung geschaffen. Langjahrige Beziehungen scheitern selten an
fehlender Liebe. Haufig scheitern sie an mangelnder Fahigkeit, mit Alltag, Stress und Emotionen kon-
struktiv umzugehen.

Future Skills wirken hier nicht als Karrierefaktoren, sondern als Beziehungsfahigkeiten — und damit
als Grundlage fiir ein Leben in Verbindung. Nicht jede Beziehung bleibt leicht. Aber viele bleiben leben-
dig, wenn sie bewusst gestaltet werden.
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BEISPIEL 7: STUDIUM MIT FACHLICHER EXZELLENZ — ABER BLINDEN FLECKEN BEI
FUTURE SKILLS

4 )
Ausgangssituation

Lukas ist 23 Jahre alt und studiert im Master ein anspruchsvolles Fach. Er kommt fachlich gut zurecht,
arbeitet analytisch stark und erzielt solide bis sehr gute Leistungen. Seminare, Klausuren und Hausarbei-

ten verlangen vor allem kognitiv-analytische Fahigkeiten, Fachwissen und strukturiertes Denken.

Gleichzeitig merkt Lukas zunehmend: Viele Fahigkeiten, die in Praktika, Nebenjobs oder Gesprichen
mit Berufstitigen als wichtig beschrieben werden, kommen im Studium kaum systematisch vor. Team-
arbeit findet zwar statt — etwa in Gruppenprojekten —, doch sie wird selten reflektiert. Kommunikation
wird vorausgesetzt, aber nicht gezielt trainiert. Feedback erhilt er fast ausschlieSlich zu fachlichen Er-
gebnissen, kaum zu Zusammenarbeit oder Wirkung auf andere. Lukas hat nicht das Gefiihl, schlecht
vorbereitet zu sein. Aber er spirt eine Liicke zwischen akademischer Qualifikation und beruflicher Rea-

litdt.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Statt sein Studium grundsatzlich infrage zu stellen, formuliert Lukas ein erganzendes Zielbild: ,Ich
mochte mein Studium so nutzen, dass ich neben fachlichem Wissen auch die Fahigkeiten entwickle,
die mir spater Zusammenarbeit, Kommunikation und Selbststeuerung erleichtern.*

Dieses Zielbild konkurriert nicht mit dem Studium — es erganzt es bewusst.

Schritt 2: Realitdtscheck — was ist aktuell méglich?
Lukas betrachtet seine Rahmenbedingungen:
e Der Studienplan ist eng.
e Prifungsanforderungen sind klar fachlich fokussiert.
e Zusatzliche Zeit ist begrenzt.
Gleichzeitig erkennt er;
e Gruppenarbeiten bieten reale Lernraume.
e Nebenjobs, Hochschulinitiativen oder Tutorien eréffnen zusatzliche Kontexte.
e Kleine Experimente sind mdglich, ohne das Studium zu gefahrden.
Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber an Studienrealitat und Zeitbudget angepasst.

Schritt 3: OrientierungsgroBen ableiten
Lukas fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass ich mich in diesen Fahigkeiten entwickle?
Er entscheidet sich fur drei Orientierungsgréfen:
e Ich spreche in Gruppen klarer an, was ich denke oder brauche.
e Zusammenarbeit fihlt sich weniger anstrengend und konflikthaft an.
e Ich erhalte informelles Feedback zu meiner Wirkung auf andere.
Diese Grofen sind nicht benotet — aber flir spatere Berufssituationen hochrelevant.

Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework

Beim Blick auf das Skill-Framework identifiziert Lukas mehrere relevante Fahigkeiten:
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e Team- und Kooperationsfahigkeit
e Kommunikationsfahigkeit
o Selbstreflexionsfahigkeit
Er erkennt:
e Fachliche Skills werden systematisch trainiert.

e Soziale und kommunikative Skills entstehen eher zufallig — abhangig von Gruppe, Zufall und
Personlichkeit.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Lukas entscheidet sich firr einen klaren Fokus:

e einen Skill: Team- und Kooperationsfahigkeit
e einen Unterskill: konstruktives Feedback geben und annehmen

Er erkennt: Wenn dieser Punkt besser gelingt, profitieren auch Prasentationen, Gruppenarbeiten und
spatere Berufseinstiege.

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Lukas wahlt drei einfache Experimente:

1. In Gruppenarbeiten regelmafliig aktiv Feedback einholen (,Wie war meine Mitarbeit fir euch
hilfreich — und wo nicht?).

2. Nach gemeinsamen Aufgaben kurz reflektieren: Was hat in der Zusammenarbeit gut funktio-
niert?
3. Eigene Beitrage bewusster als Angebote formulieren, nicht als fertige Lésungen.

Diese Experimente nutzen vorhandene Lernraume — aber mit neuer Aufmerksamkeit.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Lukas:
¢ Was hat geholfen? Explizites Feedback hat blinde Flecken sichtbar gemacht.
¢ Was hat gebremst? Die anfangliche Unsicherheit, Feedback tberhaupt einzufordern.

e Was ist der nachste kleine Schritt? Er méchte gezielt auch Feedback zu Prasentationen und
Diskussionen einholen.

Sein Zielbild bleibt bestehen — wird aber konkreter: ,Ich kann mir diese Fahigkeiten aktiv aneignen,
auch wenn sie nicht Teil des Curriculums sind.*

Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht um Defizite, sondern um bewusste Erganzung. Lukas
hat erkannt, dass formale Bildung nicht alle relevanten Fahigkeiten systematisch abdeckt — und
dass dies kein personliches Versagen ist.

Er hat begonnen, Verantwortung flr seine eigene Entwicklung zu ibernehmen, ohne das System
andern zu mussen. Studium vermittelt Wissen. Future Skills entstehen oft zwischen den Zeilen — in
Zusammenarbeit, Kommunikation und Selbststeuerung. Das Modell hilft, diese Lernrdume nicht dem
Zufall zu Uberlassen, sondern bewusst zu nutzen.

Nicht alles, was wichtig ist, wird gelehrt. Aber vieles Iasst sich lernen — wenn man weil3, worauf man
achtet.
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BEISPIEL 8: WENN ARBEIT UNSICHER WIRD — UND LERNEN ZUR NOTWENDIGKEIT

4 )
Ausgangssitnation

Thomas ist 45 Jahre alt und arbeitet seit vielen Jahren in einem wissensintensiven Beruf. Er ist erfahren,
zuverldssig und fachlich versiert. In seinem Umfeld beobachtet er jedoch zunehmend Veridnderungen: Auf-
gaben, die friher manuell erledigt wurden, werden automatisiert. Kollegen, die KI-Tools gezielt einsetzen,
sind deutlich produktiver.

Ein Freund sagt in einem Gesprich einen Satz, der nachwirkt: ,,Du wirst nicht durch KI ersetzt — sondern

durch Menschen, die KI besser nutzen.*

Thomas hat KI bislang eher abgelehnt. Er hat gelegentlich etwas ausprobiert, ein paar Prompts geschrie-
ben, aber ohne echtes Interesse. Jetzt wird ihm klar: Sein Job ist nicht akut gefihrdet — aber auch nicht
mehr selbstverstindlich sicher.

Schritt 1: Ein vorlaufiges Zielbild entwickeln

Thomas formuliert ein Zielbild, das ehrlich ist und nichts beschénigt: ,lch mdchte in den nachsten Jah-
ren arbeitsfahig bleiben, ohne mich komplett neu erfinden zu miissen — und verstehen, wie ich Kl sinn-
voll in meine Arbeit integrieren kann.*

Das Zielbild ist kein Zukunftsentwurf voller Begeisterung, sondern eine Absicherung von Handlungs-
spielraum.

Schritt 2: Realititscheck — was ist aktuell moglich?
Thomas schaut auf seine Situation:
e Zeitist begrenzt.
e Motivation ist niedrig.
e Lernwiderstand ist spurbar.
Gleichzeitig erkennt er;
e Er kennt seine Arbeitsprozesse sehr gut.
e Kleine Lernschritte waren machbar.
o Vollstandige Verweigerung ware langfristig riskanter als vorsichtige Annaherung.

Das Zielbild bleibt bestehen, wird aber klar an Energie und Bereitschaft angepasst.

Schritt 3: Orientierungsgrofen ableiten
Thomas fragt sich: Woran wiirde ich merken, dass ich handlungsfahiger werde?
Er entscheidet sich flir drei Orientierungsgrofien:

e Ich verstehe, wo Kl in meinen Arbeitsprozessen sinnvoll unterstitzen kann.

e Ich kann einfache Automatisierungsideen benennen — auch wenn ich sie noch nicht selbst um-
setze.

e Ich verliere weniger Zeit mit repetitiven Aufgaben.

Diese Grofien sind funktional, nicht identitatsbezogen.
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Schritt 4: Spiegelung mit dem Future-Skills-Framework
Beim Blick auf das Framework erkennt Thomas relevante Fahigkeiten:
e Digitale und technologische Kompetenz
e Prozessdenken
e Lern- und Entwicklungskompetenz
Er erkennt auch:
e Es geht weniger um Tools wie ChatGPT oder n8n an sich.

e Es geht darum, Arbeit systemisch zu verstehen und Potenziale zu erkennen.

Schritt 5: Bewusste Priorisierung
Thomas entscheidet sich bewusst fiir einen begrenzten Fokus:

e einen Skill: Digitale & technologische Kompetenz
e einen Unterskill: Prozessanalyse mit Blick auf Automatisierung

Er sagt sich: ,Ich muss kein KI-Experte werden — aber ich muss verstehen, wo sie mir Arbeit abnehmen
kann.®

Schritt 6: Entwicklungs-Experimente (6 Wochen)
Thomas wahlt zwei Uberschaubare Experimente:

1. Einen eigenen Arbeitsprozess detailliert beschreiben und markieren: Was ist repetitiv? Was
regelbasiert?

2. Ein einfaches Automatisierungstool (z. B. n8n) nicht selbst beherrschen, sondern verstehen,
was damit grundsatzlich maoglich ist.

Die Experimente sind bewusst niedrigschwellig — Verstehen vor Begeisterung.

Schritt 7: Lernreflexion statt Bewertung
Nach sechs Wochen reflektiert Thomas:
¢ Was hat geholfen? Der Blick auf Prozesse hat seine Arbeit transparenter gemacht.
e Was hat gebremst? Der innere Widerstand gegen ,noch mehr Technik".
e Was ist der nachste kleine Schritt? Ein konkretes Mini-Projekt: einen Prozess gemeinsam mit
einer technikaffinen Kollegin automatisieren.

Sein Zielbild verandert sich leicht: ,lch muss Kl nicht mégen — aber ich kann lernen, sie sinnvoll zu
nutzen.”

Was dieses Beispiel zeigt: Es ging nicht um Neugier oder Innovationsfreude, sondern um pragma-
tische Anpassungsfahigkeit. Thomas hat Lernen nicht aus Begeisterung begonnen, sondern aus
Einsicht. Das Modell hilft hier, Widerstéande nicht zu ignorieren, sondern trotzdem handlungsfahig
zu bleiben.

Viele Menschen werden in den kommenden Jahren nicht vor der Frage stehen, ob sie neue Tech-
nologien lernen wollen, sondern wie viel sie lernen missen, um arbeitsfahig zu bleiben. Future Skills
bedeuten hier nicht Leidenschaft, sondern Wahlfreiheit: zwischen aktivem Lernen und passivem Er-
setztwerden. Und manchmal ist das ausreichend motivierend.
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WAS DIE BEISPIELE UNS ZEIGEN

Acht Situationen — ein Modell

Die acht beschriebenen Beispiele unterscheiden sich deutlich: Lebensphase, aultere Rahmenbedin-
gungen, verfiigbare Ressourcen und innere Beweggriinde kénnten kaum unterschiedlicher sein. Man-
che Situationen sind von Unsicherheit gepragt, andere von Stabilitat. Manche von Mangel, andere von
Fulle. Manche von Handlungsdruck, andere von leiser Unzufriedenheit.

Und doch verbindet sie ein gemeinsamer Kern: In allen Fallen stehen Menschen vor der Aufgabe,
unter unvollstandigen Informationen bewusste Entwicklungsentscheidungen zu treffen — nicht, weil sie
mussen, sondern weil Stillstand langfristig keine tragfahige Option ist.

Das hier vorgestellte Modell erhebt nicht den Anspruch, diese Situationen zu I6sen. Es bietet viel-
mehr eine gemeinsame Logik, um sehr unterschiedliche Lebenslagen strukturieren, reflektieren und
gestalten zu kdnnen.

Die acht Situationen im Uberblick:

1. Hohe Belastung im mittleren Lebensalter

Ein Leben mit vielen Verpflichtungen, wenig Luft und dem Gefiihl, dass Gesundheit oder innere Ba-
lance zu kurz kommen. Das Modell hilft, Uberforderung zu reduzieren, Prioritaten neu zu setzen und
kleine, wirksame Hebel zu identifizieren.

2. Ubergang von Schule zu Beruf

Orientierungslosigkeit angesichts vieler Optionen und unsicherer Zukunftsaussichten. Das Modell er
setzt die Suche nach der ,richtigen Entscheidung® durch einen lernorientierten Prozess mit reversib-
len Schritten.

3. Ubergang in den Ruhestand

Der Verlust beruflicher Struktur und Identitat verlangt neue Formen von Selbststeuerung und Sinn.
Das Modell unterstiitzt dabei, diesen Ubergang bewusst zu gestalten, ohne neue Verpflichtungen zu
erzwingen.

4. Wirtschaftlicher Druck und Jobverlust

Begrenzte Ressourcen, hohe Unsicherheit und wenig Planungsspielraum. Hier zeigt sich besonders
deutlich: Future Skills sind Schutzfaktoren, die helfen, Wirde, Stabilitdt und Handlungsfahigkeit zu
bewahren.

5. Erfolgreich und ausgelastet — aber Beziehungstiefe fehlt
Kein akuter Mangel, sondern eine stille Verschiebung von Prioritdten. Das Modell ermdglicht be-
wusste Akzentsetzung, bevor Beziehungen dauerhaft in den Hintergrund geraten.

6. Langjahrige Beziehung unter Alltagsdruck

Zunehmende Konflikte, weniger Leichtigkeit, aber der klare Wunsch, die Beziehung weiter zu gestal-
ten. Das Modell hilft, Beziehung als gemeinsamen Entwicklungsraum zu verstehen — nicht als Prob-
lem, das geldst werden muss.

7. Studium mit fachlicher Exzellenz — aber blinden Flecken bei sozialen Skills
Formale Bildung vermittelt Wissen, aber viele lebensrelevante Fahigkeiten entstehen unsystematisch.
Das Modell unterstiitzt Studierende dabei, vorhandene Lernrdume bewusster zu nutzen.
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8. Berufliche Unsicherheit durch Kl und Automatisierung
Kein unmittelbarer Jobverlust, aber das wachsende Geflihl, abgehangt zu werden. Das Modell hilft,
pragmatische Lernschritte zu gehen — auch ohne Begeisterung, aber mit Klarheit.

Was diese acht Beispiele gemeinsam zeigen
o Das Zielbild ist immer vorlaufig. Es gibt Richtung, ohne festzulegen. Entwicklung bleibt anpas-
sungsfahig.
e Ausgangspunkt ist immer die Realitat. Ressourcen, Motivation, Belastung und Lebensphase
sind Teil des Prozesses — nicht Hindernisse.

e Fahigkeiten sind der zentrale Hebel. Nicht jede Situation lasst sich verandern, aber viele lassen
sich besser bewaltigen, wenn relevante Fahigkeiten gestarkt werden.

e Priorisierung ist entscheidend. In allen Beispielen reichen wenige bewusst gewahlte Skills oder
Unterskills, um spurbare Wirkung zu entfalten.

e Entwicklung ist selten spektakular. Sie zeigt sich oft als mehr Klarheit, bessere Entscheidungen
oder weniger Reibung — nicht als pl6tzlicher Durchbruch.
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ENTWICKLUNG UBER JAHRE IM BLICK BE-
HALTEN

Die lange Linie — Entwicklung tiber Jahre im Blick behalten

Die Beispiele in diesem Teil haben gezeigt, wie personliche Entwicklung unter realen Bedingungen
gestaltet werden kann: Schritt fir Schritt, mit begrenzten Ressourcen, ohne Anspruch auf Kontrolle.
Diese kurzfristigen und mittelfristigen Entwicklungszyklen sind entscheidend, um handlungsfahig zu
bleiben, ohne sich zu tUberfordern.

Gleichzeitig gibt es eine zweite Zeitebene, die sich im Alltag leicht aus dem Blick verliert: die lange Linie
eines Lebens. Einen eindriicklichen Zugang zu dieser Perspektive bietet die Arbeit von Bronnie Ware,
die viele Jahre Menschen in ihrer letzten Lebensphase begleitet hat. Aus ihren Gesprachen lassen sich
wiederkehrende Muster erkennen. Menschen bereuen am Ende ihres Lebens selten einzelne Entschei-
dungen oder konkrete Fehler. Was sie beschreiben, sind vielmehr langfristige Verschiebungen von
Prioritdten: zu viel Anpassung an Erwartungen anderer, zu viel Arbeit auf Kosten von Beziehungen, zu
wenig Mut, Geflihle zu zeigen, zu wenig gelebte Freude.

Diese Einsichten zeigen etwas Grundsatzliches: Fehlentwicklungen entstehen selten durch falsche Ein-
zelentscheidungen — sondern durch langfristige Unwuchten, die sich schleichend einstellen, wahrend
man im Alltag sehr beschéaftigt ist, Dinge ,richtig“ zu machen.

Gerade deshalb ist es hilfreich, die kurzfristige Entwicklungslogik um eine Gbergeordnete Perspektive
zu erganzen. Nicht haufig, nicht ritualisiert und nicht als Selbstbewertung — sondern bewusst und selten.

Eine solche Langfrist-Rlckschau kdnnte beispielsweise einmal im Jahr stattfinden, oder auch seltener.
Sie folgt keiner Methode und keinem festen Format. Im Kern steht eine einfache gedankliche Bewe-
gung: ein Rickblick aus der Zukunft.

Fragen wie diese kénnen dabei Orientierung geben:

e Wenn ich in zehn oder zwanzig Jahren auf diese Lebensphase zurlickblicke — was moéchte ich
dann tber mich sagen kénnen?

e Welche Aspekte meines Lebens sollen riickblickend Gewicht haben?
e Woinvestiere ich derzeit viel Energie — und zahlt das auf das Leben ein, das ich fihren méchte?

e Gibt es Bereiche, die ich Uber langere Zeit vernachlassige, ohne es im Alltag deutlich zu spu-
ren?

Solche Fragen verlangen keine sofortigen Antworten. Oft genligt es, sie einmal bewusst zuzulassen.
Ihre Wirkung entfalten sie nicht durch Konsequenz, sondern durch Wiederkehr.

In der Verbindung mit dem Future-Skills-Framework wird dabei ein weiterer Zusammenhang sicht-
bar. Manche Fahigkeiten zahlen kurzfristig auf Leistungsfahigkeit ein, verlieren aber langfristig an Be-
deutung. Andere wirken langsamer, unscheinbarer —und pragen dennoch tber Jahre die Qualitat eines
Lebens. Dazu gehéren insbesondere Fahigkeiten wie Beziehungsgestaltung, Selbststeuerung, Lernfa-
higkeit, der Umgang mit Unsicherheit sowie die Fahigkeit, Sinn und Werte immer wieder neu auszu-
richten.

Die Einladung dieses Abschnitts lautet daher nicht, das eigene Leben neu zu planen. Sie lautet,
gelegentlich innezuhalten, bevor sich Fehlpriorisierungen verfestigen. Korrekturen sind moglich — nicht
durch radikale Briiche, sondern durch kleine Verschiebungen Uber Zeit.
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So erganzt die langfristige Perspektive die zuvor beschriebenen Entwicklungszyklen. Die 7-Schritte-
Logik hilft dabei, im Alltag bewusst zu handeln. Die lange Linie hilft dabei, den Blick flir das Ganze nicht
zu verlieren.

Zukunftsfahigkeit zeigt sich letztlich nicht darin, méglichst viel richtig zu machen. Sie zeigt sich darin,
Uber Jahre hinweg immer wieder zu prifen, ob das eigene Leben noch in eine Richtung fiihrt, die sich
stimmig anfihlt — und den Mut zu haben, nachzujustieren, solange es mdglich ist. Das Modell beant-
wortet nicht die Frage: Was ist das richtige Leben?

Es unterstitzt bei einer anderen, oft wichtigeren Frage: Wie kann ich unter meinen Bedingungen
bewusste, lernfdhige und stimmige Entwicklungsentscheidungen treffen? Damit schlief3t sich der Kreis
von Teil lll: Nicht durch Kontrolle, nicht durch Optimierung — sondern durch Orientierung, Lernfahigkeit
und bewusste Gestaltung Uber Zeit.

27
future-skills-institut.de



