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Anwendungstipp

Nutzen Sie das Workbook als Informa-
tions-, Motivations- und Arbeitsgrundlage.
Beschreiben Sie die Arbeitsblatter im
Buch, je nach den gesteliten Fragen und
Aufgaben. So entwickeln Sie methodisch
geleitet im Selbst-Coaching eigene, au-
thentische Ziele und finden die passenden
Weg, um sie auch wirklich zu erreichen.

Lassen Sie sich Zeit!

Wenn Sie es ruhig angehen wollen, bear-
beiten Sie jede Woche ein Kapitel. Nach

21 Wochen haben Sie alle Kapitel und
Abschnitte bearbeitet und |hr Ziele-Thema
beharrlich durchdrungen. Sie konnen das
Ziele-Selbstcoaching aber auch schneller,
beispiclsweise alles an drei Wochen-
enden, beziechungsweise in dem Tempo
erledigen, das fir Sie passt.

Oder Sie nutzen einen der Ziele Work-
shops der Ziele Akademie Nurnberg. An
zwei Tagen arbeiten Sie intensiv an |hren
Ziclen.

Kommen Sie gut an.
Jurgen Zirbik

Wenn du wirklich etwas willst, findest

du einen Weg. Willst du es nicht
wirklich, findest du Ausreden.

Arabisches Sprichwort
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1.Balsam auf die Seele

Wir neigen dazu, herum zu jammern. Bei
mir war das auch so. Friher. Kommt
manchmal noch vor (das Leben ist kein Po-
nyhof). Selten, aber doch. Manchmal ist
das berechtigt, meistens nicht. Manchmal
ist das gut und wichtig (man muss auch mal
jammern dirfen, sagen auch Psycholo-
gen), meistens nicht. Dann nicht, wenn es
in Dauer-Selbstmitleid ausufert. Das ist
wirklich ungesund, denn Dauer-Jammerer
denken negativ. Und sie werden was sie
denken, sagt schon Luther (der theologi-
sche Revoluzzer aus dem 16. Jahrhundert
— eine schlimme Zeit). Esistauch ein Men-
talitdts-Thema — wir Deutschen ... Sie wis-
sen schon. Gut, verstanden. Schluss damit!
Sie haben es in der Hand.

,Halt den Mund,
hér auf zu heulen
und lebe endlich.”

Larry Winget, amerikanischer
Provokationscoach

Noch nie ging es uns in Westeuropa so gut
und noch nie haben die Menschen, insbe-
sondere in Deutschland so viel ,herumge-
nolt* und gejammert (behaupte ich jetzt
mal). Die Burn-Out-Raten steigen, ADHS
bei Kindern nimmt zu (ich sage Ihnen, das
liegt am Fernsehen, am Internet, am Com-
puter, an dummen Eltern, an unfahigen
Lehrern, an debilen Vorbildern — Stefan
Raab, Oliver Pocher & Co., ... ). Wir kdnnen
hier gerne weiter jammern, Schuld zuwei-
sen oder sonstigen Unsinn treiben. Bringt
aber nix. Da zitiere ich wieder gerne Larry
Winget:

Nun ist das bei den meisten Menschen ja
nicht so, dass sie ausschlieBlich Mist ge-
baut haben in ihrem Leben. Und wie gesagt
— noch nie ging es Menschen im Schnitt so
gut hier und heute (allerdings wachsen Ar-
mut, Chancenlosigkeit und Dummbheit).

Genau genommen hat niemand nur Mist
gebaut. Das sollten Sie sich einfach be-
wusst machen. Sie haben einiges super,



vieles bestens und eine Menge prima ge-
macht, tolle Erlebnisse gehabt, einiges auf
die Beine gestellt, Glucksmomente erlebt
und einige Menschen schon mal glucklich
gemacht. Ja, so ist es — und jetzt reden Sie
das nicht klein! Den ganzen Mist, den Sie
gebaut haben, vergessen Sie mal fir ein
paar Minuten! AuRerdem war auch der Mist
flr etwas gut — das sagen jedenfalls Exper-
ten.

Falls Sie das gerade nicht so sehen, aus-
sprechen oder empfinden, liegt das an |hrer
aktuellen Interpretation und Sichtweise.
Lassen Sie sich helfen. Jeder hat schon et-
was geleistet, etwas erreicht und Positives
erlebt.

Begegnung mit dem Ankern

Stellen Sie sich kurz ein schones Erlebnis
vor ... na kommen Sie schon. Irgendetwas:
im Job, mit dem Partner, der Partnerin,
Hobby, Freunde ...

Stellen Sie sich die Situation vor: Was se-
hen Sie? Was horen Sie? Wie fuhlt sich das
an? Genau in dieser Reihenfolge. Bleiben
Sie eine Weile dort.

Warum der Hund nicht
trinken konnte

Es war einmal ein Hund.
Er hatte groRen Durst. Doch jedes Mal
wenn er trinken wollte und dabei sein Spie-
gelbild im Wasser erblickte, erschrak er vor
dem fremden grofen Hund, den er sah und
wich voller Angst zurick.

Irgendwann aber war sein Durst so groR
und unertraglich, dass er seine Furcht tber-
wand und mit einem grol3en Satz ins Was-
ser sprang.

Und tatsachlich verschwand da auch der
"andere" Hund.

Quelle: Shah, Idries: "Lebe das wirkliche
Gliick", Herder, 1996

LAlles, was ich NICHT erreicht
habe im Leben, habe ich
ausschlie8lich mir selbst zu ver-
danken.”

Abraham Lincoln



Schreiben Sie auf, was lhnen zu folgenden Fragen spontan einfalit.
1 Was ist gut in meinem Leben?




1 Wofiir bin ich dankbar?




1 Auf was kann ich bauen??




1 Was mache ich gut und gerne?
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2. Leidenschaft hilft

Wahre Geschichte am
Rande

Eines schdnen Samstag morgens sagt die
Frau zu lhrem Holden: ,Du, die Fenster
mussen dringend gestrichen werden. Der
Winter hat sie ganz schon mitgenommen.*
Er. Hm ..*

Sie: ,Du kénntest doch schon mal schauen,
was du alles brauchst, zum Reinigen, Ab-
schmirgeln, Farbe, Pinsel und so. Dann
kénnen wir gleich alles im Baumarkt besor-
gen und du kannst heute Nachmittag losle-
gen. Das Wetter passt auch.”

Er: ,Hm, Schatz, diese Woche war wirklich
der Horror. Der Chef treibt mich rein. Ich
war die ganze Woche echt im Stress. Der
Rucken tut mir weh und ich bin echt
schlapp und mlde. Lass uns das verschie-
ben.*

Kurz darauf ruft sein Freund an: ,Hi Mann,
komm lass uns ne Runde biken gehen.
Habe eine tolle neue Strecke entdeckt.
Durch den Wald mit wilden Single-Trails.
Kommst du oder passt es heute nicht?

Er: ,Wieso ,nicht passen*? Wie kommst du
darauf. Ich schmeifle mich sofort in die
Bike-Klamotten und bin in 20 Minuten bei
dir. Muss eh etwas gegen den Stress in der
Arbeit machen. Wo hast du gesagt, ist die-
ser neue Single-Trail?*

Den Kommentar der Gattin erspare ich
lhnen an dieser Stelle. Aber Sie merken
schon, alles eine Frage der Leidenschaft.
Worauf freuen Sie sich? Was machen Sie
besonders gerne? Womit konnen Sie sich
Stunden beschaftigen? Wobei vergessen
Sie die Zeit?

Hm ... was tun Sie mit Leidenschaft? Was
lasst Sie vom Sofa aufspringen, wofr ,be-
wegen Sie lhren Hintern®, auch wenn es
schwerfallt. Wofir verlassen Sie lhre Kom-
fortzone, weil Sie es lieben, weil Sie es
brauchen? lhre Leidenschaften entspre-
chen nicht immer Ihren besten Fahigkeiten
und Talenten, aber oft ist das so. Kaum je-
mand tut leidenschaftlich etwas, was er gar
nicht kann — das ist einfach anstrengend
(auBer einige ,Deutschland-sucht-den-Su-
perstar-,Superstars®).

Tipp

Sie missen nicht unbedingt nur das
ins Auge fassen, was Sie besonders
gut konnen. Manchmal liegen der
Reiz und damit die Motivation darin,
ein Ziel zu erreichen, etwas zu tun,
was bisher noch nicht zu ihren Fahig-
keiten gehorte. Dann lernen Sie eben
Neues.
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Beispiel

Eine Rechtsanwaltin hatte sich speziali-
siert auf — logisch — Rechtsfragen — spe-
ziell im Familienrecht, Gesellschaftsrecht,
Scheidungsrecht. Da sie grundsatzlich et-
was an ihrer beruflichen Situation andemn
wollte, raus aus einer Blrogemeinschaft,
mit neuen Leuten zusammenarbeiten,
entschloss sie sich einiges dazuzulernen.
Sie arbeitete sich in Rechtsfragen im
medizinischen Bereich ein und lernte Me-
diziner in Gesellschafts- und Unterneh-
mensfragen kompetent zu beraten. Heute
ist sie erfolgreich und zufriedener denn je.
Trotzdem: Besser ist das.

Passen Leidenschaft und Talent, Fahig-
keiten fiir eine Sache, ein Ziel, zusammen,
setzt das von alleine Energien frei. Und
Energie bendtigen Sie, um lhre Ziele zu

erreichen. Das bedeutet nicht, das Ziele
finden und erreichen der reine Stress sein
massen. Im Gegenteil. Eine gesunde Por-
tion Gelassenheit, Geduld und Lockerheit,
gepaart mit Zuversicht, sind sehr hilfreich.
Dazu spater noch einige Gedanken mehr

—die gelassene Art Ziele zu erreichen.

Was Sie wahlen und wie Sie das
angehen, passiert in |hrem Kopf und
nirgendwo sonst. Wahlen Sie die richtigen
Dinge, geht die Post ab. Wahlen Sie die
falschen, geht kaum etwas oder gar
nichts. Im Machhinein ist man schlauer,
die Frage ist nur, hatten Sie viel Spal
beim schlauer werden oder waren Sie
Jerndnftig und  trauemn  verpasstem
Leben hinterher? (lch will Sie nicht
verleiten, aber der Konjunktiv hilft nicht

weiter; Hatte ich doch ...)

.Durch die Leidenschaften lebt der
Mensch, durch die Vernunft
existiert er blof3.*

Sebastien Chamfort, franzdsischer
Schriftsteller



2 Wofiir lassen Sie alles stehen und liegen?
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2 Wen kennen Sie im Zusammenhang mit den Dingen, die Sie lieben?

15



2 Welche lhrer Leidenschaften eignen sich zum Geldverdienen?

16
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3.Sich besser kennen

Eine Voraussetzung authentische Ziele zu
finden, ist, dass Sie sich selbst gut kennen.
Wirklich gut! Wenn das so ist. Prima. Ich
personlich war mir nichtimmer 100%ig klar,
wer ich im Innersten bin, wie ich ticke, was
mir wirklich wichtig ist, was daran liegen
kann, dass wir hin und wieder fremdgesteu-
ert sind. Kennen Sie das?

Sie tun Dinge, die Ihnen nicht gefallen, bei
denen Sie sich nicht wohl fiihlen, die nicht
zu lhnen passen — Sie tun sie trotzdem.
Mancher hort schon zum 300ten-mal auf zu
rauchen. Dabei ist das wirklich richtig
dumm. Sie glauben doch nicht im Ernst,
dass lhre Lungen dafiir gemacht sind, o-
der? Kein gutes Zeichen! Aber ein wichti-
ges Zeichen!!

Baustelle Personlichkeit

Personlichkeit besteht aus dem Zusam-
menspiel von Erbgut und Umwelt. Beides
beeinflusst sich beim Bilden und dauerhaf-
ten Entwickeln der Personlichkeit gegen-
seitig, und zwar standig. Heute sprechen
Wissenschaftler von den ,Big Five®, den
finf Faktoren, mit denen sich die Person-
lichkeit eines Menschen erfassen lasst:

e Offenheit

o \Vertraglichkeit

o Gewissenhaftigkeit

e Extraversion - z.B. Herzlichkeit, Ge-
selligkeit, Aktivitat, Frohsinn

e Neurotizismus z.B. Angstlichkeit,
Reizbarkeit, Verletzlichkeit

Jens Asendorpf ist der deutsche Experte,
wenn es um Personlichkeitsentwicklung
geht. Er meint, das ICH sei bis ins hohe Al-
ter veranderbar. Die lange geltende Theo-
rie, dass der Kern der Personlichkeit ange-
boren ist und dann stabil bleibt, gilt als
uberholt. Dass mit rund 30 Schluss sein
soll, die Personlichkeit dann ausgebildet
und festgelegt ist, weil sich Gehirnzellen
kaum noch nach- und ausbilden wirden, ist
heute widerlegt.

Diese Entschuldigung haben Sie also nicht
mehr, wenn Sie Uber 30 sind. Daflir haben
Sie Chancen. Beispielsweise die Chance
an lhrer Personlichkeit zu feilen, sich zu an-
dern, Ihrer Wunsch-Personlichkeit naher zu
kommen. Was lhnen heute an sich nicht
gefallt, kénnen Sie weiter beeinflussen,
denn die Nervenzellen des Hirns, Sitz lhrer
Personlichkeit, konnen sich fast ein Leben
lang neu organisieren. Asendorpf legt sich
da fest. Er sagt, der Durchschnitt der Per-
sonlichkeit stabilisiere sich erst mit 50 Jah-
ren. ,Die Frage lautet nicht mehr: ,Wer bin
ich?*, sondern: ,Wer konnte ich werden?*.
Das Leben ist also eine Baustelle, und je-
der kann selbst bestimmen, ob er an sei-
nem Ich bestandig weiterarbeitet, gar einen
radikalen Umbau wagt, oder es mit den
Jahren ein bisschen verkommen Iasst.
(Siefert/Weber, S.80)

18



Leben lernen

Langsam erkennen auch Padagogen,
Psychologen und andere, die sich flr recht
gescheit halten, dass Leben lange gelernt
werden kann (Bildungspolitiker brauchen
da wohl noch etwas). Und das tragt zur Ent-
wicklung der Personlichkeit immens bei.
Mehr als verkopftes, und teilweise schlicht
unbrauchbares Wissen, dass Bildung in die
Kopfe der Menschen zu bekommen ver-
sucht. Die Psychologin Ursula Staudinger
maochte bereits Kindern neue Erkenntnisse
aus den Sozial- und Verhaltenswissen-
schaften nahebringen. Dazu gehort bei-
spielsweise auch die folgende Erkenntnis
des Psychologen Paul Baltes, die das Le-
ben leichter machen soll (das sogenannte
SOK-Modell: selektive Optimierung mit
Kompensation):

,Menschen, die auswahlen, optimieren und
kompensieren (wegfallende Mittel durch
andere ersetzen, der Autor), geht es deut-
lich besser als solchen, die gleichzeitig auf
vielen Hochzeiten tanzen und zwar von Ju-
gend an.” (Siefert/Weber, S.96)

Die logischen Ebenen

Ein Werkzeug, um sich besser auf die
Schliche zu kommen ist die Betrachtung
der eigenen Person anhand der ,Psycholo-
gischen Ebenen®. Robert Dilts, amerikani-
scher Psychologe hat die psychologischen

Ebenen fiir die psychologische Arbeit opti-
miert.

Gehen Sie die psychologischen Ebenen
von unten nach oben durch und beantwor-
ten Sie die dazugehorigen Fragen. Das ist
die erste Stufe der wirksamen Arbeit an und
mit sich selbst. Hier arbeiten Sie bewusst.
Achten Sie dabei auf die Wahl Ihrer Worte.
Identifizieren Sie sogenannte Schllissel-
worter (entscheiden Sie spontan).

Ebene Umwelt: Wo befinden Sie
sich — Zuhause, Arbeit, Freizeit

Ebene Handlung: Was tun Sie? -
Zuhause, Arbeit, Freizeit

Ebene Fahigkeiten: Was konnen Sie
besonders gut?

Ebene Werte: Was ist lhnen wichtig?

Ebene Identitat: Wer sind Sie?
Wie beschreiben Sie Ihre Personlich-
keit?

Ebene Zugehorigkeit: Wem oder
was flihlen Sie sich zugehdrig? —
Berufsgruppe? Religion? Staat?...

19
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3 Meine Umwelt: Wo befinde ich mich?

21



3 Handlungsebene: Was mache ich? Beruflich, privat.
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3 Fahigkeiten: Was kann ich besonders gut?
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3 Werte: Was ist mir wichtig?
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3 Identitat: Wer bin ich??
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3 Zugehorigkeit: Wozu fiihle ich mich zugehorig?
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4.Ziele Erfolgsfaktoren

Erfolgreich zu sein heifdt auch, Ziele zu er-
reichen —im Sport, im Job, im Privaten, im
Leben. Psychologen forschen schon lange
nach Faktoren, die es wahrscheinlicher und
leichter machen, Ziele auch wirklich zu er-
reichen und damit erfolgreich zu sein. Da-
bei ist den Erfolgen gemeinsam, dass Men-
schen sich dartber freuen. Und zwar offen-
bar umso mehr, je schwieriger die Erfolge
zu erreichen waren und je anstrengender
es war, am Ziel anzukommen, so jedenfalls
die Ergebnisse von Studien. Gleichzeitig
geben wir Ziele manchmal wieder auf,
wenn sie unerreichbar erscheinen.

Leidensdruck

Ich habe einen lieben Kollegen in meinem
Unternehmernetzwerk BNI (Business Net-
work International), der sich gerne als ,der
ubergewichtige Teil seiner Firma“ bezeich-
nete (geschatzt 130 Kilo). Das hatte etwas
von Selbstironie und lie® uns immer wieder
schmunzeln. Da er das jedoch fast immer
sagte, wenn er etwas Uber sein Unterneh-
men mitzuteilen hatte, steckte dahinter
auch ein grofles ,Pfund Unzufriedenheit”.
Was haufig genannt wird, ist Menschen
wichtig. Er hatte da wohl ,Leidensdruck®
und wollte das andern. Sein Ziel: 30 Kilo-
gramm abnehmen. Lange Zeit passierte
nichts — es erschien ihm vielleicht zu
schwierig und war fast unerreichbar.

Eines Tages bekamen wir einen neuen
Netzwerkkollegen, der als Heilpraktiker
eine Naturheilpraxis flihrt. Das war einer
der ,Zufélle*, die helfen Ziele anzugehen
und zu erreichen — eine Synchronizitat.
Durch die Beratung des Heilpraktikers und
die richtige Methode schaffte ,der tberge-
wichtige Anteil* es nicht nur 30 Kilo abzu-
nehmen, sondern das in drei Monaten hin-
zubekommen und sich dabei auch noch
wohl zu fihlen. Ziel erreicht.

Was ist ein ,gutes” Ziel?

Laut Expertenaussagen darf ein ,gutes
Ziel“ nicht zu einfach scheinen und gleich-
zeitig nicht zu schwierig oder ,groR*. Ist es
zu einfach — ich nehm mal 5 Kilo in 6 Mo-
naten ab - ist die Motivation, die vom Er-
gebnis ausgeht zu gering. Das Ziel ver-
schwindet irgendwie unbemerkt in der Ver-
senkung. Was sind schon 5 Kilo mehr oder
weniger. Ist es zu ,grol, schreckt es ab
und wird gar nicht erst angegangen. Was
zu ,groR* oder zu einfach scheint, ist sub-
jektiv und damit von Mensch zu Mensch
verschieden. Das herauszufinden, hilft die
1-2-3-Methode, die wir in der Ziele Akade-
mie entwickelt haben und die Sie in diesem
E-Book kennenlernen.

Ein gutes Ziel ist motivierend,
anstrengend und machbar!
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Konkrete Ziele

Schon vor tiber 40 Jahren haben Psycholo-
gen herausgefunden, dass konkrete Ziele
eher erreicht werden als abstrakte. Kon-
krete Ziele sind messbar oder leicht zu
uberprifen. Konkrete Ziele helfen uns, un-
sere Aufmerksamkeit auf das Ziel zu fokus-
sieren und Motivation zu entwickeln.

Gute Ziele sind messbar
oder tberpriifbar

So hatte mein BNI-Kollege das Ziel jede
Woche 2-3 Kilo abzunehmen. Diese Vor-
gabe war klar und eindeutig und besser als
,Stelle deine Erndhrung um® oder ,treibe
mehr Sport*. Hindernisse auf dem Weg zu
,2-3 Kilo abnehmen in einer Woche*, wie
das Bierchen zusétzlich, die Tafel Schoko-
lade oder das schone Eis, sind leichter zu
bewaltigen, wenn das Ziel messbar ist.

Das gilt auch fir grole Ziele, beispiels-
weise im Bereich Karriere oder Beziehun-
gen. Wenn Sie als Unternehmer einen Jah-
resumsatz von 1 Million schaffen wollen,
bedeutet das durchschnittlich rund 85.000
Euro im Monat oder grob 20.000 Euro pro
Woche oder 50 Auftrage in Hohe von
20.000 Euro. Das erscheint nicht nur erst
mal leichter erreichbar als 1 Million, es ist
auch Woche fiir Woche Uberprifbar. Sind
Sie auf der Suche nach einer Partnerschaft,
einer Paarbeziehung, hilft das Ziel ,bis
2012 habe ich meinen Traumpartner gefun-

den* alleine weniger als wenn Sie sich zu-
satzlich zum Ziel setzen zweimal wochent-
lich Orte aufzusuchen, wo sich Menschen
befinden, die Sie interessieren oder einmal
im Monat jemanden einzuladen, den Sie
spannend finden. Das Gute und Dumme an
den wdchentlichen Zwischenzielen ist: Sie
mussen ran!

Die gute Nachricht

Die Psychologen Gary Latham und Edwin
A. Locke entwickelten aus ihren For-
schungsergebnissen die so genannte
Goal-Setting-Theorie, die besagt:

Erfolg ist beeinflussbar!

Die Frage dahinter —was sind die Faktoren,
die die Chancen erhohen, Ziele zu errei-
chen. Dazu gibt es heute zahlreiche Er-
kenntnisse aus vielen Untersuchungen und
Studien, die helfen, gute Ziele zu finden
und zu erreichen und damit erfolgreich zu
sein. Top Sportler stecken eine Menge
Rickschlage ein: Niederlagen, Verletzun-
gen, Formkrisen und Durststrecken. Boris
Becker und Steffi Graf, die erfolgreichsten
deutschen Tennisasse aller Zeiten sind be-
eindruckende Beispiele dazu.

Selbstwertgefiihl hilft, die richti-
gen Ziele zu finden und IHRE
Wege zu finden
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,Auch Studien zeigen, dass erfolgreiche
Menschen hartnackiger als andere an ei-
nem einmal gefassten Vorhaben festhal-
ten. Ruckschlage entmutigen sie nicht, son-
dern verstarken eher noch das Bemihen.
Frei nach der Devise: »Jetzt erst recht!”
(Nazlic / Frey: So erreichen Menschen ihre
Ziele, in Gehirn und Geist, 3 / 2009)

Engagement und Ausdauer
sind unerlésslich — dran bleiben!

Menschen mit hohem Selbstwertgefiihl
weisen Misserfolge eher ungunstigen Um-
standen zu und schreiben sich Erfolge auf
die eigene Fahne. Empfehlung: Wirdigen
Sie lhre eigenen Leistungen und feiern Sie

Erfolge

Selbstwirksamkeit als weiterer
wichtiger Erfolgsfaktor

Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung,
selbst Einfluss auf das Ergebnis nehmen
zu konnen, etwas bewegen zu konnen.
Sind Sie ein ,Ich kann das“-Typ, sind lhre
Ziele eher anspruchsvoll und Sie lassen
sich nicht leicht davon abbringen. Barak
Obama hat das eindrucksvoll prasentiert,
als er ein ganzes Land mit ,yes, we can®

hypnotisierte. (Lesen Sie seine Biografie!)

Dazu gibt es im Neurolinguistischen Pro-
grammieren (NLP) ein nitzliches Werk-
zeug, Modeling genannt, das es Ihnen er-
maglicht Vorbilder fur sich psychologisch

sinnvoll zu nutzen.

Modeling

Die Begrunder des NLP, Richard Bandler
und John Grinder, entwickelten mit ,Mo-
delling® einen Prozess, mit dem es mog-
lich ist, die besten Experten schnell und
einfach zu kopieren und so schnell zu ler-
nen. Diesen Vorgang heilst Modeling of
Excellence. Dabei geht es darum Spitzen-
leistungen und die Art wie sie moglich wer-
den ausfindig zu machen und sie fiir sich
selbst oder fur andere zu nutzen.

Die richtigen Vorbilder kbnnen
uns wirklich weiterbringen

Alles konnen Sie nicht alleine schaffen,
Sie wissen nicht alles, was fur das Errei-
chen eines Zieles wichtig ist. Holen Sie
sich Unterstlitzung, wo sie sich anbietet o-

der Sie sie bendtigen

Holen Sie sich Helfer. Packen
Sie Ziele mit anderen an. Er-
z&hlen Sie von Ihren Zielen.
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Erfolgsfaktoren im Uberblick

Intelligenz und Begabung spielen fir den Erfolg in verschiedenen
Lebensbereichen zwar eine grolte, aber nicht immer die ausschlaggebende
Rolle. Hartnackig die eigenen Ziele zu verfolgen, erhoht die Erfolgschancen

noch mehr

Dies setzt allerdings voraus, dass das Ziel richtig gewahlt ist — also weder

aussichtslos noch trivial erscheint.

Den persénlichen Erfolgsfaktor kann man zu einem gewissen Grad steigern,

indem man Selbstvertrauen, Durchhaltewillen und Optimismus starkt

Quelle: Ziiert nach Nazlic / Frey: So erreichen Menschen ihre Zicle,
in Gehim und Geist, 3/ 2009

J)

.Nichts auf der Welt kann Beharrlichkeit ersetzen.
Talent nicht; nichts ist weiter verbreitet als

erfolglose Manner mit Talent;

Genialitat nicht; das verkannte Genie ist schon
fast zum gefligelten Sprichwort geworden;
Bildung nicht; diese Welt ist voll von gebildeten

Versagern;
Beharrlichkeit und Entschlossenheit allein sind

ausschlaggebend.”

Calvin Coolidge
(30. US-Prasident)



4 Erfolgsfaktor 1: Wobei haben Sie engagiert und ausdauernd gearbeitet?
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4 Erfolgsfaktor 2: IHRE Erfolge (Arbeit, Verein, Freunde,...)
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4 Erfolgsfaktor 3: ,,Yes, you can!“? Was haben Sie schon bewegt?
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4 Erfolgsfaktor 4: Notieren Sie potenzielle Vorbilder?
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4 Erfolgsfaktor 5: Machen eine Liste moglicher Helfer (fiir alle Lebenslagen)?
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lhre Lebensrollen




5. Lebensbereiche und Lebensrollen

Sie bewegen sich in einem ,Haus mit vielen
Zimmern“ — lhren Lebensbereichen oder
Rollen. Manche haben Sie mit vielen ge-
meinsam, andere sind speziell. Sie sind
beispielsweise Berufstatiger, Mitarbeiter,
vielleicht Chef, Lebenspartner, eventuell
Vater, auf jeden Fall Kind und vieles mehr.

,Wir sind das, was wir
wiederholt tun.”

Aristoteles

Der Weg zu Ihren Zielen beginnt heute und
ist Arbeit an Ihrem Morgen, lhrer Zukunft.
Betrachten Sie Ihr aktuelles Leben ge-
nauer. Was sind die Lebensbereiche, in de-
nen Sie besonders aktiv oder gefordert
sind? In welchen Bereichen stagniert es,
sind Sie unzufrieden, mochten Sie etwas
andern? Fehlen lhnen bestimmte Lebens-
bereiche vollig, mochten Sie in einzelnen
Lebensbereichen endlich ankommen (z.B.
Partnerschaft) oder Sie umgestalten. In der
,Simplify-Bewegung“ spricht man von Le-
benshiten und empfiehlt: ,weniger ist
mehr:

,Versuchen Sie die Lebenshite auf maxi-
mal 8 zu reduzieren. Gehen Sie die Rollen
geflhlsmaRig durch und fragen Sie sich,
was passieren wirde, wenn Sie auf die
eine oder andere Lebensrolle ganz verzich-
ten wirden. Dazu mlssen Sie sich natir-
lich die Frage stellen: Was will ich und was
will ich nicht! (...)

Natdrlich gibt es Lebenshute die Sie auf gar
keinen Fall ablegen kdnnen. Wenn Sie z.B.
Kinder haben, sind Sie automatisch in der
Elternrolle. Denken Sie also an die vielen
kleinen Nebenrollen in lhrem Leben. Oft-
mals versucht man bei Zeitproblemen di-
rekt einen Gang hoher zu schalten um alle
Rollen zu bewaltigen. Das geht aber zu
Lasten lhrer personlichen Lebensqualitat.
Also... maximal 8 Lebensrollen!*

Quelle: http://www.simplify.de / simplify-
tipps/stoeberninthemen/ kategorie/mental-
training/  kennen-sie-ihre-lebensrollen-o-
der-lebenshuete

Was treiben / treibt Sie so?

Ich will's verkirzen und Klischees bedie-
nen. Frauen sind eher in privaten Berei-
chen oder ,soften Themen®, wie Familie,
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Kinder/Mutter, Freundeskreis und in spiritu-
ellen Themen daheim. Manner eher in be-
ruflichen, leistungsorientierten, ,harten
Themen®. Sollten Sie sich einem dieser Ge-
schlechter eindeutig zuordnen, haben sie
bereits einen sehr groben, roten Faden.
Manner Achtung:

Die ,weichen® Motive und Fahigkeiten und
die ,weiblichen Faktoren* werden nach Ex-
pertenaussagen in Zukunft eine immer
wichtigere Rolle spielen. Wichtig fir Ihre
Entscheidungs- und Handlungsmuster sind
IHRE Leitmotive. Sie sind lhr innerer Treib-
stoff. Zehn Motive ,treiben“ Menschen, ei-
nige mehr, einige weniger (andere Modelle
verwenden bis zu 16 Motive, z.B.: Reiss-
Modell):

Mit dem Personlichkeitstest in der Zeit-
schrift Geo Wissen, 43/2009, finden Sie
heraus, welche dieser Motive Sie im Be-
sonderen bestimmen. Dazu finden Sie ge-
naue Erklarungen, was unter den Motiven
zu verstehen ist.

Geo Wissen, Wer bin ich, Heft 43/2009
Ihre Lebensbereiche

In welchen Lebensbereichen sind Sie aktiv,
sehr engagiert oder weniger bzw. gar nicht
zuhause? Gibt es weitere Lebensbereiche
oder Unterbereiche, die besonders auf Sie
zutreffen? Ihre wichtigen Lebensbereiche
bestimmen auch Ihre primaren Rollen. Und

diese Rollen wirken sich auf lhre Person-
lichkeit aus und umgekehrt. Manche Rolle-
niegen Ihnen, andere vielleicht nicht so gut
oder gar nicht.

GMV sagt in diesem Fall, horen, sehen und
splren Sie konzentriert hin, dann erkennen
Sie die passenden Rollen fir sich. Ein ers-
ter Schritt zu mehr Selbsterkenntnis.

Wer das tut, was er immer ge-
tan hat, wir das bekommen,
was wer immer bekommen hat.”

Sprichwort

o Arbeit, Beruf

o Familie, Partnerschaft

e Personliches und Privates

e Personliche Weiterentwicklung
e Freunde, soziale Kontakte

e Hobby, Freizeit, Entspannung
e Finanzen, Materielles

e Religion, Spiritualitat

o Intellektuelles, Bildung

In unseren Rollen sind wir alle wir selbst
und doch auch fremd bestimmt, denn Rol-
len haben nun einmal zunehmend die Ei-
genschaft, von aulen, von der Gesell-
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schaft, den Medien im Idealzustand festge-
legt zu werden. Der ideale ,Filmpapi, die
Filmmutti, der Filmboss, das Filmkind, Film-
kumpel“ sind unsere MaRstabe. Wollen wir
dem gerecht werden, werden wir immer
mehr ,sie”, immer weniger ,Ich“. Dann geht
es uns wie manchen Schauspieler selbst.
Die Formel konnte lauten: Wir missen
uberall Rollen spielen, um Uberhaupt eine
Rolle spielen zu kénnen. Wir tauschen un-
sere eigene, unsere individuelle, unsere in
unmittelbaren Austausch mit anderen Men-
schen entwickelte Identitat gegen eine
fremde, gegen eine normierte, gegen eine
von auflen und oben aufgendtigte Identitat
ein.“ (Holdger Platta: Wer bin ich denn? In:
Psychologie Heute 06/2002, Seite 50 ff.)
Welche Rollen ,spielen” Sie? Welche gut?
Welche weniger gut? Notieren Sie zu Ihren
Kernrollen lhre Bilder und Gefiihle (wie
geht es lhnen in dieser Rolle? Hier helfen
wieder die psychologischen Ebenen)

e Familie: Mutter, Vater, Sohn, Tochter,
altestes Kind, jlngstes Kind, etc.

o Beruf: Vorgesetzter, Mitarbeiter, Fih-
rungskraft, Teammitglied, Chef etc.

o Freizeit & Hobby: Kegelbruder, Seg-
ler, Skatspieler, Golfer, Sportler, Ma-
ler, Musiker etc.

e Soziale Gemeinschaft: Blrger, Rats-
mitglied, Elternschaft, Vereinsmitglied

e Zugehorigkeit: Weltblrger, Europaer,
Deutscher, Bayer, Franke, etc.

o Religion /Spiritualitat: Christ, Moslem,
Katholik, Atheist etc.

e Personlichkeit: Ich, Charakter, Mo-
tive, Entscheidungen, Lebensweg

o Politik: Konservativer, Sozialist, Sozi-
aldemokrat, Grlner etc.

e Beziehungen: Partner, Freunde,
Nachbar, Vater, Sohn, Kollege etc.

Werden Sie sich tber Ihre Rollen in IHREN
Lebensbereichen klar. Spiren Sie in diese
Lebensbereiche und Rollen hinein. Werden
Sie sich Ihrer Geflihle und Bilder darin be-
wusst. Sind Sie ,Sie* oder jemand anderer?
Offen, ehrlich, schonungslos — sonst bringt
lhnen das nichts. Denn Ihre Gefiihle sind
ein Medium, um Ihre Wiinsche und Gedan-
ken (Ziele sind Gedanken an Morgen) Wirk-
lichkeit werden zu lassen. Sie sind der Ka-
talysator fUr die richtigen Ziele, den richti-
gen Weg, den richtigen Zeitpunkt.

Tipp

Sie sollten nicht mehr als sieben Rol-
len ausflllen wollen. Kommen Sie auf
mehr als sieben Lebensrollen, versu-
chen Sie zusammenzufassen.
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5 Meine Lebensbereiche & Rollen BERUFLICH
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5 Meine Lebensbereiche & Rollen PRIVAT
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6. IHRE Ziele finden

Im nachsten Schritt suchen Sie konkret
IHRE Ziele. Und zwar Ziele, die zu lhnen
passen. Genauer gesagt, es geht um die
Ziele, die zu lhren Werten passen. Psycho-
logen und Experten wissen heute, dass
Ziele, die mit eigenen Werten, also den Hal-
tungen, Meinungen und Einstellungen, die
lhnen besonders wichtig sind, kollidieren,
kaum Chance haben, jemals erreicht zu
werden.

,2Der Langsamste, der sein Ziel
nicht aus den Augen verliert,
geht noch immer geschwinder,
als jener, der ohne Ziel
umher irrt.”

Gotthold Ephraim Lessing

Der Blick auf lhre Lebensbereiche und Rol-
len, der Blick auf IHRE Geschichte bringt
Sie enorm weiter. Vielleicht entdecken Sie
schon hier IHREN roten Faden, das Muster
IHRES Lebens. Das wird es immens er-
leichtern, bestehende Ziele zu bewerten
und zu modifizieren und/oder neue, pas-
sende Ziele finden und die Wege dorthin er-
folgversprechend zu definieren.

Machen ist angesagt

Investieren Sie eine halbe Stunde in sich
selbst. Wenn es eine Stunde oder mehr
dauert — so what! Es geht um Sie. Und wer
ist Ihnen wichtiger als Sie selbst? (mal ehr-
lich). Der gesunde Menschenverstand

(GMV) sagt: Die Menschen sind Egoisten.
Warum auch nicht. Menschen verbringen
s000 viel Zeit mit unnutzen Dingen, wie
Fernsehen schauen, herum hangen oder
Computerspiele spielen. Machen Sie ein-
mal etwas besonders Sinnvolles: Denken
Sie schriftlich Uber IHRE Ziele nach.

Exkurs: Ehrlichkeit mit
sich selbst:

Experten wissen heute viel Gber die Entste-
hung des ,Ich® und sie wissen, dass wir uns
standig selbst neu erfinden. Unser Gehirn
und unsere Psyche sind so ausgerichtet.
Dazu kommt, dass wir uns unser eigenes
Leben, unsere Personlichkeit und unsere
Geschichte ,schonreden®. Vielleicht ware
das sonst nur schwer auszuhalten — wer
weild — Wie ist das bei Ihnen?

Besonders erstaunlich ist, dass wir uns
standig selbst etwas vormachen. Wir ma-
chen uns besser als wir sind, schreiben uns
Erfolge zu, an denen wir lediglich beteiligt
waren. Wir sind die besten Autofahrer der
Welt und alle anderen sind ,Idioten*. GMV
fragt: Das denken Sie doch nicht wirklich,
oder?

,Eine Besonderheit von erfolg-
reichen Menschen ist, dass sie
Stark handlungsorientiert sind.*

Brian Tracy, amerikanischer
Erfolgscoach
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6 Was sind meine wichtigen Lebensbereiche?
Hilfe: In welchen Lebensbereichen verbringen Sie wie viel Zeit?

6 Welche Lebensbereiche sind mir besonders wichtig?
Hilfe: Sinnfrage. Was bringt das, was ich da tue? Mir, anderen?
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6 In welchen Lebensbereichen erreiche ich meine Ziele und bin zufrieden?
Hilfe: Beschreiben Sie lhre Geflihle

6 In welchen Lebensbereichen erreiche ich meine Ziele nicht und bin unzufrie-
den? Hilfe: Beschreiben Sie lhre Gefiihle
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6 In welchem Lebensbereich verandert sich gerade etwas? Hilfe: Ich flhle
mich da anders, sehe das anders als vorher, Anderungsanzeichen

6 Welchen Lebensbereich habe ich im Griff?
Hilfe: Ich bestimme, wo es lang geht. Ich agiere.
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6 Welcher Lebensbereich hat mich im Griff? Hilfe: Ich reagiere. Ich tue, was
andere sagen. Ich filhle mich nicht wohl. Ich &rgere mich.
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1.Zeitreise - lhr Leben da hinten

Trauen Sie sich. Schauen Sie sich einmal Ihr bisheriges Leben an. So als wirden

Sie eine Zeitreise machen und alles von oben, von aulten betrachten — wie einen
Film. Der Film IHRES bisherigen Lebens. Soliten Sie erwarten nur Schrott zu
sehen, kann ich Sie beruhigen. In jedem Leben gibt es Spannendes, Interes-

santes, Geflhlvolles, Erfolge, Freude. Sollten Sie erwarten eine einzige Erfolgs-

story zu sehen — hm, nun ja, ... schauen Sie mal.

Was war / ist - na ja?

= Dinge, die Sie nicht gerne tun, aber
trotzdem tun miissen

= Sachen, (ber die Sie sich immer
wieder érgern

* Dinge, mit denen Sie nicht klar kommen

= Schmerzvolle Dinge, unter denen
Sie leiden

+ Alles, was lhnen negativen Stress
bereitet

» Das, was Sie traurig oder wiitend macht

* Personen, mit denen Sie immer wieder
ancinander geraten

Was war / ist positiv?

Sachen oder Menschen, die
Sie lieben

Erfolge, Dinge, die Sie
geschafft haben

Alles, was |hnen wichtig ist
Worliber freuen Sie sich?
Was tun Sie gerne?

In welchen Tatigkeiten gehen
Sie auf?

Es ist nicht zu wenig Zeit, die wir
haben, sondern es ist zu viel Zeit,
die wir nicht nutzen.

Lucius Seneca, rémischer Philosoph,
Dramatiker, Staatsmann



7 Was war / ist positiv?
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7 Was war / ist ... naja?
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Wir verteilt sich das auf lhrer Lebenslinie

Zeichnen Sie IHRE Lebenslinie. Beginnen Sie im Jahr Ihrer Geburt. Lassen geniigend
Platz, um die wichtigen, positiven und ,na ja — Ereignisse® in lhre Lebenslinie einzutragen,

auch negative Ereignisse sind wichtig. Aber nicht sooo wichtig wie die positiven.

Notieren Sie zuerst Einzel-Ereignisse, wie Schulbeginn, Abitur, Studium / Lehre, Partner
kennen gelernt, Hochzeit, Scheidung, Kind geboren, Job x angefangen, Krankenhaus,
Urlaub ..

Wenn Sie das erledigt haben (lassen Sie sich (iberraschen, was Sie alles hinter sich
haben), fassen Sie groftere Zeitraume zusammen, wie beispielsweise die Kindheit, die
Schulzeit, die Lehrzeit, die Studienzeit, die Ehezeit etc. Notieren Sie, was diese Zeit-
Lebens-Raume charakterisiert. Was tun Sie da hauptsachlich? Schule und Party, Arbeit
und Hamsterrad, Lemen und Spal, Sport und Musik, Freunde ... Wie geht es lhnen
dabei?

Tipp
Legen Sie |hre Lebenslinie groRziigig auf einem

A3-Blatt quer an. Zeichen Sie die Lebenslinie
und notieren Sie die ,Meilensteine” lhres Lebens
(Geburt, Kindergartenanfang, Schulanfang,
Meilensteinerlebnisse Kindhelit, ...

Schulabschluss, Partner kennen gelernt, etc..



Machen Sie das zu IHREM gesamten bis-
herigen Leben und lassen Sie sich Uberra-
schen, was dabei herauskommt. Wenn Sie
Bilder aus den verschiedenen Abschnitten
haben, kleben Sie sie dazu, nutzen Sie
Briefe, Songs, Orte, Reisen, Gegenstande
passend zu dem jeweiligen Lebensab-
schnitt.

,Mehr als die Vergangenheit in-
teressiert mich die Zukunft,
denn in ihr gedenke ich zu

leben.”

Albert Einstein

Wenn Sie beispielsweise Ihre Schulzeit be-
arbeiten, konnten Sie die passenden Lieder
dazu horen, Bilder von sich aus dieser Zeit
hervorkramen. Sie werden auf Erlebnisse,
Menschen, Ereignisse kommen, die Sie
meinen, vergessen zu haben. Aber ... lhr
Unterbewusstsein vergisst nichts! Alles da.
Beginnen Sie eine phantastische Reise zu
sich selbst.

Ganz einfach. Erinnern
Sie sich.

Sprechen Sie alle Sinne an und Sie werden
ein volles, reiches Lebens entdecken —
namlich IHRES. Sie erkennen ,gute und

weniger gute Phasen®, erreichte und ver-
passte Ziele. Gut so. Das ist die Basis IH-
RES Morgens, IHRER Ziele. Ganz nah an
lhnen dran.

Kopieren Sie diese Basis-Lebenslinie fir je-
den lhrer wichtigen Lebensbereiche (Part-
nerschaft, Beruf, ...). So kdnnen Sie sich
IHRE Lebenslinie flir jeden Bereich einmal
gesondert vorknopfen. Wenn Sie Lust dazu
haben.

Kann sein, Sie entdecken in der Kindheit
bereits Ereignisse, die sie zu lhrem Partner
geflhrt, zu Inrem Beruf geleitet haben oder
lhre Leidenschaft im Hobby X vorausahnen
lieRen. Sie lernen sich besser verstehen,
erkennen Zusammenhange und schaffen

Mehr Klarheit fur IHRE
Ziele-Arbeit fur die Zukunft

,Uunsere Wiinsche sind die Vor-
boten der Féahigkeiten, die in
uns liegen.*

Johann Wolfgang von Goethe
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8. Die Phantasiereise

Regen Sie Ihr Unterbewusstsein an — |hr starkster Helfer!

Die Phantasiereise lehnt sich an eine
Ubung an die ,Der ideale Tag* heit und
von der amerikanischen Erfolgsautorin Bar-
bara Sher stammt. Stellen Sie sich einen
perfekten Tag vor. Sie haben IHRE Ziele
erreicht. Schauen Sie hin, héren Sie hin,
spuren Sie hin: Was sehen Sie? Was horen
Sie? Wie flinlen Sie sich in IHREM perfek-
ten Leben?

Sie kdnnen die Ubung auch ausdehnen auf
eine Woche, einen Monat ein Jahr. Folgen
Sie Ihren Geflihlen und spontanen Gedan-
ken.

Weg mit den Zwangen und
Hindernissen. Sie sind an
lhrem Ziel angelangt.

Beschreiben Sie lhre Phantasiereise

So, jetzt gehen Sie einmal Uber die Gren-
zen und Beschrankungen, die Sie sich
selbst auferlegen (Ich kann kein Millionar
werden. Ich muss diesen Job machen,
auch wenn er mich anddet. SchlieRlich
brauche das Geld. Ich muss dies, ich kann
nicht dass, blablabla — diese inneren Kriti-
ker und Hemmer die starksten und haufigs-
ten Bremser auf dem Weg zu Zielen).

Gut, dass IHR Gehimn (ja auch IHRES) in
der Lage ist, diese Grenzen zu Uberschrei-
ten. Sie missen es ihm nur erlauben. Dem

Gehirn ist es namlich ,wurscht‘, was es
denkt. Es liebt es einfach, zu denken. Also
los!

Nutzen Sie IHRE Winsche und Traume,
nutzen Sie auch besonders unrealistischen
Winsche und Traume (aus Ihrer jetzigen
Sicht). Vertrauen Sie auf die Erkenntnis
,hute dich vor deinen Wiinschen, sie kdnn-
ten wahr werden.

,Phantasie ist wichtiger als Wis-
sen. Wissen ist begrenzt, Phan-
tasie aber umfasst die ganze
Welt.*

Albert Einstein

Stellen Sie sich vor, Sie haben alles er-
reicht, was Sie sich wiinschen und ertrau-
men. Sie tun, was Sie mochten, Sie leben
dort, wo Sie sein wollen, Sie sind der oder
die, der oder die Sie sein wollen. AuRerlich,
innerlich, gesundheitlich, intellektuell, part-
nerschaftlich, beruflich, spirituell. Wissen,
Erfahrung, Ausstrahlung. Vielleicht gibt es
ja einen Menschen oder mehrere, die Sie
bewundern, vielleicht auch nur aus einem
Teilbereich (Aussehen, Ausstrahlung, Typ,
Auftreten, Job, etc.). Basteln Sie sich aus
den Wunschteilen IHR Wunschleben ein-
fach selbst zusammen - lhre Phantasie
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schafft das locker. Dann spiren Sie mal
hin, ob Sie sich dabei wohl fiihlen, ob Sie
es noch sind und ob das so machbar ist.
Wissenschaftlich betrachtet klingt das so:

,Die erwiinschte Zukunft wird vor dem geis-
tigen Auge spielend erreicht und genieRe-
risch ausgekostet. (...) Zielsetzungen, die
Phantasie zu realisieren, reflektieren folg-
lich nicht die eingeschatzten Erfolgswahr-
scheinlichkeiten, sondern ausschlieflich
den impliziten pull-Effekt (frei: Zug-, Sog-
Effekt) der in der Phantasie abgebildeten
positiven Ereignisses.” (Oettingen / Gollwit-
zer: Theorien der modernen Zielpsycholo-
gie, Huber 2002, S.58)

Erfinden Sie Details fir Ihren perfekten Tag
Je konkreter, desto besser. Wo leben Sie?
Wie leben Sie - feudal, modern, unterwegs,
sesshaft? Was tun Sie von morgens bis
abends? Nachts? Mit wem umgeben Sie
sich? Was ist Ihr Job? Was sind |hre Hob-
bies? Was konnen Sie besonders gut, von
dem was Sie an diesem Tag machen? Wer
sind lhre Freunde? Wie sind Sie? Warum
sind das lhre Freunde? Etc.

Ihren Besitze beschreiben

Was besitzen Sie alles? Was davon ist
wichtig? Fur Sie? Flr andere? Was tun Sie
mit Inrem Besitz, Vermogen? Wenn Sie kei-
nen grof3en Besitz haben, warum nicht?
Beschreiben Sie ihre Umwelt

In welchem Land leben Sie? Wie sehen
Sie? Pflanzenwelt, Tiere, Sind Sie am

Meer? In den Bergen? In einer Grofistadt?
Auf dem Land? Zurtckgezogen? Mitten-
drin? Wen haben Sie um sich? Tiere? Ei-
nen Partner? Kinder? Freunde? Sind Sie
unterwegs? Forscher? Zuriickgezogen?
Schriftsteller? Klnstler? Etc.

Kernfragen:

Was brauchen Sie, um sich wohl zu fihlen.
Was macht Sie zufrieden. Was ermdglicht
lhnen, anderen geben zu konnen? Was
schafft Gelassenheit, Freundlichkeit, Le-
bensfreude. Was versetzt Sie in die Lage,
Lebensqualitat genieen zu konnen?

Was brauchen Sie, das lhnen auch heute
wichtig ist? Was sollte vorhanden sein, da-
mit Sie genielen konnen? Was benotigen
Sie, um zufrieden zu sein, lachen zu kon-
nen, sich wohl zu flihlen? Nehmen Sie es
mit!!

Egal, was fur Sie personlich zu lhrem per-
fekten Tag gehort: Schreiben Sie es auf o-
der vielleicht sprechen Sie es auf Band. Sie
konnen es auch malen.

Tipp

Denken Sie daran, auch die Dinge in
lhrem perfekten Tag zu beschreiben,
die Sie schon heute haben und die Sie
auch in Ihrem perfekten Tag behalten
wollen. So kénnte es z.B. zu lhrem per-
fekten Tag gehoren, etwas mit Ihrem
jetzigen Partner oder Ihrem Kind zu un-
ternehmen. Dann tun Sie es.
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8 Meine Phantasiereise:
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9. Motive - Was treibt Sie an?

Werte sind seit Jahren in der Diskussion.
Zurick zu den wahren Werten. Die Gesell-
schaft braucht wieder Werte. Der Wertever-
fall in Gesellschaft und Wirtschaft ist mit
schuld an Wirtschafts- und Bankenkrise ...
dahinter stecken immer Menschen, keine
Staaten, Unternehmen, Banken. Dahinter
stecken Typen wie Sie und ich! Nattirlich
schimpfen wir auf gierige Manager und
noch gierigere und bodenlos unver-
schamte, arrogante und dumme Banker.
Aber wenn Sie oder ich in deren Situation
gewesen waren, dann ...

Wir sind nicht sooo unterschiedlich wie wir
es in manchen Situationen wiinschen und
auch nicht so ahnlich, wie wir es in man-
chen Situationen wiinschen und auch nicht
so ahnlich, wie wir es in Bezug auf Stars
und Vorbilder wahnen. Erst Mitte der
1990er-Jahre hat der amerikanische Psy-
chologe Steven Reiss herausgefunden,
dass Menschen von 16 Lebensmotiven,
Bedurfnissen und Werten getrieben wer-
den. Ein grolRer Teil davon ist laut Reiss ge-
netisch bedingt, da sie als Triebfedern auch
bei Tieren vorkommen sollen und evolutio-
nar bedeutsam sind (z.B. Ernahrung, Ruhe,
Aktivitat). Allen Menschen sind die 16 Mo-
tive gemeinsam, jedoch in unterschiedli-
cher Auspragung. Der individuelle Lebens-
motiv-Mix bei gemeinsamer Basis fir alle.

,Warum verhalten sich Menschen so, wie
sie es tun? Was treibt sie wirklich an? Was
macht sie in ihrem Leben letztlich glucklich
und zufrieden? In einer eigenen Lebens-
krise musste der Psychologe Mitte der 90er
Jahre Uberrascht feststellen, wie wenig die
eigene Wissenschaft tiber die Frage nach
dem ,Wer bin ich?* wirklich wusste. Dem
Thema widmete Steven Reiss fortan seine
ganze professionelle Schaffenskraft.” (Psy-
chologie Heute 03/2001, Seite 20)

Dazu untersuchte Reiss mehr als 6000 Per-
sonen in verschiedenen Landern und fand
heraus, dass allem Verhalten folgende 16
Motive zugrunde liegen:

Macht, Unabhangigkeit, Neugier, Anerken-
nung, Ordnung, Sparen, Ehre, Idealismus,
Beziehungen, Familie, Status, Rache,
Romantik, Ernahrung, korperliche Aktivitat,
Ruhe

,Diese Motive, Wiinsche und Werte be-
stimmen unser Leben: Sie sind der Stoff,
aus dem wir gemacht sind und der unserer
Existenz Sinn und Bedeutung verleiht. {...)
Kein Lebensmotiv wird von zwei Menschen
identisch erfahren oder gestaltet. (...) Wir
sind viel individueller, als Psychologen bis-
her meinten: ,Was Menschen so einzigartig
macht®, betont der Persénlichkeitsforscher,
,ist die jeweilige Kombination dieser Be-
durfnisse und was sie flir den Einzelnen be-
deuten.” (Psychologie Heute 03/2001,
Seite 20 ff.)
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Auswirkungen auf alles

Jeder Mensch hat ein charakteristisches
Werte- und Motivprofil. Dieses Profil ent-
scheidet dartiber, wie Sie Entscheidungen
treffen, was Sie tun, wie Sie es tun und wie
Sie sich in lhrem Leben einrichten und flh-
len. Interessant dabei ist, dass laut Reiss
Gluck und Zufriedenheit keine Lebens-
Triebfedern im engeren Sinne sind. Sie
sind Beiwerk, Nebenprodukte, die auftau-
chen, wenn wir unsere Ziele erreichen,
aber nicht selbst das Ziel.

Da gibt es das kurze, eher zufallige Gllck,
das als Wohlfthlen daher kommt, wenn Sie
angenehme Dinge erleben, einen tollen Ur-
laubstag, ein Erfolgserlebnis im Beruf, ei-
nen genussvollen Augenblick bei einem tol-
len Abendessen. Und es gibt das Gllick,
das auf Inren Werten basiert, dass aus dem
Sinn lhres Lebens kommt und ihm gleich-
zeitig Sinn gibt. Die gute Nachricht: Sie ha-
ben es tatsachlich selbst in der Hand.

Seines Gluckes Schmied

,Diejenigen erfahren ein ,liberdauerndes,
tiefes und erflllendes Gliick®, die ihre wah-
ren Motive und Lebensgriinde kennen und
sich von ihnen durchs Leben tragen lassen.
Daher steht das wirkliche Gliick auch je-
dem Menschen offen: Vollig unabhangig
von Reichtum, Status oder Attraktivitat hat
jeder die gleichen Chancen, sein Leben an

den Werten zu orientieren, die es bedeu-
tungsvoll machen.* (Psychologie Heute
03/2001, Seite 20 ff.)

Dabei ist nach der Theorie von Reiss wich-
tig, dass es keine absoluten Werte oder
Triebe gibt, wie sie andere Psychologen
und Verhaltensforscher in der Vergangen-
heit propagiert haben. Nicht alle Menschen
sind beispielsweise vom Uberlebenswillen
oder dem hedonistischen Gliicksstreben
getrieben. Da gibt es viele und feine, gewal-
tige Unterschiede. Und wieder gilt: jeder
Jeck ist anders.

Fur einen Menschen, den Ruhe und Ent-
spannung als wichtiges Lebensmotiv trei-
ben, klingt Pablo Picassos Haltung gera-
dezu manisch, ist aber laut Reiss normal
und eben nur anders. ,Nichts zu tun er-
schopft mich®, meinte der Kunstlerstar,
,wenn ich arbeite, entspanne ich mich.
Mancher wiinschte sich das, wenn die Tret-
muhle wieder zuschlagt, hat aber leider an-
dere Motiv-Schwerpunkte.

Motive ahnlich, Partner-
schaft gut

Auch fur die Partnerschaft macht Reiss
recht klare Aussagen, fast schon ein Re-
zept fiir eine gllickliche Paarbeziehung. Auf
den Punkt gebracht, sagt er: Sie konnen
nur in mit dem Partner wirklich gliicklich
werden, mit denen Sie Lebensmotive
und Lebensziele gemeinsam haben. Von
wegen Gegensatze ziehen sich an — nicht
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wenn es um Lebensmotive geht. Also ma-
chen Sie mit Inrem kinftigen oder jetzigen
Partner den Reiss’schen Motivtest. Damit
nichts schiefgehen kann. Da es auch vor
Reiss durchaus hin und wieder mit der ei-
nen oder anderen Beziehung geklappt hat,
mussen Sie sich hier nicht stressen. Eine
gute Portion GMV tut es auch — horen Sie
auf Ihr Geftinhl, lhren Bauch, Ihre Intuition —
da schwingen Ihre Werte automatisch mit.

Das sagt doch schon unser gesunder Men-
schenverstand

Trotz der ausgepragten Individualitat im Le-
bensmotiv-Mix scheint es auch Gemein-
samkeiten bei bestimmten Gruppen zu ge-
ben. So préaferieren Frauen eher die Motive
Ruhe und sind stérker Angsten ausgesetzt.
Manner sind vor allem von Sex, Aggression
und Rache bestimmt. Auch das war uns be-
reits mit GMV klar, wurde aber durch Reiss

Lelstun
ett 9 Macht
Une|gennut2|gke|t

Unabhangigkeit
Neugier Selbstwnrksamkelt
Geselligkeit

Status
Interessant ist so ein Partnertest trotzdem bestatigt. Herausgekommen ist weiter,

— aber Vorsicht vor den Nebenwirkungen.
Einmal grlin, immer griin?

Ihr Werteprofil ist in der Regel recht stabil.
,im Allgemeinen charakterisiert das Motiv-
profil unsere Personlichkeit dauerhaft. So
werden neugierige Kinder auch als Jugend-
liche und Erwachsene offen und interes-
siert durch das Leben gehen. Heranwach-
sende, die gerne planen und organisieren,
werden dies auch als Erwachsene tun. Und
Menschen mit ausgepragter Lust am Essen
werden sich wohl lebenslang mit ihrem Ge-
wicht  plagen.“  (Psychologie Heute
03/2001, Seite 20 ff.)

dass glaubige Menschen weniger nach Un-
abhangigkeit, Rache und Aggression stre-
ben und starker von Ehre und Familie be-
stimmt sind. Wie immer Sie gestrickt sind.
Spannend ist das personliche Reiss-Profil
allemal. Denn gerade fir das Finden und
Erreichen von authentischen Zielen, fur Er-
folg, Zufriedenheit und Gllck im Leben, ist
es enorm wichtig, dass Sie Ihre Motive und
Werte kennen. Gute Ziele sind immer kom-
patibel mit Inren Werten und Motiven.

Test-Tipp: Reiss-Profil
https://reiss-profile.plakos.de
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10. Die Motive Ihres Unterbewusstseins

Der  deutsche  Psychologe  Oliver
Schultheiss, der an Universitat Erlangen-
Nurnberg und der University of Michigan,
einem Mekka der Psychologie, arbeitet, hat
das sogenannte Picture Story Exercise
weiterentwickelt. Damit ist es moglich die
meist verborgenen BedUrfnisse unseres
Unbewussten aufzustébern und kennenzu-
lernen. Es basiert auf einem Verfahren, das
man den Thematischen Apperzeptionstest
nennt. Dabei erzahlen Probanden Ge-
schichten zu einer Reihe von Standardbil-
dern. Diese erzahlten und aufgezeichneten
Geschichten werden dann nach der Starke
des Gesellungs-, Leistungs- und Machtbe-
durfnis Gberprift und so die unbewussten
Motive und Werte ermittelt. Sie werden be-
reits ab einem Alter von sechs Wochen an-
gelegt.

Unbewusste Motive beeinflussen

»oie (die unbewussten Motive, der Autor)
beeinflussen unser Handeln und die Ziel-
setzung ein Leben lang. Im frihkindlichen
Alter werden die impliziten Motive gebildet,
die sich aus Reaktionen und Verhaltens-
weisen des Babys heraus ableiten, welche
bereits in diesem Alter mitbekommen, wel-
che Reaktionen der Umwelt auf welche Ak-
tion folgt und wohin diese flhrt. Damit posi-
tive Reaktionen weiterhin bestehen blei-
ben, wendet das Baby die entsprechenden
Handlungen an.” [1]

Unbewusste Motive fur
Ziele nutzen

Da Ihre unbewussten Motive recht wichtig
fir die Zielearbeit und das Wissen um sie
einfach spannend ist, kdnnen Sie mit der
folgenden Aufgabe Ihre unbewussten Mo-
tive ergrinden. Dabei nutzen wir nun be-
stimmte Bilder, zu denen Sie jeweils eine
kleine Geschichte aufschreiben (schreiben
ist dabei wichtig!). Formulieren Sie dabei in
hochstens 5 Minuten eine echte Ge-
schichte mit ganzen Satzen, mit Anfang
und Ende.

Wer sind die Personen auf dem Bild? Was
tun sie, was denken sie, wie fiihlen sie? Be-
schreiben Sie, wie es zu der Situation auf
dem Bild gekommen ist und wie das Ganze
endet. Nehmen Sie einen Block oder Ihr
Zielebuch und legen Sie los.

,Das Unbewusste ist kein dé-
monisches Ungeheuer, sondern
ein moralisch, asthetisch und in-
tellektuell indifferentes Naturwe-

sen, das nur dann wirklich ge-

féhrlich wird, wenn unsere be-
wusste Einstellung dazu hoff-
nungslos unrichtig ist. In dem
Malle, wie wir verdréngen,
steigt die Geféhrlichkeit des Un-
bewussten.

Carl Gustav Jung
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10 Schreiben Sie eine spontane Geschichte zu Bild 1: Maximal 5 Minuten Zeit. Schrei-
ben Sie die Geschichte in Ihr Zielebuch und orientieren Sie sich an folgenden Fragen.

Was passierte hier?

Wie kam es zur Situation?

Was tun, denken, filhlen die Personen?
Wie endet die Geschichte?
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10 Schreiben Sie eine spontane Geschichte zu Bild 2: Maximal 5 Minuten Zeit. Schrei-
ben Sie die Geschichte on Ihr Zielebuch und orientieren Sie sich an folgenden Fragen.

Was passierte hier?

Wie kam es zur Situation?

Was tun, denken, filhlen die Personen?
Wie endet die Geschichte?
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10 Schreiben Sie eine spontane Geschichte zu Bild 3: Maximal 5 Minuten Zeit. Schrei-
ben Sie die Geschichte on lhr Zielebuch und orientieren Sie sich an folgenden Fragen.

Was passierte hier?

Wie kam es zur Situation?

Was tun, denken, filhlen die Personen?
Wie endet die Geschichte?
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,Der Picture Story Exercise [...] ist eines der
derzeit besten psychologischen Instru-
mente, um die Bedurfnisse, die wir unbe-
wusst haben, an die Oberflache des Be-
wussten zu bringen. [2]

Unser Unbewusstes zeigt sich in Vorlieben,
Bedurfnissen und Winschen. Vor allem
jene, die uns nicht wirklich bewusst sind,
uns aber auch zu dem machen, der wir
sind. Diese Bedurfnisse lassen sich auf drei
Grundbedirfnisse reduzieren:

Bindung, Leistung, Macht.

Wenn Sie nun herausfinden mdchten, ob
Sie, oder besser Ihr Unterbewusstsein, pri-
méar einen Bindungs-, Leistungs- oder
Macht-Typ aus Ihnen macht, analysieren
Sie Ihre Geschichten wie folgt:

Nehmen Sie drei unterschiedlich farbige
Textmarker. Jede Farbe steht flr einen Ty-
pus: Bindung, Leistung, Macht

Leistung

Mit dem ersten Stift markieren Sie alle
Worte / Séatze lhrer Geschichte, die mit
Leistung zu tun haben, z.B.: gut, besser, ef-
fektiv, stark, effizient, schnell, der Beste
etc.

Beachten Sie dabei auch die Zusammen-
hange. Diese sind wichtig bei der Beurtei-
lung, ob etwas als Leistungsbediirfnis gilt o-
der nicht. Ein Begriff wie ,am Boden zer-
stort” ist dann dem Leistungsbedirfnis zu-
ordenbar, wenn es im Zusammenhang mit
einer nicht geschafften Leistung steht.

Darum geht es beim Leistungsmotiv: ,Man
setzt sich ein Ziel, tut alles dafiir dieses Ziel
zu erreichen, freut sich, wenn man es er-
reicht hat, und argert sich Uber alles, was
einem auf dem Weg zum Ziel in die Quere
kommt. [3]
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Bindung

Mit dem zweiten Stift markieren Sie die
Worte und Satze, die das Thema Bindung /
Intimitat betreffen

Hier steht der enge, herzliche Kontakt zu
anderem Menschen im Fokus. z.B.:
Freundschaft, Vertrauen, Liebe, Sehn-
sucht, verlassen, binden, ...

Menschen, die ein hohes Bindungsbed(irf-
nis haben, flhlen sich in Zweierbeziehun-
gen und kleinen Gruppen wohl. Sie brau-
chen und genieRen zwischenmenschlichen
Kontakt. Sie nehmen gerne Augenkontakt
mit Personen auf, die ihnen sympathisch
sind. Sie fUhlen sich unwohl, wenn sie per-
sonlich abgelehnt werden.

Macht

Mit der dritten Farbe markieren Sie alles,
was auf das Thema Macht hinweist. Hier
geht es darum Wirkung auf andere Perso-
nen auszutben. Wobei Macht nicht zwin-
gend als negativ betrachten werden muss:

Ratgeber, Mentoren, Komiker — alle diese
,Kategorien* (iben Macht aus. Sie haben
eine positive Wirkung auf andere Men-
schen. Macht hat unter anderem mit Status
und Image zu tun. Z.B.: stark, Uberzeu-
gend, stark, vorgeben, anweisen, befehlen,

Mit diesem kurzen Test aus dem Bereich
des Picture Story Exercise, der hier nur an-
gerissen werden kann, bekommen Sie eine
Tendenz aufgezeigt, wie Sie ,im Unbe-
wussten ticken® und ob Sie eher leistungs-,
bindungs- oder machtorientiert sind. ,Die
Geschichten, die wir erzahlen, verraten uns
so etwas Uber unsere Personlichkeit [...].[4]

Quellen:

[1] http://lwww.portal-der-psyche.de/gesunde-psy-
che/reiss-profile/motive-ursprung-motivation/mo-
tive-ursprung-motivation-implizit.html

[2] Bas Kast: Wie der Bauch dem Kopf beim Den-
ken hilft, S.98

[3] Bas Kast: Wie der Bauch dem Kopf beim Den-
ken hilft, S.99

[4] Bas Kast: Wie der Bauch dem Kopf beim Den-
ken, S.10
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11. Erkennen Sie lhre Werte

Kennen Sie Ihre Kernwerte? Die Werte, die
lhr Leben bestimmen, nach denen Sie sich
quasi automatisch ausrichten, lhr personli-
ches Navigationssystem fiir Ihre Lebens-
planung, Ihren Umgang, lhr Verhalten, lhre
Entscheidungsstrategien?

Werte bekommen Sie mit auf den Weg. Als
Kind lernen Sie von den Eltern, als Jugend-
licher von Vorbildern und Antivorbildern.
Werte werden Manipuliert, durch Politik,
Medien, Gesellschaft. Durch Sie selbst.
Und sie sind wichtig.

JKlar, mein hochster Wert ist Integritat.
Dazu gehort Ehrlichkeit ...“ Stopp! Und Vor-
sicht. Der Mensch ltigt durchschnittlich 200
x am Tag - erwiesen. Schon Dreijahrige
beherrschen das. Einfach abgeschaut. Ler-
nen am Modell. So entsteht auch ein Grof3-
teil unserer Werte. Abgeschaut. Abgehort.
Abgefiihlt

Aus IHREN Werten und Motiven kdnnen
Sie IHRE Ziele herleiten. An lhren Werten
sollten Sie lhre Ziele messen. Denn nur
Ziele, die zu lhren echten Werten passen,

haben eine Chance erreicht zu werden, tat-
sachlich erreicht zu werden. Das ist erwie-
sen und hat viel mit GMV (gesundem Men-
schenverstand) zu tun.

Wenn Sie Freiheit und Selbstbestimmung
lieben, sollten Sie kein Soldat werden, kein
Profifuballer, auch finf Kinder wéren da
nicht wirklich passend. Vielleicht ist es fir
Sie auch besser, nicht in einem kleinen
Dorf zu leben, wo jeder jeden kennt — nun,
ich denke, Sie wissen, was ich meine.

Ein imaginarer Ruckblick hilft, Inre Werte zu
bestimmen:

lhr 85ster Geburtstag

Je weiter dieses Ereignis weg ist, desto
spannender. Sind Sie 25, dann brauchen
Sie wieder viel Phantasie, sind Sie wie ich
uber 50, ist es noch weit und doch ganz nah
(Sie wissen schlieflich, wie schnell die Zeit
vergeht).

Sie stehen heute also im Mittelpunkt, viel-

leicht war das schon lange nicht der Fall.
Sie sind ja schon 85. Viele sind da, um
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lhnen zu gratulieren, manche mit Herzlich-
keit, andere aus Pflichtgefuhl, andere un-
gern — beispielsweise mancher Jugendli-
che. Verstandlich. Ging lhnen mit 15 auch
s0. Also bleiben Sie locker.

Die unvermeidlichen Reden:

Alle haben gegessen, getrunken, geplau-
dert — es ist lebendig, fast schon zu viel fir
Sie. Jetzt auch noch die Reden. Trotzdem
sind Sie gespannt, denn es geht um lhr Le-
ben. Vier Redner werden (ber Sie spre-
chen — uber |hr Leben, Uber das, was Sie
erreicht haben und Uber lhre positiven Ei-
genschaften. (hoffentlich)

Die vier Redner sind: ein Familienmitglied,
der Birgermeister (kommen immer zum
85sten), ein Freund, eine Freundin, ein
ehemaliger Arbeitskollege

Die gute Nachricht — Sie kdnnen heute
schon die Reden schreiben. Uberlegen Sie
einfach, was Sie gerne zu héren bekamen.
Was sollen die Redner sagen, wie Sie be-
schreiben? Seien Sie nett zu sich selbst.

Die Frage ist: Was mdchten Sie, dass an-
dere Menschen Uber Sie sagen, Uber lhr
Leben und was sollen andere von lhnen
denken, wenn Sie 85 Jahre alt sind? (au-
Rer, dass Sie echt lange gelebt haben,
noch fit sind und es sicher noch 15 Jahre
gut hinbekommen, wenn nicht mehr)

Was macht Sie an Ihrem 85sten zufrieden?
Schon heute mit Uber 50 sage ich mir an
der einen oder anderen Stelle (das ist so
ein Ausdruck, der zeigt, dass man, also hier
ich, anfangt ,herum zu eiern‘), dass ich das
eine oder andere aus heutiger Sicht anders
machen wurde. Wie wird das erst mit 85
sein?

Machen Sie das heute schon. Vielleicht
machen Sie dann einige Dinge ab jetzt
schon so, wie Sie sie in der Rickschau
gerne getan hatten. Zu kompliziert? Nun,
machen Sie einfach

,Du musst nicht groartig sein,
um etwas zu beginnen,
aber du musst beginnen, um
groRartig zu sein.”

Zig Ziglar, amerikanischer Autor
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11 Arbeitsblatt 1 von 4: Rede ,Familie*
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11 Arbeitsblatt 2 von 4: Rede ,Freund/in“
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11 Arbeitsblatt 3 von 4: Rede ,Kollege®

79



11 Arbeitsblatt 4 von 4: Rede ,Blrgermeister*
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Ran an IHRE Werte!

Das, was Sie an Ihrem 85sten Uber sich ho-
ren wollen, hat viel mit lhren Eigenschaften
zu tun. Es hat viel damit zu tun, wie Sie auf
andere wirken wollen, wie Sie wahrgenom-
men werden mdchten (ob das auch so ist,
sei dahin gestellt). Diese Wunsch-Eigen-
schaften, wie ,sie/er ist zuverlassig*, ,sie/er
ist ehrlich®, ,siefer ist hilfsbereit*, weist auf
Werte hin, die IHNEN wichtig sind. Das hat
direkt mit Ihren Zielen zu tun, denn dahinter
stecken IHRE Werte und aus diesen Wer-
ten leiten sich IHRE authentischen Ziele ab.
Ist Ihnen Freiheit wichtig, werden Sie sich
vielleicht zum Ziel setzen, sich politisch zu
engagieren oder zurtickgezogen ,lhr Ding*
zu machen. Haben Sie Ansehen als Wert
entdeckt, entscheiden Sie eventuell ,be-
ruhmt* werden zu wollen.

Ziele sollten mit IHREN
Werten ubereinstimmen!

Es ist aulerdem sehr wichtig zu wissen,
welche personlichen Wertvorstellungen wir
haben. Nur so kdnnen wir verhindern, dass

wir Ziele auswahlen, die unseren Wertvor-
stellungen widersprechen. Sonst kann es
passieren, dass wir uns Ziele setzen, die
dem zuwiderlaufen, was uns wichtig ist und
dann sabotieren wir uns oft selbst. Deshalb
sollten Sie lhre Ziele immer auch mit lhren
Wertvorstellungen vergleichen.

Beispiel: Eigenschaften —
Werte - Ziele

Rede der Tochter: Aussage: Meine Mutter
war immer fir uns Kinder da.

Eigenschaft: verantwortungsbewusst,
Wert: Verantwortungsbewusstsein

Ziel: Christine (sie erinnern sich?) nimmt
sich heute als Ziel vor, ein harmonisches
Verhaltnis zu ihren Kindern zu haben, fiir
sie da zu sein, wenn sie sie brauchen und
mit Rat und Tat zur Seite zu stehen. Sie
wird mehr Zeit mit ihnen verbringen, ihnen
Hilfe anbieten und ihnen helfen, wenn sie
sie darum bitten. Als erstes ladt sie sie zu
einem Abend im Biergarten ein.
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12. lhre wichtigen Werte erkennen mit NLP

Werte konnen unterschiedlichen Bereichen
zugeordnet werden. Sie bestimmende
Werte kdnnen sein

Motive: Sicherheit, Zugehdrigkeit, Anerken-
nung, Autonomie, Selbstverwirklichung,
Macht

Ziele: Freiheit, Perfektion, Gelassenheit,
Kreativitat, Lebensfreude

Prinzipien: Ordnung, Fleil, Leistung, Aus-
dauer, Pflichtbewusstsein

Beschreiben Sie fiir die verschiedenen Be-
reiche unten lhre Erfahrungen und beant-
worten Sie die dazugehdrenden Fragen. Im
Anschluss markieren Sie die Worter in Ihrer
Beschreibung in allen Bereichen, die lhnen
als Ihre Schlisselworter erscheinen — bei-
spielsweise Worter die Sie den verschiede-
nen Bereichen mehrfach verwendet haben.
Aus diesen Schlisselwortern entwickeln
Sie Ihre drei bis funf wichtigsten Werte.

Situationen und Erfahrungen:
lhre ,Negativ“-Erlebnisse

Finden Sie ein Beispiel flr eine Beziehung,
die Sie selbst beendet haben aus den fol-
genden Bereichen:

Freundschaft

Fragen:

Welche Freundschaft haben Sie beendet?
Beschreiben Sie den Freund/die Freundin.
Was hat lhnen gefehit? Was hat Sie veran-
lasst zu gehen? Was hat Sie gestort?

Partnerschaft

Welche Partnerschaft haben Sie beendet?
Beschreiben Sie den Partner / die Partne-
rin. Was hat lhnen gefehlt? Was hat Sie
veranlasst zu gehen? Was hat Sie gestort?

Beruf

Welche beruflichen Kontakt oder Job ha-
ben Sie beendet? Beschreiben Sie die Si-
tuation. Was hat lhnen gefehlt? Was hat
Sie veranlasst zu gehen? Was hat Sie ge-
stort?
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12 Werte finden: Welche Beziehung haben Sie freiwillig abgebrochen
Bitte ausdrucken.

Freundschaft

Partnerschaft

Beruf
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12 Arbeitsblatt: Eine Freundschaft, die Sie selbst beendet haben

Welche Freundschaft haben Sie beendet?

Beschreiben Sie lhren ehemaligen Freund/Freundin

Was hat lhnen in der Freundschaft gefehlt?

Was hat Sie gestort?

Was hat Sie veranlasst zu gehen?
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12 Arbeitsblatt: Eine Partnerschaft, die Sie selbst beendet haben

Welche Partnerschaft haben Sie beendet?

Beschreiben Sie lhren ehemaligen Partner / Partnerin

Was hat lhnen in der Partnerschaft gefehlt?

Was hat Sie gestort?

Was hat Sie veranlasst zu gehen?
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12 Arbeitsblatt: Eine berufliche Beziehung, die Sie selbst beendet haben

Welchen Job, Partnerschaft, Kundenbeziehung haben Sie beendet?

Beschreiben Sie lhren ehemaligen Job, Partner, Kunden

Was hat lhnen in der ,professionellen Beziehung® gefehlt?

Was hat Sie gestort?

Was hat Sie veranlasst zu beenden?
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lhre Positiverlebnisse

Finden Sie jeweils eine Beziehung, die Sie genossen haben oder geniefien und wo fir
Sie alles vorhanden war oder ist, was Sie sich von der Beziehung winschen, aus den
Bereichen:

Beruf

Was war vorhanden, was die berufliche Bezichung besonders
erscheinen lasst?

Was haben Sie besonders geschatzt?

Was machten Sie davon intensiver oder dfter erleben?

Auf was haben Sie sich in dieser beruflichen Beziehung immer
besonders gefreut

Partnerschaft

Was war vorhanden, was die Partnerschaft besonders erscheinen |asst?
Was haben Sie besonders geschatzt?

Was mochten Sie davon intensiver oder dfter erlieben?

Auf was haben Sie sich in dieser Partnerschaft immer

besonders gefreut

Freundschaft

Was war vorhanden, was die Beziehung besonders erscheinen lasst?
Was haben Sie besonders geschatzt?

Was mochten Sie davon intensiver oder dfter erleben?

Auf was haben Sie sich in dieser Beziehung immer besonders gefreut

, , Geniele das Leben standig,
denn du bist langer ot als lebendig!

Sprichwort



12 Werte finden: Welche Beziehung haben Sie genossen? Beschreiben Sie sie.

Freundschaft

Partnerschaft

Beruf
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12 Arbeitsblatt: Eine Freundschaft, die Sie besonders geniefien / genossen haben

Welche Freundschaft haben Sie genossen?

Beschreiben Sie lhren ehemaligen Freund/Freundin

Was hat lhnen in der Freundschaft gefallen?

Was hat Sie positiv gestimmt?

Was geniellen Sie besonders?
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12 Arbeitsblatt: Eine Partnerschaft, die Sie besonders genielien / genossen haben

Welche Partnerschaft haben Sie genossen / genieen Sie?

Beschreiben Sie lhren Partner / Partnerin

Was ist das Besondere an der Partnerschaft?

Was schatzen Sie besonders?

Auf was freuen Sie sich immer wieder?
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12 Arbeitsblatt: Eine berufliche ,,Beziehung®, die Sie besonders genossen haben

Welchen Job, welche Kundenbeziehung haben Sie genossen?

Beschreiben Sie lhren Job, Kunden....

Was ist das Besondere an der ,Berufsbeziehung“?

Was schatzen Sie besonders?

Auf was freuen Sie sich immer wieder?
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Ihre Wertehierarchie ermitteln

Lesen Sie nun, was Sie zu lhren Erfahrungen in allen sechs Bereichen notiert haben

und markern Sie die Schlusselwdrter, Also die Warter oder Formulierungen, die [hnen
besonders wichtig sind oder die Sie mehrfach notiert haben. Diese Worter gruppieren
Sie dann unter einem Oberbegriff der entweder bereits einen Wert darstellt oder aus

dem Sie einen Wert ableiten konnen

Beispicle:

Die Freundschatt war mir viel wert, aber ich konnte mich einfach nicht auf Teo
verlassen. Er ist nicht auf mich eingegangen und hat immer sein Ding gemacht.

Auf jlemanden verlassen ... Verlasslichkeit

Sein Ding gemacht ... seine Freiheit ... fehlende Wertschatzung

Bestimmen Sie dann die Reihenfolge lhrer gefundenen Werte. Welcher Wert ist Ihnen
am wichtigsten, welcher am zweitwichtigsten usw.

Symbole

Nun finden Sie noch drei gegensténdliche Symbole fir [hre drei wichtigsten Werte, um
Sie bildlich in sich zu verankern — Ihr Gehirn kann mit Bildern viel mehr anfangen als
mit abstrakten Wertebegriffen.

Beispicle:

Selbstbewusstsein ... Symbol: Stein, Fels — stark, fest, ;ewig®, ...

Vertrauen ... Symbol: Baum: verankert, verwurzelt, stark, flexibel, bekommit,
was er braucht, gibt ab, ...

Quelle: Frel nach Inntal-Institut, NLP Practiioner-Ausbildung
www.inntal-institut.de

, Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht andem kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich andern
kann, und die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden.

Reinhold Niebuhr, amerikanischer Theologe



12 Schllsselworte ,Negativ-Beispiele* notieren, die ,zusammengehdren*

Schllsselwort-Gruppe 1

Oberbegriff? Dazu passender Wert? (die positive Umkehrung des Ober-

begriffs)

Schllsselwort-Gruppe21

Oberbegriff? Dazu passender Wert?

Schlisselwort-Gruppe 3

Oberbegriff? Dazu passender Wert?
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Schllsselworte ,,Positiv-Beispiele notieren, die ,zusammengehdren*

Schllsselwort-Gruppe 1

Oberbegriff? Dazu passender Wert? (die positive Umkehrung des Ober-

begriffs)

Schllsselwort-Gruppe21

Oberbegriff? Dazu passender Wert?

Schlisselwort-Gruppe 3

Oberbegriff? Dazu passender Wert?
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11 Wahlen Sie aus den gefundenen Werten lhre drei wichtigsten Werte aus und finden Sie

ein Symbol / Bild dafiir - Bitte ausdrucken.

Wert 1

Symbol:

Wert 1

Symbol:

Wert 1

Symbol:
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13. Schreiben Sie lhre Wunschliste

Sie haben sich mit Ihrer Personlichkeit be-
schaftigt, Inre Werte durchleuchtet und lhre
wichtigsten drei Werte gefunden, eine
Phantasiereise unternommen und lhren
85.Geburtstag gefeiert. Dazu konnten Sie
einiges erfahren zu richtigen und guten Zie-
len, haben etwas Uber die Faktoren des Er-
folgs und der Zielerreichung gelernt und ei-
niges mehr. Jetzt ist es Zeit fir lhre Ziele.
Beginnen Sie mit lhren Winschen, denn
Wiinsche sind Geschwister der Ziele.

Schreiben Sie auf, was Sie gerne errei-
chen, besitzen, tun wollen. Berlcksichtigen
Sie dabei auch die sogenannte ,Loffelliste”,
also die Punkte, die Sie getan, erlebt, be-
sessen haben mochten bevor ,Sie den Lof-
fel abgeben®.

,Der griechische Philosoph Epikur unter-
schied drei Arten von Winschen: natlrliche
und notwendige Winsche, natrliche und
nicht notwendige Winsche, nicht naturliche
und nicht notwendige Winsche

Natdrliche und notwendige Winsche si-
chern das Uberleben. Dazu gehéren Es-
sen, Trinken, Nahrung und Kleidung. Sie
entsprechen den menschlichen Grundbe-
durfnissen, deshalb missen diese Win-
sche immer befriedigt werden.

Nattrliche und nicht notwendige Wiinsche
sind den Sinnen angenehm, aber zum
Uberleben eigentlich iiberflissig. Oft aber
ist die Befriedigung dieser Wiinsche vorteil-
haft.

Nicht natUrliche und nicht notwendige Win-
sche werden durch eine Meinung hervorge-
rufen. Diese Wiinsche sollten nach Epikur
niemals erflllt werden.“ Quelle: Wikipedia

Hiiten Sie sich vor lhren
Wiinschen - sie kbnnten wahr
werden.

Sprichwort



13 Meine Wunsche

Notieren Sie Ihre Wiinsche so, wie Sie Ihnen in den Sinn kommen. Dazu kénnen Sie auch
eine MindMap anlegen. Diese ist ,gehirngerechter” als eine Listenform. Entwickeln Sie lhre

Winsche uber ein Baumdiagramm.

Meine
Wiunsche




13 Wunsche und Lebensbereiche

Ordnen Sie lhre Wiinsche verschiedenen Lebensbereichen zu. Sie intensivieren so die ,Aus-
einandersetzung“ mit lhren Winschen. Sie finden einige Lebensbereiche vorgeschlagen,

die vielleicht auch in Ihrem Leben wichtig sind.

Familie

Beruf

Gesundheit

Finanzen

Partnerschaft
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Personlichkeit

Gesellschaft

Glaube / Spiritualitat

Bereich .....ccooovvveeen.

Bereich ....cc.cooovevenn.
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14. Schreiben Sie IHRE Zieleliste

Von Ihren Wiinschen kommen Sie automa-
tisch zu Ihren Zielen. Wichtig ist das Prinzip
Schriftlichkeit. Wenn Sie lhre Ziele auf-
schreiben, dann durchdenken Sie sie noch-
mals. Sie formulieren bewusster, als wenn
Sie sie lediglich gedanklich fassen. Und:
lhre Ziele werden durch Schreiben materi-
ell. Dadurch bekommen sie mehr ,\Wucht".

Starten Sie IHRE Liste mit den Dingen, die
Sie erreichen mochten. Schreiben Sie zu
jedem Lebensbereich, der lhnen wichtig ist,
die Antworten zu folgenden Fragen auf:

Was will ich erreichen, werden
oder sein?

Was will ich besitzen?

Was will ich kdnnen oder
besser kdnnen?

Was will ich behalten?

Was will ich nicht oder

nicht mehr?

Prioritaten setzen

Ist Ihre Zielliste sehr lange geworden, mus-
sen Sie jetzt streichen, sich auf das We-
sentliche konzentrieren. Wahlen Sie in je-
dem Bereich die drei Ziele aus, die Ihnen
am wichtigsten sind, auf die Sie nicht ver-
zichten konnen

,oetze Deine Ziele grol genug
und die Umsténde werden sich
nach Deinen Zielen richten.*

Mahatma Gandhi

,LDer Hauptgrund daftir, warum
die meisten Menschen nicht das
bekommen, was sie wollen, ist
der, dass sie gar nicht wissen,
was Sie wollen.*

Harv Eker, amerikanischer Autor
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/1ele und Lebensbereiche

Lebenshereich : Karriere, Beruf

+ Erfolgreich als Coach- & Trainer

« Grofzigiges Loft als Wohnbiiro

+ Gefragter Experte zum Thema
,Coaching”

« Aktives Einkommen aus
leidenschaftlichen Tatigkeiten

* Das tun, was mich begeistert

Lebensbereich: Freunde, soziale Kontakte

+ Treffe mich regelmalig mit
Gleichgesinnten und Freunden

* Habe einen Freundeskreis Sport,
trainiere regelmalig

* Arbeite mit Freunden und
Gleichgesinnten auf eine
Wohn-/Lebensgemeinschaft
im Alter hin

Lebensbereich: Hobby, Freizeit,
Entspannung

* Lese regelmalig zur Entspannung

+ Trainiere 4 x pro Woche verschiedene
Sportarten

* Betreibe taglich morgens Yoga 0.4

* Entspanne beim Malen, Besuche
einmal pro Woche eine
Mal-Funde, einmal im Jahr einen
Workshop

Lebensbereich: Besitz

* Vermogen in Geld: zwei Millionen Euro
* Loft in mittlerer Stadt in Deutschland

* Haus im Voralpenland

* Anteile an erfolgreichem Unternehmen

,Die ganze Welt ist Bithne und alle Frauen
und Manner bloRe Spieler, sie treten auf
und gehen wieder ab.

William Shakeseare



14 Arbeitsblatt 1 von 5
Was wollen Sie erreichen / werden / sein?
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14 Arbeitsblatt 2 von 5
Was wollen Sie besitzen?
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14 Arbeitsblatt 3 von 5
Was wollen Sie konnen / besser kdnnen?
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14 Arbeitsblatt 4 von 5
Was wollen Sie behalten?
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14 Arbeitsblatt 5 von 5
Was wollen Sie nicht / nicht mehr? Dahinter: Was wollen Sie dann?
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Ziele und Lebensbereiche

Ubertragen Sie lhre Wiinsche aus ,Wiinsche und Lebensbereiche® in diese Liste. Ubertra-
gen Sie die Winsche, die fir Sie ,,machbar” und ,,messbar* sind. Diese Wiinsche eignen

sich als Ziele. Alle anderen lassen Sie weg! Markern Sie dann spontan die wichtigsten Ziele.

Familie

Beruf

Gesundheit
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Partnerschaft

Personlichkeit / Wissen

Glaube / Spiritualitat

Gesellschaft
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Finanzen

Kultur / Erleben / Wissen

Hobby / Sport / Musik
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15. Aus Wunschen Ziele machen

Wahlen Sie nun die finf bis sieben wich-
tigsten Ziele aus der Zieleliste ,Ziele und
Lebensbereiche® aus. Entscheiden Sie
spontan. Nun formulieren Sie diese Ziele
ausfihrlich auf den folgenden Seiten. Ziele
formulieren Sie nun nach bewahrten Re-
geln, damit sie Sie planen und umsetzten
konnen. Hierzu eignet sich Ziel-Formulie-
rung nach SMART

S = Spezifisch

Das heift, konkret und gleichzeitig einfach.
— Was genau wollen Sie? Stellen Sie das
Ziel so genau wie mdglich vor. Lassen Sie
es vor Ihrem inneren Auge erscheinen oder
ablaufen und beschreiben Sie es so klar
wie maglich. Beantworten Sie: Wer, was,
wann und wie?

M = Messbar

Das bedeutet, Sie mussen erkennen kon-
nen, dass das Ziel erreicht ist. - Was ist der
sinnlich wahrnehmbare Beweis, durch den
Sie erkennen konnen, dass Sie das haben,
was Sie wollen?

A = Aktiv beeinflussbar

Sie missen sich als fragen, ob Sie das Ziel
gestalten und kontrollieren kdnnen. — Kon-
nen Sie es erreichen (Erreichbarkeit)? Ha-
ben Sie die volle Verantwortung und Ge-
staltungsmaglichkeit, um es zu erreichen?
Oftmals sind Ziele ohne Abstimmung vor-
gegeben und die Kompetenz, das Ziel zu
beeinflussen nur teilweise oder iberhaupt
nicht vorhanden. Eine Zielerreichung ist
dann eher zufallig.

R = Realistisch:

In diesem Fall muss man feststellen, ob es
im Bereich des Maéglichen liegt. Die Frage
lautet: Ist es fiir Sie machbar?

T = Terminiert:
Sie sollten sich auch ein Zeitablauf, einen

Termin, setzen und festlegen, wann das
Ziel genau erreicht i
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- o > X

Beispiel nach SMART formuliert

Lebensbereich : Karriere, Beruf
Erfolgreicher Unternehmer im Coach- & Trainerbereich / Networking

Ich bin erfolgreicher Unternehmer. Als Gesellschatfter bin ich an einem Unternehmen
beteiligt, dass ich einige Jahre als GF mit aufbaue und das jahrlich circa zwei Millionen
Euro Gewinn erwirtschaftet und mir eine Ausschuttung von rund 300 bis 500 Tausend
Euro bringt. Ich bin im Aufsichtsrat des Unternehmens.

Nach drei Jahren hat das Untemehmen einen Umsatz von 10 Millionen Euro erreicht und
ein Jahreswachstum von durchschnittlich 20 Prozent

Ich bin als Geschéftsfuhrer direkt an der Entwicklung des Unternehmens beteiligt und
nehme direkten Einfluss auf die Geschicke des Unternehmens

Mit der Entwicklung einer neuen Dienstleistung, die in den Zeitgeist passt, und mit den
richtigen Partnern ist diese Entwicklung und Zielsetzung machbar und sehr wahrscheinlich

Nach drei Jahren ist das Unternehmen in seinem Markt positioniert und hat einen
Bekanntheitsgrad von 100 Prozent. Nach fiinf Jahren arbeiten rund 15 bis 20 feste freie
Coaches in Top Unternehmen im deutschsprachigen Raum. Unternehmensumsatz im
zweistelligen Millionenbereich

Der Mensch ist ein zielstrebiges
Wesen - doch meistens strebt es
zu viel und zielt zu wenig!

Glnter Radtke, Journalist



15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus Ihrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus lhrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert

117



15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus lhrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus lhrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus lhrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: e

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus Ihrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Winsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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15 Aus Winschen Ziele machen - Ziele nach SMART formulieren. Wahlen Sie aus lhrer
Waunschliste Ihre wichtigsten Wiinsche heraus und formulieren Sie das Ziel nach SMART.

Lebensbereich1: ..........cccoovvien. ZICl: oo,

S = Spezifisch:

M = Messbar

A = Aktiv beeinflussbar

R = Realistisch

T = Terminiert
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16. Lebensmotto & Lebensziel

Lebensmotto

Bringen Sie es auf den Punkt. Sie werden auch kiinftig immer wieder einmal vor der Frage
stehen: stimmt die Richtung noch? Gehe ich diesen oder jenen Weg? Passt das Ziel? Dabei

hilft lhnen lhr Lebensmotto, denn es wirkt wie ein Navigationssystem, wie ein Kompass. |hr

Lebensmotto sollte folgende Eigenschaften haben:

e Positiv formuliert (keine Negativ-
formulierungen)

e individuell/persdnlich: ganz auf Sie
abgestimmt, passend

e In Gegenwartsform formuliert

o Visualisierbar: in Bildern ausdru-
cken

e Emotional: gefuhlsbetont

Hier einige Beispiele:

e Norisk, no fun

e Carpe diem - nutze den Tag

e |Ich arbeite aus Leidenschaft und
bereite Freude

e Es gibt nichts Gutes, auler man
tut es

Mein Lebensmotto:
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lhr Lebensziel

Nehmen Sie aus jedem lhrer Lebensbereiche das wichtigste, angeleuchtete Ziel und plat-
zieren es im ,, Viertelfinale®. (Liste Ziele und Lebensbereiche) Entscheiden Sie dann, welche
Ziele ins Halbfinale und Finale einziehen. Schliellich gibt es einen Sieger — Das im Moment
wichtigste Ziel in Inrem Leben. Notieren Sie dann die tragenden Werte und Motive (z.B. aus
den Personlichkeitstests) zu Ihrem Lebensziel.

Achtelfinale Viertelfinale
lhre 8 wichtigsten Ziele) (Ihre 4 wichtigsten Ziele)
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Halbfinale

Mein Lebensziel

Werte zum Lebensziel Motive zum Lebensziel

Was ist lhnen wichtig? Was treibt Sie zu diesem Ziel?
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17. Ziele veranschaulichen

Unser Gehirn liebt Bilder mehr als Worte.
Es liebt Wort-Bilder mehr als Abstraktes. Es
kann sich Bilder einfach leichter merken —
was immer ,merken” gehirnphysiologisch,
biochemisch ist. Bilder gegen Vorstellung,
Worte Erklarung. Bilder sind emotional ver-
knlpft, Worte rational. Bilder gehen mit vie-
len Informationen gleichzeitig ins Unterbe-
wusstsein, Worte langsam, hintereinander.
Viele Unterschiede zwischen den beiden
,Kanalen®.

Ein Beispiel:

Stellen Sie sich bitte einmal 5000 gm vor.
Haben Sie’s? Schwierig? So geht’s leich-
ter: Stellen Sie sich einen Fullballplatz vor.
Klar? Das sind circa 5000 gm. Unterschied
erkannt? Unser Gehirn liebt Bilder. Wirk-
lich!

,Egal ob es um die Verbesserung des
Selbstbildes, den Umgang mit Angsten o-
der die Suche nach innerer Entlastung
geht: Visualisierungen helfen dabei. (...)
Wahrscheinlich beherrscht jeder Mensch
die Methode des Visualisierens, ist sich

aber mdglicherweise dessen nicht be-
wusst. Visualisierung ist eine Veranschau-
lichung von Informationen jeder Art, um das
Verstandnis zu erleichtern, die Behaltens-
leistung und Merkfahigkeit zu steigern und
die Informationsverarbeitung zu erleich-
tern. (...) Visualisierungen eigenen sich her-
vorragend um sich selbst Instruktionen zu
geben, also zu veranschaulichen, was man
erreichen mochte.” (Quelle: ORF, 2009)
lhr Selbst visualisieren

"Wirf Deine Angst ab, verlass

Dich auf Deine inneren Hilfs-
quellen. Vertraue dem Leben,
und es wird's Dir vergelten. Du
vermagst mehr, als Du denkst."

Ralph Waldo Emerson

Starken Sie Ihr Selbstvertrauen indem Sie
ein positives Selbstbild erzeugen. Lassen
Sie vor lhrem inneren Auge ein Bild von
sich entstehen, auf dem Sie sich selbst mo-
gen oder lieben. Schreiben Sie auf, wie Sie
sich sehen, was Sie sich sagen horen, wie
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Sie sich flhlen. Ihr Unterbewusstsein ver-
steht nur die Bildsprache. Es wird Sie un-
terstitzen, das positive Bild wahr werden
zu lassen.

Ziele und Wege prasent
machen

Etwa 20 Prozent dessen was Sie héren, 30
Prozent dessen, was Sie sehen und 50
Prozent dessen, was Sie héren und sehen
konnen Sie erinnern.

Visualisierung Sie daher Ihre Ziele. So un-
terstutzen Sie lhr Gehirn, denn es liebt Bil-
der. Vor allem schone, positive Bilder un-
terstitzen Sie. Und Sie kénnen lhre Ziele-
bilder getrost Ihrem Unterbewusstsein an-
vertrauen. Die Bilder werden Ihnen helfen,
an lhre Ziele zu kommen und das Richtige
zum richtigen Zeitpunkt zu tun oder zu las-
sen.

Zu den Bildern packen Sie nun noch die
Geflihle, die Sie empfinden, wenn Sie lhr
Ziel erreicht haben. Versetzen Sie sich in
Gedanken in die Situation, wenn Sie am
Ziel angekommen sind. Sie sitzen gemit-
lich in einem Sessel und stellen sich vor ...

Sie haben ... |hr erstes Buch fertig. Sie se-
hen es gedruckt vor sich, den Einband, das
Layout, Blattern darin, fuhlen das Papier,
horen sie anerkennenden Worte lhres Part-
ners, lhrer Freunde, horen sich sagen: ,su-
per, das hast du gut gemacht®, und filhlen
sich ... stolz, groR, frei, leicht, als kdnnten
Sie Baume ausreisen. Das funktioniert, das
motiviert — habe ich selbst so erlebt!

lhr schriftliches Zielebild —
hilfreiche Fragen

lhre Ziele liegen vor Ihnen. Schauen Sie zu-
rick auf Ihr Leben. Wie soll lhr Leben am
Ende einmal aussehen? Was tun Sie, um
dahin zu kommen? Jetzt, kommendes Jahr,
die nachsten 7 Jahre. Was tun Sie in den
kommenden Monaten und Wochen? Womit
starten Sie morgen? Spater schreiben Sie
ihr Zielebild auf. Jetzt beantworten Sie hilf-
reiche Fragen dazu.

,Wenn es einen Glauben gibt,
der Berge versetzen kann,
so ist es der Glaube an die

eigene Kraft."

Marie von Ebner-Eschenbach.
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Wenn Sie ,traumen*, phantasieren, was sehen Sie sich am liebsten tun?

Wenn Zeit und Geld keine Rolle spielten, was wiirden Sie am liebsten tun?

Angenommen, sie hatten mit dem, was Sie tun Erfolg, wie séhe der aus?
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Welche Tatigkeiten in lhrem Beruf haben flir andere einen groflen Nutzen?

Welche Tatigkeiten in lhrem Privatleben haben fir andere einen Nutzen?
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17 |hr Zielebild beschreiben

Beschreiben Sie nun lhr Zielebild. Berticksichtigen Sie dabei alle Lebensbereiche und Le-
bensrollen, die wichtig fur Sie sind. Schreiben Sie gegenstandlich und emotional. Schwelgen
Sie in Geflihlen, Beschreiben Sie Bilder, nutzen Sie Analogien und Vorbilder. Alles, was lhr
Zielebild plastisch entstehen lasst ist gut geeignet.

Beschreiben Sie, wie Sie sich das tun sehen, das wichtig ist, um lhr Ziel zu erreichen
und den Zustand, wenn Sie lhr Ziel erreicht haben.
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17 lhr Ziele-Bild kreativ, zeichnen, malen...

Erstellen Sie ein Zielebild (Visualisierung),
das eine zentrale Rolle als Motivator und
Treiber ist, und Sie erfahren, wie Sie lhre
Gedanken so auf lhre Ziele ausrichten,
dass Sie die Zielerreichung unterstltzen
und manchmal ganz leicht machen. Sie
wissen ja — Ihr Gehirn liebt Bilder.

Um das Ziele-Bild angehen zu kénnen, las-
sen Sie nochmal Ihre wichtigsten Ziele vor
lhrem geistigen Auge vorbeiziehen.
Schauen Sie sich Ihre in SMART formulier-
ten Ziele an, lesen sich Ihre Phantasiereise,
lhren perfekten Tag in Ruhe durch. Dann
lassen Sie Ihrer Kreativitét freien Lauf. Ma-
len Sie, machen Sie eine Kollage mit Fotos
aus Zeitschriften, eigenen Fotos, Bildern o-
der mischen Sie alles. Wie sieht lhr person-
liches Ziele-Bild aus?

,Nicht weil die Dinge schwierig
sind, wagen wir sie nicht,
sondern weil wir sie nicht

wagen, sind sie schwierig.*

Sprichwort

Was Visualisieren bewirkt

In unseren Workshops und Seminaren hat
sich bewahrt, Kollagen auf Flipchart-Papier
zu erstellen. Dazu stellen wir Papier, Zeit-
schriften und Kataloge mit Bildern, Klebe-
stifte, Malsachen, Farben, Stifte etc. zur
Verfigung. Dann nehmen wir uns eine
Stunde Zeit und kreieren Bilder. Dabei geht
es oft recht humorig zu. Es werden Witze
gemacht, Geschichten erzahlt und manch-
mal ist es eine Zeit lang einfach still.

,An einer Studie nahmen Psychologie-Stu-
dierende teil, die in 5 bis 7 Tagen eine Pru-
fung zu absolvieren hatten. Einigen wurde
gesagt, sie sollten sich das positive Ergeb-
nis vorstellen (sie sollten visualisieren, wie
sie die Ergebnisliste studieren, eine 1 se-
hen, vor Freude in die Luft springen, sich
stolz fuhlen wirden) und diese ,Ergebnissi-
mulation® sollten sie bis zur Prifung jeden
Tag fr 5 Minuten wiederholen.

Dies hatte jedoch nur einen geringen Ef-
fekt: Diese Gruppe erreichte bei der Pri-
fung nur zwei Punkte mehr im Vergleich mit
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einer Kontrollgruppe ohne mentale Simula-
tion. Eine weitere Gruppe von Studieren-
den wurde angewiesen, sich vorzustellen,
wie sie so lernen wirden, dass sie eine 1
erreichen wirden. (Sie sollten sich visuali-
sieren, wie sie Literatur studieren, Ablen-
kungen vermeiden, ein Angebot auszuge-
hen, ablehnen wiirden.)

Diese Studenten sollten diese “Prozesssi-
mulation” ebenfalls fiir 5 Minuten pro Tag
wiederholen. Verglichen mit den Studenten
der Kontrollgruppen begannen diese Stu-
dierenden friher mit dem Lernen, verbrach-
ten mehr Stunden mit dem Lernen und er-
reichten durchschnittlich 8 Punkte mehr in
der Prifung.

,ES ist nicht genug zu wissen,

man muss auch anwenden; es

Ist nicht genug zu wollen, man
muss auch tun.”

Johann Wolfgang von Goethe

Basierend auf diesem und anderen Experi-
menten schlossen Taylor und ihre Ko-Auto-
ren, dass es besser ist, die Zeit, die wir Tag

traumen oder fantasieren, dem Prozess,
wie wir unser Ziel erreichen, zu widmen, als
dem Ziel selbst.“ Quelle: http://www.myers-
online.de/myers/weiterelnfo/wi10.php,
17.08.2009

,ES ist, die Zeit tagtrdumend o-
der fantasierend, dem Prozess
Zu widmen, wie wir unser Ziel
erreichen, als dem Ziel selbst.”

Shelley Taylor und Kollegen, ameri-
kanische Psychologen

Tipp: Wenn Sie also lhr Zielebild entwi-
ckeln, konzentrieren Sie sich auf die Pro-
zesse, die zum Ziel fihren, weniger auf den
Zielzustand selbst. Nutzen Sie beispiels-
weise Bilder von Trainierenden, von Men-
schen, die gesund essen, die in der Natur
Zeit mit lhren Kindern verbringen, die lhren
Schreibtisch gerade aufrdumen, die lernen,
die entspannen usw.
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18. Ziele Planung

Nun gilt es noch Ihre Ziele mit Zwischenzie-
len zu versehen, einen strategischen Ziele-
plan zu erstellen mit Lebensziel, Phasen-
zielen, Jahres-, Quartals- und Monatszie-
len und die dazugehorigen Aufgaben dazu
zu entwickeln. (Ich habe ja gesagt, Ziele fin-
den und erreichen ist Arbeit!) Zusatzlich la-
den Sie die Eigenschaften und Fahigkeiten
in sich auf, die Sie brauchen, um lhre Ziele
sicher und kraftvoll mit Freude zu errei-
chen.

Je genauer du planst, desto

hérter trifft dich der Zufall.
Sprichwort

Die kénnen die folgenden Planungsseiten
handschriftlich im Buch bearbeiten. Sinn-
voll ist es, den Plan gut sichtbar anzubrin-
gen und ihn einmal im Jahr zu Uberarbei-
ten, weil das der Zielerreichung nltzt und
Ziele sich andern konnen. Damit Sie dazu
nicht die Seiten ausreien missen, finden
Sie die Planseiten als PDF unter:
http://bit.ly/Zieleplan

Weitere Expertentipps

,Wie plant man Ziele am effektivsten?
Durch ein schriftliches fixieren bekommen

die eigenen Ziele deutlich mehr Verbind-
lichkeit. Diese Verbindlichkeit kann man
noch verstarken, indem man seine Ziele
auch nach aufen hin kommunizieren. Die
Verpflichtung, diese Ziele zu erreichen,
wird dann noch durch die Personen ver-
starkt, denen man seine Ziele mitgeteilt ha-
ben.

,Nur Ziele, die wir schriftlich
festhalten, sind echte Ziele. Alle

anderen sind reine Fantasie.”
Brian Tracy

Die Verbindlichkeit fiir lhre Zielerreichung
koénnen Sie zusatzlich weiter erh6hen, in-
dem Sie einen Vertrag mit sich selbst
schlieBen. Commitments mit sich selbst,
die schriftlich fixiert sind, wirken deutlich
starker als reine Lippenbekenntnisse und
gute Vorsatze. Aus diesem Commitments
entsteht Konsistenz, das Verhalten an einer
einmal getroffenen Entscheidung dann
auch festzuhalten. (...) Schriftlich fixierte
Ziele sind Ihr Autopilot, Ihr Navigationssys-
tem flr das Erreichen lhrer Ziele.” (src-ver-
lag.info)

,Life is what happens when you
are busy making other plans.“

John Lenon
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Mein Zieleplan

, Datum,

Mein Lebensziel:

Meine Lebensbereiche

(Hauptaufgaben/Lebens-berei-
che

7. Lebensbereich..........ccoooevecieeieceeeeeceel

Und handschriftlich bearbeiten

Was will ich am Ende meines
Lebens erreicht haben?

Zielebild
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O NS/ S ¥ S, T W 1. S—

Meine Lebensmotto:

Was will ich bis ........ erreicht Meine Jahresziele .....................
haben? (5 Jahre)

1. Lebensbereich:. ... 1. LeDENSDEIEICN: i veeeeeee ettt
2. Lebensbereich:...........oovvvriieiiciiiis 2. Lebensbereich:. ..o,
2. Lebensbergich:...........oovvviriiniiiniiiieiis 2. Lebensbereich:...........cocveveeevecrreiieeecsesssiane,
A, | L& oM Rl E Beccoosonoscnosoansoanssonosoanseanssanosanoscacosanosar 4, Lebensbereich:........cocveuinrerrreesereiesessessienene,
B L0 3me SEE e WBeococooscaosoansoanosanoscoossanosanoscansoansoanosanose 5.Lebensbereich:........ccoevvvvvrenreniseieeese s
B L0 3me 0ERE R Beosocooscnosoanseanosanoscoossanosanoscansoansoanosanose B6.LeDENSDErBICh: . ...,
7o L 0E S E Rococooscamscanssamsenoscosansscnoscanseanssanosanost 7. Lebensbereich. ..o
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7y 1 W7, B ¢ S (| W,

Meine wichtigsten Werte:

Quartalsziele 1: ......cccccocvvvvrennen Quartalsziele 2: ..........cccooveennee
1. Lebensbereich:. .....cocvevvevicncnecnecneee 1. Lebensbereich:. . .....ocvvenivereeseesesees
2. Lebensbereich:...........covvviricninccee, 2. Lebensbereich:........covverrceirnieirreer e
2. Lebensbereich:...........coovvircniniccen, 2. Lebensbereich:..........ccovvirircnincscne
4. LebensbereiCh:..........ccoocveenicniciinecniens 4. Lebensbereich:........cocvvevcnicniniccne e
5.Lebensbereich:...........ocevieneinccees 5.Lebensbereich:. ...
6.Lebensbereich:..........ccviiicc B.Lebensbereich:. ..o
7. Lebensbereich. ... 7. Lebensbereich..........cooeerineenieee
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Meine Lebensmotive:

Quartalsziele 3: ..........cccccoveneeen Quartalsziele 4. ............cccoeveeee.
1. Lebensbereich:. ..o 1. Lebensbereich:........cccocviivivininnrcrnccne,
2. Lebensbereich:..........covvviniencnncneene 2. Lebensbereich:. ...
2. Lebensbereich:..........ccovvivinrncncneene 2. Lebensbereich:........covvreeirerieerenineresereseeens
4. Lebensbereich:........c.ocvvevenieincnincrecene 4. LebenshereiCh:.......coocverrieniecnceseeeeen,
5.Lebensbereich:. ... 5.Lebensbereich:. ...
B.Lebensbereich:. ... 6.Lebensbereich:. ...,
7. Lebensbereich..........cooverceniencnccnend] 7. Lebensbereich...........ovevinincnircd]
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19. Die MCII-Methode

Mentales Kontrastieren -
Mental Contrasting - MC

Einer der Erfolgsfaktoren, um Ziele zu er-
reichen ist das Setzen ,verbindlicher
Ziele*. Mentales Kontrastieren (Mental
Contrasting, MC) erhoht die Verbindlich-
keit von Zielen, denn es gleicht die ge-
winschte Zukunft (Ziel) mit aktuellen oder
kinftigen Hindernissen, die die Zielerrei-
chen behindern, ab. Gerade deshalb ist
MC ein geeignetes Werkzeug, um ver-
bindliche Ziele zu entwickeln. Denn durch
mentale Kontrastierung von Zukunft und
Realitdt kdnnen Sie hohe Erfolgserwar-
tungen in verbindliche Ziele Ubertragen.

Beim Mentalen Kontrastieren — hier das
Beispiel gesund Ernahren - stellen Sie
sich die positive Zukunft vor (Wohlbefin-
den, wenn Sie sich gesund ernahren) und
kontrastiert dieses Bild und Gefuhl mit der
Realitat (wie schwer es lhnen fallt, Eis und
Schokolade zu widerstehen).

,Schwelgt eine Person, so stellt sie sich
nur die positive Zukunft vor. Sie beschaf-
tigt sich gedanklich nur mit dem erhofften
Wohlbefinden und nicht mit den Schwie-
rigkeiten, die gesunder Ernahrung entge-
genstehen. Grubelt die Person, denkt sie
nur Uber die entgegenstehende Realitat
nach, Uber die Schwierigkeiten, gesund

zu essen. Die drei genannten Selbstregu-
lationsstrategien (Schwelgen, Gribeln,
mental Kontrastieren, der Autor) wirken
sich unterschiedlich auf das Setzen und
Verfolgen von Zielen aus:

Das Mentale Kontrastieren, das sowohl
die positive Zukunft als auch die wider-
sprechende negative Realitat kognitiv zu-
ganglich macht (...), fuhrt zu erwartungs-
abhangiger moderater Zielbindung und
Zielverfolgung, (...)

Eine Person, die gerne zweimal wochent-
lich abends ins Fitnesscenter gehen
wurde und mental kontrastiert, wirde ihre
positiven Fantasien uber die Wirkung des
Fitnesstrainings (zum Beispiel Wohlbefin-
den und gute Stimmung) mit der Schwie-
rigkeit kontrastieren, abends anstatt fern-
zusehen noch zum Sport zu gehen. Sie
wird sich stark engagieren, wenn die Er-
folgsaussichten hoch sind, oder aber an-
gesichts geringer Erfolgsaussichten da-
von absehen und sich fur ein mehr Erfolg
versprechendes Vorhaben einsetzen
(zum Beispiel morgens zu joggen).” (DAK,
S.15)

Demnach kommt es zu verbindlichen Ziel-
setzungen, wenn Sie die positiven As-
pekte des Verhaltens zum Erreichen des
Ziels mit den Schwierigkeiten, auf die Sie
stolRen konnen, mental kontrastieren.
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Was nun folgt ist etwas auf den ersten
Blick vollig Normales. Na klar, werden Sie
vielleicht denken, das weill doch jedes
Kind! Es ist aber nicht vollig normal, denn
oft bieten Ziele-Trainings nur die Fokus-
sierung auf den gewlnschten ldealzu-
stand (Ziele-Phantasie, Ziele-Bild efc.).
Das reicht meist nicht aus, um lhre Ziele,
vor allem Ubergeordnete Ziele (z.B. ge-
sund leben) zu erreichen oder dauerhaft
zu realisieren.

Wenn Sie sich nun vorstellen, wie es ist,
Ihr Ziel erreicht zu haben und das nétige
daflir zu tun, beispielsweise taglich zu
schwimmen - und gleichzeitig die mogli-
chen Hindernisse durchdenken (mental
kontrastieren), geht lhnen gewisserma-
Ren ein Licht auf. Sie erkennen, dass Sie
tatsachlich eine Menge zu tun bekom-
men, um das Ziel zu erreichen. Ach was —
denken Sie jetzt vielleicht. Ja — genau.
Was trivial klingt, ausschaut, wirkt, ist
manchmal alles andere als einfach. Ob
Sie das Ziel nun weiter verfolgen, hangt
den vorgestellten Erfolgsaussichten ab.

,3ind die Erfolgsaussichten hoch, wird die
Person aktiv, sind sie niedrig, sucht sich
die Person alternative, mehr verspre-
chende Ziele und Handlungen. Beim
Schwelgen (nur Zielphantasie, der Autor)
und Grubeln (nur Hindernisse bedenken)

jedoch wird keine derartige Handlungs-
notwendigkeit erlebt. Hier bleiben die Ziel-
setzungen in ihrer Verbindlichkeit erwar-
tungsunabhangig und moderat. Zahlrei-
che experimentelle Studien bestatigten
die unterschiedlichen Effekte von Menta-
lem Kontrastieren, Schwelgen und Gri-
beln auf das Zielsetzen und Zielstreben.*
(DAK, S.16)

Studien zeigten, dass Mentales Kontras-
tieren zu starkeren Zielsetzungen und
Zielerreichung flihrt, als dies ohne MC der
Fall war. Und das bezog sich auf so unter-
schiedliche Bereiche, wie Partnerschaft,
Work Life Balance oder Studieren im Aus-
land. Schuler zeigten durch den Einsatz
von MC bessere Leistungen in Mathema-
tik und beim Lernen von Fremdsprachen.

Durchfuhrungsvorsatze -
Implementation Intentions

Sie kennen das sicher auch: Sie sind mo-
tiviert ein Ziel zu erreichen (z.B. fit sein,
gesund leben) und konnen Sie sich nicht
aufraffen abends noch Sport zu treiben.
Da fiihren wir oft einen langeren inneren
Dialog — der Bequeme mit dem Fitten —
den der Bequeme gerne schon mal ge-
winnt. Experten haben herausgefunden,
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dass es daflir einige wenige Griinde gibt,
die Sie gut bearbeiten kdnnen:

e Sie schieben den Start immer wie-
der hinaus. Sie verpassen, rechtzei-
tig mit dem Streben nach dem Ziel
Zu beginnen

e Sie lassen sich leicht ablenken und
bleiben nicht dran am Ziel

e Sie bleiben zu lange an kritischen
Ziele hangen und brechen nicht er-
folgreiches Zielstreben zu spat ab

o Sie steigern sich zu sehr hinein, zu
sehr in das Streben bzgl. eines
Ziels und vernachlassigen andere
Ziele

Hier helfen Durchflihrungsvorsatze (ll),
die dafiir sorgen dass Sie die oben ge-
nannten Probleme in den Griff bekom-
men. Zielintentionen beschreiben ledig-
lich, das was Sie erreichen wollen — Ich
gehe taglich 30 Minutenschwimmen.
Durchflihrungsvorsetze sind genauer. Sie
beschreiben, was Sie, wann, wo und wie
tun werden, um lhr Ziel zu erreichen —
Wenn ich irgendwann am Tag 60 Minuten
Zeit habe, gehe ich schwimmen. Die
Wenn-Dann-Betrachtung flhrt zu deutlich

mehr Gelegenheiten (ein Faktor der Ziel-
realisierung), das gewlnschte Verhalten
zu zeigen und erhoht so die Zielbindung.

,Durchfuhrungsvorsatze konnen in der
Wenn-Komponente verschiedene Inhalte
spezifizieren. Sie kdnnen Hindernisse an-
sprechen, die der Zielrealisierung im
Wege stehen, oder gunstige Gelegenhei-
ten auflisten (,Wenn das Wetter es zu-
lasst, fahre ich mit dem Rad statt dem
Auto zur Arbeit!®). Falls in der Wenn-Kom-
ponente Hindernisse spezifiziert werden,
gibt es zwei Moglichkeiten, in der Dann-
Komponente zielrealisierendes Handeln
aufzuflihren. Man kann Handlungen be-
schreiben, die die Schwierigkeiten Uber-
winden (,Wenn es regnet, dann gehe ich
wenigstens in der Mittagspause flott spa-
zieren!“) oder man kann Handlungen be-
schreiben, die diesen Schwierigkeiten
vorbeugen (,Wenn ich am Sportartikel-La-
den vorbeigehe, dann will ich reingehen
und mich erkundigen, wie viel ein Homet-
rainer kostet!").

Wie auch immer Durchflihrungsvorsatze
formuliert werden, es handelt sich dabei
stets um Wenn-dann-Plane, die festlegen,
welches zielrealisierende Handeln man
ausfiihren will, wenn eine bestimmte anti-
zipierte Situation tatséachlich vorliegt.”
(DAK, S.17)
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Das Neue: Mental Contras-
ting und Implementation
Intentions (MCII)

Damit Durchfiihrungsvorsatze nachhaltig
funktionieren, missen sie auf starken, au-
thentischen Zielen aufsetzen. Mentales
Kontrastieren ist ein Ziele-Verstarker. Sie
sollten es daher vor dem Entwickeln Ihrer
Durchfihrungsvorsatze anwenden. Mit
MC machen Sie kritische Situation ausfin-
dig, die der Zielerreichung im Weg ste-
hen. Beim Entwickeln der Durchfiihrungs-
vorsatze konnen Sie die kritischen Situa-
tionen dann detailliert betrachten und 16-
sen:

,Wenn die kritische Situation X eintritt,
dann l6se ich sie durch die Handlung Y.*
Beispiel: Wenn es regnet, laufe ich auf
dem Hometrainer

,Die beiden Ansatze des Mentalen Kon-
trastierens und Fassens von Durchfiih-
rungsvorsatzen (Mental Contrasting und
Implementation Intentions, MCII) wurden
kombiniert, um einen optimalen Interven-
tionseffekt auf Gesundheitsverhalten zu
erzielen. (DAK, S.18)

Das MCll ist leicht und schnell zu erlernen
wobei sich folgende Vorgehensweise be-
wahrt hat:

In einer Stunde erlernt

,Die MCII-Technik kann innerhalb einer
Stunde erlernt werden. Die Interventions-
teilnehmer malen sich zunachst die posi-
tiven Aspekte eines verbesserten Lebens-
stils aus. Im Kontrast reflektieren sie an-
schlieBend das persdnlich wichtigste Hin-
dernis, das der Ausfuhrung des kritischen
Verhaltens im Wege steht. SchlieRlich for-
mulieren sie drei Durchflihrungsvorsatze.
Der erste Durchfuhrungsvorsatz be-
schreibt, wie die Teilnehmer das jeweilige
Hindernis bewltigen wollen (Uberwin-
den), der zweite Durchfiihrungsvorsatz
bestimmt, wie die Teilnehmer vorbeugen
wollen (Vorbeugen), dass das Hindernis
erst gar nicht auftritt, und ein dritter, wie
sie vorgehen wollen, um gewulnschtes
Gesundheitsverhalten in kritischen Situa-
tionen verlasslich zu initiieren (Handeln).”
(DAK, S.19)

,Ein Mensch sollte sich seine
Ziele so friih wie méglich ste-
cken und all seine Kraft und
sein Talent dafiir einsetzen,
sie zu erreichen.”

Walt Disney
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19 Ubung zur MCIl - Methode

Wahlen Sie ein beliebiges Ziel aus, dass Sie nach dieser Methode bearbeiten
wollen. Welches Verhalten ist wichtig, um dieses Ziel zu erreichen?

Malen Sie sich zunachst die positiven Aspekte eines verbesserten Lebensstils
aus, eines erreichten Ziels aus.
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Im Kontrast reflektieren Sie nun das personlich wichtigste Hindernis, das der
Ausflhrung des neuen Verhaltens oder dem Erreichen des Ziels im Wege
steht.
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Formulieren Sie drei Durchflihrungsvorsatze. Der erste Durchfiihrungsvorsatz beschreibt,
wie Sie das Hindernis bewaltigen wollen (Uberwinden), der zweite Durchfilhrungsvorsatz
bestimmt, wie Sie vorbeugen wollen (Vorbeugen), dass das Hindernis erst gar nicht auftritt,
und ein dritter, wie Sie vorgehen wollen, um das Verhalten auch in hemmenden Situationen
(keine Lust, keine Zeit) durchzufthren.

Uberwinden

Vorbeugen

Jetzt erst recht (hemmende Situationen)

Sie konnen dieses Verfahren zu jedem wichtigen Ziel aus verschiedenen Lebensbereichen
durchfihren
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20. Anker setzen

Im NLP (Neurolinguistisches Program-
mieren) spricht man oft davon, soge-
nannte Ressourcen zu ankern. Ressour-
cen sind Zustande, Geflihle, Kraftquellen.
Die lhnen helfen bestimmte Aufgaben
besser zu erflllen oder sich einfach woh-
ler zu flhlen. Dazu gehdren Ressourcen,
wie Mut, Gelassenheit, Power, Zuver-
sicht, Freude, Zufriedenheit, Konsequenz,
Uberwindung, Kraft, Verstandnis etc.

Vor allen Dingen, wenn Sie schon Erleb-
nisse hatten, in denen Sie mutig, gelas-
sen, zuversichtlich, selbstbewusst, konse-
quent oder verstandnisvoll waren, konnen
Sie auf diese Erinnerungen zuriickgreifen
und sich in diese Vorstellung versetzen.
Wir nutzen hier aus, dass das Gehirn nicht
zwischen Erleben und Vorstellung unter-
scheidet.

Dabei schauen Sie genau hin, héren hin,
und sptren hin. Wenn Sie dann durch die
Erinnerung die Ressource spuren, flihlen,
was Sie geflihlt haben als Sie mutig, ver-
standnisvoll, zuversichtlich, konsequent
waren, setzen Sie den Anker, einen Reiz,
beispielsweise in einer Berihrungs-Wort-
Kombination. Sie drlicken eine gute Se-
kunde beispielsweise den Grundkndchel
eines kleinen Fingers und sprechen dazu
in Gedanken das Wort der Ressource
aus, die Sie gerade ankern (z.B. Mut).
Spater konnen Sie ,Mut‘ durch den Reiz
(Fingerknochel driicken und innerlich das

Wort ,sprechen*) auslosen. Sie holen Sie
die Zustande, die Ressourcen die Sie
brauchen — quasi auf Knopfdruck.

1. Situation suchen, in der Sie
die Ressource, das Gefuhl
erlebt haben

2. In die Situation versetzen —
VAK - sehen, horen, spuren.
Beschreiben Sie, was Sie da
gesehen, gehort, gespurt ha-
ben

3. Im Moment des intensiven
Erlebens des Gefilhls (Frei-
heit), der Emotion. (den An-
ker setzen wie oben be-
schrieben)

4. Ablenken: Auf die Uhr
schauen — Zeit angeben

9. Test: Anker auslosen
Wenn der gewunschte Zu-
stand eintritt — Ende.

Wenn nicht, ankern wieder-
holen
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Traumer. Kritiker. Macher.



21. Die Disney-Methode

Die Walt Disney Methode ist eine Kreati-
vitats-Strategie, die von Urgesteinen des
NLP, wie Robert Dilts, durch ,Abschauen®
(NLP: Modellieren) von Walt Disney ent-
wickelt haben. Die Walt-Disney-Strategie
ist ein Modell flr drei Phasen in einem
kreativen Prozess.

Dabei nehmen Sie getrennt voneinander
drei unterschiedliche Positionen ein und
bearbeiten Ihr Ziel ausschlieBlich aus
dessen Sichtweise.

So eignet sich ,der Disney* besonders
gut, um Wege und Vorgehensweise fiir
komplexe Ziele zu entwickeln. Die Dis-
ney-Strategie kombinieren wir mit der
MCII-Methode (siehe vorheriges Kapitel),
indem wir dem Kritiker* verstarkt die
Rolle des mentalen Kontrastierens zuwei-
sen und dem ,Realisierer* Durchset-
zungsstrategien und Vorsatze (Implemen-
tation Intentions) erarbeiten lassen.

So sollten wir insgesamt einen wesentlich
erhohten Wirkungsgrad erreichen. Zu den
Positionen und Phasen:

o die Phase des Traumers (der Trau-
merin)

e die Phase des Realisten (der Rea-
listin oder Realisierers = Macher)

o die Phase des Kritikers (der Kritike-
rin).

Der Traumer

Begeben Sie sich in die Rolle des Traum-
ers (der Traumerin), so fordern Sie einen
Zustand, in dem gut neue Ideen entste-
hen. Hierbei gibt es nahezu keine Gren-
zen und Einschrankungen. Es geht um
I[deen, Gedanken, Phantastereien. Es
geht hier noch nicht darum, was davon
verwirklicht werden kann. Der Traumer
entwickelt Ziele und Visionen. Er denkt
vor allem in Bildern (visuell) konstruiert
Zukunfts-Bilder. Der Traumer darf unge-
stort von seiner Idealzukunft traumen.

Er wird nicht gehindert durch die beiden
anderen Figuren, den Realisten (oder Ma-
cher) oder den Kritiker. Das ist sehr wich-
tig. Deshalb empfehle ich fiir jede Figur ei-
nen eigenen Ort zu nutzen und die Orte
und Figuren sauber voneinander zu tren-
nen

Der Realist.

Im Zustand des Realisten oder der Rea-
listin konzentrieren Sie sich auf das, was
realistisch machbar ist und was nicht. Der
Realist vollzieht das nach, was der Trau-
mer in der Zukunft gesehen hat. Der Rea-
list denkt logisch und erstellt einen logisch
strukturierten Plan, beispielsweise glie-
dert er Ziele in Detailziele auf und legt die
die wichtigsten Schritte, die Meilensteine,
fest. Er definiert Aufgaben und verteilt sie.
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Der Realist ist vor allem geflihisbetont,
also kinasthetisch: er Uberpruft mit sei-
nem Geflhl den Zukunfts-Entwurf des
Traumers und stellt sich gedanklich vor,
dass er mit seinem Korper und seinem
Tun realistische Handlungen in der Ge-
genwart setzt. Er setzt dabei auch auf
seine Intuition und den gesunden Men-
schenverstand (GMV).

Der Kritiker

Der Kritiker oder die Kritikerin geht auf Ab-
stand. Im NLP bezeichnet man eine Posi-
tion, die von aulen auf einen Prozess
blickt, als Meta-Position. Von auflen, also
von ,Meta“ Uberpruft der Kritiker den Plan
des Realisten. Ntzlich sind hier der Ab-
stand zu dem eigenen Vorhaben und die
Distanz zu sich selbst. So pruft der Kritiker
sachlich, ob es Hemmschuhe oder Hin-
dernisse fur den Plan gibt.

Der Kritiker spricht vor allem mit sich
selbst (innerer Dialog), hért auf seine in-
nere Stimme und fragt sich, was alles
noch verbessert werden kann. Dabei
greift er automatisch und unbewusst auf
seine Erfahrungen und damit auf die Ver-
gangenheit zurck.

Das Trio hilft Ziele
erreichen

Um Ziele zu finden, aktivieren Sie lhren
inneren Traumer, um die Ziele zu verwirk-
lichen, erstellt die Realistin, der Realist ei-
nen machbaren Plan. Der Kritiker distan-
ziert sich geflihimaRig von der Idee, tber-
prift sachlich und wagt das Fir und Wider
logisch ab.

Erfolgreiche Personen praktizieren die
drei Zustande und sind in der Lage die Po-
sitionen des Traumers, des Realisten und
des Kiritikers klar voneinander zu trennen
und alle drei Haltungen flr sich zu prakti-
zieren. Walt Disney hat fast alle seine gro-
Ren Projekte mit dieser Methode durch-
leuchtet und so meist einen guten Weg
gefunden, an seine Ziele zu kommen

LAlle Traume kdnnen wahr
werden, wenn wir den Mut
haben, ihnen zu folgen.*

Walt Disney
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21 Ubung Disney Methode

Ubungsablauf:
e Setzen Sie sich ein Ziel, das Sie erreichen mochten.
o Position des Traumers
Suchen Sie einen Ort im Haus, im Buro, im Garten, an dem Sie entspannen kon-
nen und der geeignet ist zu ,traumen®,
Finden Sie eine Situation in der Vergangenheit, in der Sie getraumt haben (Tag-
oder Nachttraum). Stellen Sie sich diese Situation vor:
- was sehen Sie, wenn Sie an diese Situation denken? Wo sind Sie?
- was horen Sie, wenn Sie an die Situation denken?
- was fuhlen Sie, wenn Sie an die Situation denken?

Der Traumer lasst alle Visionen kommen, die mit dem Ziel zusammenhangen.
Lassen Sie Bilder entstehen, die mit Inrem Ziel zusammenhangen. So als waren
Sie bereits am Ziel.

Schreiben Sie die Vision auf.

e Unterbrechen
Tun Sie etwas vollig anderes, bevor Sie in die nachste Position wechseln, bei-
spielsweise einen Kaffee holen, oder den Ml rausbringen

o Position des Realisten
Wabhlen Sie einen Ort, an dem Sie gut planen kénnen, beispielsweise Ihren
Schreibtisch
Finden Sie eine Situation in der Vergangenheit, in der Sie geplant haben. Stellen
Sie sich diese Situation vor:
- was sehen Sie, wenn Sie an diese Situation denken? Wo sind Sie?
- was horen Sie, wenn Sie an die Situation denken?
- was fiihlen Sie, wenn Sie an die Situation denken?
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Der Realist zerlegt den Traum (Visionen) in kleinste Schritte und ordnet die Schritte zu
einem realisierbaren Plan. Hierzu bendtigen Sie etwas Zeit. Schreiben Sie den Plan
auf.

Unterbrechen
Tun Sie etwas vollig anders. Schauen Sie beispielsweise auf die Uhr und stellen Sie
fest, wie spat es ist.

Position des Kritikers

Wechsel auf den Platz des Kritikers — halten Sie die Platze getrennt — das konnen
auch drei Stihle in einem Biro sein

Finden Sie einen Ort, an dem Sie gut analysieren und bewerten kénnen, von dem
aus Sie gut auf die Situation ,draufschauen* kdnnen, wo Sie Uberblick haben.
Finden Sie eine Situation in der Vergangenheit, in der Sie neutraler Beobachter wa-
ren und einen Sachverhalt gut beurteilen konnten. Stellen Sie sich diese Situation
Vor:

- was sehen Sie, wenn Sie an diese Situation denken? Wo sind Sie?

- was horen Sie, wenn Sie an die Situation denken?

Al s Kritiker betrachten Sie den Plan, fahnden nach Schwachstellen und Hemmnis-
sen. Sie selbst sind nicht beteiligt, sondern stehen als Ratgeber und Betrachter von
aufen zur Verfligung

Realist informieren ...

Teilen Sie lhre Bedenken und Ergebnisse dem Realisten mit. Der Realist oder Ma-
cher fahndet nach Lésungen und setzt die Ldsungen dann in einen Plan um. Wech-
seln Sie zwischen dem Platz lhres inneren Kritikers und Ihres inneren Realisten.

Wiederholen, bis der Kritiker zufrieden ist.
Wechsel zwischen Realist und Kritiker
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22. Sieben Tipps, Ziele zu erreichen

Voraussetzungen schaffen

Ich kann mir das erreichte Ziel konkret vorstellen und beschraiben.
lch empfinde Leidenschaft und Begeisterung fir mein Ziel

Meine Starken und Talente helfen das Ziel zu emreichen.

Formulieren Sie lhre Ziele schriftlich und richtig
SMART: Spezifisch — Messbar — Aktiv beeinflussbar — Realistisch — Terminiert
Arbeiten Sie bereits hier mit fundierte Methoden: beispielsweise NLFP, MCI|

Legen Sie Zwischenziele fest

Ein groltes, weit entferntes Ziel kann demotivieren. Nutzen Sie Teilziele, Zwischenziele auf
dem langeren Weg dorthin. Kimmern Sie sich auch um Hemmnisse auf dem Weg zum
Ziel und schaffen Sie Lisungsideen

Schaffen sie immer wieder Motivation

Suchen Sie nach Menschen, die dhnliche Ziele haben, nach Menschen, die IHRE Ziele
schon erreicht haben und lassen Sie sich helfen! Achten Sie darauf, dass Ihre Ziele fir Sie
wiinschenswert sind und bleiben und machbar sind.

Sammeln Sie alles fiir Ihre Ziele
Informationen, Kurse, Ereignisse, Bicher, Artikel, Zeitschriften ... hieraus kommen
Motivation, Nutzen, Wissen, Fahigkeiten.

Riickschlage erlaubt - Bleiben Sie dran
‘Dranbleiben. Never, never, never give up.” Winston Churchill

GenieBen Sie Erfolge!

Ich glaube, dass die Ungeduld, mit
der man seinem Ziele zueilt, die
Klippe ist, an der gerade oft die
besten Menschen scheitern.”

Friedrich Hélderlin, deutscher Dichter und Lyriker
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Zum Autor

Jurgen Zirbik, Jahrgang 1957, ist Franke
aus Ebern bei Bamberg. Der studierte Pa-
dagoge ist seit vielen Jahren Berater von
Unternehmen und Flhrungskraften, Busi-
ness-Trainer und -Coach sowie Autor und
Universitatsdozent. Zirbik arbeitete lange
als Journalist und Fihrungskraft im Hor-
funk, spater auch im Fernsehen, dann in
Werbe- und PR-Agenturen und seit 2000
als Marketing- und Kommunikations-Bera-
ter, als Kommunikations-Trainer und Busi-
ness-Coach. Vor einigen Jahren hat er das
GMV-Prinzip fir sich entdeckt und bringt
seitdem gesunden Menschenverstand

uberall dort an, wo es nicht schnell genug
verhindert werden kann. Er ist Autor verschiedener Bucher und Blogs.

Hier finden Sie mehr von und iiber Jiirgen Zirbik:
https://www.ziele-akademie.de

http://www.gmv-prinzip.de
http://www.trainer-regional.de
https://www.zirbik-business-coaching.de
You Tube:
http://bit.ly/ZieleAkademieYouTube
Facebook:
https://www.facebook.com/zieleakademie
Kontakt

Mailto:ziele@ziele-akademie.de
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Weitere Buicher des Autors

Zirbik / Anic / Witzleben:

Verkaufen mit GMV

Wie Sie mit gesundem Menschenver-

Verkaufen

stand gelassener und erfolgreicher ver-
kaufen

250 Seiten, Friendship Verlag, 2013
ISBN: 978-3-944240-09-1

Gesunder Menschenverstand (GMV) ist
allerorten gefragter denn je. Besonders
trifft das auf den Verkauf zu. Die Auto-
ren, selbst seit Jahren in Verkauf und

Marketing erfolgreich, fassen zusam-
men, was Verkaufer gelassener und er-
folgreicher macht. Das neue Verkaufen
und GMV stehen dabei im Mittelpunk.
Universelle Verkaufs- und Erfolgsprinzipien werden ebenso unter die Lupe genommen wie
die Verkauferpersonlichkeit, Verkauferziele und Verkaufs- und andere Psychologie sowie
Trends: Verkaufen 2.0, Netzwerken 2.0 und Empfehlungsmarketing.

Zirbik, Anic und Witzleben sind recht unterschiedlich. Sie nahern sich Verkauf aus verschie-
denen Richtungen und erganzen sich gleichzeitig wie die Teile eines Puzzles. Am Ende

erhalten die Leser neue Sichtweisen auf den Verkauf und eine Anleitung zu mehr Gelassen-
heit und Erfolg.

Zum Buch

Kindle-Version: http://amzon.to/WU3frt
Print-Version: http://bit.ly/VerkaufenMitGMVPrin t
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Jurgen Zirbik

So ticken wir

Psychologische Phanomene und Ver-
haltensgesetze fir Fihrung, Verkauf
und den ganzen Rest

167 Seiten, Friendship Verlag, 2012
ISBN: 978-3-944240-06-0

,90 ticken wir ist ein Buch flr Men-
schen, die lhre Beziehungen verbes-
sern mochten — auch die Beziehung zu
sich selbst. Dazu ist es hilfreich, Ver-
halten zu andern und anders mit den

Menschen und sich selbst zu kommuni-
zieren — also, Sprechen und Zuhdren
(vor allem). Bei all den Psycho-Phano-

menen geht es Jurgen Zirbik besonders um den gesunden Menschenverstand — kurz
GMV. Einer der wichtigsten GMV-Grundsatze ist, dass Sie mit den Informationen im Leben
etwas anfangen konnen. Und das konnen Sie, wie Sie sehen werden. GMV hilft tibrigens
bei jeder Art von Optimierung. Leider ist er nicht ganz so weit verbreitet und weiter auf dem
Rickzug. Dagegen stemmt sich Autor Zirbik auch mit diesem Buch, seinem vierten, vehe-
ment.

Sie erfahren auch, wie die ganzen Fehler und der ganze Mist, den auch Sie machen, ent-
stehen und was dahinter steckt. Die gute Nachricht ist, dass das nicht so bleiben muss.
Keine Sorge, damit sind Sie nicht alleine, denn wir alle ticken bei aller ,Individualitat* (auch
eine lllusion) ahnlich und kénnen uns Verhaltensgesetzen und psychologischen Phéanome-
nen kaum entziehen, wie Sie noch sehen werden. Da gibt es Unglaubliches. Lassen Sie
sich Uberraschen.

Zum Buch

Kindle-Version: http://bit.ly/SoTickenWirKindleAmazon
Print-Version: http://bit.ly/Printversion
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Jirgen Zirbik

Sie konnen das

Kommunikation mit GMV — mit gesun-
dem Menschenverstand lberzeugen —
Kommunikation fur Fuhrung, Verkauf
und den ganzen Rest

269 Seiten, Friendshipverlag, 2013
ISBN: 978-3-944240-11-4

Kommunikation ist einfach, so Jlrgen
Zirbik. Wir reden, prasentieren, verkau-
fen, Uberzeugen und beraten alle jeden
Tag. An der Ubung kann es nicht lie-
gen, wenn etwas schief [auft. Aller-
dings: Wir sorgen haufig selbst dafr,
dass wir nicht verstanden werden. Was
in Politik- und Geschaftsleben ablauft, ist dramatisch. Vielfach fehlt es einfach am nétigen
Respekt. Wir werden fiir dumm gehalten und fiir bléde verkauft und lassen das zu. Die
frohe Botschaft ist, dass wir alle prinzipiell gut kommunizieren kdnnen. Allerdings sind wir
ein wenig verkorkst. Wir meinen, die wildesten Techniken lernen zu missen, um tberhaupt
zurecht zu kommen. Dabei ist es einfacher, als viele denken. Jirgen Zirbik geht das
Thema mit Know How und Gmv an. Sie erfahren, wie einfach Kommunikation sein kann,
wie Menschen ticken und wie Sie souveran kommunizieren kdnnen. In "Sie kénnen das" -
hat Jlrgen Zirbik Teile aus seinen Blichern "So ticken wir" und "Verkaufen mit Gmv"
(Zirbik, Anic, Witzleben) eingearbeitet.

Zum Buch

Kindleversion: http://bit.ly/SieKoennenDasKindle
Printversion: http://bit.ly/SiekoennendasPrint
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Jurgen Zirbik

Jurgen Zirbik FUhren m|t GMV

Mit gesundem Menschenverstand er-

Wie Sie mit gesundem Menschenverstand sicher und . . . )
souveran fuhren - Fihrungsdilemma und Fihrungs- f0|gre|Ch Und souveran fUhren. E|n

Chance in einer spannenden Business-Welt

ernsthaft satirischer Blick auf das Pha-
nomen Chef

273 Seiten, 2016 © friendship verlag
ISBN: 978-3-944240-12-1

Flhrung mit GMV setzt auf das Einfa-
che und Naheliegende: Als Chef ist
man Leader, Manager und muss sich
um sich selbst kimmern. Das unter

einen Hut zu bringen, ist nicht immer
. Y einfach - wirklich schwierig ist es aber
auch nicht, wenn man sich auf Fih-
rung konzentriert und nicht 1000 andere Sachen macht. GMV. Leider geht das Flihrungsdi-
lemma schon bei der Ausbildung der Chefs los. Es gibt namlich keine reine Flihrungs-
schmiede. Chefs haben alles méglich studiert oder gelernt, nur nicht fuhren. Flihrung kann
man oder macht ein bisschen Fortbildung. Folge: Fiihrungskrafte scheitern oft schon, wie
wir alle irgendwie, daran, sich selbst gut zu flhren. Wie soll es dann mit anderen oder gar
einem Unternehmen klappen. Die gute Nachricht: Es gibt ersten trotzdem viele gute Fih-
rungskrafte und zweitens gibt es eine Flihrungschance. Denn wenn das Kind schon im
Brunnen liegt, kann man viel tun, um es gesund und munter herauszuholen. Dazu soll Fih-

rung mit GMV ein Beitrag und Inspiration sein.

Zum Buch

Kindle-Version: http://bit.ly/FuehrenMitGMVKindle
Print-Version: http://bit.ly/FuehrenMitGMVPrint
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ZIELE

Ziele Workshops und Ziele Coaching

Im Zicle Workshop arbeiten Sie zwel Tage
konzentriet und methodisch an lhren
eigenen Zielen. Uber das Finden
authentischer Ziele bis zur Planung kurz-,
mittel-, und langfristiger Ziele. Sie gehen
mit einem klaren Plan und ithren wichtigen

Zielen nach Hause.

Ziele Workshop Tag 1

Block 1: Von Winschen zu Zielen
Block 2: Ziele und Rollen

Block 3: Zielpsychologic

Block 4: Das Zielebild

sl /\ K ADEMIE

Ziele Workshop Tag 2

Block 1: Reflexion und festigten

eigener Zigle

Block 2: Ihre Ziele-Bildbild - ganz kreativ
Block 3: Zielerreichung, Zielplanung und
Ziel-Psychologie

Block 4: Ihr finaler Ziele-Plan

Die Ziele Workshops finden regelmabig,
mindestens zweimal im Jahr, in Nimberg
statt. Uber den Link kommen Sie zu den
aktuellen Daten und Konditionen:

htips://ziele-akademie. de/ziele-workshop/!

Es gibt zwei groRartige Tage im
Leben eines Menschen: den Tag, an
dem wir geboren wurden, und den
Tag, an dem wir entdecken, wofr.

Wiliam Barclay, schottischer Autor
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