Weil Ziele ziehen. Zielsetzung, Zielformulierung und Zielerreichung. 

Impulsvortrag von Dr. Joachim Seidel, Dr. Seidel Erfolgstraining

1. Wissen Sie was sie wollen?! 

Nur wenige Menschen können das kurz und knapp formulieren. Wenn ich nicht weiß, was mir wichtig ist, kann ich auch nicht sagen, ob mein Leben erfolgreich ist, ich kann nicht steuern, nichts anstreben. Dem Segler der sein Ziel nicht kennt, ist kein Wind günstig.

2. Wissen Sie was Sie glauben?!

Diese Frage betont die Bedeutung des Unterbewusstseins. Wir sehen die Welt nicht so, wie sie ist, sondern wie wir glauben, dass sie ist. Ob wir wollen, oder nicht, wir rennen immer mit einer Brille herum, filtern unsere Umwelt durch ein Sieb.

Das ist nicht schlimm – wir dürfen das nur nicht vergessen. Und uns bewusst entscheiden, welche Brille wir aufsetzen wollen – eine für die Erreichung unserer Ziele förderliche oder nicht förderliche Brille, einen einschränkenden, fesselnden oder einen entfesselnden Glauben.

Denn es bleibt nicht nur beim Betrachten der Welt – auch unsere Einstellung, unser Verhalten und unser Gestalten der Umwelt wird durch unseren Glauben bestimmt. Wenn Sie wirklich daran glauben, Weltmeister zu werden, ist die endgültige Niederlage keine Option, Sie werden einfach immer wieder aufs Neue aufstehen. Wenn Ihre inneren Zweifel überwiegen, wird irgendwann irgend ein äußeres Hindernis Sie zum Aufgeben bewegen.

3. Glauben Sie, was Sie wollen?!

Diese Frage beantwortet meist die Frage, warum es mit dem Erfolg nicht so recht klappt.

Sind Sie kongruent, stimmt das innen und außen?! Glauben Sie wirklich an das, was Sie tun?!

Oder lähmt Sie ihre – gut versteckte - innere Skepsis, alles das für Ihre Ziele zu tun, was getan werden muss?! Ist die Angst vor der Niederlage, der Blamage, dem vergeblichen Bemühen größer als die Zuversicht, Ihr Ziel zu erreichen?!

Ziele ziehen - Die Kraft innerer Bilder

Ziele wirken als innere Bilder. Und Bilder sind die Sprache, die unser Unterbewusstsein spricht. „Die meisten Menschen bekommen nicht das, was sie wollen, sondern das, woran sie glauben.“ Dieser Satz macht deutlich, wie viel entscheidender die Inhalte des Unterbewusstseins sind als die des veränderlichen Bewusstseins. Bekannte Möglichkeiten, um mit dem Unterbewusstsein in Kontakt zu treten sind: Autosuggestion, Hypnose, Visualisierungen und – häufig unterschätzt - Traumarbeit. 

Der Satz geht übrigens noch weiter: „Im Grunde bekommen die meisten Menschen genau das, was Sie verdienen. Aber nur die Erfolgreichen geben das zu…“

So wie beim Autogenen Training die Vorstellung von Schwere und Wärme zu Veränderungen im Muskel führt, so ordnen alle Zielvorstellungen das Erleben und Verhalten in Richtung auf die Verwirklichung Ihrer Inhalte – in positiver wie negativer Richtung. 

Das gilt übrigens auch für unsere eigene Persönlichkeit. Wir werden das, was wir innerlich anzielen – bewusst oder unbewusst. 

Deshalb sind die folgenden Fragen so wichtig: 

Was halten Sie von sich selbst? 

Was trauen Sie sich zu? 

Welches inneres Bild von Ihnen selbst als 50-, 60,- 70-Jährige(r) pflegen Sie?!

So oder so hat Ihr Leben also eine Richtung, ein Ziel – auch wenn Sie das nicht bewusst tun. 

Was spricht nun dafür, Ziele bewusst zu planen und anzugehen?!

Zum einen: Ziele geben Sinn. Sie stellen einen Zusammenhang her zwischen gestern, heute und morgen. Wer ein Ziel hat, hat etwas, für das sich der Einsatz lohnt. Eine Richtung, einen Stern, einen Auftrag. Einen Grund und Maßstab für Bewegung. Ich habe etwas, für das ich morgens aufstehe und das ich planen kann. Ziele fokussieren unsere  Aufmerksamkeit, machen uns konkret,

Und zum anderen: Ziele bündeln Kräfte. Ziele erhöhen die Wahrscheinlichkeit Ihrer Verwirklichung. Ziele ordnen Wahrnehmung und verhalten in Richtung auf Ihre Verwirklichung. Ob ich nun den kürzesten Weg von A nach B wähle oder unschlüssig mich ein wenig von A weg und wieder auf A zu bewege oder ob ich aus Mangel an Entschlusskraft die ganze Zeit mit Standgas herumstehe – mein Tank wird in allen drei Fällen leer: Ein Ziel zu verfolgen oder ziellos umher zu irren, verbraucht also gleich viel Kraft. Unsere Lebensenergie ist beeindruckend – aber wenn wir Sie nicht in Formen gießen, zerrinnt sie in unseren Händen. Attraktive Ziele sind wie ein Magnet. Ziele haben Macht. Sobald Sie sich konkret etwas vorgenommen haben, scheinen alle Ihre Sinne darauf ausgerichtet zu sein.  Sie sehen, hören und fühlen Dinge, die mit Ihrem Ziel zu tun haben und die Sie vorher nicht im entferntesten wahrgenommen haben. Wenn Sie sich z.B. dafür entschieden haben, sich einen neuen roten VW-Golf zu kaufen, dann sind die Straßen plötzlich voller roter VW-Golfs. Vorher ist Ihnen wahrscheinlich kein einziger roter Golf aufgefallen.

Warum sind Leute mit klaren Zielen meist tatsächlich erfolgreicher als Menschen ohne Ziele?

Kombiniert man unerschütterliche Überzeugung („Ich erreiche mein Ziel“)  mit regelmäßiger Achtsamkeit und Engagement („Wie kann ich mein Ziel erreichen?“), können wir im Grunde gar nicht anders, als erfolgreich zu sein. Getragen von der zuversichtlichen Stimmung des Unterbewusstsein, nimmt das Bewusstsein selektiv zielführende Möglichkeiten war, entscheidet und investiert in den nötigen Bereichen. 

Eine positive Einstellung des Unterbewusstseins ist insofern entscheidender als große Verstandesaktivität. So funktioniert die Logik des Unterbewusstseins: Wenn ich glaube, mit meinem Verstand übermäßig viel für die Erreichung meiner Ziele tun zu müssen, signalisiere ich meinem Unterbewusstsein, dass ich an der Realisierung meiner Ziele zweifle. 

Genau das ist das Geheimnis des oft falsch verstandenen „Tue so als ob“: Es geht nicht darum, sich selbst zu betrügen, beispielsweise das Geld aus dem Fenster zu werfen, wenn man Schulden hat, sondern mit der inneren Einstellung an einer Gewissheit festzuhalten, dass alles sich in die richtige Richtung entwickelt. Sondern: Weil ich der unerschütterlichen Überzeugung bin, dass ich das Potential eines Weltmeisters in mir trage, trainiere ich so wie ein Weltmeister und gehe so mit aufkommenden Problemen um. 

Im Chinesischen Kulturraum wird Stärke häufig als die Verbindung von Zielbewusstheit und Nachgiebigkeit verstanden. Zum Vergleich wird oft das Wasser herangezogen – es folgt immer der Schwerkraft, es ist nachgiebig und beweglich und setzt sich dennoch gegen jeden Widerstand durch - es verändert die Landschaften mehr als irgendeine andere Kraft. 

Das Bild des Wassers verkörpert eine innere Einstellung: Wenn Sie sich das Bewusstsein für Ihre persönlichen Lebensziele erhalten, können sie es sich erlauben, in den alltäglichen Dingen nachgiebig zu sein. Die Kraft des Wassers entsteht aus der Tatsache, dass es seine Richtung nicht verliert: Da Wasser folgt beharrlich der Schwerkraft. Bei Widerständen sucht es sich einen neuen Weg und Findet auch den kleinsten Durchlass. Das Bewusstsein des Zieles erlaubt es, sich Zeit zu lassen. 

Ein solches Verständnis von Zielsicherheit birgt auch immense Vorteile im Umgang mit Konflikten. Viele Auseinandersetzungen, die mit großer Härte geführt werden, entstehen aus dem Gefühl, sich unmittelbar durchsetzen zu müssen. Wer sich seines eigenen Ziels jedoch sicher ist, kann geduldig die sich bietenden Möglichkeiten realisieren. Getreu dem Motto:  „Und bist du nicht willig, so brauch ich Geduld.“

Wie Sie zu Ihren persönlichen Zielen finden

Wie lauten Ihre Ziele?! Ein bestimmtes Auto, ein Urlaub dort, wo Sie noch nie waren? Manche Ihrer Ziele haben Sie bereits erreicht – ich denke an Schul- oder Universitätsabschlüsse - andere stehen noch vor Ihnen – vielleicht ein eigenes Haus oder eine Weltreise. Nicht jedem von uns ist auf Anhieb klar, was er oder sie eigentlich wirklich erreichen will. Vieles scheint verlockend und erstrebenswert. Es ist aber wichtig, herauszufinden, welche Ziele wirklich Ihre Ziele sind und nicht die Ihrer Eltern, Freunde oder von sonst wem. Finden Sie heraus, was Sie ganz persönlich in Ihrem Leben erreichen wollen! Denn nur Ihr persönlicher innerer Antrieb gibt Ihnen genug Kraft, Ihre Ziele tatsächlich zu erreichen. 

Die folgenden zwei Methoden sollen Ihnen dabei helfen, sowohl große als auch kleine Ziele zu finden.

1.  Selbstinventur

Beantworten Sie dazu die folgenden Fragen ohne sich damit aufzuhalten, ob Ihre Einfälle realistisch sind. Arbeiten Sie ohne eine innere Schere im Kopf! 

Was will ich in meinem Leben erreichen? 

Was will ich besitzen?

Was will ich nicht mehr?

Was will ich behalten?

Was darf so bleiben wie es ist?!

Was soll anders werden?!

Für welche Eigenschaften will ich bei meinen Sportlern geschätzt werden?!

Was ist mir besonders wichtig als Wert, den ich vermitteln will

2. Leiten Sie Ihre Ziele von Ihrem idealen Tag ab

Bei der Übung "Der ideale Tag"  können Sie Ihrer Phantasie freien Lauf lassen und so spielerisch erkennen, was Ihnen wirklich wichtig ist. Lösen Sie sich gedanklich für kurze Zeit von Ihrer persönlichen Realität und erträumen Sie sich einen Tag in Ihrem "perfekten" Leben.

Dieser Tag muss nicht unbedingt etwas mit Ihrem wirklichen Leben zu tun haben. Die Übung dient ja gerade dazu, einen Blick über die selbst gesteckten Grenzen zu wagen und in Kontakt mit den eigenen Träumen zu kommen, die wir vielleicht im Moment für vollkommen unrealistisch halten. 

Alles steht Ihnen offen. Es gibt keinerlei Beschränkungen.

Lassen Sie sich von den nachfolgenden Fragen anregen:

Wann wachen Sie morgens auf?!

Wo – in einem Haus am Strand, in den Bergen, in einer ruhigen Stadtvilla?!

Wer liegt neben ihnen?! Bringt Ihnen jemand das Frühstück ans Bett?!

Was tun Sie als erstes, nachdem Sie aufgestanden sind?!

Gehen Sie in irgendeiner Form zur Arbeit, ins Büro, in Ihr eigenes Atlier?!

Mit welchen Menschen kommen Sie im Laufe des Tages zusammen?! Leben Sie allein oder mit einer Familie?!

Haben Sie Kinder – wenn ja, wie viele?!

Gibt es Hauspersonal?!

Gehen Sie irgendwelchen Hobbies nach?

Was besitzen Sie alles? Was für ein Auto fahren Sie?

Gibt es Tiere in Ihrem Leben?

Wie sieht meine ideale Trainingshalle aus?!

Wie läuft mein ideales Training ab?!

Wer arbeitet Ihnen zu? Welche Trainingsbedingungen haben sie?!

Viele Menschen begrenzen ihre persönlichen Ziele auf das, was sie selbst für möglich halten. Doch das, was wir für möglich halten und das, was wirklich möglich ist, sind oft zwei ganz verschiedene Dinge. Versuchen Sie es! Und übrigens. Wahrscheinlich gibt es ja Dinge, die schon so klappen, wie Sie sich das wünschen – die dürfen natürlich mit dabei sein…

Genaue  Zielformulierung ist entscheidend

Je klarer das Zielfoto im Kopf, desto wahrscheinlicher der Zieleinlauf. Besonders leicht lässt sich der angestrebte  Zielzustand beschreiben, wenn man sich die Frage nach einem verändernden Wunder stellt. Wenn Sie morgen früh aufwachen und eine Fee hat über Nacht all Ihre Probleme gelöst und Ihre Wünsche erfüllt – was ist dann konkret und detailliert anders?! Gestalten Sie alle Einzelheiten in Ihrer Vorstellung möglichst lebhaft aus. Je genauer Sie den Zielzustand erfassen, desto näher sind Sie seiner Verwirklichung. 

AKTIV-Formel

Damit das Zielfoto im Kopf höchstmögliche Wirksamkeit entwickeln kann, ist die sorgfältige Formulierung Ihrer Ziele von immenser Bedeutung. Die AKTIV-Formel fasst die einzelnen Faktoren zusammen:

Attraktiv – Konkret – Terminiert – Inspirierend  - Verträglich

1. Attraktiv

Formulieren Sie Ihre Ziele attraktiv, d.h. anziehend und nicht abstoßend. Formulieren Sie also negative Ziele wie „Ich will keinen Ärger mehr mit meinem Chef“ mit der Hilfsformel „anstatt“ oder „anstelle dessen“ um. 

Im Grunde ist es ganz einfach: Sagen Sie einfach, was Sie wollen und nicht, was Sie nicht wollen!

Wenn sich eine Frau ein Kleid kauft, sagt sie der Verkäuferin  auch nicht, was Sie alles nicht will, sondern sagt ihr möglichst genau, was ihr vorschwebt. Mit Zielen ist es genauso. Schreiben Sie also als Ziel immer das auf, was Sie haben wollen (selbstbewusst sein) und nicht, was Sie nicht wollen (keinen Ärger mehr mit dem Chef).

Formulieren Sie ein Ziel immer so, als hätten Sie es bereits erreicht. Dadurch programmieren Sie Ihr Unterbewusstsein sehr effektiv darauf, dieses Ziel tatsächlich Realität werden zu lassen. Das ist deshalb so wichtig, weil ihr Unterbewusstsein alles sehr wörtlich nimmt. Wenn Sie als Ziel formulieren:  "Ich versuche abzunehmen.", dann werden Sie es immer nur versuchen, aber nicht auch erreichen, weil Ihr Unterbewusstsein das Wort "versuchen" wörtlich nimmt. Damit Sie es immer wieder versuchen können, könnte Ihr Unterbewusstsein möglicherweise sogar dafür sorgen, dass Sie immer wieder zunehmen. 

2. Konkret

Beschreiben Sie Ihr Ziel möglichst detailreich. Das hat zwei Gründe: Einerseits geben Sie Ihrem Unterbewusstsein so Bilder vor, die es ihm erleichtern, auf das Ziel hinzuarbeiten. Andererseits können Sie so die Gefahr einschränken, dass sich Ihr Ziel später ganz anders entwickelt, als Sie sich das vorgestellt haben.

Formulieren Sie Ihr Ziel so konkret, wie Sie ein Kleidungsstück aus einem Katalog bestellen würden. Dort sind auch die genaue Größe, die Farbe und der Preis gefordert, damit Sie wirklich das passende Kleidungsstück bekommen. Bei Zielen ist das von gleicher Wichtigkeit, denn wenn Sie nur einige Details offen lassen, erfüllt sich Ihr Ziel vielleicht auf eine Art und Weise, die Ihnen hinterher gar nicht gefällt.

3. Terminiert

Wenn ein Ziel keinen Endtermin hat, dann ist es kein Ziel, sondern nur eine Absichtserklärung. Geben Sie Ihren Zielen einen genauen Zeitrahmen. Nennen Sie ein konkretes Datum oder einen fest definierten Zeitpunkt für die Erfüllung Ihres Zieles. Arbeit dehnt sich meist so weit aus, wie man ihr Raum gibt. Wenn wir ein Ziel ohne Termin planen, schieben wir es nicht selten endlos vor uns her. Terminierte Ziele dagegen "ziehen“ mehr.

Terminiert heißt aber auch ganz allgemein: Machen Sie Ihr Ziel messbar. Oft formulieren wir unsere Ziele sehr vage und unbestimmt. Ich möchte 65 kg wiegen ist viel konkreter als  "Ich will abnehmen". Zur Messbarkeit eines Ziels gehört es auch, dass Sie die ersten Schritte zur Erreichung Ihres Ziels aus der Zielformulierung ableiten können. 

Fragen Sie sich:

· Welche konkreten Schritte führen mich schon heute näher an mein Ziel?

· Welche Informationen brauche ich, was muss ich klären?

· Wer kann mir dabei helfen, wenn kann fragen, um Unterstützung bitten?!

4. Inspirierend 

Ob ein Ziel inspirierend ist, merkt man daran, wie tief es mich berührt, wie viel Kraft es freisetzt und ob seine Realisierung mich wirklich glücklich macht. Ganz sicher haben Sie es auch schon erlebt, dass Sie ein Ziel erreicht haben, dass Sie nicht wirklich oder nur sehr kurzzeitig zufrieden gemacht hat. Wenn das so ist, ist es sinnvoll, einmal hinter die Kulissen zu schauen: Was wollten Sie mit diesem Ziel eigentlich erreichen?! Wenn Sie hart für einen teuren Sportwagen arbeiten, ernten Sie am Ende vielleicht nur Neid und Sorgen statt das, wonach Sie sich eigentlich sehnten: Bewunderung und Anerkennung.

Notieren Sie deshalb stets bei der Zielformulierung auch Ihre Motivation, den Grund, warum Sie ein bestimmtes Ziel erreichen wollen.

 Stellen Sie sich die folgenden Fragen:

· Was genau macht mein Ziel eigentlich so attraktiv für mich? Wo und warum berührt es mich?!

· Welche Vorteile habe ich davon, wenn ich dieses Ziel erreicht habe?

· Profitieren auch andere von meinem Ziel?! Welche Folgen hat es für mich und andere?

Dieses Vorgehen hat zwei große Vorteile:

Zum einen ersparen Sie sich die Enttäuschung, möglicherweise die ganze Zeit für ein falsches Ziel gearbeitet zu haben. Besser Sie wissen im Vorfeld, was eigentlich der Antrieb für Sie ist, dann merken Sie auch viel schneller, ob das jeweilige Ziel tatsächlich richtig für Sie ist. 

Zum anderen erkennen Sie auf diese Weise, ob Sie Ihr eigentliches Ziel vielleicht auch viel leichter erreichen können - und finden Anerkennung auch ohne einen überlangen Arbeitstag in einem ungeliebten Job, der Ihren Porsche finanziert.

5. Verträglich 

Die Verträglichkeit Ihrer Ziele ist in Bezug auf verschiedene Bereiche zu überprüfen: Sind meine Ziele realistisch, habe ich ihre Erreichung überwiegend selbst in der Hand und harmonieren sie mit allem anderen, was mir wichtig ist?! Bezüglich der Realitätsnähe gibt es kaum Einschränkungen. Sie selbst legen fest, was Ihnen möglich ist. Wahrscheinlich wird es schwierig, mit einer Körpergröße von 1,60 Meter der beste Basketball-Spieler aller Zeiten zu werden; aber es gibt so viele Beispiele für unglaubliche Resultate - wenn jemand sie wirklich realisieren will.

In Bezug auf die Beeinflussbarkeit gilt es, Ziele zu finden, bei denen das Erreichen nicht von anderen Personen, sondern in erster Linie von Ihnen selbst abhängt. Ein Ziel, auf das Sie keinen Einfluss haben, ist kein Ziel, sondern ein Wunsch. Ihre Ziele müssen durch Sie selbst erreichbar sein. Natürlich dürfen Sie sich helfen lassen – dass ist in den meisten Fällen sogar zu empfehlen: Und wenn Ihnen ein Mensch nicht helfen will, können Sie zu jemand anderen gehen.

Statt zu formulieren: „Ich will, dass mein Chef mich besser behandelt“ sollten Sie lieber schreiben:
„Mein Selbstbewusstsein macht mich unabhängig von oberflächlichem Lob und Tadel anderer.“

Um die Harmonie Ihres Ziels mit Ihren anderen Prioritäten zu klären, gilt es beispielsweise auch die Nachteile zu erwägen, die sich aus dem Ziel ergeben könnten – Sie müssen sich klar sein, welchen Preis Sie für Ihr Ziel zahlen müssen. Widerspricht der nötige Aufwand evtl. Ihren anderen Zielen und Werten?! Wollen Sie wirklich die nötige Zeit, Arbeit oder Geldsumme investieren?! Vielleicht müssen Sie auch ein anderes Ziel dafür aufgeben? Häufig ist der Preis für das Erreichen eines Zieles auch „nur“, unsere eigene Bequemlichkeit zu überwinden.

Verträglich sollte Ihr Ziel auch in Bezug auf Ihre Werte sein. Lautet einer Ihrer wichtigsten Werte zum Beispiel Freundschaft und soziales Miteinander, so fragen Sie sich: Wird mir dieses Ziel dabei helfen, Freunde zu gewinnen? Es ist beispielsweise nicht besonders sinnvoll – obwohl es häufig vorkommt – sich für Reichtum abzurackern, wenn man am Ende merkt, dass die damit verbundenen Möglichkeiten nicht Ihren Werten entsprechen. 

Vergessen Sie nicht: Der Maßstab sind Sie!

Gefahren der Zielesetzer

Ein typischer Vorwurf gegenüber den „Zieles-Setzern“ ist derjenige, dass Sie durch allzu große Fokussierung alles um sich herum vergessen und seelisch verarmen. 

Diese Gefahr besteht tatsächlich. 

Denn ERSTENS ich konzentriere mich nur auf einen Ausschnitt der Wirklichkeit, nehme ganz kontrolliert nur ermutigende, aufbauende, sich als Chancen anbietende Aspekte der Wirklichkeit wahr – und blende andere Dinge aus. 

Ein ZWEiTENS anderer „Nachteil“ des klassischen Zielverständnisses ist die Abkehr von der Gegenwart. Wie ein Sparbuch-Freund versagt man sich die mehr oder weniger kleinen Freuden der Gegenwart, um auf eine größere Zukunft zu sparen. Viele erfolgreiche Sparer aber nehmen ihren Reichtum mit ins Grab: Ihnen gelingt es nicht, den Hebel herumzureißen und von Versagung auf Genuss umzusteigen. 

Ein DRITTENS dritter Aspekt ist der der manipulierenden Grundeinstellung. So positiv es ist, „sein Leben in die Hand zu nehmen“, desto unbekannter ist die Gefahr, sich mit der Grundeinstellung der Instrumentalisierung Zugang zu echter Zufriedenheit zu verbauen, da die mit dem Gefühl des Beschenktwerdens einhergeht. Wertschätzen macht reicher als Anhäufen – diese Tatsache spricht nicht unbedingt einem Aktionismus das Wort.

Wie aus diesem Dilemma finden?!

Suchen Sie sich Ziele, die Sie herausfordern ohne Sie zu überfordern. Gesunde Ziele haben genau die für uns richtige Größe. Sie sind nicht zu groß, so dass Sie uns frustrieren und vorschnell aufgeben lassen. Und sie sind nicht zu klein, so dass sie uns gar nicht locken und unser Bestes geben lassen.

Machen Sie sich auf den Weg!

Wenn Sie Ihre persönlichen Ziele gefunden haben, haben Sie anderen Menschen einiges voraus: Sie wissen, was Sie wollen und das ist eine erste wesentliche Voraussetzung für Zufriedenheit, Erfolg und ein selbst bestimmtes Leben. Allerdings nur eine notwendige, nicht aber eine hinreichende: Denken Sie an meine drei Einstiegsfragen – wenn Sie etwas anderes wollen, als Sie glauben, dann machen Sie sich unglücklich, weil Sie innerlich zerissen sind.  Und sind als Trainerfigur unglaubwürdig. Denn wie sollen Ihnen Ihre Sportler glauben, wenn Sie sich nicht selbst glauben?!

Nun gut - gehen wir einmal  vom besten Fall aus: Sie haben Ihre Ziele gefunden, sorgfältig formuliert und wollen nun darin gehen, sie umzusetzen.  

Aber Achtung: Genau an dieser Stelle geben viele Menschen auf. Der Grund: Sie haben Angst vor ihrer eigenen Courage. Oder ihr Alltag, mit all seinem Stress, hält sie so in Atem, dass sie gar nicht weiter dazu kommen, sich mit ihren Zielen zu beschäftigen. 

Deshalb: Fangen Sie an - noch heute! Und was ist der beste Treibstoff?! 

Einfach etwas zu tun. Nicht in einem Monat, nicht in einer Woche, sondern heute und morgen. Warten Sie nicht, bis Sie den Kontakt verloren haben, mit dem, was Ihnen wichtig ist. Beginnen Sie sofort. Kennen Sie die 72-Stunden-Grenze?! Diese Grenze besagt,  dass man innerhalb von drei Tagen eine Veränderung angegangen sein muss, oder man verändert nichts.

Und was braucht es unterwegs?!

Ich formuliere gern den Satz:  Die Tür zur Welt geht nach innen auf.  Für mich sind die wichtigsten drei Voraussetzungen: Glaube, Proaktivität und Selbstdisziplin. 

Ausführlichere Informationen zu diesen drei Säulen finden Sie in meiner Publikation „Aufbruch zum Erfolg“, die Sie auf meiner Internetseite bestellen können. 

Heute möchte ich sie Ihnen angesichts des kleinen Zeitfensters nur kurz vorstellen, verbunden mit der Ihnen vielleicht schon bekannten SWOT-Analyse. Ich hoffe, so jedem von Ihnen einen Impuls mit auf den Weg geben zu können. 

Die SWOT-Analyse (Strengths (Stärken), Weaknessses (Schwächen), Odds (Chancen) and Threads (Risiken)) eignet sich hervorragend für die Bestandsaufnahme in den verschiedensten Situationen und kann in regelmäßigen Abständen immer wieder durchgeführt werden. Ziel dieser Zusammenstellung ist es, ganz konkrete Strategien zu entwickeln, um aus der je aktuellen Situation stets das Beste zu machen.


Chancen


Risiken

Stärken


Stärken einsetzen, um Chancen zu nutzen
Stärken einsetzen, um Risiken zu vermindern

Schwächen


Schwächen minimieren, um Chancen zu  nutzen
Schwächen mini-mieren, um Risiken zu minimieren

Mein Vorschlag für Sie ist,  im folgenden darauf zu achten, welche der vorgestellten Schlüsseltugenden Ihrer individuellen SWOT-Analyse besonders gut tun würden. Wo sollten Sie investieren oder nachlegen, indem Sie sich mit diesen inneren Erfolgsfaktoren beschäftigen?!

Glaube – Verlangen - Ausdauer/Geduld - Positive Programmierung - Psychohygiene

Proaktivität - Handeln – Komfortzone – Mut - Kreativität

Selbstdisziplin - Planung  Denken Sie schriftlich – Konzentration -  Kontrolle

Glauben hat viele Gesichter

Der Glaube, den wir haben, bestimmt, wie viel von unserem Potential wir einsetzen. 
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Verlangen

Verlangen steht zu Anfang. Wer kein Verlangen nach einer Veränderung hat, wird niemals die Kraft mobilisieren können, die zum Erreichen ehrgeiziger Ziele nötig ist.

Positive Programmierung

Der Glaube an die Möglichkeit einer Veränderung muss Ihr Unterbewusstsein erreichen und durchdringen. Positive Programmierung meint, dass Sie ganz gezielt Ihr Wahrnehmen, Fühlen, Bewerten und Entscheiden in den Dienst Ihrer Ziele stellen.

Ausdauernde Geduld

Krisen sind normal. Jeder durchlebt auf dem Weg zu seinem Ziel Zeiten, in denen er zweifelt und unsicher ist, ob sich die Mühe lohnt. Bleiben Sie dran! Wer aufgibt, dem fehlt der Glauben.

Proaktivität

Proaktivität meint, die Energie aufzubringen, dass eigene Leben aktiv zu gestalten und das persönliche Wohlbefinden nicht dem Zufall, Schicksal oder den Umständen zu überlassen. Eine proaktive Lebenseinstellung zu haben bedeutet, sich ständig zu fragen: 

"Was kann ich tun, um mein akutelles Problem zu lösen, meine Träume zu verwirklichen oder meine Situation zu verbessern?"

Mut

Unentschlossenheit – mangelnder Mut - ist eine der Hauptursachen des Misserfolgs. Vielen 

unzufriedenen Menschen fehlt der Mut zur Entscheidung. Aber das ganze Leben dreht sich um Entscheidungen – und das Gefühl, selbst am Steuer zu sitzen und darüber zu entscheiden, wo die Reise hingeht, stärkt das Gefühl, ein gelungenes Leben zu führen. Dieses positive Lebensgefühl verleiht den nötigen Rückenwind, um sein eigenes Leben zu leben, statt innerlich zu leiden oder gar zu resignieren. Nichts wird sich ändern, wenn Sie sich nicht ändern. Hören Sie auf damit, Verantwortung abzuschieben und sich hinter Ausreden zu verstecken. Wem Du die Schuld gibst, dem gibst du die Macht. Hören Sie auf damit, andere über Ihr Leben bestimmen zu lassen. Übernehmen Sie Verantwortung, denn Verantwortung bedeutet Macht – die Macht, aus seinem eigenen Leben das zu machen, was man will und kann.

Handeln

Macht hat, wer macht. Nicht Wissen, sondern nur angewandtes Wissen führt zum Erfolg. Deshalb: Verabschieden Sie sich von falschem Perfektionismus! Handeln Sie nach dem Motto: „Besser fehlerhaft begonnen als perfekt gezögert.“ „Lieber ein kleiner Unternehmer als ein großer Unterlasser.“ Vielleicht erinnern Sie sich an die Schulphysik: Rollreibung ist geringer als Haftreibung – wenn Sie einmal angefangen haben, wird alles leichter. Wer jedoch in der Komfort-Zone bleibt, lernt nichts dazu. Kurzfristige Bequemlichkeit führt langfristig zur Lähmung. Wagen Sie stets aufs Neue Veränderung!

Kreativität

Es gibt eine einfache Formel von Erfolg. Erstens: Ich muss wissen, was ich will. Und zweitens: Ich muss die ausdauernde Kreativität bzw. Flexibilität besitzen, um mein Verhalten solange zu verändern, bis ich mein Ziel erreicht habe.

Ihre Kreativität, Ihre Phantasie hält alle Chancen bereit, die Sie vom Leben erhoffen. Sie liefert Ihnen nicht nur Erfolg versprechende Ideen, sondern beflügelt auch das rationale Denken, mit dessen Hilfe Sie aus einem Einfall einen konkreten Erfolgsplan ableiten können. 

Die Phantasie ist der „Brutkasten“, in dem alle Ziele, die der Mensch anstrebt und erreicht, erst keimen und Gestalt annehmen.  Gedankliche Impuls und Wünsche erhalten durch den Anstoß, der von der Vorstellungskraft des Geistes ausgeht, Form, Bewegung und Wirksamkeit.

Selbstdisziplin

Welche Gefühle löst der Begriff Disziplin bei Ihnen aus?! Kadavergehorsam, Strafe, bestenfalls Langeweile? Dann ist es an der Zeit, den  Begriff neu zu definieren.

Im Leben eines proaktiven Menschen ist Disziplin eine innere Konsequenz, kein äußerer Drill. Und Sie können es wahlweise auch umschreiben mit: absolute Konsequenz, Prinzipientreue, Pflichtgefühl, Commitment, bei einer Sache bleiben, Sturheit, sich selbst, seinen Zielen und Idealen gegenüber. Disziplin ist in diesem Sinn also eher eine Methode, die Sie punktgenau einsetzen können, wenn Sie z.B. ein Ziel erreichen oder ein Projekt beenden wollen.

Planung

Planen heißt, auf Basis der getroffenen Entscheidungen die Zukunft in den Griff zu bekommen. Planen bringt Sicherheit. Nur mit einer realistischen Planung lassen sich Ziele auch wirklich erreichen. Nehmen Sie sich gerade am Anfang genug Zeit dafür. Planung bringt vielfältige Vorteile: sie schafft Übersicht und Zutrauen, sie befördert Sie vom Zuschauer zum Regisseur, sie erhöht Ihre Effizienz, sie macht sie kontrollierbar.

Konzentration

Wer sich konzentriert, schafft mehr. Es ist unglaublich, was man durch die Konzentration seiner Kräfte erreichen kann. Konzentration ist trainierbar. Insbesondere im Umgang mit inneren und äußeren „Störenfrieden“ ist es äußerst sinnvoll, Techniken zur Steigerung der Konzentration zu beherrschen und einzusetzen. Rituale ermöglichen einerseits den Ausbruch aus dem Alltag und festigen andererseits den Rhythmus des Alltags. Suchen und pflegen Sie Regelmäßigkeit, die Ihnen Kraft gibt.

Kontrolle

Nur zirka ein Prozent aller Menschen protokollieren ihre Erfahrungen und Wahrnehmungen – und diese Menschen haben deutlich mehr Erfolg als die Nicht-Planer. Kontrolle bedeutet Beobachtung: Was ist passiert? Wollte ich es so? Muss ich etwas verändern? Kontrolle bedeutet Gründlichkeit: Den Dingen auf den Grund gehen, die Gründe für bestimmtes Verhalten suchen. Vertrauen (in die eigenen Fähigkeiten) ist unabdingbar für den Erfolg, Kontrolle (des tatsächlich Geleisteten) garantiert ihn. 

Quellen: Dr. Seidels Erfolgshandbuch Band 1: Aufbruch zum Erfolg ; Dr. Seidels Erfolgsjournale Band 1: Zieljournal;  Erhältlich unter www.seidel-erfolgstraining.de
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