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NEWSLETTER Nr. 2
Editorial
Liebe Leserinnen und Leser,

nach den positiven Rickmeldungen zu meinem ersten Newsletter schicke ich
lhnen nun den zweiten. Der Jahreswechsel ist fir mich ein besonderer Moment.
Es ist der Zeitpunkt, an dem ich innehalte, zurickschaue und sinniere, was das
Jahr gebracht hat. Welche Ziele habe ich erreicht? Was ist nicht gelungen? Da-
raus entwickle ich die Ziele fir das néchste Jahr oder die néchsten Jahre.

Angeregt hat das meine Kollegin Helga Flamm. Zu Beginn habe ich mir die
Ziele fur das néachste Jahr aufgeschrieben, in die Schublade gelegt und nach
einem Jahr festgestellt, dass ich mehr erreicht hatte als jemals zuvor. Ziele mis-
sen nicht immer ,hoch bedeutsam” sein. Meine erste Begegnung mit Zielpla-
nung fGhrte vor Jahren dazu, dass ich mir eine Eieruhr kaufte.

Zu dieser Erfahrung und den Erfahrungen meiner Klienten berichte ich heute.
Dazu gibt es hinter diesem Link mehr zu lesen. Und wahrend ich die Zeilen
schreibe, habe ich den Blick auf das, was ich mir im néchsten Jahr als Ziel er-
folle: eine Reise nach Angkor Wat in Kambodscha.

Herzliche Weihnachtsgrifie
Barbara Frien

NEWSLETTER | 15-Dez-2010
Wie Sie lhre Ziele erreichen
Vom vagen Wunsch zum tatsiichlichen Erfolg

Die Jahreswende ist ein beliebter Termin, Winsche und Absichten zu formulie-
ren: Ich will endlich mehr Sport machen. Ich will mit dem Rauchen authéren.
Dieses Jahr frage ich aber nach einer Gehaltserhéhung. An dieser Stelle dirfen
Sie gern auch lhre eigenen Absichten vom Vorjahr einsetzen. Alles umgesetzte
Prima. Wenn nicht, méchte ich lhnen zeigen, wie Sie zum Erfolg kommen.
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Wiinsche und Ziele

Winsche unterscheiden sich von Zielen durch bestimmte Qualitéten. Winsche
sind oft diffus, Ziele aber sind konkret. Ziele kann man erreichen. Eines habe
ich in den letzten 20 Jahren gelernt: Wenn wir Winsche in Ziele umformulieren,
erfillen sich mehr davon. Und das macht uns mit unserem Leben zufrieden.
Ziele kénnen klein oder grof3 sein, und wir kénnen sie fir all unsere Lebensbe-
reiche festlegen: Beruf, Geld, Kontakte und Familie, Gesundheit, Kultur sowie
den eigenen Sinn und die Selbstverwirklichung.

Machen Sie sich ein Bild
Im Oktober wurde mir der Nutzen von Zielen von dem Mentaltrainer Igor Ardo-
ris durch eine ganze einfache Ubung bestatigt. Probieren Sie die gern aus:

e Strecken Sie einen Arm gerade nach vorn und leicht nach oben aus. Eine
zweite Person drickt den Arm herunter, Sie halten dagegen.

. Machen Sie dasselbe mit dem Arm, ergénzen Sie das mit der Vorstellung,
der Arm ist eine Feuerwehrspritze. Bauen Sie dahinter das Zielbild fur die
Feuerwehrspritze auf: Was soll dort geléscht oder gerettet werden? Auch
hier wird der Arm heruntergedrickt und dagegengehalten.

Welche Unterschiede erleben Sie?

Mein Resimee aus dieser Ubung und meiner jahrelangen Erfahrung ist, dass
ich mir von den Dingen, die ich erreichen méchte, sehr klare Bilder mache.
Diese Bilder stelle ich mir immer wieder vor, um mich nicht ablenken zu lassen.
Bspw. habe ich seit Jahren ein Bild, wie ich mit 60 Jahren grauhaarig in einem
Coachingraum sitze und Klientinnen und Klienten in ihrer Entwicklung férdere.
Machen Sie das auch. Entwickeln Sie ein Bild oder eine Idee von dem, was Sie
in ihrem Leben grundsatzlich oder in einem bestimmten Zeitraum erreichen oder
bewahren wollen. Schmicken Sie sich das aus. Sie kénnen auch ein Bild malen
oder es als ,Geschichte” aufschreiben.

Formulieren Sie lhre Ziele
Aus lhrem Bild lassen sich die Ziele formulieren. Sie beschreiben den ange-
strebten Endzustand so, dass er sinnlich wahrnehmbar ist. Das kann alle Sinne
einschliefen:

Was sehen Sie, wenn das Ziel erreicht ist2

Was héren Sie?

Was fohlen Sie?

Was riechen und schmecken Sie?
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Ziele haben AROMA. Sie sind:
Aussagefahig
Realistisch
Objektiv
Messbar
Annehmbar

Aber das Wichtigste: Ziele beziehen sich auf das, was wir beeinflussen kénnen.
Ziele kénnten sein:

e Am 31.12.2015 bin ich kérperlich fit und gesund durch regelmaBigen
Sport (2x pro Woche).

e Am 31.12.2011 habe ich eine Gehaltserhéhung von X € pro Monat ver-
handelt bzw. vergleichbare Gegenleistungen.

. Am 31.01.2011 habe ich einen Plan entwickelt, mit welchen Maf3nahmen
ich meine Jahresziele erreiche.

Legen Sie einen Zeitplan fest

Wie Sie an den genannten Beispielen sehen, tragen sie ein Datum. Meinen
Klienten und Klientinnen empfehle ich, Ziele fir den Zeitraum von funf Jahren
aufzuschreiben. Mehr als zehn Punkte sollten das nicht werden. Daraus lassen
sich die Ziele fur ein Jahr ableiten. Dann kommen die Ziele fir sechs Monate
und abschlieBend die fir einen Monat.

Vor ca. 18 Jahren formulierte ich in einem Seminar meine ersten Ziele. Danach
kaufte ich eine Eieruhr. Das war die erste Mafinahme, um meine 1-Monats-
Ziele zu erreichen.

Entscheiden Sie selbst, ob Sie Ihre Jahresziele in die Schublade legen und erst in
einem Jahr Uberprifen, oder ob Sie mit Teilzielen und Mafinahmen systematisch
zum Ziel kommen und Teilerfolge genieflen. Wichtig fir das Erreichen ist, dass
die Ziele wirklich eigene Ziele sind und nicht solche, von denen Sie denken,
dass Sie sie haben sollten.

Ich winsche Ihnen viel Erfolg!



