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Lass Peine witnsche Wirklichleelt werden!

Von Silke Baumann

Die Art und Weise, wie wir unsere Ziele formulieren st die Form die wir unseren
winschen gebewn,

lst die Forma zu schwach kann dann die Aktlon stark sein?

Dle ualitiit der Ziele bestimmt die @ualitit des Hanoelns und die der Ergebnisse.
wWir erhalten in der Regel das, was wir vorher formuliert haben, wie nun aber die
wWitnsehe aus der Trawmwelt herausholen und Wirklichieeit werden zu lassen?

wie aber meine Ziele richtig formulieren?

was wir brauchewn (st eine elnfache Schritt fitr Schritt-Anleitung.

Denn Witnsche werden dann wahr, wenwn wiy ste tn umsetzbare Schritte wnd Ziele wumbauen,

Mit der ,SMART-Formel” baust Du Delne Witnsche um in Ziele, und gestaltest fir Ste elnen
Ronkreten Aktlons- und Hoandlungsplan.

Nimm jetzt Detne Winmsehe wnd geben thinen den positiven uno konkreten Schub, den ste
brauchen, um Wirklichkelt zu werden.

Ubrigens, Deln Wunseh kann @Vm?) wnd vistondir sebn. Br sollte aber in elnzelne Schritte tetlbar
uno gangbar sein.

Das Ziel hat elne wirkliche Bedeutung fir dich.

Schaffe dafiur elne aktive und bewusste Viston! Falls Du Probleme hast, Dich selbst m Ziel zu
sehen, danwn solltest Du stutzig werden und es nochmals hinterfragen. st es wirklich Dein Ziel
odler versuchst Du Lrgendwelche Erwartungen zu erfillen? Hove auf Delne innere Stimme uno
Justieren Deln Ziel nach! Wenn Du etwas b tiefsten Gruunde Deines wesens willst, Rannst Du Dir
das auch vorher vorstellen und als Bild sehen.



Das Ziel bewegt Dich emotional, Du hast Herzklopfen.

Formuliere positivl Uberpritfe, ob Du genau festgelegt hast, was du tatsichlich erveichen
willst.

Negativformulierungen sind nicht immer nur nicht, sondern auch ketn, un... (unsicher),..los
(sorglos),.. frel (angstfrel).

Vielleleht hilft Div auch die Frage: was ist denn stattessen, wewn ich z. B, angstfrel bin?

formuliert. Also nicht: ,lch wmbchte dfter tns Fitnessstudio gehen.” Sondern:

»lch gehe zwel Mal in der Woche ins Fitnessstudio.” Schretbe Dein Ziel so prizise wie mbglich
auf.

Uoerpricfe, ob auch kelne wngenauen Begriffe enthalten sind wie z 8 viel, mehr, wenlger, besser
(Viel qeld, mehnr Freizelt, wenlger wiegen, melne Arbelt zukinftig besser machen).

d.h. Du kRannst klar erleenmnen, wann Du das Zlel erreleht hast. Du hast Detn Zlel malt elner
konktreten Zahl verbunden, zB. , Bls zum 31. ORtober 20.. habe teh 20 spanisch-Lektionen
gelernt.”

Es hat fitr Dich einen so hohen Wert, dass Du bereit bist, elnen gewissen Elnsatz dafitr zu leisten.
Das Ziel ist bekdmmlich, es schadet Dir nicht- tut Dir gut.

d.h. Du bist in der Lage, das Ziel zu ervelchen, wenn Du Rontlnuderlich daran arbeitest.
Deln Ziel darf dich fordern, aber es sollte Dich nicht lberfordern.
wenn diese Gefahr besteht, dann brich das sehr grobe Ziel in kleinere Lnterziele herunter.

Nicht: ,lch werde bald anfangen, gesund zu essen.“ Sondern: ,lch beginne am 1. Februar 20..
damdit, mich gesund zu erniihven. (ch werde zwel Mal tn der Woche einen Gemitsetng elnlegen.
Schvelbe Dein Ziel in der Gegenwart z. ®.: Ich wiege #0 Ko, oder ich habe ... Elunahmen

Stelle DLr Vor, Du hast Deln Zlel bervelts evveleht! Du kannst Dich scwowjetzt n der Zlelsituation
sehen. Du bist die Hauptperson tn dieser Zielsituation. Mal Dir Deine Zielsituation mit so vielen
Detnils wie mbglich aus (Farbe, Duft, lmgebung, Begleiter, Musik, Emotionen...)

Driicke das Ziel in der Gegenwartsform aus

(statt: ,leh will in eln kleines Haus oder elne Wohwung mit Garten ziehew.” — besser:
Jleh woline bn elnem Rlelnen Haus oder einer Wohnung mit Garten.”)

wWollen Rannst Du Deln ganzes Leben Lang, bis Du stirbst!

Schreibe Deine Ziele auf! Schon das Aufschiretben unserer Ziele allein erhsht die
wahrschelnlichkelt, dass wir sie erveichen, wm eln Vielfaches!



Tetle Delne Zlele mlt anderen — Telle Delne Zlele mit Menschen, die Dleh unterstittzen und
die selbst in threm Leben wichtige Ziele evvelcht habew. Menschen, fiir die Triwme nicht
nr Ruatseh stnd, sondern Wachstumsimotoren!

Uoerpriife Deine Ziele regelmiibio -~ am besten wichentlich. So bletben sie in Detnem
Bewusstseln haften und unterstittzen dich dabel, Deine Aktionen an Deinen Zielen
auszurichten.

Uberlege Dir schon jetzt, wie Du Dich belohmen kannst, sobald Du eines Deiner Ziele oder
Zwischenziele erveleht hast. Ein echiter Grund zu felern!

e mehr Raum fitr nsplration wnd Freuole Du bel dieser toung hast, desto besser.
Setze Dich an ein stilles Ort, an dem Du Dieh wohlflihlst. Vielleleht unterstiitzt es Dich
dabel Mustlk zu hivew, die Dich stimuliert wno bewegt?
Stell pich selbst darauf ein, in dieser tbung einen wichtigen Schritt fitr Dich zu
tun.
Notiere Dir befliigelnoe Lieblingssongs und newne diese Songliste meiner Ziele. tmummer
wenn Du diese Songs hirst, erwacht in Dir die Energle und Aufbruchsstimmuung von
Jetzt.
Du Rannst Dir auch ein Symbol an eine Stelle hingen, an der Du Dich oft aufhiiltst und
die Dich an Dein Ziel immer wieder erinnert.
Zelehne oder erstelle ein Vislonsbilol von Deinen Zielen, wie es sebn wivd, wenin Du sie
erveleht hast.

was hindert uns elgentlich davan, das zu Lleben, was wir uns wirklich witnschen?
Fiur die melsten stecket der Ha t/qat\/ermwderer bn uns selbst. Br Lebt tn uns und scheint nir davauf
Zu warken, unsere Triwme und Wimsche anzugreifen.

Der ,lnnere Kritiker”, das sind Deine inneren, angelernten Uberzeugungen, die Dir welsmachen
wollen, dass Deine ldeen oder Vorhaben doch gar nicht funktionieren Rinnen.

Dlese Uberzeugungen fliastern Dir ein:

,Das geht sowleso nicht. Bas kannst Du nicht. Dafitr bist Du zu alt - oder auch: Dafir bist Pu zu
unerfaven oder zu jung. Das, was Du Blr vornehmen willst ist gefbihvlich. Melnst Du, man hat
GERADE AUF DICH gewartet? Da wirst Du nix verdienen” ...

Wenn dieser lnnere Kritiier” wieder ebinmmal wmit aller Macht versueht, Deine (deen madio zu
machen, dann solltest Du versuehen, thin zuniichst ebnmal strilet auszubremsen. Du Ronmntest
thw ein STOP-Schild vor die Nase halten und thin auffordern geduldig zu warten, bis Deln Plan
lkonkreter wird.

Du kannst thm entgegnen: ,warte doch erst ebnmal, bis Du das Projekt detatllierter kennst -
dann kannst Dl/t\ja Lmmer noch Elnwiinde bringen!”

Meln Tipp an alle mit starkem lnneren Kirvtlieer:

Evst mal niederschreiben (am besten anhand der SMART-Ziele), welehe Schritte Du gehen willst,
damit Debne tdee oder Deln Vorhaben wirklichieit werden Rann.



(nolem Du dliesem ,Umsatzplan” den Vortritt elnriivmst, erdffunest Du Delnen lddeen wnd Vorhaben
die Chawnce, devn elgenen Kritiker souveriiner zu begegnen und zu bestehen.

1. Notlere nun Delne wichtigsten SMART-Zliele.

2. welcher ist jetzt fir Dich persinlich der Bedeutsamste, der der Dich am melsten berihit?
Markiere Deinen wichtigsten Wiunseh, unol umrande thin farbig.
Dlesen wichtigsten Wunsch holst Du nun aus der Trawmwelt in die wirklichkeit.
Dle anderen Witnsehe Ravnst Du natiirlich genauso in konkrete Ziele umsetzem. Du solltest

allerdings darauf achten, Dir nicht zu viel auf elnmal vorzunehmen, sonst besteht die Gefahr
Dleh zu verzetteln.

2. Erstelle anschliebend Deinen Hanolungsplan:

wende die Ritckwilrtsmethode an, wm die Aktlonen zu tdentifizieren, die Du ausfithren musst,
um an Dein Ziel zu gelangen. Stell Dir elnen Moment Lang vor, dass Du Dein Ziel bereits
erveicht hast, und gehe ritckwiirts die Schritte (Meilensteineg) durch, die davor Liegen.

Vielleleht hilft Div dieses Schema fiir Deine Ziele dabet: SMART- Ziel 1:
Meilenstein bis:
Meilenstein bis
Meilenstein bis

teh witnsche Dir viel spab bel Delner Zielformullerung und Umsetzung!!!
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