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-------> Fortsetzung

Bisher erschienen:

Tejl. I in HRS 1,+2/2009, Seite 50 ff.

TejL II in HRS 3/2009, Seite 55 ff.

1. Mut entwickeln oder:
das Vertraute siegt

Das Erreichenwotlen von angestrebten Zie-
len erfordert Mut. Meist ist es für uns ange-
nehmer, auf vertraute Lösungen zurückzu-
greifen und das zu wjederhoLen, was wir am
besten kennen und können. Da wir oft nicht
sofort sagen können, was unser wirkliches
Zie[ ist, konzentrieren wir unsere Anstren-
gungen tieber auf uns bekannte und er-
probte Herangehensweisen. Anfänglich ist
das sicher der bequemere Weg, atterdings
werden wir so keine neuen Z'iele erreichen.
Es ergeht uns dann so wie dem Betrunkenen
im folgenden BeispieL:

,,Ein Passant trifft auf einen Betrunkenen,
der auf Händen und Knien unter einer Stra-
ßenlampe herumrutscht. Er bietet seine
Hilfe an und stetlt fest. dass der Betrunke-
ne nach seinem HausschlüsseI sucht. Nach
einer ganzen Weite fragt er ihn: ,, Wo sind
Ihnen die Sch[üsse[ denn runtergefalten?"
Der Betrunkene antwortet, dass er sie vor
seiner Haustüre vertoren habe. ,,Und warum
suchen wir dann hier?", fragt der Passant.
,,Weit", antwortet der Betrunkene, ,.vor mei-
ner Haustür kein Licht ist."

2. Manchmal ist weniger mehr
oder: je mehr wir uns
anstrengen, umso schlimmer
wird es

Versuchen wir, ein gestecktes Zie[ zu errej-
chen, so ist es möglich, dass unsere Bemü-
hungen nicht sofort belohnt werden. Dies
hat häufig zur Folge, dass wjr sofort unsere
Strategien überdenken und oft noch härter
arbeiten, um die Hindernisse am Weg zu
überwinden.

Ein Beispiel aus meiner Coachingpraxis: Ein
Mitarbeiter hat sich vorgenommen. in sei-
nem Umfeld die nächste Stufe der Karriere-
leiter zu erreichen. und arbeitet dabei im-
mer mehr und härter - um festzustellen,
dass dabei immer mehr Arbeit an ihm selbst
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Zielerreichung durch
Konzentration
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Der Weg zum Ziel

,,Würdest du mir bitte sagen, wie ich von
hier aus weitergehen so[t?", fragt AHce jm

Wunderland die Katze.

,,Das hängt zum größten Tei[ davon ab. wo-
hin du möchtest", sagt die Katze.

,,Ach, das ist mir eigentlich gLeich ...", sag-
te Atice.

,,Dann jst es auch egat, WIE du weiter-
gehst", sagte die Katze. (Lewis Caro[[)

Abgelenkt durch die tägtiche Bewättigung
neuer Herausforderungen und auftretender
Probleme entlang unseres Weges vergessen
wir oft, WARUM wir eigentlich auf diesem
Weg sind und W0HIN wir eigenttich wolten.

Der Grund dafür ist, dass wir oft nur eine va-
ge Vorstellung davon haben. was uns wirk-
Lich wichtig ist.

Um Ihre ganz persöntiche Ba[ance und Zu-
friedenheit zu erreichen, benötigen Sie
Klarheit darüber, wie Sie Ihr Leben gestal-
ten wolten. Deshalb ist es notwendig, dass
Sie Ihre ganz persönlichen Ziete kennen.

HRSERVICES5I2OOg

Ziele haben eine starke Zugkraft und Macht
über unser Denken und Handetn. Wollen wir
etwas wirklich erreichen, richten sich atle
Sinne an dem angestrebten ZieL aus.

Andererseits: Sicher haben auch Sie sich
schon Ziete gesetzt, die Sie nicht erreicht
haben, die versandet sind, sobald der Al.L-
tagstrott wieder eingekehrt ist. Dies liegt
meist nicht an Ihrem zu schwachen Willen
oder an einer unsystematischen Herange-
hensweise zur Rea[isierung.

Erinnern Sie sich persönlich an ein Zie[,
dass Sie nicht erreicht haben. so ist es gut
mögLich, dass Sie gar nicht wissen, warum
es nicht gektappt hat.

Der SchtüsseL zur Zie[errejchung ist: sich be-
wusst Ziete zu setzen und sie auch wirktich
zu verfotgen. Das ist der Beginn einer an-
stehenden Veränderung.

Was also gitt es zu beachten, wenn wir ge-
setzte Ziete erreichen und eine Veränderunq
erfotgreich gestatten wotlen ?
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hängen bleibt. Umso mehr er arbejtet, um-
so mehr gibt es seltsamerweise zu tun und
das Zeitfenster für seine persönlichen
Interessen wird immer enger.

Er war jn die Falte des .,kompensatorischen
Rückkoppetungseffektes" geraten: umso
mehr man sich bemüht, umso größer wer-
den die Widerstände; umso mehr man sich
anstrengt, die Lage zu verbessern, umso
schtimmer wird sie.

3. Proaktivität oder:
die Illusion der Kontrolle

Egat, ob im beruftichen oder im privaten
Umfetd - ..Proaktivität" ist in Mode.

Wir haben geLernt, angesichts schwieriger
Probteme jn dje 0ffensive zu gehen und
,,Dinge in dje Hand nehmen zu müssen". Da-
mit ist im Allgemeinen gemeint: Wjr stetten
uns schwierigen Sjtuationen, lösen unsere
Probteme selbst und warten nicht auf frem-
de Hitfe. Wir TUN etwas. In vieten Situatio-
nen jst das auch angemessen und notwen-
dig -  dann, wenn wir  wjssen, warum wir  es
tun, was genau unser ZieL ist. Manchmal
alterdings versuchen wir uns und anderen
dadurch das GefühL zu vermittetn. dass wir
aLles unter Kontro[Le haben.

Dann wird Proaktivät zur verdeckten Reak-
tivität.

Echte Proaktivität hat auch damit zu tun,
sich die Zeit zu nehmen und zu überlegen,
was Sie erreichen woLten und was Ihr ganz
persönLicher Beitrag dazu sein kann.

4. Der unbewusste Steuermann
oder: die emotionale Spannung

,,Das Glück des Lebens hängt von der Be-
schaffenheit Deiner Gedanken ab." (Marc
Auret).

Die meisten Menschen haben im Laufe ih-
rer Kjndhejt Haltungen, Einste[[ungen,
G[aubenssätze und Werte entwickeLt, die im
großen Speicher unseres Unterbewusst-
seins l iegen und zu 90 Prozent unsere
HandLungs- und Denkmuster steuern. Man-
che von ihnen hindern uns als Erwachsene

daran. an die Erfütlung unserer Wünsche
und Ziete zu gLauben. Sie schränken unsere
Kreativität ein und richten unseren Fokus
darauf. was wir nicht können (,,Das schaffe
ich nicht". ,,dazu fehLt mir das Ta[ent", ,,das
kann ich nicht"). Ejne weitere häufige
Überzeugung jst der GLaube an die eigene
Machttosigkeit.

Wir glauben njcht daran, dass wir dje Kom-
petenz und die Fähigkeiten haben. Dinge,
die wir wirklich wollen, zu erreichen.

Um djese Überzeugungen nach und nach zu
verändern, müssen wir uns unsere unbe-
wussten Muster bewusst machen. Dies be-
deutet auch, dass wir unsere eigenen Be-
schränkungen erkennen und durchbrechen
tern en.

Konzentration ist der SchLüssel dazu, sich
unbewusste Denk- und Handlungsweisen
bewusst zu machen. Durch Übung werden
sich Überzeugungen nach und nach verän-
dern und neue Erfahrungen ermögt ichen.

5. Konzentration oder:
langsamer machen, sich Zeit
nehmen

Wenn wir uns ein wichtiges Ziel vorstelten,
falten uns sehr oft vieLe Gründe ein. warum
wir es nur schwer erreichen können - mög-
liche Probteme. die wir erst einmaI bewätti-
gen und lösen müssen. Ressourcen, dje wir
benötigen, die uns im Moment nicht zur
Verfügung stehen, potenzielle Hindernjsse.
die uns an der Reatisierunq hindern könn-
ten und. und. und . . .

Diese Gedanken sjnd wichtig, besonders
wenn es darum geht, aLternative Strategien
zur Zieterrejchung zu entwicketn. Gteichzei-
tig [enken Sje uns allerdings von unserem
angestrebten Ergebnis ab.

b,c

Angst vor der Umsetzung

kraattva Spalnung
ineistern

1. Sie deflnieren ein Ziel
und beginnen, es zu
verfolgeo

O hsconcet FfsftlenMickllng 2m9
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Wer sich selbst besser wahrnehmen kann,
seine eigenen Muster, Denk- und Verhat-
tensweisen kennt, kann seine Ziele konse-
quent verwirklichen. Konzentration ist not-
wendig, um ein wirkHches Zie[ zu erkennen.

Damit ermöglichen wir es unserem Unbe-
wussten. sich klar zu fokussieren und unse-
re Kräfte auf den Punkt zu bündeln. Vo-
raussetzung ist, das hektische Tempo zu
verlangsamen und die eigenen WÜnsche,
Vorstellungen und Denkprozesse zu erken-
nen.

Konzentrieren Sie sich deshalb zu Beginn
auf das gewünschte Ergebnis und nicht auf
den Prozess, wie Sie das Zie[ erreichen kön-
nen.

übung:
a

a

.  Nehmen Sie s ich für  d iese Übung rs Mi-  '
nuten Zeit und legen Sie Stift und Papier o

berei t . . .  '

ManchmaI ist ein Zie[ nur eine Zwischen-
station. die notwendig sein kann, um ejn
wichtigeres Ergebnis zu erzielen.

Beispietsweise haben Sie das Zie[, sich
sel,bstständig zu machen, ein florierendes
Unternehmen aufzubauen und Geschäfts-
führer/in zu werden. Wenn Sie sich fragen:

.,Was genau bringt es mir. wenn jch djeses
ZieI erreiche?" entdecken Sie vietteicht,
dass die Antwort Lautet: ,,Ich wi[[ Respekt
aus meinem Umfetd" oder,,Ich möchte mei-

*rr rO. bedeutet Konzentration? In einer
kurzen Aufzähtung kann man es zu-
sammenfassen ats:

einen Moment innehatten.
uns Zeit für uns selbst nehmen,
uns seLbst verlangsamen,
unseren eigenen Gedanken fotgen,
uns konzentrieren. was wir wahrneh-
men,

.  zu spüren, wie wir  uns fühten,

. erkennen, wo es uns hinzieht.

Dann haben Sje die beste Vorrausetzung ge-
schaffen, um wjrklich wichtige Ziete finden
zu können.

6. Die Kluft zwischen Ziet und
Reatität - die kreative
Spannung
Vielen Menschen fäl"tt es schwer, ihre wirk-
l ichen ZieLe zu finden. Warum ist das so? Su-
chen wir nach unseren Zielen, werden wir

Management

uns der Lücke zwischen Reaütät und ZieL be-
wusst. ,.Ich witL mjch selbstständig machen
- mirfehttdann die monatüche Sicherheit",

,,Ich möchte mehr Zeit mit meiner FamiLie
verbr ingen -  aber in meinem Job muss ich
dauernd verfügbar sein" sind Aussagen, die
ich so odel in ähnHcher Weise immer wie-
der im Coaching höre.

Auf den ersten Blick lassen sie die Realisie-
rung eines ZjeLes nur schwer erreichbar oder
sogar unmögl ich erscheinen. Aber genau
diese Lücke steltt eine große Kraft dar. dje
Sie zur ReaLisierung Ihrer ZjeLe einsetzen
können. Peter Senge nennt sie die ,,kreati-
ve Spannung". Manchmal Löst die Lücke Be-
sorgnis oder Angst aus(,,ich traue mich
njcht, mich selbstständig zu machen, weiL
ich nicht auf meine monatliche Sicherheit
verzjchten kann"), was der Grund dafür sein
kann, dass wir ein Zie[ nicht erreichen.
Denn der Konftjkt zwischen Angst (..emo-
tionaLe Spannung") und der .,kreativen
Spannung" führt dazu. dass wir unser Zie[
immer wejter beschneiden (,,Eigentlich
woLtte ich mich setbstständig machen, aber
nachdem mir mejn Vorgesetzter mehr Frei-
raum zugestanden hat, ist das auch ganz

ok"). Dieser Vorgang ist heimtückisch,
denn er führt dazu, dass wir unsere Ziete
nicht erreichen, weiL wir bei der Zielerrei-
chung auf hatbem Weg stecken bleiben. In
dem Versuch, das ZieL immer mehr der Rea-

keiten und Beziehungen, die wir uns wün-
schen - und damit auch auf die wirkliche
Erreichung eines Lebens in unserem per-

sönHchen GLeichgewicht.

Die Lösung jst, die kreative Spannung aus-
zuhal ten und bewusst mit  ihr  umzugehen.
Dadurch lernen Sje. RückschLäge und Miss-
erfoLge mit ganz anderen Augen zu sehen.
Ejne ,.Niederlage" ist ein Hinweis auf ejne
Lücke zwischen Realität und Ziet. Es bietet
uns die MögLichkeit, falsche Vorstellungen
von der momentanen ReaLität zu entlarven
und Strategien, Ziele und die Klarheit der
Ziete zu erkennen und zu verändern.

Um die kreative Spannung für uns richtig
nutzen zu können, brauchen wir ein ktares
BiLd unserer Ziele und unserer ReaLität.

7. Ktarheit der Ziele

Die genaue FormuLierung Ihrer Ziele ist sehr
wichtig. Denn hjer entscheidet es sich, ob
ein ZieI realisierbar ist oder nicht.

ne eigenen Vorstettungen umsetzen" oder Lität anzunähern. verzichten wir auf Tätig-

o Denken Sie an ein Zie[ aus einem Ihrer
Lebensberejche (Arbeit/Leistung - Fa-
milie/Beziehungen - Sinn - Körper).
Stelten Sie sich genau vor, wie Sie sich
fühLen, wie es aussieht, wenn Sie das
ZieL erreicht haben.

o Dann beantworten Sie sich die Frage:

,,Wenn ich mein Zie[ erreicht habe - was
genau wird es mir bringen?"

Wenn Sie über diese Frage nachdenken,
werden Sie feststellen, dass sich in der Ant-
wort womöglich tiefere Wünsche zeigen,
die sich hinter dem Zie[ verbergen.
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Beachten Sie bei der Checktiste folgende
Hauptpunkte zur klaren Zietdefinit ion. Wjrd
einer der Punkte von Ihnen mit , ,Nein" be-
antwortet. so starten Sie wieder von vorne,
indem Sje ihr Ziet noch genauer ejnkreisen
und formulieren:

1. K[are und konkrete Formulierung:
Formulieren Sie das Zie[ konkret in ei-
nem Satz, formulieren Sie es positiv.

2. Messbar:
Es ist ein Termin definiert, bis wann das
Zie[ erreicht ist, das Ziet hat eine be-
stimmte Größe etc.

3. Eigenverantwortl ich keit
Es wird keine andere Person für die Ziet-
erreichung benötigt.

4. Attraktivität
Die Zielerreichung ist attraktiv Sje
möchten es wirktich erreichen, auch
wenn Sie dafür etwas anderes aufgeben
m üssen.

5. ReaUstisch
Dje Zieterreichung ist mögl"ich und rea-
Listjsch unter den gegebenen Umstän-
den und innerhatb der von Ihnen defi-
nierten Zeitspanne.

Ich wünsche Ihnen vjel  Spaß bei  der Um-
setzu n g I

Fortsetzung folgt

Autorin: Brigitte Beer ist Inhaberin von
beerconcept personatentwicklung (www.
beerconcept.de). Sie gründete das Unter-
nehmen 2003 nach über 20 Jahren Erfah-
rung in der lT-Branche in den Berejchen
Vertriebsunterstützung, Management. Füh-
rung und Partnervertrieb.

Spezialistin für Beratung und Coaching in
den Bereichen:

. FührungskräfteentwickLung
o Teamentwicktung
r Kommunikation
o Konftiktberatung
o Moderation
. Kompetenz Lebensführung im Beruf
. Nachhaltige Persona[entwick[ung

Ihre Praxjs-Erfahrung ist geprägt von über
20-jähriger Tätigkeit in der Wirtschaft. u.a.
in den folgenden Bereichen:

r 12 Jahre Aufbau eines US-amerikani-
sches Unternehmen im deutschen Markt
(heute WeLtmarktführer) im Bereich ver-
triebsunterstützende technische Bera-
tung,

o 5 Jahre Aufbau und Führung ejner ver-
triebsunterstützenden Abtei[ung an den
Standorten München, Nürnberg und
Stuttgart mit 50 Mitarbeitern,

o 3 Jahre internationales Management.

Zur Ergänzung ihres Wissens fotgten über
10 Jahre Ausbildung jn den Bereichen
Psychologie, Systemisches Coaching und
eine umfassende Trainerausbi[dung.

Die Basis ihrer Arbeitsweise bildet neben
Kenntnissen aus der gelebten (Führungs-)
Praxis der Ejnsatz von systemischen, zie[-
orientierten und tiefenpsychotogisch
orientierten Methoden.

Kompetenz,,Lebensfü h rung" entstand auf-
grund eigener Erfahrung und BegLeitung in
Trainings und Coachings. Sje ist erreichbar
unter: E-Mait: info@beerconcept.de, Te[.:
0 81 38/66 99 50.

Mein Ziel:

}-

ü Checkliste

D rct das Ziel konkret
und klar formuliert?

Cl weiß ich genau, woran
ich erkenne, dass ich das
Ziel erreicht habe?

f, bin ich alleine für die
Zielerr€achung
v€rantwortlich?

ü Ist das Ziel wirklich
attraktiv für mich?

Cl ist das Ziel positiv
formulieht?

0 ist das Ziel mit einem
Termin versehen?

0 ist die Zielerreichung
realistisch?

O ist mir der Preis für
dieses Ziel klar und bin ich
bereit, ihn zu zahlen?

Meine nächsten
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