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Alle Fotos sind von der Seite www.pixabav.com. Die jeweiligen Autoren haben Sie kostenfrei zur kommerziellen Nutzung freigegeben. Wir bedanken uns herzlich! Die Folien wurden ohne Ausnahme von Inke Jochims erstellt.




DRUCKQUALITÄT DER BILDER


Wir haben bei BoD die Option „Smartdruck" für die Darstellung der Abbildungen gewählt. Das bedeutet, es sind keine Hochglanzbilder und die Druckqualität ist nicht so hoch wie bei Hochglanzbildern. Der Grund ist, wir wollten das Buch für unter zwanzig Euro anbieten können und das wäre bei der Option „Brillantdruck" nicht möglich gewesen.




DISCLAIMER


In diesem Buch werden psychologische Ratschläge gegeben. Alle Ideen, Konzepte und Vorgehensweisen wurden sorgsam geprüft. Dennoch weisen wir ausdrücklich darauf hin, dass dieses Buch keine medizinische oder psychologische Therapie ersetzt und dies auch nicht beabsichtigt. Die Umsetzung der Ideen in diesem Buch erfolgt auf eigene Verantwortung. Eine Haftung für Personen- und Vermögensschäden aller Art wird grundsätzlich ausgeschlossen. Mit dem Lesen dieses Buches erklären Sie sich mit diesem Disclaimer einverstanden und verzichten auf jegliche Ansprüche gegenüber der Autorin.






Die Angst schwindet, wenn Du aktiv ein Ziel verfolgst, das Du wirklich willst.







(Unbekannt)







1 Die Zukunft gestalten


Wir alle haben Ziele. Kurzfristige Ziele, also Ziele für die nächsten fünf Minuten oder die folgenden drei Tage. Mittelfristige oder langfristige Ziele. Ziele für das nächste Jahr oder Ziele für den Rest unseres Lebens.


Banale kleine Ziele, wie das Erreichen des Busses. Große, scheinbar überwältigende Ziele, wie eine neue Partnerschaft. Den Erhalt einer bestehenden Partnerschaft. Das Ziel, gesund zu bleiben oder zu werden, finanziell frei zu werden oder zu bleiben.


Man kann nicht keine Ziele haben. Selbst die Absicht, kein Ziel zu haben, ziellos durch die Gegend zu wandern, ziellos im Bett liegenzubleiben, ist bereits ein Ziel.


Ziele können authentische, eigene Ziele sein, also zu einem selbst gehören. Oder aber, sie wurden von anderen übernommen, vielleicht, ohne dass man das gemerkt hat.


Ziele können inneren Motiven dienen, die dafür sorgen, dass wir scheitern.


Da Ziele durch Aufgaben verwirklicht werden, können sie realistisch und erreichbar sein. Es kann aber auch sein, dass wir zu entsprechenden Aufgaben weder den langfristigen Willen noch die innere Kraft haben. Dann wäre es gut, dies rechtzeitig zu wissen, bevor zu viel in ein Ziel investiert wurde, das vorhersehbar nicht oder nicht vollständig erreicht wird.


Jedes Ziel ist immer auch ein Investment in Energie.


Wir haben nicht beliebig Energie zur Verfügung, Kraft und Aufmerksamkeit sind begrenzt. Wir möchten also unsere Ziele mit so wenig investierter emotionaler und physischer Energie erreichen wie irgend möglich.


1.1 Die Technik


Mein Ziel für dieses Buch ist, dass Du am Ende eine Methode erlernt hast, die weit über die gängigen Zielformulierungstechniken hinausgeht.


Diese Methodik ist erprobt. Ich habe sie für mein Leben häufig angewandt und vielen anderen Menschen beigebracht. Sie umgeht die Fallen der klassischen Zielformulierung, ein Ziel zwar korrekt zu formulieren, dann aber nicht ausreichend zu überprüfen.


Hinzu kommt, dem, was Menschen „Ziele" nennen, liegt eine bestimmte Biologie zugrunde. Wer diese Biologie nicht kennt, ist ihr ausgeliefert.


Diese Biologie ist sehr alt und sehr wirksam. Sie wurde für die Bewältigung von Lebenskontexten entworfen, die sich von unserer heutigen Wirklichkeit deutlich unterschieden haben.


Die hier vorgestellte Herz-Methodik nimmt diese Biologie zur Kenntnis. Sie lehrt Dich, die Begrenzungen durch diese Biologie zu kennen und folglich zu überwinden.


Sie integriert den Körper und das Herz in den Zielfindungsprozess und verbleibt nicht im Kopf. Und sie ermöglicht Dir, Dir alle Deine Ressourcen zugänglich zu machen.


Dieses Vorgehen erreicht die emotionalen Schichten unseres Unbewussten, sodass wir am Ende nicht nur ein Ziel formuliert haben, sondern auch wirklich glauben, dieses Ziel erreichen zu können.


Zudem wurden Ideen und Vorgehensweisen gefunden, die wir ursprünglich und bewusst mit dem angestrebten Ziel gar nicht assoziiert hatten.


Die hier vermittelte Strategie kann sowohl im persönlichen als auch im beruflichen Leben sinnvoll angewandt werden. In allen Bereichen, in welchen sie angewandt wird, bringt sie hervorragende Ergebnisse. Sie kann für einfache Aufgaben, wie die Planung der Tagesaufgaben ebenso angewandt werden, wie für komplexe, langjährige Aufgaben.


Diese Strategie kann für alle Ziele genutzt werden, seien diese Ziele emotional, kognitiv, finanziell. Seien es Ziele für Beziehungen und Ziele für neue Herausforderungen im Job. Ob Du nun an Gewicht verlieren, ein Buch schreiben, Dein Zimmer aufräumen oder Deine Ehe retten möchtest.


Mit dieser, einfach zu erlernenden Technik ist es möglich, sehr schnell sehr viele Ziele auf eine erstaunliche Art und Weise zu erreichen.


Am Anfang wird es ein bisschen Intention und Motivation brauchen, die Strategie zu erlernen.


Aber nach nur wenigen Anwendungen wirst Du diese Strategie mühelos beherrschen. Und dann kannst Du sie jeden Tag wieder und binnen weniger Minuten anwenden.


Mein Ziel ist es, Dir eine wirksame Methodik zur Zukunftsgestaltung anzubieten.


Dein Ziel könnte es sein, dieses Verfahren so zu erlernen, dass es zum Teil Deines Lebens wird.


Dieses Buch wird durch insgesamt 10 PDFs ergänzt, die Du alle kostenlos herunterladen, ausdrucken und nutzen kannst. Diese PDFs findest Du auf folgender Seite: https://jochims-methode.de/glueckziele/. Du kannst sie Dir als .zip Datei herunterladen oder aber auch einzeln.


Lade Dir, wenn möglich, jetzt alle PDFs herunter, damit Du den Lesefluss im Laufe des Buches nicht mehr unterbrechen musst. Du brauchst sie, um Dir entsprechend meinen Vorschlägen, Notizen zu machen.


1.2 Formen der Zielbestimmung


Als ich jung war, wurde ich im Neurolinguistischen Programmieren (NLP) ausgebildet. Und dort lernte ich natürlich, wie man Ziele formuliert und auch, wie man diesen Prozess anderen Menschen beibringt.


Ziele sollen, so das NLP:




	Positiv formuliert sein (Das bedeutet, man verdeutlicht sich, was man möchte, nicht das, was man nicht möchte. Ich möchte gerne fünftausend Euro im Monat verdienen, anstatt: Ich möchte nicht mehr so arm sein wie jetzt.)


	Keine Vergleiche enthalten (ich möchte fünftausend Euro im Monat verdienen, anstatt: Ich möchte dreitausend Euro mehr verdienen).


	Sinnesspezifisch konkret formuliert sein (Was möchte ich sehen, hören und fühlen, wenn ich fünftausend Euro im Monat verdiene).


	Sie sollten aus eigener Kraft erreichbar sein (Wie kann ich meinen Verdienst aus eigener Kraft steigern, anstatt: Wenn ich im Lotto gewinne, bin ich glücklich).


	Sie sollten in das Leben der Person hineinpassen, die richtige Größe haben. (Wenn ich fünftausend im Monat verdiene, dann kann ich vielleicht keine Freunde und keine Partner mehr sehen. Es könnte sein, dass ich mir langfristig damit schade) (Landsiedel, 2016).
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Abbildung 1: Zielformulierung It. NLP





Diese Zielformulierungstechniken waren und sind sehr nützlich. Sie waren und sind auf jeden Fall eine enorme Weiterentwicklung im Vergleich zu dem, was vor dem NLP angeboten wurde.


Sie haben zahlreichen Menschen geholfen. Nur, je öfter ich diese Zielformulierungstechniken bei mir und anderen anwandte, bemerkte ich, dass manche Menschen ihre Ziele korrekt formulieren und auch erreichen. Sie bestätigen also die Vorhersage des NLP, wer seine Ziele richtig formuliert, erreicht sie wahrscheinlich auch.


Aber anderen Menschen, die ihre Ziele ebenso klar und korrekt formuliert hatten, gelang es nicht, sie zu erreichen.


Je länger und je intensiver ich mich mit diesem Thema befasste, desto deutlicher wurde mir, dass den klassischen Zielformulierungstechniken des NLP etwas sehr Wichtiges fehlt.


Die mithilfe von NLP-Techniken formulierten Ziele sind solche, die mithilfe des Kopfes entstehen.


Was fehlt, ist das Herz.


Und die Information des Herzens, die Fähigkeit sich mit dem eigenen Herzen zu verbinden, ist sowohl für die Formulierung als auch die Umsetzung von Zielen entscheidend.


Wir müssen den Zielfindungsprozess nicht beschleunigen, so wie die Motivationstrainer der neunziger Jahre des NLP es uns vorschlugen.


Wir müssen ihn verlangsamen.


Wir müssen ihn vom Kopf in den Körper verlegen. Vom Gedanken ins Gefühl. Vom Hirn ins Herz.


1.3 Die Biologie der Jagd


1.3.1 Jagen, Sammeln, Dopamin


Es gibt einen Grund, der uns das Erreichen bestimmter Ziele so schwer macht. Dieser Grund liegt in unserer Biologie.


Die Urform aller Ziele ist das Überleben. Das bedeutet Nahrung und Sicherheit für den Erhalt des Individuums. Ein Sexualpartner und reproduktionsfähige Nachkommen für den Erhalt der Art.


Unsere Vorfahren hatten nicht sehr viele verschiedene Ziele, aber die, die sie hatten, von denen wollte die Natur, dass sie sie unbedingt verfolgen und erreichen.


Das kann man gut am Beispiel der Nahrungssuche zeigen. Unsere Vorfahren lebten Jahrmillionen in einer Situation, wo man seine Nahrung erjagen oder sammeln musste. Jagd ist, ebenso wie das Sammeln von Nahrung, erstens anstrengend und zweitens gefährlich.


Beispielsweise muss man bei zwanzig Grad Minus, nur mit ein paar Fellen bekleidet oder aber bei achtunddreißig Grad Plus losziehen. Und dann ein Tier töten, das größer und stärker ist als man selbst.
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Abbildung 2: Die Urform aller Ziele: Jagen und Sammeln





Selbst wenn man nicht selbst töten möchte, die Chancen sind gut, dass man unterwegs auf einen größeren und stärkeren Zeitgenossen trifft.


Ein Tier, das durchaus bereit und interessiert ist, einen selbst zu töten und zu fressen.


Unser Gehirn hat sich nicht entwickelt, um uns das Paradies permanenten Wohlgefühls zu bieten. Es hat sich entwickelt, um unser Überleben unter unglaublich harten Lebensbedingungen zu ermöglichen (Institute, 2019).


Aus diesem Grunde ist unser Gehirn fest verdrahtet, Schmerz zu vermeiden und Lust zu suchen. Das ist ein Basisprinzip und es gilt für alles, was wir tun. Wir suchen die Lust und vermeiden den Schmerz.


Wir würden nichts tun, um unser Überleben zu erhalten, wenn es nicht lustvoll wäre. Wenn es nicht lustvoll wäre, wir würden nicht Essen und wir würden uns auch nicht fortpflanzen.


Nun sind aber die Jagd und das Sammeln außerordentlich gefährlich und, bei erlittenen Verletzungen, unter Umständen auch sehr schmerzhaft. Wenn man jeden Tag wieder auf die Jagd gehen muss, muss man etwas tun, was man eigentlich lieber vermeiden möchte, nämlich Schmerz aufsuchen.


Man muss sich dessen bewusst sein, dass Menschen, um ein lustvolles Endergebnis zu bekommen, eventuell über einen längeren Zeitraum hochriskante und eventuell sehr anstrengende Verhaltensweisen zeigen müssen. Verhaltensweisen, die viel Investition in Energie erfordern.


Energie ist etwas, was in der Natur sehr respektiert wird. Wenn ein Hai die Wahl hat, ein Tier in zweihundert oder aber in fünfhundert Metern Entfernung zu jagen, nimmt er ohne die geringsten Kenntnisse der Mathematik, das Tier in zweihundert Metern Entfernung. Ein Löwe jagt immer das Schwächste und/oder am meisten isolierte Tier der Herde.
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