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    Einleitung




    „Ich will nicht bis ich 60 bin von früh bis spät bei Siemens arbeiten, um dann von einem Auto überfahren zu werden“. Das sagte ich mit 16 Jahren zu meinem Vater. Damals wusste ich nicht, wie genau ich den Nagel auf den Kopf treffen sollte: Mein Vater starb 10 Jahre später bei einem Autounfall, im Alter von 60 Jahren. Es geschah zwei Wochen nach seinem Eintritt in den Vorruhestand. Die bereits gebuchte Reise in die Berge des Karakorum, ein Lebenstraum meines Vaters, blieb ein Traum.




    




    Mein Vater hatte 30 Jahre im Büro verbracht. Er war so selten daheim, dass ich mich nur an wenige Erlebnisse mit ihm erinnern kann. Das wollte ich anders machen. Ich wollte für meine Familie da sein, die Entwicklung meiner Kinder hautnah miterleben. Ich wollte mir Zeit nehmen können, wann immer es für meine Familie wichtig wäre. Ich wollte mir die Welt jetzt ansehen, nicht irgendwann. Und ich wollte mit sinnvoller Arbeit viel Geld verdienen. Ich wollte Nutzen bringen und Freude daran haben, meine Zeit und meine Fähigkeiten richtig einzusetzen.




    




    Schon bald setzte ich mein erstes Vorhaben in die Tat um: ich bereiste auf eigene Faust die Welt. Mit 19 Jahren machte ich eine Weltreise. Viele andere Fernreisen sollten noch folgen. Dabei hatte ich mit 23 Jahren ein sehr prägendes Erlebnis:




    Madagaskar, August 1994:




    




    Mein Rückflug ist völlig überbucht. Die nächste Maschine nach Frankfurt soll erst in vier Tagen starten. Deshalb zahlt uns die Air Madagaskar einen Aufenthalt im Hilton. Ich studiere noch, außerdem bin ich gerade 5 Wochen lang mit dem Rucksack quer durchs Land gereist – da ist mir so eine unverhoffte Einladung ins Luxushotel sehr willkommen.




    Während die Marmorbadewanne voll Wasser läuft und ich mich darauf freue, mich nach all den Wochen endlich wieder richtig waschen zu können, blicke ich vom 18. Stock auf die Straßen hinunter. Blech- und Holzhütten reihen sich aneinander. Die Straßenbeleuchtung taucht alles in fahles, grünes Licht. Frauen kochen an kleinen offenen Feuern. Kinder in zerlumpter Kleidung und mit rußig schwarzen Gesichtern spielen Fußball. Blechdosen und Plastikflaschen dienen ihnen als Bälle.




    Es sind Kinder, die in einem kleinen Straßenlokal vor dem Abservieren die Essensreste vom Teller fischen. Es sind Kinder, die strahlen, wenn sie eine Semmel oder ein paar Kekse bekommen.




    Fragen schießen mir durch den Kopf:




    

      	Warum stehe ich, mit meinen 23 Jahren, hier oben und nicht da unten wie so viele andere?




      	Warum gehen mir diese Eindrücke so ans Herz?




      	Wie kann ich meine Fähigkeiten und meine Möglichkeiten so einsetzten, dass ich andere unterstützen kann und selber dabei Freude und Einkommen für ein traumhaftes Leben habe?


    




    




    Direkt im Anschluss an mein Bauingenieurstudium gründete ich eine Baumanagement-Firma. Die Herausforderungen waren groß, und während dieser Phase verlor ich meine Ziele aufgrund von Stress, Zeitdruck, Anspannung und Verantwortung zwischenzeitlich aus den Augen. Sie wurden überdeckt vom täglichen „Überlebenskampf“ und sollten erst ca. 10 Jahre später wieder ans Licht kommen.




    Dieser „Kampf“ entstand aus der Annahme, ich müsse nun „vernünftig“ und „erwachsen“ agieren und hätte Verantwortung zu übernehmen. Ich wollte Einkommen generieren, um später eine Familie ernähren zu können. Auch der Ehrgeiz, eine Firma aus dem Nichts zum Erfolg zu führen, war eine große Belastung. Irgendwann drückte sie mich fast zu Boden.




    Ich traute mich nicht, mein Hobby zum Beruf zu machen und meinen Lebensunterhalt mit Fotos und Diavorträgen zu bestreiten. Obwohl mir dieser Weg bisher so leicht gefallen war und sich auch durchaus Erfolge zeigten, wagte ich nicht den nächsten Schritt. Es war eben „keine richtige Arbeit“. Ich bin von meinem Weg abgebogen und habe meine Gefühle ignoriert, nur um den vermeintlich sichereren Weg zu gehen.




    




    Mit den Rucksackreisen auf allen Kontinenten wollte ich damals etwas unternehmen, das in meinem Bekanntenkreis noch niemand gemacht hatte. Die Befürchtungen von Familie und Freunden verunsicherten mich nicht. Denn wie sollten die anderen eine Reise beurteilen können, die sie selbst noch nie unternommen hatten? Neben Lehre und Studium verdiente ich genug Geld, um mir die Flugtickets und einige Fachliteratur leisten zu können. Mehr brauchte ich nicht. Ich setzte mein Vorhaben einfach in die Tat um. Zugegeben, manchmal etwas blauäugig, aber stets erfolgreich.




    




    Bei der Berufswahl hatte ich diesen Mut nicht mehr. Plötzlich waren Familie, Freunde und Bekannte mit ihren Erfahrungen in der Übermacht. Alle meine Bekannten hatten einen bürgerlichen Beruf, und es ging ihnen allen – von außen gesehen – ganz gut. Daher entschied ich mich für das Bauwesen, eine „bodenständige“ und angeblich zukunftssichere Branche. Ich wagte zwar trotzdem den Schritt in die Selbstständigkeit, aber eben nicht auf dem vermeintlich unsicheren Fotografie- und Vortragsweg. Ich traute mich nicht, meinen Gefühlen zu folgen und meinen Weg zu gehen.




    




    Der Plan war folgender: Meine Firma sollte mich finanziell so absichern, dass ich bald auf das tägliche Geldverdienen nicht mehr angewiesen wäre. Dann könnte ich meine Zeit – so dachte ich – für meine Visionen und Ziele einsetzen. Mit diesem Plan erreichte ich allerdings trotz großem Engagement und vielen Arbeitsstunden das Ziel nicht ganz.




    Mit 38 hatte ich zwar ein schönes Haus, aber finanziell hatte ich noch nicht die gewünschten Freiräume. Aufgrund der Belastungen war ich außerdem frustriert, gestresst und häufig krank. Ich hatte das Gefühl, an meinem Leben vorbeizuleben.




    Aus dieser Situation heraus entwickelte sich ein Selbstfindungsprozess, den ich anfänglich unterschätzte. Je eingehender ich mich damit befasste, desto mehr Fragen wurden aufgeworfen:




    

      	Warum bin ich trotz beruflichem „Erfolg“ häufig schlecht gelaunt?




      	Wieso lasse ich es zu, dass der Stress mich krank macht?




      	Wie soll das funktionieren, wenn wir auch noch Kinder haben?


    




    




    Zunächst fand ich hierauf keine Antworten. Ich wusste nur, dass ich meinen Kindern kein missmutiger, reizbarer Vater sein wollte. Für die Kinder der Welt hatte ich auch nicht viel getan.




    




    In Seminaren zur Persönlichkeitsentwicklung und in Büchern – von Meditation bis Projektmanagement – fand ich viele Antworten.




    Doch die Fülle von detaillierten Informationen brachte mich mitunter an den Rand der Verzweiflung. Zudem gab es anscheinend unzählige Möglichkeiten, die Ratschläge zu deuten, zu filtern und zu kombinieren. Auch die praktische Umsetzung und die Abstimmung mit anderen Aspekten des Lebens machten Probleme.




    Erschwerend kam hinzu, dass dieser Umbruch bei mir – wie auch bei vielen anderen – in einer Lebensphase stattfand, in der ich sowieso schon alle Hände voll zu tun hatte. Denn es forderte einige Anstrengung, mit einer Frau, drei Kindern und einem Haus finanziell über die Runden zu kommen.




    Doch letztendlich gilt es, Kreativität mit Erfolg zu verbinden. Frei und unabhängig den eigenen Weg zu finden. Oder sollte ich sagen: ihn wiederzuentdecken? Es gilt, diesen Weg zielstrebig zu beschreiten. Genau das Leben zu führen, das man sich vorstellt. Zeit für sich zu haben und für diejenigen, die einen lieben. Ein System zu nutzen, das einen zu mehr Zeit, mehr Geld und mehr Freude führt.




    Wollen Sie das auch?




    Dieses Buch kann Ihnen helfen, die folgenden Fragen zügig und effizient zu beantworten:




    

      	Wie können wir dauerhaft mehr Zeit, mehr Geld und mehr Freude in unser Leben bringen?




      	Wie können wir sicher sein, dass der Weg, den wir einschlagen wollen, wirklich unser eigener ist?




      	Wie halten wir dem inneren und äußeren Druck, „anders zu sein“, stand?




      	Was soll das Ergebnis unserer Veränderungen sein?




      	Was sind die Gründe, die uns durchhalten lassen?




      	Wohin mit unseren Ängsten und Zweifeln?




      	Woher nehmen wir die Energie, unsere Ziele zu erreichen?




      	Wann sind wir eigentlich erfolgreich?




      	Wie bleiben wir erfolgreich und genießen unser Leben?
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    Stressreduktion




    Ein traumhaftes Leben




    Wenn Sie ein Haus bauen wollen, müssen Sie wissen, was Ihnen gefällt. Sie müssen auch entscheiden, welche Summe Sie in Ihr Haus investieren wollen. Ein guter Architekt kann Ihnen dann dank seiner Erfahrung wertvolle Empfehlungen für die Gestaltung, Planung und Ausführung geben. Er kann aber niemals sagen, wie Ihr Traumhaus aussehen soll.




    




    Ihnen für die Gestaltung, die Planung und die Ausführung Ihres Lebens ein paar Perspektiven zu zeigen und Anregungen zu geben, das ist die Absicht dieses Buches. So haben Sie viel Energie, Ihre Ziele zu erreichen und ein traumhaftes Leben zu leben. Gleichzeitig soll dieses Buch Ihnen helfen, Ihre Verlustleistung zu minimieren.




    




    In den folgenden Kapiteln fasse ich pragmatisch die Themen zusammen, die aus meiner Sicht entscheidend sind, um im Beruf sowie im Alltag zielsicher voranzukommen. Dabei habe ich großen Wert darauf gelegt, dass sich alle Hinweise unmittelbar in die Tat umsetzen lassen.




    




    Die „Weisheiten“ und Methoden stammen natürlich nicht alle von mir, denn mein Anspruch ist nicht, das Rad neu zu erfinden. Eine große Hilfe waren mir „Time of your life. Personal Power II” von Anthony Robbins, „The ultimate sales machine” von Chet Holmes und „State of the internet” von Frank Kern.




    




    Als Projektmanager habe ich Erfahrung mit zahlreichen Methoden aus ganz unterschiedlichen Bereichen gesammelt. Diejenigen, die sich bewährt haben, will ich in diesem Buch so kombinieren, dass sie Ihnen helfen, Ihre Ziele mit Freude zu erreichen.




    Der Stress und seine Formen




    Stress ist ein geläufiger Begriff und wird meist dann verwendet, wenn wir nicht mehr ein noch aus wissen. Wir erledigen Dinge gar nicht, zu spät oder unkonzentriert und schlittern so von einer Katastrophe in die andere. Bald sind wir durch und durch erschöpft.




    Verschaffen wir uns zunächst etwas Luft zum Atmen. Ein paar Stunden pro Woche sollten fürs Erste reichen.




    




    Stress ist eine durch äußere Reize hervorgerufene psychische und physische Reaktion. Wir unterscheiden den Eustress, der nützlich ist und uns in bestimmten Situationen zu Höchstleistungen anspornt, vom Disstress. Letzterer ist der lang andauernde, starke Stress, unter dem wir leiden.




    




    Entscheidend sind für uns die Fragen:




    

      	Was bringt uns in diesen Zustand des permanenten Stresses?




      	Wie kommen wir wieder aus diesem Zustand heraus?


    




    Warum sind wir gestresst?




    Wenn wir keine klaren und verbindlichen Ziele haben, sind wir sehr anfällig für Ablenkungen. Diese Ablenkungen verbrauchen viel Energie und Zeit. Beides benötigen wir aber, um unsere Aufgaben gut und rechtzeitig zu erledigen. Wenn wir zu viel Zeit verschwenden, fehlt sie uns an anderer Stelle. Daraus entwickelt sich ein Kreislauf.




    Stellt sich die Frage: Was bedeutet Ablenkung? Wer abgelenkt ist, lässt sich zu sehr von anderen Menschen oder Umständen steuern. Wir werden letztendlich von allem gesteuert, was um uns herum passiert. Wie stark, das hängt von jedem selbst ab.




    Es können ganz banale Dinge sein, die auf uns einwirken. Ein überladener Schreibtisch, ein mit Notizzetteln vollgeklebter Bildschirmrand oder im Büro verteilte, geöffnete Aktenordner, die uns immer das Gefühl geben, etwas nicht erledigt zu haben.




    Je weniger wir unsere Ziele kennen, desto schlechter können wir auf das fokussieren, was wir zur Zielerreichung brauchen. Das macht uns sehr empfänglich für Empfehlungen und Ablenkungen.




    Die Folgen liegen auf der Hand:




    Wenn wir nicht konzentriert an einer Sache arbeiten, werden wir sie nicht in der gewünschten Zeit und in der geforderten Qualität zum Abschluss bringen. Zusätzlich stauen sich viele andere Aufgaben, die dann wie ein Damoklesschwert über uns hängen. Es entsteht eine Drucksituation. Wir fühlen uns nicht mehr wohl, die Angst wächst beständig. Wenn jetzt noch die passende Kritik von Vorgesetzten oder Kunden hinzukommt, wird uns auch noch das Vertrauen entzogen. Wir verlieren den Boden unter den Füßen. So wird Angst zum Stress.




    Wir sind gestresst, weil wir Angst haben:




    

      	Angst, in der veranschlagten Zeit die vielen anstehenden Dinge nicht zu schaffen




      	Angst, etwas falsch zu machen




      	Angst, etwas Wichtiges zu verpassen




      	Angst, Unbekanntes und Veränderungen nicht bewältigen zu können




      	Angst, etwas zu verlieren


    




    Stress ist sehr eng mit der Angst verbunden, sein Ziel nicht in der vorgesehenen Zeit und in der gewünschten Qualität zu erreichen.


    Somit stehen Stress, Angst, Zeit, Qualität und Ziele in direkter Verbindung zueinander.




    Wo ist unsere kostbare Zeit?




    Wie gehen wir aber mit unserer Zeit um? Mit der Zeit, die wir für unsere Aufgaben im Berufs- und Privatleben brauchen?




    Nehmen Sie zum Beispiel die Nachrichten: Wir können bei einem Bürgerkrieg in Afrika nicht viel tun. Wir haben auch nicht vor, zu einer Demonstration zu gehen oder uns auf andere Weise zu engagieren. Und trotzdem investieren wir viel Zeit in dieses komplexe Thema. Wir sehen die Tagesschau und lesen etliche Zeitungsartikel.




    Ein weiteres Beispiel ist das Wetter. Es ist zwar interessant, wie das Wetter von Montag bis Freitag wird. Aber um morgens für unseren Weg ins Büro die richtige Kleidung zu wählen, würde ein Blick aus dem Fenster vollkommen reichen.




    Falls diese Beispiele für Sie nicht zutreffen, finden Sie bestimmt andere Bereiche, die für Sie zwar nicht wesentlich sind, denen sie aber dennoch einen beträchtlichen Teil ihrer Zeit widmen. Wir investieren viel Zeit, um über Dinge, die uns nicht betreffen oder nicht wirklich interessieren, möglichst in Echtzeit informiert zu sein. Jeden Tag gibt es irgendetwas Neues – und im Endeffekt bleibt fast alles beim Alten. Wir verschwenden somit täglich wertvolle Lebenszeit und lassen uns dadurch an anderer Stelle so unter Druck setzen, dass wir davon sogar krank werden.




    Meistens versetzen uns diese nutzlosen Informationen außerdem in einen Zustand der Angst, der Besorgnis oder der Wut. Oft vermitteln sie uns in irgendeiner Form Schuldgefühle oder ein schlechtes Gewissen.




    Ich will nicht behaupten, dass Nachrichten unwichtig sind. Aber wir sollten uns fragen, wie oft wir uns damit auseinandersetzen wollen und welchen Stellenwert sie in unserem Leben haben.




    




    Mein Schlüsselerlebnis hierzu war der Nahostkonflikt. Nach dem Tod meiner Großeltern entrümpelte ich einen alten Garagenschrank. Meine Großmutter hatte die Schrankfächer mit Zeitungen ausgelegt. Beim Aufräumen nahm ich eine dieser Zeitungen heraus und überflog die Überschrift. „Nahostkonflikt eskaliert“ stand da in etwas antiquierter Schrift. Eine Stunde vorher hatte ich die gleiche Überschrift gelesen, nur in modernen Lettern. Sie stand in unserer aktuellen Tageszeitung. Ich las den alten Bericht genau durch. Der einzige Unterschied zwischen dem „Garagenbericht“ von 1965 und der aktuellen Presse aus dem Jahr 2002: die Namen der Akteure hatten sich geändert.




    Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich mich recht intensiv mit dem Nahostkonflikt befasst. Viel Zeit hatte ich ins Lesen und Diskutieren investiert. Ich hatte die Hintergründe beleuchtet und Pläne für Lösungen geschmiedet. Und jetzt musste ich feststellen, dass die meisten meiner „Erkenntnisse“ bereits in dem Artikel von 1965 vorkamen, einem Bericht, der vor meiner Geburt geschrieben worden war.




    In diesem Moment habe ich beschlossen, meinen Konsum der Tagesnachrichten drastisch zu reduzieren und nur noch einmal pro Woche Zeitung zu lesen. Interessanterweise bekomme ich seither dennoch alles mit, was wichtig ist. Und das ohne den täglichen Aufwand von etwa einer Stunde!




    Zum Mitreden reicht mein Wissensstand immer. Wenn mich etwas wirklich interessiert, dann genügen in der Regel ein oder zwei qualifizierte Berichte, um mir zusätzliches Hintergrundwissen anzueignen. Dieses ist viel fundierter als alles, was mir die täglichen, oberflächlichen Berichterstattungen vermitteln konnten.




    Leisten Sie sich die Zeit, Ihre Zukunft selbst zu bestimmen!




    Als Gedankenspiel möchte ich folgende Rechnung einfügen: Wenn wir uns seit 2002 täglich eine Stunde Zeit gespart hätten, wären das 365 Stunden mal 12 Jahre. Das sind 4.380 Stunden, also 182,5 Tage. Oder anders gesagt: ein halbes Jahr Lebenszeit hätten wir gespart! Unglaublich, nicht wahr?




    1 Stunde x 365 Tage x 12 Jahre = 1 halbes Jahr Leben. Wie viele Stunden investieren Sie jeden Tag in den Konsum von Nachrichten?




    Überlegen Sie für sich selbst, wie viel Zeit Sie täglich investieren, nur um „informiert“ zu sein. Gibt es nicht etliche wichtigere Dinge in Ihrem Leben, die Sie in dieser Zeit tun könnten?




    




    Keine Angst, wir werden noch manche andere Stelle finden, an der Sie Zeit einsparen können, sollte es mit den Nachrichten nicht funktionieren. Probieren Sie es aber aus: investieren Sie jeden Tag ein paar Minuten, die Sie den Nachrichten entziehen, um dieses Buch zu lesen. Geben Sie sich die Freiheit, Ihre Visionen zu entdecken, und leisten Sie sich die Zeit, Ihre Zukunft selbst zu bestimmen.
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    Von Visionen und Zielen




    Visionen sind bildhafte Vorstellungen unserer Zukunft. Sie beinhalten keinen konkreten Plan. Es sind Gedanken, Ideen, Träume, in denen wir uns ausmalen, wie unser Leben in 5, 10, 20 oder 30 Jahren aussehen soll und was wir bis dahin erreicht haben wollen.




    




    Viele Menschen haben sich darüber noch keine großen Gedanken gemacht. Es erfordert Kraft, sich kreativ mit den eigenen Lebensträumen zu beschäftigen. Nach einem anstrengenden Arbeitstag fällt es oft schwer, sich erneut aufzuraffen. Wenn man dann zum Beispiel die Kinder ins Bett bringen muss, ist der Abend schnell wieder vorbei. Und bald darauf auch die Woche, der Monat, das Jahr… Unsere Visionen geraten in Vergessenheit. Das ist schade, denn:




    Mit Visionen bestimmen wir unser Leben im Voraus.




    Visionen schaffen Fakten




    Sich Zeit für die eigenen Visionen zu nehmen – das ist der erste Schritt raus aus dem Alltag. Sie finden immer ein paar Minuten dafür. Wenn nicht, dann verzichten Sie heute auf die Spätnachrichten.




    




    Legen Sie entspannende Musik ein. Lassen Sie sich treiben. Schließen Sie die Augen und träumen Sie Ihre kühnsten Zukunftsträume. Egal was passiert. Genießen Sie den Aufenthalt in Ihrer Zukunft.




    Stellen Sie sich Ihre Familie vor. Wie sieht die zukünftige Familie aus? Wie haben sich Ihre Kinder entwickelt? Welche Reisen möchten Sie machen, welche Konzerte besuchen? Was werden Sie alles können? Mit wem treffen Sie sich? Wo wohnen Sie, wie sieht Ihr Haus aus? Was haben Sie beruflich erreicht, was ist Ihr Traumjob, arbeiten Sie in Ihrem Traumjob?




    Schwelgen Sie und lassen Sie es sich gutgehen.




    Nach 10-15 Minuten kommen Sie zurück in die Gegenwart. Strecken Sie sich und atmen Sie tief durch. Sie sind wieder in der Gegenwart. Leider ist noch nichts von Ihren Visionen Realität geworden. Bleiben Sie dran, es wird.




    




    Sicher haben Sie schon manchmal so dahingeträumt. Aber was passiert nach der Rückkehr in die Gegenwart? Bald sind Sie wieder im Alltag, und all Ihre Sorgen, Ihre Nöte und der Zeitmangel drängen Ihre Visionen in den Hintergrund.




    Lassen Sie uns hier einmal einen anderen Weg einschlagen! Einen Weg, der Sie Schritt für Schritt von Ihren Visionen bis zur Realisierung führt. Sie bringen schon vieles mit, was Sie für diesen Weg brauchen. Nur fehlt wahrscheinlich eine Landkarte, die Ihnen Orientierung gibt. Erst mit dieser Landkarte können Sie Ihren Weg prüfen und gegebenenfalls korrigieren. Wenn jetzt noch die notwendige Energie hinzukommt, dann werden Sie Ihren Weg erfolgreich beschreiten.




    Die Phase der Visionsbildung ist entscheidend für spätere Erfolge oder Misserfolge.




    Die klare Vision ist wesentlich dafür verantwortlich, ob wir überwiegend „Flow“ oder Frust erfahren. Sie ist die Ideenfindung, die Grundlage für die Entwurfsplanung. Wenn dieser Grundstein nicht stabil liegt, können Sie in den weiteren Ausbauphasen nur mit extrem hohem Aufwand noch Korrekturen vornehmen.




    Aus Visionen werden konkrete Ziele




    Visionen sind, einfach gesagt, Träume, Wünsche, weit entfernte Vorstellungen. Sie sind aber auch die Grundlage und die Triebkraft für ein glückliches und erfolgreiches Leben. Wir träumen vom gewünschten Endzustand und fühlen uns dabei wohl.




    „Unsere Wünsche sind Vorgefühle der Fähigkeiten, die in uns liegen, Vorboten desjenigen, was wir zu leisten imstande sein werden. Was wir können und möchten, stellt sich unserer Einbildungskraft außer uns und in der Zukunft dar; wir fühlen eine Sehnsucht nach dem, was wir schon im Stillen besitzen. So verwandelt ein leidenschaftliches Vorausgreifen das wahrhaft Mögliche in ein erträumtes Wirkliches.“ Goethe




    Ziele sind die Weiterführung unserer Visionen in die Realität. Es gibt Endziele und Zwischenziele, große Ziele und kleine. Damit Visionen Wirklichkeit werden, müssen wir uns Ziele setzen und versuchen, diese zu erreichen. Sie sind sozusagen die Bausteine für die Vision. Je klarer die Vision ist, desto besser können wir die Ziele daraus ableiten. Klare Ziele erlauben eine klare Vorgehensweise.




    Zielfindung ist ein Prozess, kein einmaliges Ereignis.




    Ein Beispiel für die Macht konkreter Ziele




    In einer Studie der Universität Yale wurden die Studenten des Abschlussjahrgangs gefragt, ob sie einen Plan für ihr weiteres Leben hätten und ob dieser schriftlich fixiert sei. Die allerwenigsten hatten einen solchen schriftlichen Plan.




    20 Jahre später wurden die noch lebenden Absolventen erneut befragt. Unter anderem nach ihrem Lebensstil, ihrer Zufriedenheit und nach ihrem Vermögen.




    Interessanterweise gaben gerade die wenigen, die einen Plan ausformuliert hatten, überwiegend einen gehobenen Lebensstil und eine große Zufriedenheit an. Das wirklich Überzeugende aber war, dass diese winzige Gruppe mehr finanzielle Mittel hatte als alle anderen zusammen.




    Ziele werden häufig von Glaubenssätzen überlagert




    Wann haben Sie das letzte Mal in sich hineingehört? Dem „Lausbuben“ oder dem „Lausmädel“ in Ihnen Gehör geschenkt? Wahrgenommen, wie er oder sie irgendwo im Unterbewusstsein an die Tür pocht? Wie sie raus wollen, lachen und tanzen möchten? Warum lassen wir dem inneren Kind so wenig Freiraum, sich zu entfalten?




    Ich frage mich, wo ich den Kontakt verloren habe. Wann wurde es so „ernst“ im Leben, dass ich keine Zeit mehr für die Streiche hatte? Oder waren die befürchteten Strafen so hoch, dass ich meine Pläne gleich wieder begrub?




    Erwachsen werden bedeutet, Verantwortung zu übernehmen. „Du bist jetzt schon groß.“ „Du musst was verdienen.“ „Was soll aus dir werden?“ „Was sollen die anderen denken?“ Diese Sprüche dürften so manchem von uns bekannt vorkommen.




    Es wird enormer Druck aufgebaut, meist jedoch ohne Lösungsvorschläge und Anleitungen. Vor allem ohne eine Anleitung, mit der wir herausfinden könnten, was wir eigentlich wollen. Selbst wenn wir es geschafft haben, uns einigermaßen zu informieren, welche beruflichen Ziele wir haben, so verändern sich unsere eigenen Ansichten und auch unser Umfeld ständig. Die einmal getroffene Entscheidung für einen Beruf ist aber nur sehr schwer wieder zu ändern.




    




    Wir tragen Verantwortung, nicht nur für uns selbst, sondern auch für den Partner und die Kinder, für die Eltern oder andere vertraute Menschen. Wenn ein Elternteil stirbt oder durch Scheidung nicht mehr da ist, übernehmen Kinder oft weite Verantwortungsbereiche. Ohne es zu merken, sind sie von sich selbst abgelenkt und entfernen sich immer weiter von ihren eigenen Lebenszielen.




    




    Da taucht das innere Kind, unser Gefühl, ganz schnell unter und kommt bei den meisten Menschen nie wieder zum Vorschein. Außer in bestimmten Bereichen, wo diese Personen dann sehr extreme Verhaltensmuster zeigen, um das zu kompensieren, was an anderer Stelle unterdrückt wird. Das unterdrückte Gefühl hat noch eine andere Möglichkeit, sich Aufmerksamkeit zu verschaffen, nämlich indem es Körper und Geist krank macht.




    




    Wieder in die Freude, ins Lachen zu kommen, bewusst auf seine Gefühle zu hören und ihnen Vertrauen zu schenken, das ist die Kunst, die es zu erlernen, zu entdecken gilt. Dies ist auch von entscheidender Wichtigkeit beim Zielfindungsprozess. Wir sollten die innere Stimme nicht reflexartig unterdrücken und die aufkommenden Gedanken nicht als verrückt abtun. Es hat schon seinen Grund, warum manche Wünsche und Sehnsüchte hochkommen. Auch solche, die mir als solidem Erwachsenen peinlich sind. – Sind sie wirklich peinlich? Oder wäre es nicht herrlich, sich bestimmte Dinge einfach mal „herauszunehmen“? Aber wir trauen uns nicht. Was sollen denn die anderen denken? Was ist, wenn es nicht klappt?...




    Diese Muster hemmen oft den Prozess der Zielfindung. Sie wirken als Filter und ersticken viele Träume im Keim.




    




    Viele Menschen schließen jede Möglichkeit von Mehrverdienst und mehr Freizeit kategorisch aus. Denn in ihrem Denken ist grundsätzlich verankert: „Von nichts kommt nichts“. Und daraus folgern sie: nur von mehr Arbeit kann mehr Geld kommen.




    Im Klartext heißt das: Ich arbeite 15 Stunden mehr pro Woche und verdiene entsprechend mehr. Sie halten es einfach für utopisch, mehr Zeit zu haben.




    Es gibt jedoch auch Menschen auf dieser Welt, die genauso viel arbeiten wie ich, aber deutlich mehr verdienen. „Die haben eben eine bessere Ausbildung“, denke ich dann sofort. Doch auch das stimmt häufig nicht.




    Es gibt sogar Menschen, die eine deutlich schlechtere Ausbildung haben als wir, die sich mit Sicherheit niemals so viele Gedanken über das Leben gemacht haben wie wir – und die trotzdem mehr Geld verdienen und weniger Zeit im Büro verbringen. Besonders frustrierend wird es dann, wenn diese Menschen auch noch glücklich sind.




    Schaffen wir uns also den Raum und die Freiheit, jedes Ziel zuzulassen, das uns in den Sinn kommt!




    In welcher Stimmung definieren wir unsere Ziele?




    Meist ist unsere Stimmung nicht gut, wenn wir nach unseren Zielen suchen.




    Wenn ich gestresst in den Tag gehe und nur überlege, wo ich anfangen soll, dann ist das keine günstige Voraussetzung, um mir meine Zukunft in allen Farben auszumalen.




    




    Viele nehmen jedoch die Zielfindung erst dann in Angriff, wenn es bereits Probleme gibt. Wenn wir das Gefühl haben, jetzt langsam mal etwas unternehmen zu müssen, dann ist noch alles gut. Ist der Druck aber bereits so stark, dass wir zum Handeln gezwungen werden, dann bedeutet es schon eine große Herausforderung, Ruhe und Zeit zu finden, um sich bewusst mit den eigenen Zielen auseinanderzusetzen.




    Ich MUSS etwas unternehmen – schon die Wortwahl zeigt, dass wir es nicht besonders gerne machen. Die Motivation, die Begeisterung lässt dementsprechend zu wünschen übrig. Für einen visionären Tagtraum ist das nicht die ideale Voraussetzung.




    Wir glauben nicht an große Ziele




    Hier beginnt ein Prozess, den ich lange nicht verstanden habe. Denn ich muss meinem Unterbewusstsein klarmachen, dass eben alles möglich ist, sobald wir an einem Strang ziehen. Wir, das sind mein Verstand, meine Gedanken, meine Gefühle, mein Unterbewusstsein.




    Wenn ich mir nämlich selbst etwas nicht zutraue, wird auch sonst niemand an meinen Erfolg glauben. Diese Zweifel führen dazu, dass ich mein Ziel nicht erreiche.




    Ich kann ein Produkt nur sehr schlecht verkaufen, wenn ich von seinem Nutzen nicht überzeugt bin. Das Produkt sind in diesem Fall meine Erfahrungen, Ideen und Ziele. Der Käufer bin ich selbst. Ich kann mir also meine Ziele nur dann „verkaufen“, wenn ich wirklich an sie glaube.




    Damit wir anfangen, an unsere großen Ziele zu glauben, ist es notwendig, auf kleine Ziele und Erfolge aufzubauen. Diese Erfolge müssen wir uns zunächst bewusst machen. Denn es kommt vor, dass wir Ziele erreichen und Erfolge haben, ohne es zu realisieren. Wir sehen nur, wo es noch hapert, und vergessen darüber, was wir bereits geschafft haben.




    Schreiben Sie stichpunktartig Ihre Antworten zu folgenden Fragen auf:




    

      	Was soll in fünf Minuten das Ergebnis meiner Arbeit sein?




      	Was ist das gewünschte Ziel der nächsten Besprechung?




      	Was sind meine wichtigsten Wochenziele?


    




    




    Schreiben Sie die Ziele wirklich auf. Haken Sie sie ab, sobald sie erreicht sind. Fangen Sie gleich an: schreiben Sie ein paar Punkte auf, die Sie heute, morgen oder bis Ende der Woche leicht realisieren können. Wenn Sie sie erreicht haben, setzen Sie einen dicken, grünen Haken dahinter und freuen Sie sich darüber. So zeigen Sie Ihrem Bewusstsein und Ihrem Unterbewusstsein, dass Zielerreichung für Sie ganz normal und noch dazu eine schöne Sache ist. Sie fördern Ihren Glauben an sich selbst. Jedes erreichte Ziel ist ein Erfolgserlebnis. Es macht Freude. Und was Freude macht, möchte man immer wieder erleben.




    Ziele wie: „Ich werde einmal im Monat mit meiner Frau Essen gehen“ oder „Ich werde zweimal pro Woche meditieren“ lassen sich meist gut umsetzen. In entspannter Atmosphäre kommen wir auf neue Gedanken. Oder wir haben einfach Spaß und genießen den Abend. Auch darauf können wir stolz sein. Und wir sollten uns darüber freuen, denn Erfolg baut auf Erfolg auf. Bergsteiger kennen dieses Phänomen: Auf den ersten Viertausender folgt bald ein Fünftausender. Es ist eine Frage des eigenen Anspruchs und der Erwartungshaltung. Machen Sie das gemeinsame Essen oder den monatlichen Kinobesuch mit einem lieben Menschen zu Ihrem Erfolgserlebnis. Sie haben sich die Zeit dafür an anderer Stelle „abgezwackt“, oder Sie haben es geschafft, das abendliche Wegdämmern vor dem Fernseher zu unterbrechen und ein kreatives Alternativprogramm zu beginnen.




    




    Aufgrund dieser Erfolge bei kleineren Zielen wird Ihr Selbstbewusstsein bald daran glauben, dass Sie auch große Ziele erreichen können. Das Ganze entwickelt eine Eigendynamik und Sie wollen immer mehr: es gibt keine Grenzen, alles ist erreichbar.




    Bauen Sie ein Fundament aus Erfolgen!




    Es müssen auch nicht zwingend gesetzte und dann erreichte Ziele sein. Zum Aufbau eines stabilen Fundaments aus positiven Erlebnissen kann vieles dienen.




    




    Wie schaffen wir es, viele kleinere und größere Erfolge zu sammeln und zu speichern? Und wie machen wir sie uns immer wieder bewusst? Denken Sie doch einmal darüber nach, was Sie in den vergangenen Jahren alles Gutes erlebt und getan haben!




    




    Fangen Sie damit an, alle positiven Erinnerungen aus Ihrer Kindheit, Ihrer Jugendzeit, aus dem Berufs- und Privatleben zu notieren. Gehen Sie spazieren und schwelgen Sie in Erinnerungen an die glücklichsten und aufregendsten Momente. Nehmen Sie sich Ihr Smartphone oder ein Diktiergerät mit und halten Sie die Erinnerungen in Stichpunkten fest. Schöpfen Sie aus allen Bereichen Ihres Lebens: romantische Augenblicke, Entscheidungen, auf die Sie besonders stolz sind etc. Alles ist erlaubt, ganz egal ob es sich dabei um erste Schritte oder um revolutionäre Taten handelt. Wichtig ist, dass es in Ihren Augen ein Erfolg war. Denken Sie an Konzertbesuche oder an Bücher, die Ihnen entscheidende Impulse gegeben haben. Wann durften Sie richtig lachen? Wann waren Sie voller Erstaunen, voller Begeisterung? Wann haben Sie jemandem wirklich geholfen? Fühlen und genießen Sie den Stolz von damals! In welcher Situation waren Sie unendlich dankbar? Wen haben Sie in den Arm genommen? Wer hat Sie in seine Arme geschlossen?




    Gehen Sie gedanklich auch den heutigen Tag oder die letzte Woche durch. Notieren Sie alle schönen Momente.




    Bewahren Sie Ihre Liste gut auf. So können Sie immer wieder darauf zurückgreifen.




    




    Jetzt haben Sie eine erste Liste von positiven Ereignissen, die Sie immer wieder anschauen oder anhören können. Ihre Erlebnisse verschwinden nicht mehr irgendwo in der Vergangenheit, sondern sind jederzeit verfügbar.




    Ergänzen Sie Ihre Sammlung immer weiter! Schreiben Sie wöchentlich die besten Ereignisse auf und streichen Sie diese mit einem Textmarker an! So finden Sie gerade dann, wenn Ihnen „das Dach auf den Kopf fällt“, gute Impulse aus dem eigenen Leben. Je länger die Liste wird, desto mehr werden Sie von sich überzeugt sein. Sie werden daran glauben, dass Sie Ihre Ziele erreichen. Sogar solche Ziele, die zunächst utopisch erscheinen.
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