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Ziele setzen

Allesist moglich, wenn man nur will!

Diesen und 8hnliche Spruiche kann man immer wieder héren und lesen.
Wenn man einmal hinterfragt, was sie aussagen, dann ist man eigent-
lich immer selber schuld, weil man sich nicht genug anstrengt.

Die wenigsten Menschen sind so perfekt, dass sie mit purem Willen
ales erreichen. Diese Spriiche gaukeln uns eine Illusion vor, an die wir
nicht herankommen und immer selber schuld sind, wenn wir es nicht
schaffen.

In diesem Artikel zeige ich Methoden, die es erleichtern, Ziele zu er-
reichen. Es gibt dafir keinen einfachen Weg. Gébe es ihn, hétten Sie
das sicher ohnehin schon gemacht. Sie miissen Zeit und Energie daftr
investieren, Sie werden Riickschldge und Niederlagen verarbeiten, so
wie das im Leben eben ist. Sie kbnnen zwar nicht alles erreichen, aber
doch sehr viel mehr als Sie sich zutrauen.
Das Entscheidende dabei ist nicht, dass man weil3, wie man es macht.
Sie werden sicher schon manches kennen, was Sie hier lesen. Nein, es
geht vor alem darum, dass man es macht. Man muss also aktiv werden
und das, was man weil3, in die Tat umsetzen. Genau deswegen ist es
sinnvoll, diesen Artikel zu lesen, auch wenn Sie schon vieles zu dem
Themawissen.
Wir werden uns Gedanken zu folgenden Fragen machen:

* Warum braucheich Ziele?

» WWoher kenneich meine Ziele?

» Wieformuliereich diese Ziele?

* Wie setzeich Ziele fur ein Team (in Sport und Wirtschaft)?

» Welche Alternativen gibt es zum Setzen von Zielen?

» Wie seheich Erfolg und Misserfolg?
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In weiteren Artikeln werden wir uns damit auseinander setzen, was man tut, um Ziele umzusetzen und wie
man mit Krisen umgeht, die man erlebt, wenn man ein Ziel erreicht oder verfehlt hat.

Warum braucheich Ziele?

.lch habe keine Ziele, es kommt sowieso immer
ganz anders. Ich lasse alles auf mich zu kommen.”
Dies ist eine haufige Aussage und sie hort sich ver-
nunftig an. Wer kennt schon, was die Zukunft
bringt? Zu oft sind Trdume nicht in Erflllung ge-
gangen und haben nichts a's Enttéduschung gebracht.
Aber genau hier liegt der Haken. Trdume haben sich
nicht erfallt. Sie haben sich nicht erflillt, weil man
nicht die Initiative Gbernommen hat und aus den
Tréumen Ziele formuliert hat, auf die man hingear-
beitet hat.

Einen ganz wichtigen Grund dafir, sich Ziele zu
setzen, liefert der Wiener Psychotherapeut Viktor
Frankl (1905-1997). Er hat im zweiten Weltkrieg
die Internierung im KZ Uberlebt und sich danach
viele Gedanken Uber den Sinn des Lebens gemacht.
Um im Leben Sinn zu finden, brauchen wir seiner
Ansicht nach eine Aufgabe. Diese Aufgabe im Le-

ben suchen und finden wir selber. Wir finden sie,
indem wir uns Ziele setzen, nach denen wir unser
Leben ausrichten. Und als passionierter Bergsteiger
und Kletterer war fur ihn der Sport ein passendes
Mittel, um diesen Sinn zu finden.
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Ziele setzen

"Es gibt nichts auf der Welt, das einen Menschen so
sehr befahigte, aullere Schwierigkeiten oder innere
Beschwerden zu Uberwinden, - als; das Bewuf3tsein,
eine Aufgabe im Leben zu haben." im Lager There-
sienstadt (1942-1944)

www.viktorfrankl.at

Sich ein Zidl zu setzen, bedeutet, aus einer grof3en
Zahl von Alternativen fur die Zukunft einige wenige
auszuwahlen und diese in die Tat umsetzen zu wol-
len. Das bedeutet, dass man seine Energie darauf
fokussiert und auf anderes verzichtet. Alles gleich-
zeitig geht nicht, unsere Ressourcen sind begrenzt.

Ich werde immer wieder gefragt, ob ich nicht das
Gefuhl hatte, etwas versdumt zu haben, weil ich
mich lange Zeit so auf den Sport konzentriert
habe und deswegen wenig Zeit fir anderes blieb.
Tatsachlich habe ich nie dieses Gefiihl gehabt,
weil ich immer das gemacht habe, wasich gerne
machen wollte, auch wenn von auf3en manches
wie Verzicht ausgesehen hat.

Woher kenneich meine Ziele?

Wie entdecke ich aber, was ich will, wo ich hin will
und wo meine Ziele sind?

Jeder von uns hat Visionen, Traume. Das kann eine
Villaim Griinen sein, ein Ferrari, eine eigene Firma,
ein hoheres Gehalt oder vieles andere mehr.

Arnold Schwarzenegger erzahlt von sich, dass er
im Alter von 14 Jahren in einem Grazer Kino saf3
und dort einen Herkulesfilm sah. Herkules wurde
von Reg Park dargestellt, einem der besten Bo-
dybuilder der damaligen Zeit. In Schwarzeneg-
ger entstand dann der Traum, Bodybuilder zu
werden, nicht irgendeiner, sondern der beste, und
danach Filmschauspieler. Wir alle wissen, was
aus diesem Traum geworden ist.

Wenn wir Uber Bodybuilding reden, ist der erste
Name, der uns einfallt, immer noch der von Ar-
nold Schwar zenegger, obwohl er schon seit Jahr-
zehnten keine Wettkédmpfe mehr bestreitet. Und
seine Filme konnen wir jede Woche im Fernse-
hen anschauen, sie kommen immer wieder.

Diese Traume oder Visionen sind noch unscharf,
wenig konkret, sehr diffus. Wenn Sie Ihre Traume
erkennen wollen, dann suchen Sie nicht mit der
Brille des Realisierbaren. Suchen Sie lhre Ideavor-

stellung. Erst im néchsten Schritt Uberlegen Sie, wie
Sie diese erreichen kdnnen.

Vision

Langfristiges Ziel

>

Mittelfristiges Ziel
Kurzfristiges Ziel

Um sie umsetzen zu konnen, ist es notwendig, sie
zu konkretisieren, sie zu langfristigen Zielen zu
formulieren, die weit in der Zukunft liegen kénnen.
Damit wir den Fortschritt auf dem Weg dorthin -
berpriifen kénnen, setzen wir uns mittel- und kurz-
fristige Ziele. Diese Zwischenzidle sind sehr wich-
tig. Dadurch gliedern wir unsere Reise zum lang-
fristigen Ziel in kleine, Uberschaubare Etappen, die
wir gut bewéltigen konnen. Das Erreichen dieser
Etappenziele verhilft wieder zu Motivation auf dem
langen Weg zum langfristigen Ziel. Ohne diese
Ziele bleiben unsere Traume nur Luftschl Gsser.

Vision

Langfristiges Ziel

Mittelfristizes Ziel )
Kurzfristiges Ziel
Minimalziel Normalziel  Optimalzel

Allerdings hangt das Erreichen von Zidlen immer
auch von grof3en und kleinen Zuféllen ab, auf die
wir keinen Einfluss haben. Und diese Unwéagbar-
keiten, diese Zufélle, sollen keinen zu grofien Ein-
fluss darauf bekommen, ob wir ein Erfolgserlebnis
erleben oder mit einer Niederlage umgehen. Hier ist
eine gute Strategie, sich mehrere abgestufte Ziele zu
setzen.

Neben dem eigentlichen Normalziel setzt man sich
ein Optimalziel, das man erreichen kann, wenn alles
perfekt l&uft. Und um auch etwas Spielraum nach
unten zu haben, setzt man sich ein Minimalziel, ge-
wissermalien einen Rettungsanker, also ein Ziel, mit
dem man gerade noch zufrieden sein kann.

Sinnvoll ist es, wenn man diese drei Stufen von
Zielen unterschiedlich setzt. Wenn ich mir eine be-
stimmte Platzierung als Ziel setze, so hangt dieses
Ziel sowohl von mir selber als auch von anderen ab.
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Ziele setzen

Ich kann eine ausgezeichnete Leistung erbringen,
wenn andere noch besser sind, werde ich mein Ziel
verfehlen. Wenn ich as Zid eine bestimmte Leis
tung wéhle, also zb. eine Zeit beim Laufen, so hangt
dieses Ziel nur von mir selber ab. Eine Variation
davon ist, eine bestimmte Vorgangsweise als Ziel zu
setzen. Wenn ich im Training eine neue Technik
oder einen neuen Spielzug gelernt habe, so mochte
ich das Gelernte auch unter Stress umsetzen und
nicht in alte Muster verfallen.

Personlichkeitstypen . _
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Personlichkeitstypen

Manche Menschen sind sehr rational, strukturiert,
eingleisig. Sie sind kopfgesteuert. Sie konzentrieren
ale Energie auf ein Ziel (konvergent), das sie bis
ins Detail ausfeilen, und arbeiten einen Punkt nach
dem anderen ab (monochron). Andere Menschen
sind sehr emotional, kreativ, chaotisch, also bauch-
gesteuert. Sie verwenden ihre Energie darauf, 1deen
zu produzieren, wobel sie die Details anderen Uber-
lassen (divergent). Diese Projekte bearbeiten sie
gleichzeitig (polychron). Sie finden es meist viel
spannender, viele verschiedene Dinge auszuprobie-
ren, as sich in eines zu verbeil3en, um es dort zur
Meisterschaft zu bringen.

Lange dachten die Hirnforscher, diese Auspragun-
gen hingen davon ab, welche Gehirnhdfte vorwie-
gend zum Einsatz kommt. Mittlerweile hat man
erkannt, dass dem nicht so ist.

Das bedeutet also, dass rationale Typen sehr gut
darin sind, Ziele anzupeilen und auf sie hinzuarbei-
ten. Allerdings mussen wir unsere kreative Seite
aktivieren, um Uberhaupt erst unserer Ziele zu er-
kennen. Und da sind eben die emotionaen, chaoti-
schen Typen im Vorteil. Wenn sie aber ein ganz
bestimmtes Ziel anstreben, dann miissen sie wohl
oder Ubel ihre rationalen Seiten mehr aktivieren. Es
hilft dabei, die Ziele méglichst plastisch in Bilder zu
visualisieren, und sich dabei auch die Gefiihle vor-

zustellen, die man beim Erreichen haben wird. Aber
auch wenn sie das perfekt machen, werden sie
trotzdem in der Zeit knapp vor dem Erreichen des
Ziel zu rotieren beginnen und N&chte durcharbeiten,
um es dann im letzten Moment zu schaffen. Eine
Arbeitsweise, die rationale Typen in den Wahnsinn
treibt.

Diese Eigenschaften trégt nattrlich jeder Mensch in
sich, aber eben in den verschiedenen Auspragungen.
Wenn Sie ein Team leiten, so ist es wichtig, zu er-
kennen, mit welchen Typen Sie zusammenarbeiten
und wo die Starken lhrer Mitarbeiter liegen. Ent-
sprechend dieser Stéarken verteilen Sie die Aufga
ben.

Vereinfacht kann man das so zusammenfassen: Aus
dem Bauch heraus bekommen wir Ideen, mit dem
Kopf setzen wir sieum.

Wieformuliereich en Ziel?

Das ist einfach gesagt, aber schwer in der Umset-
zung. Ziele werden folgendermal3en formuliert:

* positiv

* eindeutig

* Uberprufbar

Positiv:

Viele Menschen wissen genau, was sie nicht wollen
und wofir sie kein Talent haben. Sie haben sich
aber oft nicht Uberlegt, was sie eigentlich wollen. Es
ist nicht ausreichend, zu wissen, was man nicht will.
Wichtiger ist es, zu wissen, was man will.

Eine kleine Ubung: Sellen sie sich einen griinen
Elefanten vor. Die gibt es nicht, sie sind grau,
aber stellen sie sich so einen Dickhauter in grin
vor. Und jetzt kommt die Aufgabe: Denken Se
fur fOnf Minuten nicht mehr an diesen griinen
Elefanten. Schaffen Se es? Wenn ja, dann sind
Se der Erste, dem es gelingt. Es gelingt deshalb
nicht, weil unser Bewusstsein mit Bildern arbei-
tet. Und dieses Bild bleibt auch bestehen, wenn
wir es nicht sehen wollen.

Wenn man beim Laufen leicht Krampfe bekomnt,
kann man die nicht dadurch vermeiden, dass
man sich vorsagt: Ich will nicht verkrampfen.
Unser Bewusstsein denkt in Bildern, da gibt es
keine Verneinung, es wird das Verkrampfen tbrig
bleiben. Richtig heif3t es: ich bin locker.
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Jeder von uns kennt Menschen, die schon einmal
abnehmen wollten und eine Diét eingehalten
haben, es zumindest versucht haben. Was pas-
siert, wenn man sich immer vor Augen halt, dass
man keine SlRigkeiten essen darf?

Man wird Uberall Torten sehen, die einen anla-
chen. Unser Unterbewusstsein hat nur die Bilder
der Torte gespeichert, aber nicht das Verbot. Was
wird besser funktionieren? Ich hole Bilder von
dem, was ich essen darf, in meinen Kopf, das
sind Obst und Gemiise.

Eindeutig:

Es reicht nicht, sich vorzunehmen, so gut wie még-
lich zu sein, so vidl wie moglich abzunehmen oder
so bald wie méglich mit dem Rauchen aufzuhdren.
Weas ist ,,s0 gut wie moglich®? Das ist in keiner
Weise bestimmbar. Daher muss man sich genaue
Werte, genaue Termine vornehmen.

Uberprifbar:

Auch das ist wichtig, ich muss das Erreichte mess-
bar machen. Nur dann kann ich erkennen, ob ich das
Ziel erreicht habe. Diese Messharkeit konnen Zeiten
bel einem Marathon sein, sie kann aber auch darin
bestehen, dass ich einen Arbeitsplatz oder eine Be-
forderung bekomme, ein Haus baue oder vieles
mehr.

Formulieren Sie diese Ziele, schreiben Sie sie auf,
héngen Sie das Blatt Papier Uber den Schreibtisch,
erzahlen Sie es Freunden, machen Sie es verbind-
lich fur Sie.

Vor dieser Festlegung haben viele Menschen eine
Scheu. Sie firchten sich vor der Enttéuschung,
wenn sie das Zie nicht erreichen. Ziele nicht zu
erreichen ist aber nichts Ungewdhnliches und pas-
siert immer wieder. Wenn man dle Ziele erreicht,
waren sie ohnehin zu nieder gesteckt. Und es ist
auch legitim, Ziel den verdnderten Umstanden, neu-
en Interessen oder der neuen Einschédtzung der Lage
anzupassen.

Wenn mein Ziel vor dem Unfall, durch den ich
Rollstuhlfahrer wurde, gewesen wére, Balletttan-
zer zu werden, dann hatte ich dieses Ziel wohl
oder Ubel anpassen mussen. Das Ziel muss rea-
listisch bleiben.

Wiesetzeich Zielefir ein Team?

Sowohl im Sport als auch im Berufsleben werden
uns Ziele manchmal vorgegeben, die wir dann zu
erreichen haben. Uber Teamfilhrung sind schon
viele Bucher geschrieben worden, ich méchte hier
nur wenige Worte dazu verlieren.

Wenn Ziele fir ein Team vorgegeben werden, so
muss jedes Mitglied des Teams seine Aufgabe ken-
nen und die Disziplin haben, diese auch auszufiih-
ren. Personliche Ziele und das Ziel des Teams las-
sen sich manchmal nur schwer vereinbaren. Hier ist
es die Aufgabe des Teamleiters, fir Klarheit zu sor-
gen und die notwendigen Rahmenbedingungen zu
schaffen. Von diesen Rahmenbedingungen wird
abhéngen, wie weit Teammitglieder ihre personli-
chen Ziele hintanstellen, um das Teamziel zu errei-
chen.

Welche Alternativen habe ich zum Setzen von
Zielen?

Alternativen sind Gottvertrauen und Spiritualitét.
Man legt sein Geschick einer htheren Macht in die
Hénde und vertraut darauf, dass das geschehen
wird, was gut ist. Will man seinen eigenen Willen
durchsetzen, so muss man sich Ziele setzen.

Jeder Mensch hat die Wahl, ob er sich Ziele setzt
oder auf das reagiert, was auf ihn zukommt. Aller-
dings muss man dann auch bereit sein fir die Ange-
bote des Lebens, und man hat die Wahl, sie anzu-
nehmen oder sie nicht zu nutzen. Wahrscheinlich
werden sich bei den meisten von uns Phasen der
Zielorientierung und Phasen des Reagierens auf die
Umstande abwechseln. Beides ist legitim und bringt
viele neue Erfahrungen. Manchmal treibt man aber
ziellos dahin und ist dabel unzufrieden. Dann ist es
an der Zeit, sich ein paar Gedanken Uber Ziele zu
machen.

Dariliber entscheidend, ob man sich Ziele setzt oder
sich einfach nur treiben lasst, ist letzten Endes nur,
dass man mit der jeweiligen Form glucklich ist.
Man muss nicht krampfhaft nach Zielen streben, nur
weil es angeblich alle tun, wenn man ohne diese
Ziele auch glucklich ist. Wenn man es aber nicht
mehr ist, dann sollte man eine Anderung herbeifiih-
ren.

Wie seheich Erfolg und Misserfolg?

Ziele kann man erreichen oder auch nicht. Man hat
also Erfolg oder Misserfolg, wobei das Erreichen
des Zieles in der Regel positiv gesehen wird, das
Scheitern negativ. Und doch hat beides eine Krise
zur Folge. Wenn man lange Zeit auf ein Ziel hinge-
arbeitet hat und es schliefdlich erreicht, so verliert
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man damit die Aufgabe, den Sinn, den man dem
Leben fir eine gewisse Zeitdauer gegeben hat. Man
muss neue Ziele finden. Hat man das Zidl nicht er-
reicht, so muss man von diesem Ziel Abschied
nehmen und ebenfalls ein neues suchen.

Man konnte dies auch neutraler formulieren. Anstatt
das Ziel verfehlt zu haben, hat man dann eine Uber-
raschung erlebt, etwas Neues kennen gelernt und
einen Anstol3 fir die weitere Entwicklung bekom-
men. In jedem Fall sollte man das Geschehene ana-
lysieren, Schlussfolgerungen daraus ziehen und
dann das Ereignis mit den negativen Gefuihlen ent-
sorgen. Nur das, was man daraus gelernt hat, ist
wichtig.

Zusammenfassung:

Jeder Mensch hat die Wahl, ob er sein Leben in die
Hand nehmen und damit Ziele verfolgen will oder
ob er darauf vertraut, dass es , das Leben schon gut
meinen wird“. Wenn man sich Ziele setzt und auf
diese Weise sich selbst eine Aufgabe uns seinem
Leben Sinn gibt, dann muss man sich festlegen,
auch auf die Gefahr hin, dass man an dem Ziel
scheitert. Dieses Scheitern ist aber genauso wenig
ungewohnlich wie das Verdndern oder Anpassen
von Zielen an eine veradnderte Situation. Die Chan-
ce, ein Ziel zu erreichen, ist gréfer, wenn man nicht
nur ein langfristiges Ziel in weiter Ferne setzt, son-
dern auf dem Weg dahin kurz- und mittelfristige
Ziele anpeilt.

Ziele helfen uns, unsere
Traume zu verwirklichen
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