ImPulse zur Entwicklung
Aktionsschritte zum Wohlgefühl

Ziele umsetzen
In diesem ImPuls beschäftigen wir uns konkret mit der Umsetzung Ihrer Ziele. 
Selbst gesetzte Ziele, selbst gefundene und selbst entschiedene Lösungen schaffen Motivation und Engagement, den Zielen aktiv - step by step - näher zu kommen. 
Oder negativ formuliert: 
Unverbindliche Zielsetzung ist wahrscheinlich der Hauptgrund für Demotivation, Resignation, passives Verhalten, Gleichgültigkeit bis hin zur Depression.
· Das Festlegen persönlicher und beruflicher Ziele fokussiert Ihre Gedanken und Ihre Arbeitskraft.
· Ziele geben Ihnen Orientierung. Ohne Ziele können Sie keine Prioritäten setzen.
· Ein Ziel ohne zielgerichtete Handlung ist nur ein Traum.
· Ein gutes Ziel ist konkret und spezifisch, attraktiv und motivierend, realistisch, nicht zu groß und nicht zu klein und mit einem Termin versehen.
· Schreiben Sie Ihre Ziele immer auf: Ein schriftlich fixiertes Ziel ist eine Verpflichtung mir selbst gegenüber, etwas für dieses Ziel zu tun.
Anwendungsbereiche
Mit diesem Impuls können Sie erfolgreiche, wirksame Zieldefinitionen festlegen. Zieldefinitionen, die Sinnvoll, Messbar, Attraktiv, Realistisch, Terminiert und Eigenerreichbar sind. 
Ziel
Wünsche in Ziele verwandeln und so formulieren, dass sie ein Maximum an Klarheit, Anziehung und Realisierungschancen haben.
Materialbedarf
Schreibmaterial oder Flipchart und Post it oder Kärtchen.
Wünsche
Wünsche und Ziele liegen beide in der Zukunft. Aber damit enden auch bereits die Gemeinsamkeiten.

Bei einem Wunsch gehen wir davon aus, dass wir das Gewünschte irgendwann mal als Geschenk empfangen können, oder dass die Umstände irgendwann schon dafür sorgen werden, dass ein Wunsch in Erfüllung geht. 
Dies mag ja sogar möglich sein, liegt aber definitiv nicht in unserem Handlungsbereich. 
Beim Wunsch sind wir nicht bereit oder nicht in der Lage, den Preis für dessen Erfüllung zu zahlen. Zum Beispiel eine tolle Figur zu haben, ohne sich dafür ausreichend zu bewegen, vernünftig zu essen, etc.
Um Wünsche aber trotzdem umzusetzen, erfordert es die Bereitschaft, also den Willen sowie die Ressourcen (Energie, Zeit, Fähigkeiten) zu haben (oder aufbauen können), unsere Pläne auch umzusetzen.
Ich will
Aus dem passiven Wunsch kann also durchaus der aktive Wille entstehen. Aus dem „ich wünsche, „ich möchte“, „ich hätte gerne“, ... wird das „ich will und ich werde“. Dadurch entsteht die für das Ziel erforderliche Verbindlichkeit.
Die richtigen Ziele
„Die Qualität unserer Ziele bestimmt die Qualität unserer Zukunft.“ – Diese unsere Zukunft ist unbekannt.
Was zeichnet aber eine gute Qualität von Zielen aus?
· Gute Ziele sind solche, deren Erreichen Sie glücklicher und zufriedener machen. 
· Ziele, die in Ihnen eine positive und konstruktive Energie wecken. 
· Ziele, die Ihnen, wenn Sie daran denken, ein Lächeln aufs Gesicht zaubern. 
Ziele setzen
Binden Sie sich zu 100% an Ihre Ziele. Stecken Sie sich realistische, jedoch herausfordernde Ziele.
Schritt für Schritt zum persönlichen Erfolg
S.M.A.R.T.E Ziele verhelfen zum nachhaltigen Erfolg.
1. S für situationsspezifische bildliche Vorstellung in der Gegenwart
2. M für messbare Ergebnisse und Meilensteine
3. A für attraktiv bzw. anziehend in den Bereichen Sehen, Hören und Fühlen
4. R für realistisch bzw. selbst herstellbar (initiierbar)
5. T für terminiert bei den Meilensteinen und dem Endergebnis
Die Wirkung smarter Ziele
Ziele helfen uns, uns bewusst zu entwickeln.
Wenn wir keine Ziele haben, kann es vorkommen, dass wir uns zwar in hektischer Effizienz üben, also die Dinge schnell und richtig machen, aber eben die falschen Dinge tun; Dinge, die uns unserer Lebensvision keinen entscheidenden Schritt näher bringen, aber an unseren Kräften zerren. „Der Langsamste, der sein

Die „smarte“ Formel
Mit der „smarten Formel“ klären wir die Ziele als Voraussetzung fokussierter Veränderungsarbeit; weg vom gegenwärtigen Zustand hin zu dem gewünschten Zustand.
Schauen wir uns die smarte Formel für die Zielsetzung an: „Smart“ ist ein englisches Wort und heißt übersetzt soviel wie: schlau, klug, intelligent. So sollen unsere Ziele sein. „Smart“ ist darüber hinaus eine Abkürzung und steht bei meiner Übersetzung dieser Merkhilfe für sinnhafte, messbare, attraktive, realistische, terminierte und eigenerreichbare Ziele (Die Originalversion smart steht übrigens für: Specific and simple, measurable and meaningful, attainable, relevant an realistic,timed or time-bound).
Messbar ist alles, was auch quantifizierbar ist. Also das Bankkonto, das eine gewisse Summe aufweist, die Waage, die das Zielgewicht zeigt, die Bundweite der Hose, in welche ich schlüpfen kann etc. Messbar kann sich aber auch darauf beziehen, wie wir das Resultat in unseren fünf Sinneskanälen, dem VAKOG System, repräsentieren, also wahrnehmen und abspeichern.
Attraktiv also anziehend, sollte ein Ziel möglichst immer sein. In der Systemtheorie ist es der Attraktor, der das System zusammenhält und gleichzeitig seine endgültig mögliche Form bestimmt. Auch wir – als soziales System – unterliegen diesem Prinzip. Attraktiv muss das Ziel sein, damit das Ausmaß an Energie freigesetzt wird, um die notwendige Verhaltens-veränderung anzupacken, die mit jedem neuen Ziel verbunden ist.
Realistisch Ein schwieriger Aspekt. Was heißt schon realistisch? Wir erzeugen unsere Realität über unsere Vorstellungen, Annahmen und Erfahrungen – die aber auch wieder nur das Produkt unserer Wahrnehmung sind – schließlich immer selbst. Realistisch ist deshalb nach meiner Auffassung all das, was wir uns mit unseren fünf Sinnen lebhaft vorstellen, also einen Plan entwickeln können und was durch unser Handeln beeinflussbar, also nicht von Dritten abhängig ist. Ein weiteres Kriterium ist, dass wir die für dieses Handeln
 

Terminiert soll unser Ziel sein. Je präziser unsere Vorstellung ist, desto mehr fokussiert sich unser Denken und unser Handeln auf das zu erreichende Ziel sowie den Tag der Erfüllung und desto grösser wird die Chance, es zu erreichen. Dazu gehört der zeitliche Aspekt der Zielerreichung. So merkwürdig es vielleicht klingen mag: Ende Juni ist nicht dasselbe wie der 30. Juni. Die Verbindlichkeit einer Zusage erhöht sich, wenn ein ganz bestimmtes Datum genannt wird. Denn, „Ende Juni“ kann einen Zeitraum von mehreren Tagen vor dem 30. Juni und, in den Köpfen vieler Menschen, auch nachher umfassen.
Eigenerreichbarkeit oder Eigeninitiierbarkeit des Ziels ist eine wichtige Anforderung. Das Ziel muss durch dich selbst erreichbar oder mindestens selbst initiierbar sein. Ziele, die wir anderen setzen, haben keine große Chance, sich zu erfüllen. Es sei denn, wir haben die formelle oder informelle Macht, den Einfluss oder das Geld, andere für uns arbeiten zu lassen.
Sinnhaft sollten die Ziele sein. Dieses Attribut findet drei verschiedene Verknüpfungen. Das Ziel soll:
1. unsere längerfristige Vision unterstützen
2. mit unseren fünf Sinnen erfassbar sein – wir sprechen dann von einem wohlgeformten Ziel (wellformed outcome)
3. gesamtsystemisch verträglich, also ökologisch sein. Das heißt, dass weder du selbst noch eine Person in deinem Umfeld bei Erreichung dieses Ziels einen Nachteil haben darf.
Welche konkreten Ziele ich aus meinen Antworten ableiten kann oder welche Veränderung wollen Sie vornehmen?:
Das Ziel muss in positiven, einfachen Worten ausgedrückt (aufgeschrieben) werden. Das Ziel darf keine negativen Aussagen enthalten - also auch keine Formulierungen wie „aufhören' oder „Nicht-Tun". ....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Können Sie die Veränderung selbstständig vornehmen.
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Ist die gewünschte Veränderung sicher. Sie muss Ihre Bedürfnisse befriedigen und nicht aus Gefälligkeit erfolgen.
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Welchen „Preis" sind Sie bereit zu zahlen, den die Veränderung kostet z.B. Zeit, Geld, Engagement, Umstellung, Abschied von etwas oder jemandem oder auch Umgang mit Angst, die eine Veränderung auslöst, Enttäuschung und Ärger bei anderen?
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Ist Ihr Ziel erreichbar und zwar unter Berücksichtigung der derzeitigen Situation und der Mittel. 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Ist Ihr Ziel spezifisch und die Zielerreichung beobachtbar.
 (Keine allgemein gefassten Ziele und keine Komparative). 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Welche Ziele ergeben sich aus meinen Verpflichtungen (z.B. meinem Job usw.)?
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Nach dieser guten Zielvorbereitung, lässt sich nun der dazugehörige Maßnahmenplan entwickeln und umsetzen.
Ziele angehen und umsetzen
Ein Ziel zu haben und es zu erreichen, sind zwei verschiedene Dinge. 
Je nachdem, wie groß Ihr Ziel ist, braucht es auch etwas systematischer Planung, um es tatsächlich zu erreichen.
Zu jedem Ziel gehört ein Plan, der wenigstens die nächsten 3 konkreten Schritte vorgibt.
Vielleicht noch wichtiger ist aber die Freude an Ihrem Ziel. Denn die ist sozusagen fast ein Garant dafür, dass Sie Ihren Weg zur Umsetzung finden.
Ich sorge dafür, dass ich vom Gefühl her mit meinen Zielen in Kontakt bleibe und dass es nicht in den Nichtigkeiten des Alltags untergeht.
Planen Sie die Umsetzung
Die nächsten Schritte müssen so konkret sein, dass Sie genau wissen, was, wann, wie zu tun ist. 
Ein realistischer Zeithorizont für die Umsetzung meines Zieles (Grobplanung):
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Was alles nötig ist, damit ich mein Ziel erreichen kann (Wissen, Können, Ressourcen etc.):
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Wie und wo ich das, was mir vielleicht noch fehlt, bekommen oder erlernen kann:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Bis wann ich was erledigt haben möchte (Zeitplan):
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Wie ich sicherstellen kann, genügend Freude am Erreichen meines Zieles zu haben:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Ein Notfallplan für den Fall, dass ich nicht vorankomme:
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
Handeln Sie jetzt und setzen Ihre Ziele ganz konkret um   
Kein Ziel lässt sich ausschließlich durch Nachdenken erreichen. Also – just do it.
LifeMap® Scorecards
Um Ihre Ziele nicht aus den Augen zu verlieren, sind die LifeMap® Scorecards in Teilziele, Maßnahmen, Messgrößen, Termine und Emotionen gegliedert. 
1. Ziele: müssen mess- und überblickbar sein, sonst können sie nicht als Wegweiser dienen.

Hilfreich ist die Unterscheidung von Zielen nach zwei Arten:

1.1. Erhaltungsziele: Ein heutiger Zustand, der gut und zufrieden stellend ist, soll 
auch in Zukunft erhalten bleiben.

1.2. Veränderungsziele: Ein heutiger Zustand, der nicht oder noch nicht zufrieden 
stellend ist, muss verändert werden.
1. Teilziele: Teilziele besitzen eine starke Motivationskraft und erlauben jeweils eine Standortbestimmung im Sinne von Wo stehe ich jetzt? 
Definieren Sie jetzt Ihre Teilziele  und tragen Sie diese in Ihrer Scorecard ein.
Beispiel für Körper/Gesundheit: Teilziel. Mehr Bewegung
2. Maßnahmen: setzen sich aus diversen Aktivitäten zur Zielerreichung zusammen.
Wählen Sie die passenden Maßnahmen und tragen Sie diese in Ihrer Scorecard ein.
Beispiel für Körper/Gesundheit: : Teilziel. Mehr Bewegung - Maßnahme Joggen
3. Messgrößen: auch wenn sie vereinfachend wirken, dienen als Indikatoren der Zielerreichung. 
Erarbeiten Sie Messgrößen. So können Sie Probleme frühzeitig erkennen und rechtzeitig lösen.
Beispiel für Körper/Gesundheit: Teilziel. Mehr Bewegung - Maßnahme Joggen; 
3 Std./Woche
4. Termin/Kontrolle -- Damit Sie Ihre Ziele bzw. Teilziele auch erreichen, ist es wichtig, Termine zu setzen. Setzen Sie realistische Termine für die Erreichung Ihrer Teilziele.
Beispiel für Körper/Gesundheit: Teilziel. Mehr Bewegung - Maßnahme Joggen; 
3 Std./Woche am 30.3.
5. Notieren Sie für jede Aktion Ihren M-Wert und E-Wert
M-Wert = MotivationsIndex Scala zwischen +1 bis +10 
E-Wert = EmotionsIndex Scala zwischen +1 bis +10
6. Integrieren Sie Ihre Scorecard Formblätter 
an einer exponierten Stelle in Ihrem Timesystem.
Erfolg haben
Genießen, was Sie erreicht haben. Den Erfolg feiern, sich belohnen, es sich gut gehen lassen. Denn Feiern bedeutet Belohnung, also Lustgewinn. Das Gehirn will diesen Lustgewinn immer und immer wieder und verbindet es mit dem Setzen und Erreichen von Zielen. Das ist die Basis, die den Mut und die Energie für weitere Ziele gibt.
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�das Zitat muss noch vervollständigt werden.


�auch hier eine Fortsetzung oder ganz weg lassen?
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