VON WERNER SIMMERL

ast du heute Abend schon
was vor? Ich gehe schwim-
17} men — und es wire schon,
wenn du mitkommst.“
»Bei uns im Unternehmen wird die
Leitung des Archivs frei. Wir planen
mit Thnen, dass Sie die Aufgabe iiber-
nehmen.“
»Musik ist eine brotlose Kunst. Du
lernst ein Handwerk, wir sind eine
Handwerkerfamilie — basta!“
Es scheint so zu sein: Wer nicht plant,
kann schnell zum Plan von anderen
werden. Wir lassen uns dann immer
wieder dazu verfithren, unsere eigenen
Wiinsche hintanzustellen und das zu
tun, was andere wollen. Personalver-
antwortliche entwickeln uns nach den
Zielen des Arbeitgebers, Trainer formen
uns so, wie sie uns brauchen, Freunde
spannen uns vor ihren Karren. Da ist es
nicht weit her mit unserer Autonomie.
Fiir ,alle, die sich konsequent und
selbstbewusst ans Steuer auf dem eige-
nen Lebensweg stellen wollen:
= Mach dir bewusst, um was es dir
geht, was deine Werte sind.
= Setz dir eigene, attraktive Ziele, die
einen emotionalen Sog auslosen.
= Visualisiere diese Ziele immer wie-
der als erreicht, und genieffe die
Vorfreude.
= Handle entsprechend konsequent.
= Wirdige tiglich deine Fortschritte.
= Geniefle die Pausen auf deinem
Weg.

Eigene Ziele sind Grundvorausset-
zung, um konsequent und konzent-
riert handeln zu kénnen. Am besten
ist es, sie sind so gestaltet, dass sie
einen emotionalen Sog auf denjenigen
auslosen, der sie erreichen mochte.
Die Vorfreude, die Vorstellung, die-
ses wunderbare Ziel erreicht zu haben
und es zu geniefSen, mobilisiert unse-
re Ressourcen fiir den Weg. Das Ziel
konkret —und als erreicht — vor Augen
befihigt uns zur Konzentration auf
das Wesentliche und zum konsequen-
ten Dranbleiben.

Ein attraktives Ziel und die Art und
Weise, wie wir es uns vorstellen, hat

WOHIN

Mentaltraining: Wie wir vermeiden,

zentralen Einfluss auf die Mittel, die
wir dafiir wihlen. Fiir die tdgliche Vi-
sualisierung kann beispielsweise eine
Visitenkarte hilfreich sein, die bereits
den akademischen Titel trigt, oder
eine Abbildung des Pokals, den ich ge-
winnen will, das Trikot der National-
mannschaft mit dem eigenen Namen
und dergleichen mehr.

Auch wenn das Ziel in der Ferne liegt
- wenn wir es uns stindig vor Augen
halten, gerit es nicht aus dem Sinn. Es
hilft, sich tdglich vorzustellen, das Ziel
erreicht zu haben, und diesen Zustand
mit allen Sinnen zu genieflen. Aufler-
dem unterstiitzen uns innere Dialoge,
die wie formelhafte Vorsitze wirken:

= Ich habe es verdient.

= Ich weifS, was ich kann.

= Ich bin topfit.

= Dieser Job gehért mir.

= Ich habe super trainiert.

= Heute ist mein Tag.

= Ich freue mich darauf.

= Ich werde jeden Tag besser und
besser.

= Ich komme ziigig voran.
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ICH WILL

Ziele anderer zu erfullen.

Diese Affirmationen wirken umso
stirker, je ofter wir sie innerlich wie-
derholen und uns vorsagen. Sie lassen
sich auch gut auf das Handy sprechen
und jederzeit abhoren oder in einem
Magic Talk auf der wingwave-App
verwenden.
Nach der Erfahrung des US-amerika-
.nischen NLP-Trainers Anthony Rob-
bins haben in westlichen Industrienati-
onen die wenigsten Erwachsenen (er
spricht von drei bis vier Prozent) per-
sonliche Ziele. Alle anderen hitten
Ab-Sichten, d.h. sie sehen immer wie-
der davon ab. 4«
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