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Vorwort

Fragen Sie sich auch, wie Sie sich Ihre Winsche erfillen kén-
nen? Wie Sie lhre Ziele erreichen, um ein zufriedeneres Leben
zu fuohren? In jedem Wunsch steckt ein Ziel. Egal, ob es sich
um private oder berufliche Vorhaben handelt: Aus einer Viel-
zahl von méglichen Optionen das passende Ziel zu finden und
dann auch konsequent zu verfolgen, ist manchmal gar nicht so
einfach.

Vielleicht kennen Sie das? Wir nehmen uns etwas vor, gehen
ein paar Schritte und wenn die ersten Hindernisse kommen,
brechen wir ab. Dieser TaschenGuide weist Ihnen den Weg,
wenn es mal holprig oder unabersichtlich wird. Er hilft Ihnen
dranzubleiben und den Kurs zu halten, wenn Sie kurz vor dem
Aufgeben sind. Neben lhrem inneren Erfolgsteam lernen Sie
leicht in den Alltag integrierbare Techniken und sog. Gute-Lau-
ne-Loops kennen, mit denen Sie Ihre Ziele mit Freude und Aus-
dauer in die Tat umsetzen kénnen.

Legen Sie los und machen Sie sich auf die Reise, erst zu sich
selbst und dann zu lhrem Ziel!

Viel Freude und Erfolg dabei winscht Ihnen

Susanne Nickel



Der Weg zum Ziel beginnt
bei lhnen selbst

\/

Schneller, hoher, weiter - unser ganzes Leben dreht sich um
Ziele. Mehr Gehalt, ein besserer Job, eine grofere Wohnung,
eine Weltreise - solche Vorhaben vor Augen rennen wir los,
um sie moglichst schnell zu erreichen, und vergessen dabei
oft das Wichtigste dabei: uns selbst.

In diesemn Kapitel machen Sie lhre persénliche Bestandsauf-
nahme. Sie finden heraus,

= was lhnen wirklich wichtig ist im Leben,
= was Sie starkt und was Sie schwacht,
= auf welches Netzwerk Sie zugreifen konnen,

= wo Sie gerade stehen.
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Der Anfang der Reise

Kennen Sie das Bonmot »Selbsterkenntnis ist der erste Schritt
zur Besserung«? Es qilt fur alle Lebenslagen und vor allem auch
dann, wenn Sie sich risten wollen, um ein neues Ziel zu er-
reichen. Sie sollten sich selbst qut kennen, denn Sie sind der
wichtigste Mensch, wenn es um Ihr Ziel geht. Sie definieren es
und Sie setzen es um. Sie setzen das Startsignal und machen
sich auf den Wegq. Sie haben es in der Hand, auch wenn Wi-
derstand kommt. Sie entscheiden darber, durchzuhalten oder
aufzugeben.

Wie gut kennen Sie sich?

Oft schauen wir nicht genau hin oder trauen uns nicht, uns
selbst so wichtig zu nehmen. Viele von uns haben gelernt, dass
es sich nicht ziemt, sich selbst in den Fokus zu rtcken. Sich
selbst zu kennen und zu wissen, wo man im Leben gerade
steht, ist jedoch wichtig und elementar, wenn wir uns Ziele
setzen und sie auch erreichen wollen. Es ist gqut zu wissen, was
uns unterstGtzt oder bei wem wir uns Untersttzung holen kon-
nen. Wir sollten auch wissen, was uns schwacht und was wir
vielleicht besser lassen sollten. Sich gut zu kennen hilft auch,
wenn es mal anstrengend wird, und es darum geht, durchzu-
halten und Herausforderungen zu meistern.

Welche Ausriistung haben Sie dabei? Welche Lasten tragen Sie
vielleicht mit sich? Was hat Sie gepragt? Worauf bauen Sie auf?



Der Anfang der Reise

Wenn Sie jetzt starten, worauf blicken Sie zurick? Was Sie da-
bei unterstutzt, Ihr Ziel zu erreichen, nutzliche Tipps und Werk-
zeuge, verrate ich lhnen spater.

Seien Sie lhr eigener Schatzsucher

Ich mochte Sie zunachst einladen, sich besser kennenzulernen.
Wenn ich Menschen im Coaching auf dem Weg zu ihren Zielen
unterstitze, verstehe ich mich immer als Schatzsucherin. Ich
suche gemeinsam mit meinen Klienten ihre verborgenen und
weniger verborgenen Schétze, die ihnen helfen, ihre Ziele gut
z7u erreichen. Manchmal braucht es nur einen kleinen Schubs
und ein Schatz oder eine Ressource offenbart sich. Manchmal
mussen wir auch etwas tiefer suchen. Es kommt auch schon
einmal vor, dass Widerstande und Blockaden den Blick oder Zu-
griff auf die wertvollen Schatze versperren. Auch wenn es dann
mitunter ein bisschen schwerer wird, lohnt es sich doch, diese
Hindernisse zu (iberwinden. Seien Sie Ihr eigener Schatzsucher.
Suchen Sie nach Ihren inneren Schatzen!

BEISPIEL

Ein Coaching-Klient hatte sich in seinem Leben bereits mehrere grofere
Ziele gesetzt. Es passierte ihm immer wieder, dass er schon am Anfang
gleich wieder aufhorte, sie zu verfolgen. Wir arbeiteten im Coaching mit
verschiedenen Fragen. Unter anderem fragte ich ihn: Waren das wirklich
erstrebenswerte Ziele? Da er das ganz klar mit Ja beantwortete, stellte sich
die Frage, warum er jeweils so schnell aufgab. Bei genauerer Schatzsuche
bemerkte er, dass er sich ahnlich wie sein Vater verhielt, der bei der Ver-
folgung seiner Ziele oft gescheitert war und sehr schnell aufgegeben hatte.
Er erlaubte sich selbst nicht zu wachsen und grolSer zu werden, deswegen
waurden alle seine Ziele ebenfalls im Keim erstickt. Dies tat er aus Liebe und
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Solidaritat zu seinem Vater. Diese Erkenntnis war fur ihn sehr wichtig, denn
etwas blockierte ihn in seiner Zielerreichung. Das heifst, er trug eine Last,
die liebevoll an ihren richtigen Platz abgestellt werden musste, damit er frei
wurde, seine Ziele zu erreichen und dranzubleiben.

Unsere inneren Schatze finden wir oft nicht auf Anhieb und des-
halb ist es wichtig, dass Sie sich nicht nur einmalig, sondern
fortlaufend mir Ihrer Schatzsuche beschaftigen. Manche Reisen
sind kurzerer Art, manche dagegen langer. Ausdauer lohnt sich!

Legen Sie sich Ihr personliches Ziel-Tagebuch an. Es unterstitzt
Sie bei Ihrer Reise. Darin dokumentieren Sie Ergebnisse und
Erkenntnisse aus den Ubungen, wichtige Kraftquellen und per-
sonliche Fortschritte. Viele Untersuchungen berichten von der
Macht des geschriebenen Wortes und zeigen, dass Menschen,
die ihre Ziele schriftlich fixieren, viel erfolgreicher in der Ziel-
erreichung sind.

Mein Zl‘t/-ﬁjeéucl‘ s. 7

Lch bin dankbar $5r ...
Mein Lieblingsspruch:

Mein Ziel:

Ein Ziel-Tagebuch



Was ist lhnen wichtig? Rollen und Werte _

Was ist lhnen wichtig? Rollen und Werte

Was macht uns als Menschen aus? Wir nehmen verschiedene
Rollen ein und richten uns nach unseren als wichtig empfunde-
nen Werten und den sich daraus ergebenden Motivatoren aus.

Welche Rollen leben Sie und welche Werte sind Ihnen dabei
wichtig? Zu wissen und zu reflektieren, was fir Sie wichtig ist,
hilft thnen, Ihr Ziel zu justieren und einen guten Werte- und
Rollen-Fit zu erhalten. Wenn Ihr Ziel mit Ihren persénlichen
Werten und Rollen im Einklang steht, vermeiden Sie inneren
Widerstand.

Die drei Welten

Meistens gibt es in unserem Leben drei groRe Bereiche, in de-
nen wir uns bewegen. Ich nenne sie die drei Welten:
1. die private Welt,

2. die Berufswelt und

3. die Familienwelt.
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Private
welt

Die Welten

unseres
Lebens

Familien-

welt

Die drei Welten

Zur privaten Welt gehoren Freunde und Bekannte und alle Frei-
zeit- und Sportaktivitaten. Zur Berufswelt gehort alles, was Ihre
Arbeit oder berufliche Orientierung ausmacht, wie z.B. die Un-
ternehmen, in denen Sie arbeiten und gearbeitet haben, ehe-
malige und aktuelle Kollegen und Vorgesetzte. Wenn Sie noch
im Studium oder in der Ausbildung sind, zahlt hierzu auch das
universitare Umfeld oder Ihre Schule und Ihr Ausbildungsbe-
trieb. Die Welt Nr. 3, in der Sie sich bewegen, ist die Familien-
welt. Dazu gehoren Ihre Herkunftsfamilie und Ihre Gegenwarts-
familie und alle damit verbundenen familidren Aktivitten. In
Ihre Herkunftsfamilie wurden Sie hinein geboren; Ihre Gegen-
wartsfamilie haben Sie frei gewahlt.



Was ist lhnen wichtig? Rollen und Werte

lhre Rollen

In jeder dieser Welten fullen wir bestimmte Rollen aus und die-
se Rollen konnen und sollten sogar je nach Welt auch unter-
schiedlich sein. Wichtig ist, dass Sie sich im Klaren dariber sind,
welche Rollen Sie selbst betreffen.

Ein Beispiel:

Meine Rollen in der | Meine Rollen in der | Meine Rollen in der
Berufswelt privaten Welt Familienwelt

= Angestellter. Drei = Ein bester Freund. = Vater von zwei

Projekte. Vermittler = Sechs Freunde. Kindern.
bei Konflikten. = Mitgliedschaft in = Ehemann.

= Acht Kollegen im 7wei Verbanden = Bruder, Sohn,
Team. Ein Vorge- und Vereinen. Cousin, Onkel und
setzter. Mittelgroe Mitglied in einem Enkel.
Organisation im Netzwerk. Anlauf-
umbruch. Viele punkt fir Freunde.
Veranderungen.

Ubung: Meine Rollen

Zeichnen Sie entweder in Ihrem Ziel-Tagebuch oder auf einem DIN-A4-
Blatt ein kleines Dreieck mit Ihren drei Welten und notieren Sie zu jeder
davon Ihre jeweiligen Rollen.

Wie viele Rollen haben Sie? Sind Sie zufrieden mit ihnen? Wenn
Sie lhre drei Welten betrachten: Welche Welt nimmt den groR-
ten Raum ein? Wie zufrieden sind Sie damit? Wenn Ihnen Ihr
nachstes Ziel schon klar ist: Wo ordnen Sie ihr Ziel ein? Welche



