{Z.))hean'th
EXCELLENCE
systemn

WSTi
HEALTH-EXCELLENCE-Information

Kapitel 9
Der Outcome-Prozess —
Setzen Sie lhre kurzfristigen Ziele um!

von Dr. Erich Wiihr

Uber die Bedeutung von Zielen und wie sie erreicht werden, ist Ziele setzen —
schon viel geschrieben worden. Zahlreiche Blicher und eine naturliche
Seminare werden zu diesem Thema angeboten. Eine eigene Verhaltensstrategie!

Managementmethode befasst sich mit der Mitarbeiterfiihrung
durch Zielvorgaben: Management by Objectives. Offensichtlich
ist Ziele setzen eine natirliche Verhaltensstrategie von uns
Menschen. Es fallt uns aber oft sehr schwer, unsere Ziele auch
zu erreichen: Wir machen viele gute Vorsatze und schon nach
kurzer Zeit lassen wir sie wieder fallen. Im Vorsatze machen
und Ziele setzen sind wir Weltmeister, im Umsetzen Stumper!
Wir kénnen von einer ,Umsetzungsliicke” sprechen.

In diesem Teil der HEALTH-EXCELLENCE-Information wollen Der Outcome-Prozess

wir lhnen helfen, Ihre personlichen Umsetzungsliicken zu

schlieBen: Mit Hilfe des Outcome-Prozesses gehen Sie die

Umsetzung lhrer Ziele ,gehirn-gerecht® an. Das heil3t: Sie

berlcksichtigen und nutzen ganz bewusst die Funktionsweise

lhres Gehirns bei der Zielformulierung und Zielumsetzung:

» Sie bearbeiten Ziele beim Outcome-Prozess nicht nur
verstandesmafig (kognitiv). Vielmehr aktivieren Sie in jeder
Phase der Zielbearbeitung auch das emotionale Erleben zu
aktivieren. Diese Betonung von Geflihlen bewirkt eine viel
intensivere Identifizierung lhrer ganzen Personlichkeit mit der
Zielerreichung.

» Sie verankern lhre Ziele beim Outcome-Prozess in lhrem
Unterbewusstsein. Auf der unbewussten Ebene finden
ungleich mehr geistige Aktivitaten statt als auf der bewussten
Ebene: Durch Verankerung von ausgerichteten Zielen in lhrem
Unbewussten wird |hr gesamtes unbewusstes Wahrnehmen,
Denken und Entscheiden ebenso auf die Zielerreichung
fokussiert wie Ihre unbewusste Kreativitat und Intuition.

Diese Besonderheiten im Outcome-Prozess basieren auf
Erkenntnissen der modernen Psychologie. Vordergriindig mag
lhnen das folgende Vorgehen langwierig und kompliziert
erscheinen. Letztendlich werden Sie aber viel Zeit einsparen. Sie
werden namlich lhre Ziele viel schneller und sicherer erreichen.

Aber auch mit dem Outcome-Prozess kénnen wir lhnen die

Erreichung eines Ziel nicht garantieren. Letztendlich ist ndmlich
immer die Selbstverantwortung des Betroffenen gefragt.
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Grundlegend fiir den Outcome-Prozess sind die Vorarbeiten, die Das hatten Sie sich
Sie in Kapitel 2 des HEALTH-EXCELLENCE-Buchs bereits erarbeitet!

~Selbstmotivation — Flihren Sie ein sinnerfilltes Leben!“ und in
Teil 3 der HEALTH-EXCELLENCE-Information
»Sinnverwirklichung — Erflllen Sie Ihr Leben mit Sinn!“ gemacht
haben: Zunachst hatten Sie Ihren Lebensauftrag formuliert und an
die Spitze Ihrer Wertehierarchie gesetzt. Damit hatten Sie Ihrem
Leben einen Sinn gegeben. Dann hatten Sie sich die Erfiillung
Ihres Lebenssinns als Spitzenleistung vorgestellt. Diese
Vorstellung hatten wir als Zukunftsszenario bezeichnet. Die
Diskrepanz zwischen lhrer derzeitigen Ausgangssituation und
Ihres Zukunftsszenarios hatten wir ,kreative Liicke” genannt
(siehe Abbildung 1).

Abbildung 1: Kurzfristige Ziele ableiten

Zukunftsszenario:
Die Erfiillung Ihres
Lebensauftrags als Zeitausrichtung
Spitzenleistung

Die ,kreative*
Liicke

Kurzfristige
(Jahres-)Ziele

!

N Ihre derzeitige
Ausgangslage

AuBerdem konnten Sie nun lhre kurzfristigen Ziele bestimmen:
Nur diejenigen Ziele sind die richtigen, die an der Erfiullung lhres
Lebenssinns als Spitzenleistung ausgerichtet sind. Das heif’t: Nur
diejenigen Ziele sind die richtigen, die Sie der Verwirklichung
Ihres Zukunftsszenarios naher bringen.

Diese Vorarbeiten sind wichtig fir den nun folgenden Outcome-
Prozess. Durch die Anwendung dieses Prozesses konnen Sie
nun |hre kurzfristigen Ziele umsetzen.

Naturlich kénnen Sie kleinere und einfach erreichbare Ziele Alles aufschreiben!
und Ergebnisse auch ohne schriftliche Notizen in Angriff

nehmen und erreichen. Bei groReren Projekten empfehlen wir

Ihnen aber unbedingt, sich alle Uberlegungen aufzuschreiben

und so die ganze Zielarbeit schriftlich zu dokumentieren.
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Tun Sie das vor allem, wenn Sie mit anderen zusammen an
einem Ziel arbeiten. In diesem Fall ist die schriftliche
Dokumentation aus unserer Sicht sogar unabdingbar.

Wir beschreiben lhnen jetzt das Vorgehen zur Umsetzung lhrer
kurzfristigen (Jahres-)Ziele in zehn Schritten. Nehmen Sie sich
zunachst nur ein Ziel auf einmal vor! Im Laufe der Zeit werden Sie
immer gelibter werden und lhre Ziele immer schneller und
sicherer erreichen. Das haben wir nicht nur bei uns selbst,
sondern auch bei vielen anderen Menschen beobachtet. Die
Umsetzung kurzfristiger (Jahres-)Ziele ist die ,Tagesarbeit* in der
proaktiven Lebensgestaltung. Damit driicken Sie dem Leben
tagtaglich Ihren eigenen Stempel auf: Nicht Ihre Lebensumsténde
beherrschen Sie, sondern: Sie leben lhr Leben, wie Sie wollen.

Schritt 1: Die personliche Zeitlinie aufbauen Ubersicht:
Schritt 2: Das Ziel und das Ergebnis wohlgeformt beschreiben Der Outcome-Prozess in
Schritt 3: Die Ausgangslage bestimmen zehn Schritten

Schritt 4: Die Hindernisse identifizieren

Schritt 5: Die Ressourcen bestimmen

Schritt 6: Einen MalRnahmenplan aufstellen

Schritt 7: Eine Uberzeugung aufbauen

Schritt 8: Das Ergebnis im Unterbewusstsein verankern
Schritt 9: Die Zielerreichung kontrollieren

Schritt 10: Die Ziele und Ma3nahmen optimieren

Alle unsere Erinnerungen an friihere Erlebnisse ebenso wie Schritt 1:

unsere Vorstellung von der Zukunft haben wir in unserem Kopfin  Die persénliche Zeitlinie

einer bestimmten Art und Weise organisiert: Sie sind aufbauen
entsprechend ihres zeitlichen Ablaufs wie die Perlen auf einer
Schnur aneinandergereiht — eine Erinnerung nach der anderen,
eine Zukunftsvorstellung nach der anderen. Diese
Aneinanderreihung bezeichnen wir als unsere personliche
Zeitlinie. Zeitlinie

Die Arbeit an einem Ziel besteht ebenso aus einer zeitlichen
Abfolge von Ereignissen: Hier und heute besteht die
Ausgangssituation, dann werden Manahmen ergriffen,
Ressourcen mobilisiert, Hindernisse aus dem Weg geraumt. Die
Zielerreichung liegt irgendwann in der Zukunft. Alle diese
zukunftigen Ereignisse werden wir in unserem Kopf auf unserer
Zeitlinie aneinander reihen und fest im Unterbewusstsein
verankern. So kdnnen wir jedes realistische Ziel schnell und
sicher erreichen.

In der praktischen Umsetzung nutzen wir dazu einen Trick: Wir
bauen unsere personliche Zeitlinie mit Hilfe von
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Unsere personliche

aneinandergereihten Stiihlen auf. So machen wir uns die
verschiedenen zukiinftigen Ereignisse der Arbeit an unserem Ziel
bereits jetzt korperlich und emotional erfahrbar. Aus der
Psychologie wissen wir: Diese korperlichen und gefuhlsbetonten
Erfahrungen verankern sich fest in unserem Unterbewusstsein.
All unser Denken, Entscheiden und Handel wird quasi auf die
Zielerreichung programmiert und ,eingeschworen®.

Diese Art und Weise der Arbeit an Zielen geht dadurch weit Giber
die bloRe verstandesmaRige (kognitive) Planung von Zielen
hinaus. Wir machen uns damit die Kraft des Unterbewussten
nutzbar. Unser Unterbewusstsein arbeitet dann automatisch und
andauernd an der Verwirklichung unserer Ziele. Diese
Phanomene sind in der Psychologie langst bekannt und
anerkannt.

Abbildung 2 veranschaulicht Ihnen das Aufbauen der Zeitlinie mit
Stlihlen: Sie brauchen vier Stiihle. Drei davon bauen Sie in einer
Linie im Abstand von ein bis zwei Metern auf. Je nachdem, wie
viel Platz Ihnen insgesamt zur Verfligung steht. Diese Stihle
reprasentieren Ihre personliche Zeitlinie: Der erste Stuhle stellt
die Ausgangssituation dar. Der zweite den Zielzustand. Der dritte
das Zukunftsszenario (Spitzenleistung), zu dem das Ziel gehort.
In Teil 3 der HEALTH-EXCELLENCE-Information

system
Abbildung 2: Die persoénliche Zeitlinie aufbauen
neutrale
Position
Zeitlinie
Ausgangs- Ziel Zukunfts-
situation Ergebnis szenario

»Sinnverwirklichung — Erfiillen Sie Ihren Lebenssinn!“ haben wir
ausfuhrlich besprochen, wie Sie Ihr Zukunftsszenario formulieren.
Achten Sie darauf, dass Stuhl 1 und 2 ndher zusammenstehen
und Stuhl 3 etwas weiter entfernt ist. Diese Aufstellung entspricht
ungefahr den tatsachlichen zeitlichen MaRstaben. Den vierten
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Stuhl stellen Sie auRerhalb Ihrer Zeitlinie auf. Ungefahr in einem
Abstand von zwei Metern. Von ihm aus Uberblicken Sie lhre
ganze Zeitlinie. Er reprasentiert damit eine neutrale Position. Auf
ihm sitzend nehmen Sie sich sozusagen aus dem zeitlichen
Ablauf heraus und kdnnen sich wie eine neutrale Person selbst
beraten.

Manchmal wird es fiir Sie nicht méglich sein, die Zeitlinie mit
Stihlen aufzubauen. Dann benutzen Sie zumindest vier
verschiedene Blatter Papier. Diese Blatter platzieren Sie in der
gleichen Weise wie oben flr die Stiihle beschrieben auf lhrem
Schreibtisch. Nun arbeiten Sie auf diesen Blattern die einzelnen
Schritte des Zielprozesses schriftlich durch.

Ob Sie nun mit Stiihlen oder mit Blattern arbeiten, achten Sie
aber immer darauf: Beschranken Sie sich nicht auf die rein
verstandesmaRige Zielbearbeitung. Vertiefen Sie sich immer
emotional in die jeweilige Phase der Zielbearbeitung. Versuchen
Sie zu spuren, zu héren und zu sehen, wie die jeweilige Situation
sein wird. Das braucht einiges an Phantasie. Aber es lohnt sich:
Sie werden lhre Ziele schneller und sicherer erreichen als bisher.

Sowohl die Zielformulierung als auch die Ergebnisformulierung
mussen bestimmten Regeln entsprechen. Nur so ist aus
psychologischer Sicht sichergestellt, dass Bewusstsein und
Unterbewusstsein optimal an der Zielerreichung arbeiten. Die
erste Regel hatten wir schon friiher besprochen:

Es muss von vorneherein klar sein, dass das Ziel erreicht werden
wird. Misslingen muss vermieden werden. Denn: Misslingen kann
demotivieren und frustrieren. Setzen Sie sich deshalb
ausschlieBlich leicht erreichbare Ziele.

Auch in der zweiten Regel gilt, was wir schon weiter oben
festgestellt haben. Nicht ausgerichtete Ziele haben nur wenig
Chancen der Verwirklichung. Zu machtig arbeitet das
Unbewusste dagegen. Daruber hinaus sind alle nicht
ausgerichteten Ziel kontraproduktiv. Sie verbrauchen nur unniitz
Energie.

Das Ergebnis (englisch: Outcome) sind diejenigen Umstande,
an denen wir erkennen, dass wir ein Ziel erreicht haben. Diese
Umstande kdnnen wir wahrnehmen: sehen, héren, splren,
riechen und schmecken. Sie miissen uns klar sein! Im Laufe der
Zielarbeit erkennen wir daran auch, wie weit wir noch vom Ziel
entfernt sind. Eine Zielformulierung ohne gleichzeitige
Ergebnisformulierung ist nicht sinnesspezifisch und damit oft zu
wenig konkret. Es besteht so die Gefahr, dass das Ziel nicht
erreicht wird.
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Schritt 2:

Das Ziel und das
Ergebnis sprachlich
wohlgeformt
beschreiben

Die Zielerreichung muss
realistisch sein!

Das Ziel muss
ausgerichtet sein am
Lebenssinn und an
entsprechenden
Zukunftsszenarien!

Das Ergebnis muss klar
sein!

© CEC GmbH

Eine verstandesmaRig (kognitiv) erarbeitete Zielformulierung ist
in unserem Kopf in Form von Worten gespeichert. Das
Sprachzentrum ist Teil derjenigen Gehirnstrukturen, die
Informationen auf logische Art und Weise verarbeiten. Diese
logisch funktionierenden Gehirnstrukturen verstehen auch
Verneinungen. Die intuitiven, kreativen und eher emotional
ausgerichteten Gehirnstrukturen verstehen aber nur positiv
formulierte Sprache. Verneinungen werden von diesen
Strukturen nicht wahrgenommen. Wenn Sie zum Beispiel als
Ziel formuliert haben: ,Ich méchte nicht mehr als 80 kg wiegen!*,
so Ubergehen diese Gehirnstrukturen die Verneinung ,nicht".
Sie verstehen vielmehr: ,Ich méchte mehr als 80 kg wiegen!”
Die logisch funktionierenden Gehirnstrukturen verstehen
dagegen die Verneinung. Sie kdnnen sich vorstellen, welches
Chaos unbewusst entsteht.

Sie brauchen Klarheit und Bewusstheit dariiber, unter welchen
Rahmenbedingungen Sie das Ziel erreicht haben wollen und
unter welchen Bedingungen nicht. Wenn die Zielerreichung
einem lhrer wichtigen anderen Werte widerspricht, werden Sie
das Ziel nicht erreichen werden. Da Sie |hre Ziele aber am
Lebenssinn ausgerichtet haben, wird dies eher selten oder nie
der Fall sein. Trotzdem sollten Sie immer darauf achten. Der
Teufel liegt oft im Detail!

Setzen Sie sich auf den zweiten Stuhl — den Ziel- und
Ergebnisstuhl. Nehmen Sie lhre Zielformulierung zur Hand und
beantworten Sie sich auf dem Stuhl sitzend folgende Fragen:

» Ist mein Ziel realistisch und leicht erreichbar? Wenn nein:
Was muss ich an meiner Zielformulierung andern, damit es
realistisch und leicht erreichbar wird?

e Ist mein Ziel am Lebenssinn und am entsprechenden
Zukunftsszenario (Spitzenleistung) ausgerichtet? Hierzu
kann es notwendig sein, sich zuerst auf den entsprechenden
Stuhl zu setzen und sich das Zukunftsszenario zu
vergegenwartigen. Dann kénnen Sie vom Zielstuhl aus die
korrekte Ausrichtung lhres Ziels prifen.

» |st das erwartete Ergebnis klar? Woran werde ich erkennen,
dass ich mein Ziel erreicht habe? Woran werde ich messen
koénnen, dass ich mein Ziel erreicht habe?

» Sind Ziel und Ergebnis sprachlich positiv formuliert? Wenn
nein: Andern Sie lhre Zielformulierung entsprechend um!

* Unter welchen Bedingungen méchte ich mein Ziel
erreichen? Unter welchen Bedingungen mdéchte ich mein
Ziel nicht erreichen? Gibt es diesbezlglich irgendetwas, was
mir wichtiger ist als die Zielerreichung? Falls ja: Passen Sie

lhr Ziel entsprechend an! Es darf keine Widerspriiche geben.

Bleiben Sie auf dem Ziel- und Ergebnisstuhl sitzen und vertiefen
Sie sich in das erwartete Ergebnis: Tun Sie so, als hatten Sie
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Das Ziel und das Ergebnis
mussen positiv formuliert
sein!

Die Bedingungen der

Zielerreichung mussen klar
sein und dirfen wichtigeren

Werten nicht wider-
sprechen!

Das Vorgehen
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das Ziel schon erreicht und kdnnten das erwartete Ergebnis
schon sehen, horen und spiren. Es werden positive Geflhle in
lhnen aufkommen. GenielRen Sie diese Geflihle ein Zeit lang!

Blicken Sie nun vom Ziel- und Ergebnisstuhl aus weiter nach
vorne in die Zukunft! In Richtung Zukunftsszenario! Ist das Ziel
wirklich an Ihrem Zukunftsszenario ausgerichtet? Wenn nein:
Was fehlt noch? Passen Sie Ihre Zielformulierung entsprechend
an, bis sie stimmig und ausgerichtet ist! Falls das nicht moglich
ist, verwerfen Sie dieses Ziel! Oder Sie uberdenken nochmals
lhre Ausrichtung!

Uberpriifen Sie Ihr Ziel auch aus der Perspektive der Zukunft!
Setzen Sie sich in den Zukunftsszenario-Stuhl! Tun Sie so als
hatten Sie das alles schon erreicht und blicken nun zurlick! War
es ,damals” richtig, dieses Ziel erreicht zu haben? Wenn nein:
Welche Schliisse ziehen Sie daraus? Wie mussten Sie Ihr Ziel
anpassen?

Auf diese Weise spielen Sie mit Ihrer Zeitlinie. Das ist der Trick:
Durch die verschiedenen zeitlichen Perspektiven gewinnt lhre
Zielformulierung an Stimmigkeit. Dadurch steigt Ihre Chance der
Zielerreichung. Auch in den folgenden Schritten werden wir
immer wieder mit diesen verschiedenen Perspektiven der
Zeitlinie experimentieren.

Die Bestimmung einer Ausgangslage als gegenwartiger
Zustand ist genauso wichtig wie die Bestimmung eines
Zukunftsszenarios als zukiinftiger Zustand. Erst durch die
gegenwartigen und zukunftigen Bezugspunkte ergibt sich die so
wichtige Ausrichtung.

Daruber hinaus ist die Vergangenheit wichtig: Wie hat sich die
derzeitige Situation entwickelt? Besteht ein Problem? Welche
Umstéande haben zu dem Problem geflihrt? Die Antworten auf
diese Fragen ermdglichen uns zu lernen und diese
Erkenntnisse in die Zukunft mitzunehmen. Lektionen, die wir
nicht lernen, behindern uns auf dem Weg zur Zielerreichung
und halten uns zurilick. Bei vielen Menschen beobachten wir,
dass ihnen bestimmte Probleme immer wieder passieren. Bis
sie ihre Lektionen gelernt haben. Erst dann sind sie frei fur neue
Ziele.

Zur Bestimmung der Ausgangslage gehort auch die Suche nach
Lésungen fir bestehende Probleme. Eine Lésung muss ja
bereits da sein. Denn wir haben ja ein Problem als solches
erkannt. Wissten wir nicht zumindest unbewusst um die
Lésung, kdnnten wir gar nicht erkennen: ,Ich habe ein Problem!*
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Schritt 3:
Die Ausgangslage
bestimmen

Aus Problemen lernen

Lésungen finden
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Auch brauchen wir die richtige Einstellung, um das Problem zu
I6sen. Wenn wir uns die Problemldsung nicht zutrauen, wird sie
auch nicht passieren. Umgekehrt: Gehen wir mit
Selbstvertrauen an die Problemldsung, 16st sich vieles
scheinbar wie von selbst. Hinderliche Einstellungen missen Sie
unbedingt vorher aufldsen (siehe Schritt 4).

Zur Lésung von Problemen sind auch immer Ressourcen
notwendig. Zur Bestimmung lhrer Ausgangslage gehort auch
die Bestimmung der Ressourcen, die Sie zur Verfligung haben
(siehe Schritt 5).

Setzen Sie sich auf Stuhl, der die heutige Ausgangslage
reprasentiert, und beantworten Sie sich folgenden Fragen:

* Welches Problem habe ich?

* Welche Umsténde haben zu dem Problem gefiihrt?

* Was habe ich aus der Situation gelernt?

* Was kann ich aus der Situation noch lernen?

¢ Welche Lésungswege tun sich auf?

» Welche Ressourcen stehen mir zur Verfligung?

» Welche Einstellungen habe ich in Bezug auf das Problem?

* Welche Einstellungen habe ich in Bezug auf die Losbarkeit
des Problems?

« Sind diese Einstellungen forderlich oder hinderlich fir die
Erreichung meines Ziels?

Nun sind Sie sich Uber die Ausgangslage im Klaren. Stehen Sie
von diesem Stuhl auf und bewegen Sie sich zum Ziel- und
Ergebnisstuhl. Beobachten Sie sich selbst:

*  Wie leicht fallt Ihnen das?

* Haben Sie vielleicht das Gefiihl, irgendetwas halt Sie
zurGick? Wenn ja, dann haben Sie die Ausgangssituation
noch nicht gentiigend gewdrdigt. Vielleicht haben Sie Ihre
Lektion noch nicht ausreichend gelernt?

e Oder haben Sie das Gefuhl, irgendetwas stellt sich lhnen in
den Weg? Diese Hindernisse bearbeiten wir im nachsten
Schritt.

Diese Ubungen mit den Stiihlen und dem Bewegen auf Ihrer
Zeitlinie sind sehr wichtig: Nur so beziehen Sie neben lhrem
Verstand auch lhre Gefiihle in den Zielerreichungsprozess mit
ein. ,Kopf‘ und ,Bauch” arbeiten quasi zusammen. Mit dem
LKopf* allein oder mit dem ,Bauch” allein werden Sie es
schwerer haben, lhr Ziel zu erreichen. Das ist der Trick:
Bringen Sie ,Kopf‘ und ,Bauch® zusammen. Unterschatzen
Sie dies auf keinen Falll Besonders ,Kopf‘-Arbeiter sind dafiir
anfallig und schatzen alles Emotionale gering. Daran mag es
liegen, dass viele gute Vorsatze scheitern: Die
entsprechenden Ziel miissen auch und gerade im ,Bauch®
verankert sein. Dann lauft vieles automatisch ab und scheint
sich automatisch zu fligen.
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Nehmen Sie nun wieder auf dem Ausgangslagestuhl Platz.
Betrachten Sie die Strecke, die vor Ihnen liegt, und beantworten
Sie sich folgenden Fragen:

* Gibt es etwas, was mich daran hindert, mein Ziel zu
erreichen?

* Wie kann ich diese Hindernisse zu meinem Vorteil
ausnutzen?

* Wie kann ich diese Hindernisse umgehen?

* Welche meiner Einstellungen hindern mich daran, mein Ziel
zu erreichen? Wie kann ich diese Einstellungen erweitern?

Die personliche Einstellung zum Umgang mit Hindernissen ist
entscheidend: Nehmen Sie Hindernisse als Herausforderungen
an! Priifen Sie zuerst, ob sie Hindernisse nicht umdeuten und
zu lhrem Vorteil nutzen kénnen! Das ist sehr oft moglich.
Machen Sie aus der Not eine Tugend! Wenn es gar nicht
anders geht, rdumen Sie die Hindernisse aus dem Weg oder
umgehen Sie die Hindernisse. Dazu brauchen Sie zusatzliche
Ressourcen (siehe Schritt 5).

Nehmen Sie auch auf dem Ziel- und Ergebnisstuhl Platz!
Betrachten Sie die mdglichen Hindernisse auch aus dieser
Perspektive. Tun Sie dabei so, als hatten Sie das Ziel bereits
erreicht. ,Erinnern“ Sie sich, welche Hindernisse Sie auf lhrem
Weg zum Ziel umzudeuten, aus dem Weg zu raumen oder zu
umgehen hatten. Dieser Blick aus der Zukunft zuriick in die
Gegenwart ist oft sehr nitzlich zur Identifizierung und
Bewaltigung von Hindernissen.

Zur Bestimmung der notwendigen Ressourcen gehen Sie ganz
ahnlich vor wie zur Identifizierung von Hindernissen: Zunachst
nehmen Sie auf dem Ausgangslagestuhl Platz und tberlegen
sich die Antworten auf folgende Fragen:

* Welche Talente, welches Wissen und welche Fahigkeiten
brauche ich, um mein Ziel zu erreichen?

* Welche Sachmittel brauche ich?

* Welche finanziellen Mittel brauche ich?

* Welche Menschen brauche ich, die mir helfen konnen?

* Welche Zeit-Ressourcen brauche ich?

* Wie und wo kann ich die benétigten Ressourcen schaffen?

Dann nehmen Sie auf dem Ziel- und Ergebnisstuhl Platz. Wie
bei der Identifizierung der Hindernisse tun Sie auch hier so, als
hatten Sie Ihr Ziel schon erreicht. Blicken Sie zurlck, welche
Ressourcen Sie gebraucht hatten, um Ihr Ziel zu erreichen.
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Die Hindernisse

identifizieren

Das Vorgehen

Die richtige Einstellung!

Schritt 5:
Die Ressourcen
bestimmen

Das Vorgehen
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Uberpriifen Sie nun die Ergebnisse der letzten beiden Schritte
(Hindernisse und Ressourcen) gefiihlsmaRig: Stehen Sie sich
vom Ausgangslagestuhl auf und bewegen Sie sich zum Ziel-
und Ergebnisstuhl! Nehmen Sie dort Platz! Wie fuhlt sich das
an? Ist das Geflhl stimmig? Oder fehlt noch etwas? Wenn ja,
Uberlegen Sie was fehlt! Vielleicht ist die Ziel- und
Ergebnisformulierung noch nicht stimmig. Vielleicht haben Sie
die Ausgangslage noch nicht ausreichend gewirdigt. Vielleicht
haben Sie bestimmte Hindernisse noch nicht identifiziert.
Vielleicht fehlen noch bestimmte Ressourcen. Vertrauen Sie
Ihrem ,Bauch*! Arbeiten Sie solange an dem Prozess, bis Sie
ein gutes Geflihl haben. Dann steigen die Chancen, dass Sie
Ihr gewtinschtes Ziel auch erreichen und zu lhrem gewilinschten
Ergebnis gelangen.

Auf dem neutralen Stuhl sitzend kénnen Sie lhre gesamte
Zeitlinie aus einer neutralen Position heraus Uberblicken.
Nutzen Sie diesen Stuhl von Zeit zu Zeit, um die Stimmigkeit
Inres Vorgehens und Ihrer Uberlegungen aus dieser eher
neutralen Sicht zu lberpriifen! Diese Perspektive ist auch
nutzlich, wenn Sie einmal nicht weiterkommen. Aus dieser
neutralen Position kénnen Sie sich sozusagen selbst beraten
und einen Ausweg finden. Nutzen Sie diese neutrale
Perspektive in jeder Phase lhrer Zielearbeit!

Nun werden Sie einen MafRnahmenplan aufstellen. Nehmen Sie
auf dem Ausgangslagestuhl Platz und Gberlegen Sie sich die
Antworten auf folgende Fragen:

* Welche MalRnahmen ergreife ich, um die benétigten
Ressourcen zu beschaffen?

¢ Welche MaRRnahmen ergreife ich, um mit den bestehenden
Hindernissen umzugehen?

* Welche MaRRnahmen ergreife ich, um mein Ziel zu
erreichen? Welches ist dabei der erste Schritt?

e Stimmen die MalRnahmen mit meinen Werten Gberein?

* Welche MalRnahmen kann ich delegieren? Wer ist bis wann
fur welche Malinahmen verantwortlich?

¢ Wie muss ich die MalBnahmen zeitlich koordinieren?

¢ In welchen Abstanden muss ich die Zielerreichung
kontrollieren?

Zumindest den MaRnahmenplan sollten Sie schriftlich festhalten
und kontrolliert abarbeiten.

Uberpriifen Sie lhren Manahmenplan wieder aus der
Perspektive der Zukunft! Tun Sie wieder so, als hatten Sie Ihr
Ziel bereits erreicht! Haben Sie das Richtige getan? Haben Sie
die richten MaRnahmen ergriffen? Wenn nein: Optimieren Sie
Ihren MaRnahmenplan!
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aufstellen

Das Vorgehen
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Nun koénnten Sie an die Umsetzung Ihres Plans gehen.
Aber HALT! Jetzt kommen die beiden entscheidenden
Schritte in der Zielarbeit mit dem Outcome-Prozess. Viele
Ziele scheitern gerade daran, dass diese beiden Schritte
fehlen:

« Sie mussen zunachst davon Uiberzeugt sein, dass Sie
Ihr Ziel erreichen werden. Wenn Sie bewusst oder
unbewusst an der Zielerreichung zweifeln, werden Sie
Ihr Ziel niemals erreichen. Erarbeiten Sie sich also ein
Uberzeugungsstatement!

¢ Als nachstes miissen Sie Ihr Ziel im Unterbewussten
verankern. Ihr ganzes unbewusstes Wahrnehmen,
Denken, Entscheiden und Handeln wird dann auf die
Zielerreichung gerichtet sein. Sie werden |hr Ziel fast
automatisch erreichen.

Also lassen Sie die nachsten beiden Schritte auf keinen

Fall aus!

Zum Aufbau einer starken Uberzeugung nutzen wir eine
Technik von Robert Dilts. Er hat sie in seinem Buch ,Von der
Vision zur Aktion“ (Junfermann, Paderborn 1998) beschrieben.

Zunachst beurteilen Sie anhand des folgenden Aussagen lhre
Uberzeugung in Bezug auf die Zielerreichung. Vergeben Sie zu
jeder Aussage Schulnoten. ,1“ bedeutet: Diese Aussage stimmt
einhundertprozentig! ,6“ bedeutet: Diese Aussage trifft
Uberhaupt nicht zu!

* Ich will das Ziel erreichen!

» Es ist moglich, das Ziel zu erreichen!

e Ich kann das Ziel erreichen!

* Ich weil} genau, was ich tun muss, um das Ziel zu erreichen!
» Die Zielerreichung liegt in meiner Verantwortung!

* |ch verdiene es, das Ziel zu erreichen!

Jede Aussage betrifft eine bestimmte Einstellung, die lhnen in
Bezug auf die Zielerreichung forderlich ist, wenn Sie zutrifft,
oder hinderlich, wenn sie nicht zutrifft. Den folgenden Schritt
,Eine Uberzeugung aufbauen* brauchen Sie nicht zu
durchlaufen, wenn Sie alle diese Aussagen sehr positiv
bewerten.

Nun gehen wir an den Aufbau einen starken Uberzeugung in

Bezug auf die Erreichung lhres Ziels. Nehmen Sie sich ein Blatt
Papier und formulieren Sie folgende Satze zu Ende:
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Bauen Sie Ihre
Uberzeugung auf!
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Ich bin davon Uberzeugt, dass ich ... erreichen werde, ...
e weil ich ...

e weshalbich ...

e nachdem ich ...

e wahrend ich ...

e immer wenn ich ...

e sodassich ...

e wennich ...

e *obwohlich ...

e genau so wie ich ...

Machen Sie nun aus jedem Nebensatz einen Hauptsatz! Lassen
Sie aber die einleitenden Bindewdrter mit Ausnahme des
Wortes ,obwohl“ weg! Nun haben Sie ein Uberzeugungs-
statement aus aneinandergereihten Hauptsatzen! Pragen Sie
sich dieses Statement genau ein! Am besten: Lernen Sie es
auswendig!

Wiederholen Sie nun die Bewertung Ihrer Uberzeugung! Ihre
Beurteilungen missten sich verbessert haben. Arbeiten Sie an
Ihrer Uberzeugung, bis Sie einhundertprozentig sicher sind, lhr
Ziel auch zu erreichen!

Verankern Sie lhr Ziel in Ihrem Unterbewusstsein, indem Sie
das Szenario der Zielerreichung so oft wie mdglich meditieren!
Stellen Sie sich vor, wie das sein wird! Wen und Was werden
Sie sehen? Machen Sie sich dieses Bild in lhrer Vorstellung
groR, farbig und scharf! Was werden andere Menschen zu
Ihnen sagen? Lassen Sie diese Menschen in Ihrer Vorstellung
klar und deutlich sprechen! Hinterlegen Sie der Szene die Musik
oder die Gerausche, die dazu passen! Was werden Sie fiihlen?
Wie werden Sie sich fiihlen? GenieRRen Sie die Szene! Vielleicht
nehmen Sie sogar Gerliche wahr, vielleicht schmecken Sie
sogar etwas. Tun Sie so, als hatten Sie |hr Ziel schon erreicht
und erleben Sie es — jetzt!

Meditieren Sie in dieser Art und Weise einmal taglich lhr Ziel!
Die beste Zeit dafir ist zwischen 21 und 22 Uhr. In dieser Zeit
ist unser Gehirn fur Meditationen am empfanglichsten. Lassen
Sie aber ansonsten lhr Ziel los! Arbeiten Sie nur die geplanten
MafRnahmen ab! Denken Sie sonst nicht weiter an lhr Ziel! Ihr
Unterbewusstsein tut das fur Sie. Verfolgen Sie nicht verbissen
und verkrampft lhr Ziel! Vertrauen Sie auf die Kraft Ihres
Unterbewusstseins!

In der Kunst der Verankerung des Ziels im Unterbewusstsein
und des Loslassens des Ziels im Bewusstsein liegt der
Schliissel zum Erfolg.

141

{Z.))hean'th
EXCELLENCE
system

Testen Sie Ihre
Uberzeugung erneut!

Schritt 8:

Das Ergebnis im
Unterbewusstsein
verankern

Das Vorgehen

Lassen Sie |hr Ziel los!
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Kontrollieren Sie in den regelmafigen Zeitabstédnden die Schritt 9:

Erreichung Ihres Ziels! Die Zeitabstande fiir die Kontrollen Die Zielerreichung

haben Sie im MaRnahmenplan festgelegt (siehe Schritt 6). kontrollieren

Verwenden Sie die Kriterien der Zielerreichung, die Sie bei der
Zielformulierung (siehe Schritt 2) bestimmt haben! Gehen Sie
dabei sehr diszipliniert und akribisch vor!

Optimieren Sie entsprechend den Ergebnissen der Schritt 10:
Zielerreichungskontrolle Ihren MaRnahmenplan und Die Ziele und

gegebenenfalls sogar Ihre Ziele! Beantworten Sie sich dazu MaBnahmen optimieren

folgende Fragen:

* Wie kann ich meinen Malinahmenplan optimieren, um mein Das Vorgehen
Ziel noch effektiver, schneller, sicherer zu erreichen?

*  Wie kann ich mein Ziel optimieren?

* Muss ich mein Ziel verwerfen?

Die Optimierung des MafRnahmenplans ist manchmal
notwendig. Denn im Laufe der Zielarbeit ergeben sich haufig
neue Erkenntnisse, wie das Ziel effektiver, schneller und
sicherer zu erreichen ist. Da ware es falsch, stur am Plan zu
kleben. Bleiben sie flexibel! Manchmal ist es sogar notwendig,
dass Sie lhr Ziel anpassen oder sogar ganz verwerfen.
Letzteres ist aber eher unwahrscheinlich, wenn Sie sich auf lhre
Ausrichtung am Zukunftsszenario verlassen kdnnen.

Die folgende Tabelle fasst den Outcome-Prozess abschlieRend
noch einmal zusammen:

Schritt 1: Die personliche Zeitlinie aufbauen

Schritt 2: Das Ziel und das Ergebnis wohlgeformt beschreiben
Schritt 3: Die Ausgangslage bestimmen

Schritt 4: Die Hindernisse identifizieren

Schritt 5: Die Ressourcen bestimmen

Schritt 6: Einen MalRnahmenplan aufstellen

Schritt 7: Eine Uberzeugung aufbauen

Schritt 8: Das Ergebnis im Unterbewusstsein verankern
Schritt 9: Die Zielerreichung kontrollieren

Schritt 10: Die Ziele und MafRnahmen optimieren

Durchlaufen Sie den Outcome-Prozess regelmagig mit Ihren
wichtigsten kurzfristigen Zielen. Mit der Zeit wird lhnen das
Vorgehen in Fleisch und Blut Gbergehen. Sie werden feststellen,
dass lhre Zielerreichungsquote steigt. Vielleicht mutet Sie der
Outcome-Prozess auf den ersten Blick kompliziert und
umstandlich an. Aber machen Sie es sich bitte nicht zu einfach!
Jeder einzelne Schritt ist notwendig, und das Vorgehen
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entspricht der Funktionsweise lhres Gehirns. Wir wiinschen
Ihnen bei lhrer Zielearbeit FLOW ohne Ende und viel Erfolg!

In der nachsten Ausgabe der HEALTH-EXCELLENCE-
Information werden wir Uber den richtigen Umgang mit
Krankheit sprechen. Freuen Sie sich darauf! Sie werden
nutzliche Informationen fur den ,Ernstfall* erhalten.
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Das HEALTH-EXCELLENCE-System

Wir haben das HEALTH-EXCELLENCE-System entwickelt, um
interessierte Menschen bei der Entwicklung und Ausschopfung
ihres Gesundheits-potenzials zu unterstiitzen.

Das Ihnen hier vorliegende HEALTH-EXCELLENCE-Buch ist
nur ein Teil dieses umfassenden Systems. Wenn Sie weitere
Informationen zur gesundheitsbildenden und
krankheitsvermeidenden Lebensfiihrung haben wollen, fordern
Sie unseren kostenlosen monatlichen Informationsdienst an!

Bitte kreuzen Sie an!

|:| Jal! Ich bin an weiteren kostenlosen Informationen zur
Gesundheitsbildung und Krankheitsvermeidung interessiert.

I:l Ja! Ich méchte mich zur Gesundheitsbildung und
Krankheitsvermeidung weiterbilden. Informieren Sie mich
unverbindlich Gber Ihre Seminarveranstaltungen!

D Rufen Sie mich zuriick.
Meine Telefonnummer:

eMail-Adresse*

Name, Vorname

*Da wir unsere Informationen ausschlieRlich elektronisch
verschicken, brauchen wir zumindest Ihre eMail-Adresse:

Schicken Sie uns dieses Blatt als Fax (09941-9479018) oder schicken Sie uns eine
eMail an info@health-excellence.de
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