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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kdénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit mussen daher zwangs-
|dufig der Darstellungsform weichen.
Als Horer / Empfanger dieser Unter-
lagen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fur alle Ihre Handlungen zu je-
der Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
tréage wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Unter-
nehmensberatung dar und kdnnen
eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie 6fters oder langerfristig mit
Problemen oder Stérungen zu tun
haben, die Sie nicht l6sen kdnnen
oder wenn sie erfahren haben, dass
Sie in IThrem Arbeitsumfeld nicht die
notige Unterstlitzung bekommen,
wenden Sie sich bitte an Ihren
Vorgesetzten und / oder holen Sie
sich fur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.



Konkrete Ziele statt Silvesterwunschtraume!

Noch schneller als der Schnee schmelzen unsere Vorsatze Janner-Schnee am Ritten

Das neue Jahr und die guten Vorsatze

GroRe Plane und k(l)eine Ergebnisse

Was nehmen wir Menschen uns nicht alles vor zum Jahreswechsel: Mehr
Zeit fur die Familie, weniger essen, aufmerksamer und geduldiger sein, we-
niger streiten, mit dem Rauchen aufhéren, weniger Alkohol, nicht mehr zu
spat kommen, mehr Sport, weniger Stress, Uberhaupt neue Lebensziele,
mehr Geld verdienen, weniger ausgeben...

Wie machen Sie das?

Oder haben Sie das mit den guten Vorsatzen langst aufgegeben? Denn im
Grunde genommen bleibt sowieso alles beim alten. ,Die Natur ist starker
als die Vorsatze” sagte schon Theodor Fontane.

Ruckzuck geht leider ruckzuck daneben

Warum strenge Vorsatze und Hauruckfantasien nicht funktionieren, ist See-
lenforschern ganz klar: Menschen kdénnen ihr Verhalten nicht plétzlich an-
dern, denn vieles davon lauft unbewusst ab und hat sich dort seit langem
festgesetzt. Veranderung fallt uns um so schwerer, je alter wir werden. Un-
sere alten Gewohnheiten lieben uns und wollen nicht so einfach verschwin-
den.

Eine Verhaltensanderung kénnen wir nur langsam und geduldig trainieren,
dann kommt der Erfolg von ganz allein und halt ein Leben lang.
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Wenn Sie wollen, kénnen Sie tatsachlich was andern! Aus unserer Symbolbibliothek

Die Gebrauchsanleitung zu diesem Psycho-Tool

Realistisch, genau, positiv und uberprtfbar!

Legen Sie mit den Formblattern auf den nachsten Seiten schriftlich die 3
wichtigsten realistischen Ziele fest, die Sie am Ende dieses Jahres erreicht
haben wollen (und lassen sie es bei 3 gut sein!). Formulieren Sie diese Ziele
ganz konkret und legen Sie Uberprifbare Einzelheiten fest. Da steht dann
nicht: ,Ich werde mehr Sport treiben”. Sondern: “Jeden Dienstag, Donners-
tag und Sonntag jogge ich abends um das Wohnviertel und sollte ich weni-
ger als eine Viertelstunde bendétigen, drehe ich eine zweite Runde. Kommt
ein Termin dazwischen, laufe ich am folgenden Tag.”

Teilziele setzen!

Und wenn Sie nicht gleich nachste Woche bereits zum Marathon antreten
wollen, dann setzen Sie sich Teilziele: so z. B. ,Im Janner laufe ich taglich
10 Minuten, im Februar 20, im Marz 30 bis ich mein Ziel am Ende des Jahres
erreicht habe.™ Somit haben Sie auch den Zeitaufwand genau festgehalten,
den Sie der Verfolgung ihres Ziels widmen wollen.

Laut aussprechen!

So - und heute Abend sprechen Sie diesen Vorsatz vor Ihrem Partner oder
Ihren Freunden aus und bitten Sie um Kontrolle. Damit gewinnt Ihr Vorsatz
an Ernsthaftigkeit. So werden aus leeren Neujahrsvorsatzen konkrete, er-
reichbare Ziele.
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Die Veranderungs-Checkliste

Verdnderungsziel Nummer 1:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdanderungsziel Nummer 2:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdnderungsziel Nummer 3:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdnderungsziel Nummer 4:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdnderungsziel Nummer 5:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdanderungsziel Nummer 6:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdanderungsziel Nummer 7:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Veranderungsziel Nummer 8:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdnderungsziel Nummer 9:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Verdanderungsziel Nummer 10:

A) Beschreiben Sie das Ziel:

Achten Sie darauf, dass lhr Ziel realistisch ist und dass es tatsachlich von Ihnen abhangt. Formulieren Sie es dann
in der Gegenwartsform (also nicht ,ich werde®), positiv (also ohne ,nein®, ,nicht* oder ahnliche Aussagen, notieren
Sie nicht, was Sie NICHT wollen, sondern was Sie WOLLEN), mit freudigen Gefiihlen und so konkret, dass Sie
das Erreichen Ihres Ziels auch jederzeit Uberpriifen kdnnen:

Bis wann? Wie gilt es als erreicht?
B) Teilziele:
Wollen Sie Ihr Jahresziel in Teilziele gliedern? Wenn ja, beschreiben Sie diese:
Teilziel Bis wann? Wie gilt es als erreicht?

C) Bei wem verankern Sie dieses Ziel?
WEN weihen Sie in |hr Ziel ein, bis WANN machen Sie das und WO?
Person Bis wann? Wo und bei welcher Gelegenheit?

D) Wie belohnen Sie sich bei Erreichen lhre Ziels?
Sie haben konsequent Ihr Ziel und/oder Ihre Teilziele verfolgt, dann kdnnen Sie sich auch gentsslich belohnen,
wenn Sie angekommen sind. Was tun Sie, wie und mit wem feiern Sie |hren Sieg?

E) Unterschreiben Sie diesen Vertrag mit sich selbst!
Machen Sie aus diesem Blatt Ihr ganz persénliches ,offizielles* Dokument:

Datum: Unterschrift:
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Schleppen oder frei und locker schreiten?

Wie viele Vorsatze schleppen Sie mit Ihrem Leiterwagen ins neue Jahr? Aus unserer Symbolbibliothek

Hier noch ein paar Zitate zum Thema:

Wenn ein Jahr nicht leer verlaufen soll,
muss man beizeiten anfangen.
Johann Wolfgang von Goethe (1749 - 1832), deutscher Dichter

Im neuen Jahr wird wirklich alles anders:
Wir schreiben ein komplett neues Datum...
Dr. Elmar Teutsch (1949), Psychologe und Psychotherapeut

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg mit Ihren Zielen. Und wenn Sie
spiiren, dass Sie immer noch in den alten Gewohnheiten festsitzen,
gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in einem Einzel-
gesprach oder in einer Gruppe. In dem Fall rufen Sie uns doch bitte
einfach an.

(nduter (V7

Hetzlichst, Ihre\Mag. Magdalena Gasser
Instittsleitung — Coaching - Konfliktberatung

Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/
Die Inhalte stammen aus unseren Beratungen, Coachings, Seminaren und Lehrgangen:
www.telos-training.com
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