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Vielleicht verwenden Sie selbst ein Navigationsgerdt in
lhrem Auto oder kennen jemanden, der eines besitzt.
Nun stellen Sie sich einmal vor, Sie geben ein sehr unge-
naues bzw. kein Ziel in das Navigationsgerdt ein!

a.) Wird das Navigationsgerit Sie dort hinbringen kén-

nen, wo Sie genau hin wollen? und
b.) Wo genau wird Sie dieses Navigationsgerdt ansonsten
hinbringen?

So dhnlich funktioniert es auch bei uns Menschen mit un-

‘seren Zielen und dem Erreichen unserer Ziele.

J,&Wﬂm,ﬁm die , als

solche, die schedterye.” ( Zitat: Henry Ford)

WAS SIND EIGENTLICH ZIELE?

Der erste Schritt bevor man daran geht, Ziele zu definie-
ren oder zu finden, ist zu kldren, was ,,Ziele" eigentlich
sind. Ziele sind Zukunftsvorstellungen oder Wiinsche, zu
deren Realisierung man etwas tun will. Wichtig dabei ist,
die eigenen Werte zu berticksichtigen.

,Genau hier beginnt fur viele Menschen die Herausfor-
derung". Meist weil3 man, was man ,,nicht" will, jedoch

fehlt die klare Definition von dem, was man genau willl
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Nehmen Sie das Anfangs genannte Navigationsgerat zur
Hand. Geben Sie doch einmal als Ziel ,,nicht Minchen*
ein! Wie soll nun das Navigationssystem wissen, wo es
hingeht? Daher ist es wichtig, zu verstehen, was einen
selbst blockiert, um sein persdnliches, klares Ziel definie-
ren zu kdnnen. Das Niederschreiben der Hindernisse auf
einem Blatt Papier kann hierbei hilfreich sein.

ZIELBILD ERSTELLEN.

Der nédchste Schritt fuhrt Sie in das Vorstellen ihres
Zieles. Dem Schaffen lhres Zielbildes, dem Vorstellen
von dem was Sie genau wollen. Hierzu machen Sie sich
ein klares Bild, wo Sie sich Selbst schon bereits darin se-
hen, wie Sie Ihr Ziel erreicht haben. Als ndchsten Schritt
fullen Sie es nun mit Leben und Farbe.

DIE ZUKUNFT AUSPROBIEREN.

Um diese Zielbild zu verstdrken, ist es sinnvoll, in das Bild(

tiefer einzutauchen und es zu erleben und zu erspiren.
(Lassen Sie sich dafir gerne mehrere Minuten Zeit.)

Tauchen Sie ein in ihr Zielbild. Beschreiben Sie sich, was
Sie dort alles sehen, héren und vielleicht auch schme-
cken. Welche Menschen ihnen dort begegnen, was genau
Sie Selbst dort tun, wie ihre Umgebung aussieht, welche
Temperaturen dort herrschen, wie die Luft riecht. Wie
fuhlt es sich an, genau dieses Ziel erreicht zu haben, an
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SCHLANK UND GLUCKLICH

ETpertenprogramm fur Sie, Ihn & Paare, Abnehmen ohne Ver-
zu;ht und Frust. Abnehmen und dabei Gliicklich sein
Wie viele Diiten haben Sie schon hinter sich? Wie oft haben Sie sich.
schon abquélen miissen? Mein Experten- & Fachwissen aus Therapie
und Coaching habe ich fiir [hr Wunschgewicht zusammen verschch))I—

Zen.

»SCHLANK UND GLUCKLICH* Start I. August 2015.

Nihere Info’s ab Mitte Juli 2015 unter
www.schlankundgluecklich.de

diesem Ziel angekommen zu sein, sich dort zu befinden,
dies zu erleben und zu flhlen. Tauchen Sie ein in dieses
Zielbild und lassen Sie es von jeder Zelle ihres Kérpers
aufnehmen und erleben.

» gja/&z( y&){'c/a ol sie denten sce fonnern et-
was oder sie fonnen es nicht, sce haber
recht” (Zitat: Henry Ford)

Mit ihrem eigenen geschaffenen Zielbild kehren Sie nun
zuriick in die Gegenwart.

RUCKSCHAU.

Nun beginnt eine innere Rickschau. Tauchen Sie hier-
fur wieder ein in |hr Zielbild, erleben und fuhlen Sie es.
Nehmen von dort wieder alles auf, was Sie sehen, horen,
riechen und fUhlen. Gehen Sie nun innerlich aus der Zu-
kunft rickwarts in Ihre jetzige Gegenwart. (Symbolisch
kdnnen Sie sich hierflr auch einige Schritte rickwarts
gehen.) Auf dem Weg riickwirts beobachten Sie alles,
wie Sie diesen Weg zur lhrem Ziel geschafft haben, was
Sie Selbst daflr alles gemacht haben, wer lhnen dabei
geholfen hat, welche Herausforderungen Sie gemeistert
haben, solange bis Sie wieder in ihrer jetzigen Gegenwart
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angekommen sind. Durch dieses bewusste Erleben wird

der individuelle Weg zum Ziel ermittelt und auch gleich-
zeitig die Zeitspanne festgelegt, die Sie bend&tigen, um ihr
selbst definiertes Ziel zu erreichen.

ZIELORDNUNG.

Um den Stellenwert ihres Ziels im eigenen Leben zu er-
mitteln hilft es, dieses auf einer Skala von [-10 zu plat-
zieren. (I=kleinster Stellenwert, |0=maximalster Stel-
lenwert). Durch diesen Schritt kénnen Sie fiir sich he-
rausfinden, welche Bedeutung das gesetzte Ziel in lhrem
Leben hat. Durch die dadurch entstehende Reihung der
Wichtigkeit entsteht eine Struktur, die Klarheit und Ruhe
schaffen kann. Dies wiederum unterstUtzt das Erreichen
der Ziele. Nur wer weif3, wo er hin will, wird gelassen
den néchsten Schritt gehen.

Losungswege und Lésungsmdglichkeiten an problema-
tischen Herausforderungen der Zielfindung und Ziel-
steuerung.
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