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Der Jahreswechsel eignet sich 
immer wieder gut für einen Rück- 
und Ausblick, für eine Reflexion, 
um Inventur zu machen und Ziele 
für das neue Jahr zu formulieren. 
Zeit, sich Fragen zu stellen, wie: 
Wo stehe ich im Augenblick in 
meinem Leben? Was ist gut ge-
laufen und was will ich anders 
machen? Wie oft haben wir be-
reits gute Vorsätze gefasst und wie 
oft diese dann doch wieder nicht 
erfüllt? Gar nichts tun, ist aber erst 
recht keine Option – zumindest 
nicht für Menschen, die etwas be-
wegen und bewirken wollen. Men-
schen, die erfolgreich und glück-
lich sein wollen, Menschen, für die 
Leben und Leistung zusammen-
gehören – weil sie Sinn empfinden, 
in dem was sie tun. Damit uns 
nach der Inventur 2018 und der 
Zielsetzung für 2019 – inklusive 
aller guten Vorsätze – nicht doch 
der Alltag wieder einholt, folgen 
ein paar praktische Tipps für den 
Weg zum Erfolg im neuen Jahr:

Tipp 1: Ziele setzen – 
 POSITIVer Zielrahmen

Für viele Menschen bedeutet Er-
folg das Erreichen persönlicher 
und beruflicher Ziele sowie das 
Führen eines selbstbestimmten 
Lebens: „Ich will machen, was ich 
will, wo ich will und wie ich will!“ 
Um das zu erreichen, ist es unab-
dingbar, sich Ziele zu setzen. Der 
POSITIVe Zielrahmen gibt die 
Kriterien an die Hand, die ein 
motivierendes  Ziel  ausmachen:
P = positiv, in der Gegenwart, 
ohne „nie, nicht, kein“; statt 
 Vermeidungsziele lieber Hinzu- 
Ziele formulieren.
O = ökologisch, ohne innere und 
äußere Widerstände; im Bewusst-
sein für positive und nega tive 
Konsequenzen des Ziels.
S = sensorisch/sinnesspezifisch 
konkret, den Zielzustand mit 
allen Sinnen vorweg im Kopf er-
leben; sehen, hören, fühlen, evtl. 
riechen und schmecken, wie es 
ist, am Ziel zu sein. 

I = individuell, realistisch, selbst 
kontrollier- und initiierbar.
T = testbar, überprüfbar, messbar; 
„Ich steigere bis 31.12.2019 mei-
nen Umsatz um zehn Prozent“, 
nicht „Ich verdiene mehr Geld“.
I = interessant/relevant, Bedeu-
tung des Ziels für mich; sind noch 
Zwischenziele nötig?
V = visionär, den Kern unserer 
Wünsche treffend. Welches grö-
ßere (übergeordnete) Ziel gibt 
es hinter dem Ziel?

Tipp 2: Einen Vertrag mit 
uns selbst schließen

„Wer schreibt, der bleibt“, sagt 
eine bekannte Redensart. Es ist 
gut, Ziele aufzuschreiben. Noch 
besser ist es, einen Zielvertrag zu 
formulieren und diesen von ein 
oder zwei „Zeugen“ unterschrei-
ben zu lassen. Wichtig sind dafür 
Menschen, denen wir vertrauen, 
die uns auf den Weg zum Ziel 
 unterstützen und fördern. Also:  
Vertrag ausdrucken, unter-
schreiben und an einem passen-
den Ort an die Wand hängen, ob 
im Trainingskeller oder dem 
Aufenthaltsraum des Unter-
nehmens. So ein Vertrag macht 
natürlich nur dann Sinn, wenn 
die Nichteinhaltung des Vertrags 
auch Auswirkungen hat. Daher 
vorab über legen: Wie will ich 
mich/wollen wir uns für die Ziel-
erreichung belohnen?, aber auch: 
Welche unangenehme Konse-
quenz soll eine Nichterreichung 
des Ziels nach sich ziehen?.

Tipp 3: Strategien und 
Maßnahmen entwickeln

Ähnlich wie jeder Sportler einen 
exakten Trainingsplan hat, brau-
chen auch wir einen möglichst 
genauen Maßnahmenplan. Wenn 
es zum Beispiel um den Vorsatz 
geht, wieder mehr Sport zu trei-
ben und abzunehmen, dann gilt 
es, möglichst gleich Trainings-
stunden zu vereinbaren, diese in 

den Termin kalender einzutragen 
und die Zeit fest zu blockieren. 

Tipp 4: Die richtigen 
 Fragen stellen

Wo stehe ich im Augenblick in 
meinem Leben? Bin ich glücklich 
mit dem, was ich tue? Fühle ich 
mich wohl mit dem Verlauf mei-
nes Lebens? Bin ich mit meinem 
Leben auf dem Kurs, den ich mir 
vorgestellt habe, oder bin ich 
vom Kurs abgekommen?
Was ist 2018 wirklich gut gelau-
fen? Was für eine Bedeutung hat 
das vergangene Jahr für mein 
Leben gehabt? Welche Heraus-
forderungen wurden positiv be-
wältigt, was ist gelungen? Welche 
Ziele habe ich in den verschiede-
nen Lebensbereichen wie Beruf, 
Partnerschaft, Familie, Freund-
schaften, Gesundheit, Einkom-
men, Selbstentwicklung, Hobbys 
erreicht?

Was hat 2018 nicht so gut funktio-
niert? Welche alten oder neuen 
Herausforderungen sind unge-
löst? Aus welchen Gründen sind 
diese Herausforderungen unge-
löst? Was kann ich im neuen Jahr 
tun, um einer Lösung näher zu 
kommen? Was brauche ich an in-
neren  und  äußeren  Ressourcen?
Was sind meine Lernerfahrun-
gen aus dem vergangenen Jahr? 
In welchen Lebensbereichen 
werde ich etwas anders tun, mich 
anders verhalten bzw. verän-
dern? Wie möchte ich mich im 

kommenden Jahr weiterentwi-
ckeln? Was werde ich auf gar 
keinen Fall mehr tun?
Wofür bin ich dankbar? Was und 
wer hat mich im letzten Jahr be-
sonders ermutigt? Welchen Bei-
trag werde ich wo im kommenden 
Jahr leisten? Wie werde ich ande-
ren Menschen (Familie, Freunde, 
Mitarbeiter, Kunden) etwas Gutes 
tun, ihnen Wert schaffen?
Was ist mein wichtigstes Ziel 
oder/und größter Traum für 2019? 
Was reizt mich so sehr daran? Was 
wird sich positiv verändern, wenn 
ich dieses Ziel erreicht habe? Was 
tue ich, um mein Leben auf Kurs 
zu halten oder auf den Kurs zu 
bringen, der meinem inneren 
Kompass entspricht? Welche Be-
ziehungen und Aktivitäten kön-
nen dazu beitragen? Welche sind 
eher hinderlich? Welche Dinge 
und Aufgaben kann ich hinter mir 
lassen, um meine Zeit, Kraft und 
Energie auf das Wesentliche zu 
konzentrieren? Unter welches 
Motto stelle ich das kommende 
Jahr? Welches Wort oder welcher 
Satz fasst am besten zusammen, 
was mir im kommenden Jahr 
wirklich wichtig ist?

Tipp 5: Förderer und 
 Herausforderer suchen

In einem Lied von Xavier Naidoo 
heißt es: „Was wir alleine nicht 
schaffen, das schaffen wir dann 
zusammen.“ Wer sich 2019 bei-
spielsweise endlich mehr bewe-
gen will, sucht sich am besten 
einen Trainingspartner, der ihn 
zu einer festen Zeit zum Nordic 
Walking, Joggen oder Spazieren-
gehen abholt. Die Blockade ist 
dann wesentlich größer, zu 
sagen, „Nein, du musst alleine 
gehen“ – und auch, wenn wir 
keine Lust haben, würden wir 
eher mitgehen als abzusagen. 
Wir brauchen auf der einen Seite 
Förderer, die uns ermutigen im 
Sinne von „Das schaffst du“, „Ich 
glaube an dich“, „Das bekommst 
du hin“. Und auf der anderen 

Seite einen Sparringspartner, der 
uns durchaus auch mal etwas 
nervt oder pikst und unser Vor-
haben hinterfragt. Wichtig ist, 
dass die Beziehung zum Spar-
ringspartner immer geprägt ist 
von „Ich bin okay, du bist okay“. 

Tipp 6: Umgang mit 
 Rückschlägen und Fehlern

In unserer leistungsorientierten 
Gesellschaft streben wir stets 
nach Perfektion. Wir empfinden 
Fehler als Makel, Misserfolge als 
persönliches Scheitern. Dabei 
 gehört es zur Weiterentwicklung, 
sich selbst (und anderen) Fehler 
zu erlauben. Misserfolge sind die 
Lehrmeister des Erfolgs. Ein jüdi-
sches Sprichwort lautet: „Fast 
jeder Erfolg ist begründet auf 
einer vorherigen Niederlage.“ 
Ohne Fehler würden wir nicht 
 innehalten und prüfen, ob es al-
ternative, bessere Denk-, Verhal-
tens- und Herangehensweisen für 
unser Anliegen gibt. Fehler sind 
wie Leitplanken auf der Straße 
zum Erfolg. Sie lassen uns nicht 
vom Weg abkommen, sondern 
rütteln uns wach, wenn wir auf 
Abwege zu geraten drohen. Men-
tale Stärke bedeutet, sich den 
 eigenen Fehlern zu stellen. Für 
die Fehlerbetrachtung sollten 
wir einen Spiegel benutzen, kein 
Fernglas. Das heißt, Fehler nicht 
zu leugnen und anderen oder un-
glücklichen Umständen zuzu-
schieben, sondern sie anzuerken-
nen und sich mit ihnen auseinan-
derzusetzen. Sie verraten uns, wo 
wir stehen und wo Verbesserungs-
bedarf herrscht. In ihnen liegt die 
Antwort, wie wir zurück auf die 
Straße Richtung Erfolg finden.

Tipp 7: Proaktiv werden

Das ganze Wissen um seine Ziele 
und Strategien und die ganze Pla-
nung bringen nichts, wenn man 
nichts umsetzt und nicht ins  TUN 
kommt. Welche Vorsätze fassen 
wir also für 2019? Wie sicher sind 
wir, diese zu erreichen oder über-
haupt anzufangen? Hilfreich ist 
hier die Beachtung der 72-Stun-
den-Regel. Alles, was man 72 Stun-
den nach einem Beschluss oder 
einer Entscheidung umsetzt, hat 
eine 90-prozentige Wahrschein-
lichkeit, realisiert zu werden. In 
diesem Sinne auf ein umsetzungs-
starkes, glückliches und erfolg-
reiches neues Jahr 2019!  
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BAUMANN DENTAL

wünscht Ihnen zauberhafte Weihnachten und 

ein gesundes & friedliches Jahr 2019.

Wir bieten Ihnen auf unser komplettes

Waren-Sortiment ab einem Netto-Bestellwert von:

Gleich Weihnachtsangebot sichern:

Fon +49(0)7236 - 933 69 0

Aktion ist nicht kombinierbar mit anderen Rabatten und gilt nicht

für bereits reduzierte Ware, Sonderpreise oder Lizenzprodukte und

 nur solange der Vorrat reicht. Dieses Angebot ist gültig bis 14.12.2018

und gilt nur für Endverbraucher in Deutschland & Österreich.

Baumann Dental GmbH // Keltern – Deutschland

www.baumann-dental.de


