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Vorwort
Brechen Sie auf - jetzt!

Als jemand, der sich selbst seit vielen Jahren leidenschaftlich
gerne mit den Themen Zeit- und Zielmanagement befasst, mochte
ich Thnen zundachst eine Frage stellen: Was fiir ein Mensch sind
Sie? Sind Sie jemand, der beobachtet, wie sich etwas bewegt? Oder
jemand, der sich dariiber wundert, wenn sich etwas bewegt? Oder
gehoren Sie zu denen, die selbst etwas bewegen?

Der Autor dieses Buches, mein Freund Jorg Knoblauch, gehort
definitiv zur letzten Gruppe. Das war aber nicht immer so. Als
er vier Jahre alt war, sagte die Kindergartnerin zu seinen Eltern:
»Behalten Sie diesen Jungen besser zu Hause. Er ist zu dumm,
um einen Zweizeiler auswendig zu lernen.« Als er elf Jahre alt war,
sagte die Lehrerin zu seinen Eltern: »Der Junge gehort auf die Haupt-
schule; dass er das Gymnasium packt, ist vollig ausgeschlossen.« Im
Alter von 21 Jahren wurde er von der Fachhochschule verwiesen,
weil er von seiner 6 in Mathematik nicht herunterkam und das
Semester gleich zweimal wiederholte.

Heute ist Jorg Knoblauch ein erfolgreicher Unternehmer und
Bestsellerautor. Als Honorarprofessor unterrichtet er an verschie-
denen Fachhochschulen und Universitaten.

Wie kommt das? Vor etwa 30 Jahren nahm sich Jorg Knoblauch
Zeit, um tiiber sein Leben nachzudenken. Er begann damit, sich
messbare und machbare Ziele zu stecken. Diese Ziele verfolgte er
anschlieRend mit verbliiffendem Erfolg.

VORWORT

Beobachten, wundern
oder bewegen

Aus schwierigen
Anféangen zum Erfolg

Es begann mit dem
Stecken von Zielen



Was Sie erwartet

Wenig Theorie,
viel Praxis

8

Was Jorg Knoblauch von anderen erfolgreichen Menschen unter-
scheidet: Er ermoglicht einen Blick hinter die Kulissen. Mit sei-
nem Buch verschafft er uns einen Einblick in die » Mechanik«, die
sich hinter erreichten Zielen verbirgt. Unabhdngig von Begabung
und Beruf kann jeder Leser, wenn er sich an diesem Buch orien-
tiert, Erstaunliches erreichen.

In den folgenden Kapiteln erfahren Sie, wie Sie
1. aus Wiinschen konkrete Ziele bilden,
2. die richtigen Ziele auswahlen,
3. den Masterplan Thres Lebens erarbeiten und realisieren,
4. mithilfe von Dreamdays den Blick fiir das behalten, was
wirklich wichtig ist,
Thre Ziele mit Leidenschaft erreichen,
mit Abweichungen richtig umgehen,
7. Mitstreiter einbinden, die Sie beim Erreichen Ihrer Ziele

[NV ]

unterstiitzen.

Einige Biicher beschreiben spannende Techniken und Methoden,
ohne erprobte Hinweise zur praktischen Anwendung zu geben.
Jorg Knoblauch macht es besser. Bei ihm finden Sie nur wenig
Theorie, dafiir aber viel Praxis. Ich empfehle Thnen: Machen Sie
alle Ubungen und probieren Sie die Tipps und Ratschldge in Threm
Leben aus. Die Veranderungen werden deutlich spiirbar sein.

In Thnen wachst der Wunsch, sich weniger treiben zu lassen und
mehr zu bewegen? Dann brechen Sie auf — jetzt!

Werner Tiki Kiistenmacher

Chefredakteur des Beratungsdienstes »simplify your life«
und Weltbestsellerautor, www.simplify.de

VORWORT



Ein Selbsttest
Finden Sie heraus, wo Sie stehen

Bevor Sie dieses Buch lesen, konnen Sie den folgenden Selbsttest
machen. Er verschafft Thnen eine erste Aussage dariiber, wie
wirksam Sie Thre personlichen Ziele setzen und wie intensiv Sie
daran arbeiten, Threm Lebenstraum naher zu kommen.

Bitte kreuzen Sie lhre Antwort an.

1. Ich bin mir tiber meine Wiinche im Klaren und weiB, was einen Wunsch von einem

Ziel unterscheidet. o Ja O Nein
2. Ich kenne die fiir mich wichtigen Lebensbereiche und habe fiir jeden Bereich
schriftlich Ziele festgelegt. o Ja O Nein

3. Ich habe eine anschauliche Vorstellung davon, wie mein Leben am Ende einmal
aussehen soll und setze mir fiir die Horizonte meines Lebens entsprechende
Ziele. o Ja o Nein

4. Um mein Leben zu iiberdenken, breche ich regelméBig aus dem Kreislauf der
taglichen Verpflichtungen aus und nehme mir Zeit fiir einen Dreamday.

O Ja o Nein

5. Ich verfolge meine Ziele mit Leidenschaft und kann mich — wenn ich mal in
schlechter Verfassung bin - selbst wirksam motivieren.

O Ja O Nein

6. Bei Hindernissen, Fehltritten und Riickschldgen gebe ich nicht vorschnell auf,
sondern gewinne aus dem Erlebten niitzliche Erfahrungen.

O Ja o Nein
7. Ich habe qualifizierte Mitstreiter, mit denen ich gemeinsam Ziele besser und
schneller erreiche. O Ja O Nein

FINDEN SIE HERAUS, WO SIE STEHEN



Auswertung

Wie oft haben Sie ,Ja" angekreuzt?

7-mal Sie leben bereits zielorientiert und sind dariiber im Bilde, auf
welche Techniken es ankommt. Sie brauchen nicht weiter-
zulesen und konnen das Buch einem guten Freund schenken.

5- bis 6-mal Sie wissen bereits einiges dariiber, wie man Ziele setzt und
ihnen naher kommt. Wenn Sie dieses Buch aufmerksam durch-
arbeiten, werden Sie Impulse erhalten, die Sie spirbar voran
bringen.

3- bis 4-mal Bei lhnen gibt es — wie bei vielen Menschen - verschiedene
Themen, mit denen Sie sich naher befassen sollten. Dieses Buch
konnte Ihnen dabei helfen, ein selbstbestimmtes und zufriede-
nes Leben zu fiihren.

1- bis 2-mal Wenn Sie sich eingehend mit den Grundlagen der Zielsetzung
befassen und mit wachen Sinnen die Ubungen machen, werden
Sie dartiber erstaunt sein, was in lhrem Leben alles méglich ist.

Beim Dreamday Wenn Sie das Buch durchgelesen und die Ubungen gemacht

erneut ausfilllen  hapen, konnen Sie den Selbsttest erneut ausfiillen, um Ihre
Fortschritte zu beurteilen. Sie konnen dies beispielsweise im
Rahmen eines Dreamdays tun.

10 FINDEN SIE HERAUS, WO SIE STEHEN



Schritt 1
Machen Sie aus Wiinschen Ziele

»Es ist aber Naturgesetz, dass das Herz nicht ruht, bis es ans Ziel seiner
Wiinsche gelangt ist.« Francesco Petrarca

Sehnen Sie sich nach Verdnderung? Ahnen Sie, dass in Threm Leben
noch viel mehr moglich ist? Spiiren Sie das Verlangen, unabhangiger
und selbstbestimmter zu leben? Bemerken Sie, dass in Thnen Hoff-
nungen schlummern, die erfiillt werden wollen? Wenn Sie auch nur
eine dieser Fragen mit Ja beantworten, sollten Sie Thre Wiinsche nicht
langer ignorieren, sondern sich systematisch mit ihnen befassen.

Am Anfang dieses Kapitels steht die Beschaftigung mit Ihren
Wiinschen, weil Wiinsche viel mit Threm Innersten zu tun haben,
mit Thren Hoffnungen, Interessen und Idealen, kurz: mit dem, was
Thnen wichtig ist und bewegt. Johann Wolfgang von Goethe formu-
lierte es so: »Unsere Wiinsche sind Vorgefiihle der Fahigkeiten, die
in uns liegen, Vorboten desjenigen, was wir zu leisten imstande sein
werden. «

Schreiben Sie lhre persénliche Wunschliste

Welche Ideen 16sen bei Thnen ein Kribbeln im Bauch aus? Was ent-
facht Thre Leidenschaft? Was reizt Sie so sehr, dass Sie dazu bereit
sind, Schwierigkeiten in Kauf zu nehmen und durchzuhalten, bis Sie
die Hindernisse tiberwunden haben? Welche Wiinsche bewegen Sie in
Threm Herzen? Um diese Fragen geht es in Threr ersten Aufgabe.

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE

Am Anfang stehen
lhre Wiinsche

Kribbeln im Bauch

1"



Schreiben Sie lhre personliche Wunschliste

Schreiben Sie auf, was Sie einmal tun, erreichen oder besitzen wollen. Notieren Sie
lhre Wiinsche so, wie sie lhnen spontan in den Sinn kommen. Denken Sie also nicht
lange tiber lhre Wiinsche nach.

Es reicht, wenn Sie sich fiir diese Aufgabe etwa fiinf Minuten Zeit nehmen. Erfahrungs-
gemaB wird das Ergebnis nicht wesentlich besser, wenn Sie sich beispielsweise eine
ganze Stunde lang an dieser Ubung versuchen.

12 SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE



Es zahlt sich aus, wenn Sie die Ubungen nicht nur lesen, sondern tat-

sdachlich schriftlich bearbeiten. Das Schreiben hat gleich drei Vorteile:

1.

Es zwingt Sie dazu, Ihre Uberlegungen klar und prazise
zu formulieren. Wenn Thre Vorstellungen stellenweise
noch etwas unausgegoren sind, fdllt Thnen dies beim
Schreiben am ehesten autf.

. Das Schreiben hilft Thnen, sich zu konzentrieren. In den

Momenten des Formulierens widmen Sie sich ganz dem
jeweiligen Gedanken. Dadurch gewinnt die Ubung an
Intensitdt. Und je intensiver die Ubung fiir Sie ist, um so
wirksamer ist sie.

. Was Sie aufgeschrieben haben, hat dokumentarischen

Charakter. Im Laufe der Zeit werden Sie mittels Ihrer
Aufzeichnung Thre Fortschritte erkennen.

Manchen Menschen bereitet es Schwierigkeiten, ihre personlichen

Wiinsche zu formulieren. Sie denken, dies sei egoistisch. Sollten

auch Thnen solche Gedanken durch den Kopf gehen, bedenken Sie:

Sie konnen durchaus Wiinsche formulieren, die sich auf das Wohl

anderer Menschen richten. Sie sollten daneben aber auch Ihre ei-

genen Bedurfnisse ernst nehmen. In der Bibel heilst es dazu: »Liebe
deinen Nachsten wie dich selbst« (Matthédus 22,39).

Beriicksichtigen Sie Ihre Lebensbereiche

Bei der Ubung haben Sie eben Ihre Wiinsche notiert, ohne sie zu

hinterfragen. Dies soll als Nachstes geschehen.

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE

Wiinsche sind nicht
an sich egoistisch

Die Wiinsche
hinterfragen
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Einseitigkeit
vermeiden

Keinen Lebensbereich
vernachlassigen

Typische
Lebensbereiche

14

Schauen Sie Thre Wunschliste einmal genauer an: Welche Wiinsche
dhneln sich? Ist die Wunschliste etwas einseitig? Haben Sie bei-
spielsweise vor allem materielle Wiinsche notiert wie etwa den
Wunsch nach einem schnellen Auto, nach einem groflen Haus oder
nach einer teuren Heimkino-Anlage? Oder geht es IThnen bei Thren
Wiinschen stets um das Wohl anderer Menschen, aber kaum um
Sie selbst? Mit anderen Worten: Ist Thre personliche Wunschliste
ausgewogen?

Wenn Sie diese Frage fiir sich beantwortet haben, betrachten Sie
Thre Wunschliste jetzt unter dem Gesichtspunkt, auf welche Lebens-
bereiche sich die Wiinsche beziehen. Haben Thre Wiinsche zum
Beispiel vor allem mit dem beruflichen Fortkommen zu tun? Oder
richten sie sich tiberwiegend auf Freizeitaktivitaten?

Im Leben eines jeden Menschen gibt es verschiedene Bereiche, in
denen seine Aufmerksamkeit und sein Engagement gefragt sind. Die
grofRe Kunst besteht darin, die Aktivitdten fiir diese Lebensbereiche
so auszubalancieren, dass keiner vernachléssigt wird und das Leben
auf lange Sicht hin gelingt.

Es kommt also beispielsweise darauf an, sich um die Gesundheit sei-
nes Korpers zu kiimmern, ohne die Weiterentwicklung seines Geistes
und seiner Personlichkeit zu vernachldssigen. Ebenso ist es wichtig,
an den Wiinschen ideellen Charakters zu arbeiten und zugleich seine
finanziellen Angelegenheiten nicht aus dem Auge zu verlieren.

Zu den Bereichen, die im Leben der meisten Menschen von
Bedeutung sind, zdhlen
— Familie
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
Thren Partner, Thre Kinder, Eltern und Verwandten.
—  Beruf
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf die
Entwicklung Threr fachlichen, methodischen und sozialen
Kompetenzen, auf laufende Projekte und zukiinftige
Vorhaben.
—  Gesundheit
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
Thre allgemeine Fitness, Thr Gewicht, Thre sportlichen
Aktivitdten, Thr Aussehen und Thre Erndhrung.

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE



— Finanzen
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
Einkommenswachstum, Ersparnisse, Investitionen und
Versorgung im Alter.

— Freunde
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
die Pflege und Bereicherung existierender Beziehungen
sowie die Erweiterung Ihres Freundeskreises.

- Geist
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
Biicher, die Sie lesen mochten oder Sprachen, die Sie
erlernen oder vervollkommnen wollen.

—  Gesellschaft
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
eine Verpflichtung, anderen Menschen mit Threr Zeit,
Thren Talenten, Threm Herzen und Ihrem Besitz zu die-
nen.

— Personlichkeit
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
Thre Charakterentwicklung, die Entfaltung personlicher
Starken und Ihre Menschenkenntnis.

—  Glaube
Formulieren Sie beispielsweise Wiinsche in Bezug auf
den Glauben, geistliches Wachstum und die Starkung
Ihrer Uberzeugungen.

Ordnen Sie lhre Wiinsche verschiedenen Lebensbereichen zu

Nachdem Sie in der vorigen Ubung lhre persénliche Wunschliste erstellt haben,
spiiren Sie nun erneut lhren Wiinschen nach. In der Ubersicht finden Sie verschiedene
Lebensbereiche, die vermutlich in Ihrem Leben wichtig sind. Bereiche, die fiir Sie eine
Rolle spielen und hier nicht aufgefiihrt sind, kdnnen Sie unten hinzufiigen.

Sie konnen mit dem Ausfiillen beginnen, indem Sie hre Wiinsche aus der Wunschliste
von eben iibertragen und beim entsprechenden Lebensbereich einfiigen. Erganzen
Sie die Liste um weitere Wiinsche, bis Sie bei jedem fiir Sie wichtigen Lebensbereich
Wiinsche formuliert haben.

Familie

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE
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Beruf

Gesundheit

Finanzen

Freunde

Geist

Gesellschaft

Personlichkeit

Glaube
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Legen Sie sich eine Wunschliste an, die Sie immer mit sich fithren.
Das kann ein einzelnes Blatt oder auch ein Notizbuch sein. Immer
dann, wenn Ihnen einer neuer Wunsch in den Sinn kommt,
notieren Sie ihn sofort. Spatestens bei jedem Dreamday — darum
geht es in Schritt 4 — sollten Sie diese Wunschliste mit kritischem
Blick durchgehen, aus den Wiinschen Ziele machen, entsprechende
Aktivitdten festlegen und diese terminieren.

Unterscheiden Sie Ziele von Wiinschen

Bis zu diesem Punkt ging es stets um Wiinsche und noch nicht um
Ziele. Um die Frage beantworten zu kénnen, wie aus Wiinschen
Ziele werden, miissen wir zundchst kldren, was ein Ziel auszeich-
net, oder einfach gefragt: Was macht ein Ziel zum Ziel?

Es gibt viele Definitionen zum Thema Ziele. Weit verbreitet sind
beispielsweise der SMART-, der PURE- sowie der CLEAR-Ansatz.

Die Buchstaben SMART stehen fiir:

—  Spezifisch
Ziele miissen unverwechselbar sein, sonst geht von ihnen
keine Kraft aus.

—  Messbar
Der Grad der Zielerreichung muss bestimmbar sein.

— Aktionsorientiert
Ein Ziel sollte aufzeigen, was getan werden muss. Es soll-
te auf positive Aktionen hinweisen. Es reicht nicht aus zu
sagen, was nicht getan werden darf.

—  Realistisch
Ziele konnen hoch gesteckt sein, miissen aber zu Ihren Be-
gabungen, Ressourcen und Einflussmoglichkeiten passen.

— Terminierbar
Jedes Ziel sollte einen zeitlichen Bezug haben — entweder
einen Endzeitpunkt oder regelmaflige Termine.

Der PURE-Ansatz bezieht sich auf folgende Zielmerkmale:
—  Positively stated (Positiv formuliert)
— Understood (Verstanden)
—  Realistic (Realistisch)
—  Ethical (Ethisch)

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE

Viele Definitionen

SMART

PURE
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CLEAR

Zwei Kriterien

Das Ziel muss
messbar sein

Das Ziel muss
machbar sein

Ziele von Wiinschen
unterscheiden
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Ein CLEAR formuliertes Ziel weist folgende Eigenschaften auf:
— Challenging (Herausfordernd)
— Legal (RechtmaRig)
— Exciting (Aufregend)
— Agreed (Einverstanden)
— Recorded (Festhalten)

Bei www.ziele.de haben wir einen Grundsatz, der lautet:
»Entweder es geht einfach oder es geht einfach nicht.« Deshalb
hat unsere Definition eines Ziels nur zwei Kriterien:

1. Ziele sind messbar!

2. Ziele sind machbar!

Worauf kommt es beim Beachten des ersten Kriteriums an? Es
geht darum, dass Sie sich beim Formulieren darauf festlegen, was
Sie bis wann erreichen wollen. Wenn Sie beispielsweise sagen:
»Ich mochte abnehmenc, ist dies zwar ein Wunsch, aber noch
kein messbar formuliertes Ziel. Ein solches wiirde beispielsweise
lauten: »Bis zum Ende des Quartals werde ich mein Gewicht um
flinf Kilogramm reduziert haben.« Wenn Sie so formulieren, wissen
Sie zum definierten Zeitpunkt genau, ob Sie Ihr Ziel erreicht
haben oder nicht.

Das zweite Kriterium soll Sie davor bewahren, sich selbst zu frus-
trieren, indem Sie sich Ziele stecken, die fiir Sie nicht erreich-
bar sind. Setzen Sie sich beim Nachdenken {iiber Thre Ziele also
damit auseinander, ob Sie iiber die notigen Mittel, Erfahrungen,
Moglichkeiten und Kontakte verfiigen, um das Ziel zu erreichen.
Sollten Sie bemerken, dass Thnen entscheidende Voraussetzungen
fehlen, haben Sie zwei Moglichkeiten:
1. Sie setzen sich das Ziel, die entsprechenden Voraus-
setzungen zu schaffen.
2. Sie akzeptieren, dass Sie das betroffene Ziel nicht ver-
wirklichen konnen.

Wenn Sie ein Ziel formulieren, achten Sie immer darauf: Ein Ziel
ist nur dann ein Ziel, wenn es messbar und machbar ist.

Die Unterscheidung von Wiinschen und Zielen ist sehr wichtig.
Damit Sie Ubung darin bekommen, Wiinsche von Zielen abzu-

grenzen, empfehle ich Thnen die folgende Aufgabe.

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE



Was sind Wiinsche, was sind Ziele?

Sehen Sie sich die Aussagen in der folgenden Liste an. Entscheiden Sie, ob Sie das

jeweilige Vorhaben als ein Ziel betrachten oder als einen Wunsch.

1. Umsatz und Gewinn steigern o Ziel
2. Bis zu meinem Geburtstag 18 Pfund verlieren o Zel
3. Die Arbeit effektiver durchfiihren o Ziel
4. Im Urlaub im kommenden Juni
zum Grand Canyon fahren o Ziel
5. Eine Gehaltserhdhung bekommen o Ziel
6. Einen besseren Job bekommen o Ziel
7. Das Durcheinander im Haus reduzieren o Zel
8. Ein eigenes Geschaft aufbauen o Ziel
9. Mehr als 1200 Punkte bei meinem Einstellungs-
test am kommenden Samstag erreichen o Ziel
10. Ein Auto kaufen o Ziel

O Wunsch
0 Wunsch
o Wunsch

o Wunsch
o Wunsch
o Wunsch
0 Wunsch
0 Wunsch

0 Wunsch
o0 Wunsch
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Wenn Sie Routine darin gewonnen haben, Aussagen entweder als
Ziel oder als Wunsch zu erkennen, kénnen Sie nun versuchen,
aus Wiinschen messbare Ziele zu machen. Das ist leichter gesagt
als getan. Zudem werden Sie diese Fahigkeit fiir eine gelingende
Lebens- und Berufsplanung immer wieder brauchen. Daher gibt

es auch hier wieder eine Ubung.

Machen Sie aus Wiinschen Ziele

Sie sehen hier vier Wiinsche. Formulieren Sie fiir jeden dieser Wiinsche ein Ziel, das

Sie fiir messbar und machbar halten.

1. Wunsch: Ich mdchte viele Reisen machen.

SCHRITT 1: MACHEN SIE AUS WUNSCHEN ZIELE

Aus Wiinschen
messbare Ziele
machen
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