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GUTE VORSÄTZE

2019, läuft bei dir
Jeder von uns kennt sie, die guten Vorsätze für´s neue Jahr. 

Lesen Sie, wie man diese in 2019 noch besser umsetzen kann. 

2018 verwischt und 2019 wird noch besser
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G
ute Vorsätze zum neuen Jahr können auch im Job 

nützlich sein. Entscheidend ist aber, dass man sie 

als konkrete Ziele defi niert. Vage Absichtserklärun-

gen („Ich sollte mich nicht über jede Kleinigkeit aufregen“) 

sorgen nur für Enttäuschungen, wenn man den Vorsatz nicht 

umsetzt. Es hat schon Tradition, dass man gerade zum Jah-

reswechsel persönliche Vorsätze schafft  . Ein Ziel ist konkreter 

und verbindlicher als eine Absichtserklärung, bei denen sich 

der Monteur meist ein Hintertürchen off en lässt. Vorsätze 

werden meist so formuliert: „Ich müsste mehr Ordnung am 

Arbeitsplatz haben“, „Ich sollte mich zukünft ig an Termine 

halten“, „Die Abhängigkeit vom Handy muss jetzt aufh ören“. 

Es hängt tatsächlich von der Formulierung ab. „Ich muss“ 

zeigt schon, dass man etwas nicht freiwillig tut, nicht beson-

ders motiviert ist. „Müssen“ bedeutet Druck, die Freiwilligkeit 

fehlt. Auch ein Vorsatz mit den Worten „bei Pannen mehr 

Ruhe bewahren“ zeigt Unsicherheit und bietet Rückzugsmög-

lichkeiten. Ein klar formuliertes Ziel zeigt einen Handlungs-

rahmen, in dem man sich bewegt, und zwar ohne viel „Wenn 

und Aber“.  

 GUT GEMACHT 
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VORSÄTZE GENAU DEFINIEREN  
Defi nieren Sie möglichst präzise, was Sie erreichen wollen 

und in welchem Zeitraum. Was heißt schon „Ich will besser/

gelassener/freundlicher/pünktlicher werden“? Eine notwen-

dige Änderung wird durch unklare Vorsätze nicht erreicht. 

Nur durch Messbarkeit können Sie am Ende feststellen, ob Sie 

das Ergebnis erreicht, den Vorsatz geschafft   haben.

Zwischendurch stellt man sich immer wieder mal vor, wie es 

ist, wenn man das Ziel schon erreicht hätte. Da kommt Freude 

auf, das motiviert, weiter zu machen. 

Fixieren Sie Ihre Ziele schrift lich, damit sie in der Tageshektik 

nicht vergessen werden. 

Wenn Sie von Ihrem Vorsatz überzeugt sind, fangen Sie gleich 

mit der Umsetzung an, denn was man auf morgen oder später 

verschiebt, verliert an Bedeutung oder wird schnell vergessen. 

Miniziele, die man ohne Probleme schafft  , sind leichter zu er-

reichen und schaff en die nötigen Erfolgserlebnisse, die man 

später für höhere Ziele braucht.

SO SCHAFFEN SIE ES
Wünsche und Ziele werden erst dann konkret, wenn sie do-

kumentiert sind. Das Aufschreiben macht aus diff usen Ideen 

klare Bilder, die als Orientierung dienen. 

Denken Sie lange und gründlich über Ihre Ziele nach und be-

schäft igen Sie sich ausführlich mit den Auswirkungen. Listen 

Sie die Vorteile auf, die Ihnen eine Verwirklichung Ihrer Ziele 

bringen. Warum wollen Sie ein Ziel erreichen, und was ha-

ben Sie davon? Je länger diese Nutzenliste ist, desto intensiver 

wird Ihr Wunsch, das Ziel zu erreichen.

Identifi zieren Sie alle Hindernisse, die Ihren Weg verstellen. 

Welches ist das größte? Dieser Punkt muss als Erstes angegan-

gen werden. Stellen Sie einen realistischen Zeitplan auf, der 

alle Einzelschritte zur Zielerreichung und den Realisierungs-

zeitpunkt Ihres Zieles enthält. Reservieren Sie sich jeden Tag 

5 Minuten, um über Ihr Ziel nachzudenken. Prüfen Sie regel-

mäßig, wie nahe Sie Ihrem Ziel gekommen sind. Freuen Sie 

sich über Erfolge – das motiviert. Klären Sie aber auch, warum 

Sie noch zu weit entfernt sind. Stellen Sie sich öft er vor, wie es 

wäre, wenn Sie Ihr Ziel schon erreicht hätten. Wie fühlen Sie 

sich dabei? Diese positiven Gedanken werden Sie motivieren.

ZIELE STETS POSITIV FORMULIEREN
Häufi g sind Ziele negativ formuliert. Man weiß sehr genau, 

was man nicht will. Das Problem dabei: In der Regel wirken 

„Nicht-Befehle“ negativ: „Ich will nicht mehr das Tempo-

Limit im Verkehr überschreiten.“ Positiv wirkt der Gedanke: 

„Ich will mich an die Geschwindigkeitsbegrenzung halten.“ 

Warum wird ein Ziel nicht positiv formuliert? 

Zur Erreichung eines Ziels ist die positive Einstellung von 

großer Bedeutung, schon der Start darf nicht wegen Skepsis 

und Bedenken verschoben werden. Wer immer nur an den 

Aufwand denkt, Risiken und Probleme sieht, fängt vielleicht 

gar nicht an. Außerdem ist es besser, wenn man selbst hin-

ter seinem Vorhaben steht und sich nicht nur wegen anderer 

Meinungen beeinfl ussen lässt. 

Langfristige Ziele werden schrift lich festgelegt und in Etap-

pen unterteilt (Salami-Methode), so ist es leichter, sie zu er-

reichen. Es motiviert, wenn man sich immer wieder mal die 

Vorteile vorstellt, die es beim Erreichen gibt. 

Ziele werden genau defi niert. Das Ziel „Ich will pünktlicher 

werden“ ist nicht präzise.

Wenn das eigene Durchhaltevermögen und der lange Atem 

zum Erfolg führen, darf man mit Recht stolz sein. Das ver-

dient ein Selbstlob. 
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AUTOR

Dipl.-Betrw. Rolf Leicher ist 

Kommunikationstrainer und Autor. 

Er bietet Tagesseminare über 

Vertrieb und Marketing an.

Telefon (0 62 21) 80 48 82

Telefax (0 62 21) 80 93 41

E-Mail rolf.leicher@t-online.de

Durch gute Vorsätze verhindert man, sich zu verzetteln, und 

bringt dadurch mehr Linie ins eigene  Leben.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (eciRGB v2)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 300% \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks true
      /IncludeHyperlinks true
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [566.929 802.205]
>> setpagedevice


