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HAUPTTHEMA

Positive
Zielformulierung
zusammengestellt von Martin Mathiuet

Untersuchungen haben eindeutig bewiesen,

dass ein Ziel leichter und erfolgreicher

erreicht wird, wenn es in kleinen

Schritten, nach folgenden Kriterien

formuliert wird;

1. Das Ziel muss positiv formuliert sein;

es darf sprachlich keine Negationen

enthalten und ein Aktionsverb soll

gewählt werden!

2. Das Ziel muss man in eigener

Verantwortung erreichen können;

das bedeutet nicht, dass man auf fremde

Unterstützung und Hilfe verzichten

muss - allein die Verantwortung liegt
bei mir!

3. Das Ziel muss sinnlich - konkret bewusst

gemacht werden;

dazu werden sinnspezifische Worte (VA-

KOG) formuliert:

-wie sieht (visuell) das Erreichte (Ort,

Raum, Gegenstand, etc.) aus?

-was hörst (auditiv) du nach Erreichen

des Ziels?

-was erlebt dein Körper (kinästhetisch)

dabei?

- was riechst du (olfaktorisch) dabei?

- was schmeckst (gustatorisch) du?

4. Das Ziel muss in seinem Kontext abgeklärt

werden; es muss im Hinblick auf

folgende Fragestellungen eine Antwort

geben:

Wann? Wo? Wo nicht? Mit wem? Mit wem

nicht?

5. Ökologische Überprüfung;

es muss klar sein, wie das eigene Le-

benAferhalten durch das Erreichen des

Ziels verändert wird. Dabei sind folgende

Fragen zu klären:

-Was muss ich aufgeben, wenn ich

das Ziel erreichen will?

- Was ist der Preis dafür?

- Was ist das Gute am jetzigen Zustand?

- Wie wird mein Umfeld darauf reagieren

und wie kann ich damit umgehen?

6. Abklärungen;

-Welche Hilfe benötige ich und wer

hilft mir dabei?

- Welche Ressourcen stehen zur Verfügung?

- Welche Widerstände (Gefühle,

Überzeugungen, Erinnerungen, eigene

Entschlüsse) behindern die Zielerreichung?

7. Wie lebe ich nach der Zielerreichung;
Wie ist meine Befindlichkeit in der

neuen Situation (VAKOG)?

8. Aktionsplan;

Welche sind die ersten Schritte?
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