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Mensch & Arbeit

Durchhaltevermogen

Ziele setzen und mit
Beharrlichkeit erreichen

Erfolg wird im Erreichen (selbst-)gesetzter Ziele sichtbar. Die Uberwindung der Distanz
zwischen der Formulierung und dem Erreichen eines Ziels erfordert meist eine gehdrige
Portion Durchhaltevermégen, was bei der Planung oft vergessen wird. Wie Beharrlichkeit,
Hartnackigkeit oder Standhaftigkeit erlernbar sind, skizziert dieser Beitrag.

> Marc M. Galal

«Der Langsamste, der sein Ziel nicht aus
den Augen verliert, geht noch immer ge-
schwinder, als jener, der ohne Ziel umher-
irrt.» Gotthold Ephraim Lessing wusste
schon vor tiber 200 Jahren, wie wichtig es
ist, sich Ziele zu setzen und diese mit Be-
harrlichkeit anzustreben. Der Begriff Ziel
(griechisch: telos) bezeichnet nach Wiki-
pedia einen in der Zukunft liegenden, ge-
geniiber dem Gegenwiértigen im Allge-
meinen verdnderten, erstrebenswerten
und angestrebten Zustand (Zielvorgabe).

Ein Ziel ist somit ein definierter sowie
angestrebter Endpunkt eines Prozesses,
meist einer menschlichen Handlung. Im
Berufsleben wird mit dem Ziel vorwie-
gend der Erfolg eines Projekts bzw. einer
mehr oder weniger aufwendigen Arbeit
definiert. Im privaten Bereich beschreibt
das Ziel hiufig einen angestrebten Zu-
stand des personlichen Lebensumfeldes.

Eine gute Planung, wie dieses Ziel erreicht
werden kann, verschafft Klarheit iiber den
Weg dorthin. Ziele geben dem Alltag
Struktur und Bedeutung. Das gilt fiir Be-
rufs- und Privatleben gleichermassen. Um
beide Bereiche unter einen Hut zu bringen
und nicht das eine nur auf Kosten des an-

deren zu erreichen, lohnt sich eine sinn-
volle Zielplanung und Koordinierung.

Ziele andern sich

Auch wer schon durchgestartet ist, um
seine Zielvorgaben zu erreichen, sollte re-
gelmaéssig kurz innehalten, um seine per-
sonliche Planung zu iiberpriifen. Ein Ziel
ist nicht zwangsldufig eine unveranderli-
che Konstante. Ziele andern sich, dabei
gibt es viele Faktoren, die Zielsetzungen

beeinflussen. Ein Faktorist das Alter: Ein
Zwanzigjihriger hat andere Vorstellun-
genvon seinem privaten und beruflichen
Leben als ein Mittvierziger. Wahrend der
Jiingere vielleicht leichter mit IT-Innova-
tionen klarkommt und im Privatleben
noch nichr so fest gebunden ist, verfiigt
der Altere iiber mehr fachliche Qualifika-
tion, Lebenserfahrung und hat umfang-
reiche Kontakte gesammelt. Er ist einge-
bunden in ein starkes soziales Netzwerk
von Kollegen, Familie und Freunden.

Drei-Stufen-Plan zum Durchhalten

1. Setzen Sie sich ein Maximal-Ziel, ein wirklich richtig grosses Ziel, bei dem Sie nach den

Sternen greifen und alles geben mdissen.

2. Setzen Sie sich zudem ein erwartetes Ziel, ein Ziel, das Sie tatsachlich erreichen kénnen,

wenn Sie sich anstrengen und Gas geben.

3. Definieren Sie ein Minimalziel, welches Sie auch erreichen, wenn etwas schiefgeht. Die-
ses Ziel ist das Minimum, aber Sie sollten damit (notfalls) auch zufrieden sein kénnen.

Welche Vorteile hat so ein Drei-Stufen-Ziel-Plan? Sie kénnen nur gewinnen, weil Sie ei-
nes der drei Ziele auf jeden Fall erreichen. Sie kénnen nicht scheitern und diese Strate-
gie gibt Ihnen Selbstvertrauen und Kraft, die Sie motiviert, sich neue Ziele zu setzen und
diese auch zu erreichen. Brechen Sie das Hauptziel herunter auf die Leistung, die Sie in
bestimmten Etappen erbringen missen. Auf diese Weise behalten Sie den Uberblick und

Sie kénnen sich auch an Teilerfolgen freuen.
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Durch diese Unterschiede werden sowohl
die Arbeitsweise als auch die Ziele der bei-
den nicht identisch sein. Auch an Markt-
verdnderungen miissen Zielsetzungen an-
gepasst werden.

Beharrlichkeit siegt

Ist es schon nicht einfach ein Ziel zu defi-
nieren, ist die Wahrscheinlichkeit, es auch
zu erreichen, noch ungewisser. Trotz gu-
ter Vorgaben und exakter Planung tau-
chen fast immer Schwierigkeiten auf,
die zum vorzeitigen Aufgeben verleiten.
Warum eigentlich? Meist liegt es an der
mangelnden Beharrlichkeit. Der Weg des
geringsten Widerstandes ist nun mal ein-
facher zu beschreiten, als mit Willenskraft
Hindernisse zu umgehen oder zu beseiti-
gen. Dabei ist es langst bekannt, wie sehr
Beharrlichkeit den Erfolg beeinflussen
kann. Esistalso naheliegend, sein Durch-
haltevermégen zu steigern. Das geht zwar
nicht von heute auf morgen. Doch 1ésst
sich diese Tugend trainieren.

Nachstehende Tipps helfen, Einfluss auf
die Willenskraft zu nehmen. Gleichzei-
tig stiarken Sie das Selbstvertrauen und
die Gefahr, vorschnell aufzugeben, wird
geringer.

Bestandsaufnahme

Um sich Ziele setzen zu konnen, sollten
Sie sich erst einmal einen Uberblick ver-
schaffen. Setzen Sie sich in Ruhe an Thren
Schreibtisch und ermitteln Sie den Status
quo. Wie weit sind Sie in diesem Jahr/in
diesem Bereich /in Threm Leben schon ge-
kommen? Frforschen Sie ihre personli-
chen Starken und Schwéchen und setzen
Sie diese gezielt ein.

Es wirklich wollen

Nach dieser Zwischenbilanz kénnen Sie
in die Zukunft blicken. Jetzt ist es an der
Zeit, sich neue, realistische Ziele zu set-
zen. Das Wichtigste dabei: Identifizieren
Sie sich mit Ihrem Ziel und nutzen Sie es
als Quelle der Kraft. Vertrauen Sie auf
Thre innere Stimme. Wenn Sie etwas par-
tout nicht wollen, wird es automatisch
auch an Durchhaltevermdgen mangeln.

Optimistisch nach vorne blicken
Stecken Sie sich Ihre Ziele nicht zu hoch.
Aber trauen Sie sich ruhig etwas zu, denn
zuniedrig gesetzte Ziele fordern Sie nicht
und sind damit unbefriedigend. Diese zu-
versichtliche Grundeinstellung hilftauch
Riickschlige, die nicht ausbleiben wer-
den, zu akzeptieren.

Schriftlich festhalten

Was schwarz auf weiss geschrieben steht,
kann man nicht nur getrost nach Hause
tragen, sondern auch immer wieder ein-
mal hervorholen und tiberpriifen. Neh-
men Sie sich die Zeit und schreiben Sie auf,
was Sie wollen. Indem Sie Thre Wiinsche
und Ziele zu Papier bringen, fiihren Sie
sich diese direkt vor Augen. Uberpriifen
Sie, oballe (Lebens-) Bereiche gleich gut
laufen, oder hapert esin einem Teilgebiet?

Schritt fiir Schritt

Um ein Ziel zu erreichen, bedarf es vieler
einzelner Schritte. Wohliiberlegt nachei-
nander ausgefiihrt, ergibt die Summe al-
ler Aktivitdten das gewiinschte Ergebnis.
Zerlegen Sie den Weg zum Ziel in Einzel-
schritte. Auch Etappensiege befliigeln.
Ebenso eine kleine Belohnung dafiir.

Geschwindigkeit anpassen

Sie bestimmen Ihr individuelles Tempo.
Schalten Sie einen Gang zuriick oder be-
schleunigen Sie. Es gibt keine Norm. Pas-
sen Sie Thre Geschwindigkeit Threr Kon-
dition an. Wie im Sport gilt: Ein Nahziel

lasst sich im Sprint erreichen, nicht aber
die Zielgerade beim Marathon-Lauf.

Hindernisse umgehen
Durchhaltevermégen bedeutet auch, nicht
beim ersten Hindernis aufzugeben. Denn
bekanntlich fithren viele Wege nach Rom.
Suchen Sie die beste Méglichkeit. Manch-
mal ist ein Umweg lohnender als der ver-
meintlich direkte Weg.

Jetzt starten

Durchhalten kénnen Sie nur, wenn Sie
auch starten. Machen Sie den ersten
Schritt jetzt. Neue Ideen befliigeln. Ob Sie
verkaufen oder fiir andere Bereiche wie
Produktion, Marketing, Werkstatt, IT ver-
antwortlich, im Dienstleistungssektor
titig, angestellt oder selbststdndig sind
— Sie werden im beruflichen Umfeld
unterschiedliche Schwerpunkte setzen.
Doch immer sollte auch ein Bereich den
privaten Aktivitdten und Zielen vorbehal-
ten werden.

Damit Familie, Freunde, Urlaub, Hobby,
Ehrenamtoder Sportsich nicht unter fer-
ner liefen wiederfinden oder gar verloren
gehen, werden auch diese schriftlich fest-
gehalten und ebenso konsequent verfolgt.
Nur so lassen sich berufliche und private
Ziele miteinander koordinieren. Ge-
schieht dies nicht nur mit sturer Verbis-
senheit, sondern mit gelassenem Durch-
haltevermogen, gesellt sich zum Erfolg
schon bald der Genuss.

Trainer

Marc M. Galal

Marc M. Galal ist Trainer und Experte fiir Verkaufspsycho-
logie. Er ist lizenzierter Trainer der Society of NLP (USA)
und wurde als Top Speaker 2014 ausgezeichnet. Auf
Basis seiner Erfahrungen hat Galal das Verkaufskonzept
NLS (Neuro-Linguistic-Selling) entwickelt.
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