jrofSe Ziele zu errei,

eder Mensch kann erfolgreich sein. Seine
Ziele zu erreichen, von anderen dafiir ge-
liebt und bewundert zu werden: Dieses gute
Gefiihl ist nicht nur Leuten vorbehalten,
die einfach besonders viel Intelligenz, Ta-
lent oder Gliick haben (oder alles zusam-
men). Nein, es gibt ein Erfolgsrezept - mit
Zutaten, die keinesfalls fehlen sollten, und
Schritten, damit der Erfolg auch gelingt.

Wissenschaftler auf der ganzen Welt for-
schen daran, dieses Rezept immer weiter
zu verfeinern. Sie betrachten Erfolg ganz
niichtern nach dem Ursache-Wirkungs-
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I'm Job, im Spor-' .
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Prinzip: Wenn wir Erfolg (Wirkung) haben
mochten, miissen wir nur nach moglichen
Ursachen suchen. , Die Ursache setzen Sie
im mentalen Bereich: Stellen Sie sich also
ein Ziel vor, das Sie erreichen wollen®, rit
Diplom-Piddagogin und Personal Coach
Britta Rossmann aus Frankenthal. Ein
klassisches Beispiel aus dem Sportbereich
zeigt dieses Vorgehen plausibel: Sportler
sehen sich oft schon am Ziel, konnen sich
genau ausmalen, wie es ist, es zu erreichen,
und trainieren ihre Kérper- und Muskel-
kraft exakt darauf hin. Auch aus der Moti-
vationsforschung ist bekannt, dass Erfolg
stets mit einem Ziel verbunden ist. Ent-
scheidend ist dabei vor allem das gute Ge0
fiihl, das Sie spiiren, wenn Sie sich vorstel-
len, das Ziel bereits erreicht zu haben.

|‘v; "-
-\

oq"

»Viele setzen sich ihre Ziele allerdings aus
dem Mangel an Zufriedenheit oder ihrem
derzeitigen Wohlbefinden. Das erzeugt
jedoch kein positives Gefiihl, sondern ein
,Weg-von-Gefiihl, was den Erfolg eher
hemmt®, so die Expertin. Halten Sie sich
also vor Augen, was genau Sie wirklich wol-
len: Was ist Thr Ziel? Was ist Thre Vision?
Wo méchten Sie hin?

Ziele verfolgen, fiir den Erfolg kimpfen: *
Die Weichen dazu werden bereits in der
Kindheit gestellt. In den let&en Jahrzehn-
ten wurcle angenommen, dass Kinder, die



; werden, spéter auch erfolgrei
) dem loben Eltern ihre Kleinen
s was sie tun, schiitzen sie vor jegl
K aer lern, geben ihnen stindig das G

‘ was Besonderes zu sein ... Halt, sto
nicht! Selbstvertrauen ist zwar leben
tig, aber mit Augenmaf. Die PsychJo g
Professorin Carol Dweck untersuch te.
der Stanford University in Kalifornien

bereits in den 9oer-Jahren die Auswirk
gen des Lobens. ,Damals befanden w
auf dem Zenit der Selbstwertgefiihl
gung. Eltern wurden dazu aufgefordert,
ihre Kinder bis aufs Auferste zu loben u
sie so auf das Leben vorzubereiten®, i
Dweck. In einer ihrer Studien wurde ¢

Gruppe von Kindern gebeten, einen ein
chen Intelligenztest zu 16sen. Einer Hall
der Probanden wurde anschliefiend
»Was fur ein tolles Ergebnis. Du muss
wirklich schlau sein.“ Die andere Ha £
hat man nicht fir das Resultat, son t':} 1
bereits wiihrend der Durchfithrung d
Tests gelobt. Aus der Studie ging h
dass die Kinder, die nach dem Test fi
Intelligenz gelobt wurden, keine Hers
forderung anstrebten. Sie wollten
sicherstellen, dass sie weiterhin fi
gehalten werden. ,Sie hatten‘ dies
zufriedene, kleine Lacheln®, sch -
Dweck. Das Licheln war abe v \
zer Dauer: Sobald sie eine a 151
Aufgabe erhielten, waren sie
fordert und aufgeldst. D'i 3
der anderen Kinder indes
den, wihrend sie der_l}l 3



oder lediglich fiir ihre Leistung gelobt wer- ~ dern auch die Intelligenz stérken®, so Ross-

den und nur dadurch Aufmerksamkeit mann. Auch der Umgang mit Misserfolgen
& lernen konnten. bekommen®, erklart Expertin Rossmann. und Fehlentscheidungen verdndert sich,
ich wichtig. Wesent- Eltern sollten deshalb darauf achten, dass was sich positiv auf den weiteren Lebens-
r, dass es fundiert ihre Schiitzlinge nicht abhéngig werden verlauf auswirkt. Suchen Sie also auch als
ss sie ihrem vom Lob und sich dadurch manipulieren Erwachsene nach Kritik und nehmen Sie
' lassen. Ist ein Kind intrinsisch (also aus Ratschlige an.
~ eigenem inneren Antrieb) gar nicht moti-
vi ‘tz fithrt es bestimmte Dinge nur noch
,um den Eltern eine Freude zu bereiten.
er: Nicht das manipulative Loben, son-
beschreibende Loben zum

List keine Option? Falsch: Aufge-
e : .
n! Misserfolg hingegen
im Gegenteil: Er ist
*Le:rnprozesses.
gelingt, ist das

ifqh.rungen und
‘ weiter, was uns na-
FALSCHESLOB
DURCHSCHAUEN




her ans Ziel bringt. Eine klare Erfolgsregel
lautet daher: Verlassen Sie Ihre Komfort-
zone, seien Sie mutig und gehen auch mal
Risiken ein! ,Das bedeutet Uberwindung,
da wir manchmal nicht wissen, was passie-
ren wird. Es bedeutet aber auch, dass man
mit der Angst liber die eigenen Grenzen
hinausgehen und sich dadurch etwas Neues
entwickeln kann®, sagt Rossmann. Lauft es
im Job mal nicht ganz so rund, ist das per-
sonliche Umfeld prégend. Der Riickhalt der
Familie und von Freunden spielt eine grofle
Rolle, denn gerade im Erwachsenenalter

ist das ein wichtiger Erfolgsfaktor. Familie,
Freunde und Kolleginnen kénnen eine gute
Balance schaffen. Es gibt Thnen Selbstver-
trauen, Verldsslichkeit, Stabilitit und
Ruhe. ,Je stabiler und unterstiitzender Ihr
personliches Umfeld ist, desto erfolgrei-
cher kénnen Sie sein®, fasst die Diplom-Pa-
dagogin zusammen.

Erfolg ist nicht nur eine Frage des Fleifies,
sondern auch der Féhigkeiten. Entschei-
dend ist, dass Sie Thre Personlichkeit wei-
terentwickeln. Neben einem gesunden
Selbstbewusstsein und einer gewissen
Selbstkontrolle, sollten Sie vor allem ein
soziales Bewusstsein und Ihre Beziehungs-
fahigkeit ausbauen. Das ist das Ergebnis

einer Langzeitstudie der University of Bri-
tish Columbia, der University of Illinois
sowie der Loyola University Chicago. ,Man
muss seine Fihigkeiten kennen und seine
Starken und Schwichen im Laufe des Le-
bens entfalten und nutzen. Dafiir wird na-
tiirlich auch Raum benétigt, um diese aus-
leben zu kénnen®, so Rossmann.
Forschungsergebnisse des Psychologen
Anders Ericsson von der Florida State Uni-
versity zeigen einen direkten Zusammen-
hang zwischen Erfolg und dem Einsatz
beim Uben und Trainieren. Ericsson unter-
suchte dazu an der Berliner Hochschule der
Kiinste Violinistinnen und Violinisten.
Das Ergebnis: Jene, die im Alter von 20
Jahren zu den Besten gehorten, iibten eifri-
ger als die anderen. Jahrelanges intensives
Uben fiihrt also zum Erfolg. Ericsson ist
iiberzeugt, dass es nahezu jeder mit genii-
gend Ubung zum Spitzensportler oder >
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EINFUHLEN
SCHLAGT WISSEN

3 ZUTATEN, DIE IN IHR
ERFOLGSREZEPT GEHOREN

1. Selbstoptimismus
MaBgebend fur den Erfolg ist
die positive innere Einstellung
und Haltung. Wer seine Ziele mit
dem Gefuhl verfolgt, sie auch zu
erreichen, hat sich schon einen
entscheidenden Vorteil fur die
erfolgreiche Umsetzung seiner
Aufgaben gesichert. Machen Sie
es am besten wie erfolgreiche
Sportler: Spiren Sie schon am
Start, wie Sie sich im Ziel fuhlen
werden! Dieses Grundgefuhl ist
ein riesiger Motivator, der Sie
naher an Ihr Ziel bringt.

2. Klartext

Die Welt wird immer vernetzter

- und damit wachst auch die
Zahl der Entscheidungsmaoglich
keiten fur jeden Einzelnen. Das
ist grundsétzlich nicht verkehrt,
es gibt dabei nur einen Haken:
Bei so viel externem Output kann
man schnell aus dem Blick verlie-
ren, was man selbst eigentlich
wirklich will. Deshalb halten Sie
sich immer wieder ganz bewusst
vor Augen: Wo mochte ich hin?
Wichtig ist, dass Sie Ihren Erfolg
mental und emotional vorberei-
ten. Um herauszufinden, was Sie

selbst wirklich wollen, ist es zwin-
gend erforderlich, dass Sie tief in
sich gehen. Es lohnt sich!

3. Personlichkeit
Gluckwunsch. Sie wissen, was
Sie wollen? Dann seien Sie mutig
und legen Sie los! Das heif3t
nicht, dass Sie keine Angst
haben durfen - die gehort bei
groBen Veranderungen dazu
und ist auch wichtig. Genauso
wichtig sind aber auch das
Selbstvertrauen und das dazu-
gehorige Gefluhl, dass Sie es
schaffen kénnen. Wenn Sie defi-
nieren konnen, was lhre Starken
und Schwachen sind, wenn Sie
Feedback annehmen und Ver-

nderungen willkommen heil3en
und umsetzen kénnen, sind Sie
auf dem richtigen Weg. Das
Tolle an der Sache ist, dass Sie
es selbst in der Hand haben.
Niemand schreibt Ihnen vor, wer
Sie sein sollen. Sie allein entwi-
ckeln lhre Personlichkeit nach
Ihren eigenen Vorstellungen und
Zielen weiter. Es hilft, sich zwi-
schendurch immer wieder zu
fragen: ,Wer bin ich und wie will
ich sein?”



