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«Menschen sind keine Maschinen, die man pro-
grammieren kann wie einen Computer. Wir sind
Lebewesen, wir brauchen Flexibilitat. Strenge
Ziele sind das genaue Gegenteil davon. Deshalb
geben die meisten von uns nach kurzer Zeit frus-
triert auf.» Anstelle der klassischen Zielsetzung

mit starren Zielen, bei denen zu einem bestimm-
ten Termin ein konkretes Ergebnis erreicht sein
muss, ist das Themen-Management viel flexibler.
Es beriicksichtigt den «Faktor Mensch» und er-
moglicht dadurch einen nachsichtigen Umgang
mit sich selbst. Autor Michael Draksal: «Um es

wasnat  Erfolgreich LINVE Ziele .

e

Auch als E-Book erhaltlich

L Ll

Auch als
MP3-Download bei
Audible erhéltlich!

audible.de

Mictasd

Erfolgreich

empfiehlt Michael Draksal ein Themen-Manage-  klar zu sagen: Mein Ansatz ist durchaus leistungs- ISBN 978-3-86243-144-1 (E-Pub-Version) : ISBN 978-3-86243-170-0
ment. Man definiert ein personliches Thema, an  orientiert und fordernd - es muss trainiert wer- ISBN 978-3-86243-145-8 (PDF-Version) i a A;{ (MP3-CD)
dem man arbeiten will, zum Beispiel Fitness, be-  den! Der Fokus ist beim Themen-Management je- ! ZIEIe 0
ruflichen Erfolg oder eine gliickliche, erfiillte Part- ~ doch fundamental anders als bei der klassischen [i| Erhaltlich im L’ GETITON : _ A ISBN 978-3-86243-171-7
nerschaft. Und dann kommt man ins Handeln. Am  Zielsetzung: Es beginnt bei uns selbst: Wie fiihle — iBookstore ~ Google Play Ei';:L:E..;n_-d <= (MP3-Download)
besten tdglich. Das kann fiir das Thema Fitness  ich mich heute? Das synchronisiert Stimmung und \ H b X
. ) : : ) : . amazon ¥/ cBook.de
heiflen, an einem Tag die Treppe zu nehmen oder  Handeln, und so arbeitet man viel effektiver, weil N Reher mmer she |

Auch als Horbuch erhaltlich



Autorengesprdch

Interview mit Sportwissenschaftler Michael Draksal

«Ich lasse mich vom
Erfolg tiberraschen»

Der Titel IThres Buches lautet Erfolgreich ohne
Ziele - Herr Draksal, was haben Sie gegen Ziele?
Eigentlich nichts! (lacht) Mich stéren nur die star-
ren, unflexiblen Zielsetzungen, mit denen wir uns
selbst oft das Leben unnotig schwer machen. Wir
blockieren dadurch unsere Lebensenergie und
fiihlen uns permanent unter Druck.

Mein Buch ist eine Einladung, im Umgang mit
Zielen neue Wege auszuprobieren. Ich habe fest-
gestellt: In allen Motivationsratgebern spielt das
Thema Ziele eine herausragende Rolle. Dabei kon-
nen Ziele durchaus eine Kehrseite haben! Sie sind
sogar gefahrlich, wenn sie die eigenen Fahigkeiten
deutlich tibersteigen.

Oft steht am Ende Frust, wenn man ein hoch ge-
stecktes Ziel nicht erreicht. Das kann zu Selbst-
zweifeln bis hin zu Depressionen fiithren. Die Be-
troffenen erleben sich hierbei selbst als unfahig, die
ersehnten Veranderungen in die Tat umzusetzen,
nach dem Motto: «Ich kann ja gar nichts.»

Fir alle, die Schwierigkeiten mit der klassischen
Zielsetzung haben, stelle ich einen alternativen
Weg vor, Erfolg zu haben: ohne sich Ziele zu setzen.

Sind Sie selbst ohne Ziele erfolgreich?

Ja, so ist das Buch entstanden - indem ich reflek-
tiert habe, wie ich personlich in meinem Leben
Erfolg hatte: Meine grofdten Erfolge waren nicht
das Ergebnis einer systematischen detaillierten
Zielsetzung. Sondern es «passierte einfach», weil
ich offen und bereit war fiir die Gelegenheit. Ein
Beispiel: Ich habe vier Jahre lang den spéateren
vierfachen Formel-1-Weltmeister Sebastian Vettel

als Mentaltrainer gecoacht. Er war mein allerers-
ter Klient im Mentaltraining. Ich bin damals nicht
gestartet mit der Vision oder dem Ziel: «Ich wer-
de einen Motorsportler coachen, der vierfacher
Formel-1-Weltmeister wird!». Allerdings habe
ich auch nicht die Hiande in den Schof3 gelegt und
einfach nur gewartet. Ich war hochmotiviert und
begeistert von dem Thema - aber eben nicht ziel-
orientiert. Genau das hat letztlich zu dem sensati-
onellen Ergebnis gefiihrt.

Und es nimmt den Druck, den strenge
Zielsetzungen aus Ihrer Sicht auslosen?

Auf jeden Fall! Es geht nur noch um die Aufgabe
an sich. Die ist so faszinierend, dass ich ganz im
Moment bin, im Flow, wahrend ich in der Aufga-
be versinke. An zukinftige Erfolge zu denken,
halt mich ab von der aktuellen Tagesarbeit. Also
werfe ich allen Zielballast iiber Bord und wechsle
ins Hier und Jetzt. Ich lebe den Moment und lasse
mich vom Erfolg iiberraschen.

Manchmal kann es schon erschreckend sein, was
alles an Erfolgen moglich ist und passiert, wenn
man sich keine Ziele mehr setzt.

Heifs3t das, Erfolg wird mit lhrem Ansatz
kinderleicht?

Ja und nein. Man muss weiterhin an den Dingen
arbeiten. Das ist schon auch anstrengend. Wer
nur in der Hingematte schaukelt, wird nicht vom
Erfolg tiberrascht. Es ist auch nicht unbedingt
leichter, ohne Ziele Erfolg zu haben. Aus meiner

Erfahrung sage ich, es ist vielleicht sogar ein
Stiick weit aufwendiger, als wenn alles durchge-
plant wéare. Aber was fiir mich zahlt, ist: Ich erle-
be dabei viel mehr Genuss! An jedem einzelnen
Tag. Weil ich viel hdufiger im Flow bin.
Erfolgreich ohne Ziele beruht auf meiner ganz
personlichen Erfahrung. Man kann sie teilen
oder nicht. Ich bin davon iiberzeugt, dass ich da-
mit vielen Menschen helfen kann, die taglich un-
ter ihrer selbst auferlegten Last in Form endlo-
ser To-do-Listen stohnen. Ich will ihnen einfach
mehr Freude und Unbeschwertheit geben.

Wie definieren Sie Erfolg?

Erfolg ist fiir mich, wenn es Fortschritte gibt. Dass
ich mich weiterentwickle. Ich mdéchte morgen
besser sein als heute. Unabhingig vom konkreten
Ergebnis. Die Ergebnisse folgen automatisch aus
der Leistung. Mein Fokus liegt stets auf dem Heu-
te, hier kann ich etwas bewirken, indem ich mein
Bestes gebe. Wenn man zum Beispiel téglich ei-
nen Liegestiitz mehr macht als am Tag zuvor, dann
ist der Erfolg unausweichlich. Wo man mit dieser
Strategie landen wird, ob bei 20, 50 oder 100 Lie-
gestiitzen, kann niemand vorher sagen. Ein kon-
kretes Ziel wiirde hier nur einschrianken. Jeden
Tag besser zu sein als gestern, ermoglicht nahezu
unbegrenzten Erfolg!

Mal provokant gefragt: Ist ohne Ziele erfolg-
reich zu sein nicht auch ein Ziel?

Absolut. Ich habe wie gesagt nichts gegen Ziele.
Mir geht es um die Art und Weise, wie wir un-
ser Leben zu einem personlichen Erfolg machen
konnen. Zielorientiert zu sein ist in unserer Ge-
sellschaft sehr positiv besetzt, und ich will nie-
mandem seine Glaubenssatze ausreden. Ich sage
nur: Wenn du ein Problem mit der klassischen
Zielsetzung hast, probier es doch mal mit weni-
ger. Bei mir funktioniert es. Man muss gut vor-
bereitet sein und zupacken, wenn sich Gelegen-
heiten bieten. Das hat mit Achtsamkeit zu tun.
Zu splren, da passiert etwas, und das dann zur
eigenen A-Prioritit machen. Wenn man dieses

gewisse Kribbeln, das Flow-
Feeling, bei sich wahr-
nimmt, dass man sich
dann in diese eine
Aufgabe reinsteigert.
Dann konnen die Er-
gebnisse  grofiartig
sein. Ohne dass es je
geplant war. Dazu ge-
hoért durchaus Kompe-
tenz, denn es passieren
ja zeitgleich so viele Dinge,
denen man auch nachgehen

konnte. In meinem Buch beschreibe ich ganz
praktisch die Wege, mit denen man sich diese
Kompetenz aufbaut. Es reicht ja nicht, sich das
einmal bewusst zu machen. Man braucht schon
etwas Training, um auf seine innere Stimme zu
horen und in den Flow zu kommen. Deshalb ist
Erfolgreich ohne Ziele auch als E-Book erhaltlich,
damit man es sich direkt aufs Tablet oder Smart-
phone laden und sofort mit den Ubungen begin-
nen kann.

«Es ist erschreckend,
welche Erfolge
ohne Ziele
moglich sind!»

Steckbrief Michael Draksal

Michael Draksal ist Sportwissenschaftler
mit eigener Beratungspraxis in Leipzig
(www.wettkampfvorbereitung.de).

Studium Psychologie und Sportwissenschaft in Gief3en,
Frankfurt/Main, Halle/Saale und an der Deutschen
Sporthochschule Kéln, sowie Studium Coach
Development & Learning an der Trainerakademie Koln.

Lieblingszitat: «Unsere Trdume kénnen wir erst dann
verwirklichen, wenn wir uns entschliefSen, aus ihnen zu
erwachen.» Josephine Baker

¢ Jahrgang 1973
Sportwissenschaftler M. A.
Mentaltrainer A-Lizenz
1. Vorsitzender Deutsche Mentaltrainer-Akademie e.V.

mehrfacher Buchautor zu den Themen Erfolg und
Selbstmanagement
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l. Vorsicht, Ziele!

Warum «klassische» Zielsetzungen und
Vorsdtze fiir die meisten von uns
nicht funktionieren

Also, fangen wir an. Was ist eigentlich das Problem mit Zielen?
Nach meiner Analyse gibt es zehn Punkte, die eine neue Sichtweise auf
Ziele dringend erforderlich machen:

1. Die miserable Erfolgsquote von Zielen!

Klassisches Zielsetzungstraining beginnt mit der Frage: «Was willst Du
erreichen? Wo willst Du langfristig hin?» Wenn man im Nachwuchsbe-
reich fragt, was die kleinen Fufdballer werden wollen, dann sagen sie
ALLE, dass sie mal in der Nationalmannschaft spielen wollen oder halt
den Sprung in die 1. Bundesliga schaffen mochten. Wer traumt schon
davon: «Naja, irgendwann Oberliga ware ganz nett»?! Nein, man stellt
sich immer ein Szenario vor, das fir 99,999 Prozent dieser Nachwuchs-
sportler niemals eintreten wird, auch wenn sie noch so fest daran glau-
ben oder es sich beim Universum jeden Tag wiinschen. Noch mal ganz
deutlich: Du hast gerade gelesen, dass die Methode Zielsetzung bei
99,999 Prozent der Anwender scheitert. Im Gesundheitsbereich wiir-
de ein Medikament mit so einer miserablen Heilungsquote niemals eine
Zulassung bekommen!

L. Vorsicht Ziele

2. Keine Ursache-Wirkung-Beziehung!

Bei den 0,001 Prozent der Sportler, die spater tatsachlich in der For-
mel 1 fahren/Olympiasieger werden/in der Nationalmannschaft spie-
len, heifdt es dann «Er hat ja auch schon immer davon getraumt, Welt-
meister zu werden!». Das heifdt, hier wird der Erfolg auf die Methode
Zielsetzung zuriickgefiihrt, was schlichtweg formal unzulissig ist.
Zur Verdeutlichung: Vielleicht hat sich der Weltmeister jeden Tag die
Zahne geputzt. Man muss sich also nur taglich die Zahne putzen, ganz
intensiv, um Weltmeister zu werden ...!? Du verstehst, was ich mei-
ne. Davon zu traumen, einmal Weltmeister zu werden und dann tat-
sachlich Weltmeister zu werden, ist kein kausaler Ursache-Wirkungs-
Zusammenhang, sondern ist lediglich eine Koinzidenz: Das Traumen
vom WM-Titel und das Eintreten dieses Ereignisses fallen einfach nur
zusammen, so wie das Zahneputzen eben auch. Ein Wirksamkeits-
nachweis fiir Zielsetzungen ist das jedenfalls nicht!

Um Weltmeister zu werden, miissen viele, viele Faktoren zusammen-
kommen, und vielleicht ist die Zielsetzung in diesem Geflecht sogar
ein hemmender Faktor, weil der Sportler dabei gedanklich in der Zu-
kunft verweilt, anstatt konkret seine aktuelle Leistung zu verbessern.
Man weif3 es nicht.

Auf jeden Fall solltest Du aufpassen, wenn in Motivationsratgebern
Zielsetzung angepriesen wird und als Begriindung Erfolgsbeispiele ge-
nannt werden: Sportler X oder Unternehmer Y hat auch alles seinem Ziel
untergeordnet. Dieses Pseudo-Argument mit Testimonials ist wirklich
gruselig: «Bei so vielen hat es geholfen, also muss das ja gut sein». Vor-
sicht! Und mal den Kopf einschalten! Diesen zehn genannten Erfolgs-
beispielen stehen vielleicht 990 Misserfolgsbeispiele gegentiber, die
natiirlich nicht erwdhnt werden. Der folgende Spruch verdeutlicht das
sehr schon: Scheifse muss kostlich schmecken, Millionen Fliegen kénnen
nicht irren. Die Fliegen sind dabei die Erfolgsbeispiele - und auch wenn
es iiber eine Million Referenzen gibe, bedeutet diese Anzahl rein gar
nichts fiir uns Menschen. Lass Dich bitte nicht blenden von (zum Teil ge-
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L. Vorsicht Ziele

«Geniefle die Reise und nicht das Ziel. Denn am
Ziel ist die Reise zu Ende.»

Der Musiker spielt sein Lied nicht, um madglichst schnell ans Ziel zu
kommen. Der Meister ist voll im Moment, im Hier und Jetzt und geht
vollig im Spielen auf, ohne an das Ziel/das Ende zu denken.

Das Leben ist keine To-do-Liste! Ich werde spater noch auf prakti-
sche Strategien fiir unangenehme Aufgaben eingehen. Denn fiir lastige
Pflichten sind To-do-Listen mit Tagesaufgaben eine Hilfe, um sich bes-
ser zu organisieren, zu strukturieren, Priorititen zu setzen und etwas
langer dranzubleiben. Fiir inspirierende Aufgaben, persénliche He-
rausforderungen und alle kreativen Titigkeiten sind To-do-Listen
jedoch regelrecht Gift! Ich hatte selbst mal eine Zeit, wo ich sogar ei-
nen ganzen To-do-Ordner gefiihrt habe, sortiert nach Kategorien und
Themen. In dieser Zeit waren meine sportlichen, personlichen und be-
ruflichen Fortschritte bescheiden und weit unterhalb dessen, was heute
so abgeht! Ich glaube, dass man To do-Listen fiihrt, weil man keine bes-
seren Alternativen kennt, und ich bin gespannt auf Deine Erfahrungen,
wenn Du meine Impulse hier ausprobierst.

9. Das «Loch» nach der Zielerreichung

Je personlich bedeutsamer ein Ziel ist, desto tiefer ist das Loch, in das
man nach der Zielerreichung fallt. Dieses Phdnomen tritt sehr haufig
auf, es gibt zahlreiche Beispiele auch von Prominenten, Athleten, Mil-
liondren/Milliardaren, denen es nach ihrer Zielerreichung so ergan-
gen ist. «Jetzt bin ich Olympiasieger - und nun?!» Nils Schumann ist
so ein Beispiel: «Der deutsche Olympiaheld, der alles verlor» (WELT),
der bei den Olympischen Spielen in Sydney im Jahre 2000 die Gold-
medaille holte, sagte: «Silber ware auch gut gewesen, mit dem Gewinn
der Goldmedaille war jedoch mein Ehrgeiz zerstort.»

L. Vorsicht Ziele

Kennst Du Berichte von Milliondren, die ungliicklich sind? Unvor-
stellbar, oder? Was fiir den einen das grofdte Ziel ist, ist flir den ande-
ren, der das Ziel erreicht hat, Anlass zur Verzweiflung. Hierzu passt
auch das Phdanomen von Lottogewinnern: Jahrelang trdumen sie
vom Hauptgewinn. Und wenn sie die drei Millionen tatsachlich auf
dem Konto haben, kommen sie damit {iberhaupt nicht klar und sind
zwei Jahre spater privatinsolvent. Wie kann das sein? Mir zeigt das
einfach nur, dass Ziele eben gefiahrlich sind und man nicht so leicht-
fertig damit umgehen darf.

10. Ziele sind Gift fiir Innovationen!

Der franzosische Komponist und Dirigent Pierre Boulez vertrat eine
radikale Meinung zum Thema Ziele: «Wenn ich vorher wiisste, wohin
meine Arbeit fiihrt, wiirde ich gar nicht erst anfangen: Es ist genau
diese Ungewissheit, die mich reizt.»

Innovation, Energie, Leidenschaft, Fokus passiert immer dann, wenn
man eben NICHT weif3, wohin die Reise geht. Ziele sind Gift fiir ein
kreatives, inspirierendes Arbeitsklima. Ziele tduschen eine gewis-
se Vorhersagbarkeit/Planbarkeit vor, die insbesondere die Neugier
und den Mut Kkillt, Routinen zu durchbrechen und etwas anders zu
machen als geplant.

Kennst Du Berichte von Nobelpreistragern, die ihre bahnbrechende
Idee gerade nicht im Labor hatten, sondern im Urlaub, unter der Du-
sche oder beim Spazierengehen am Strand. Wenn wir dieses Phano-
men ernst nehmen, miissen wir uns endlich trauen, weniger zielori-
entiert zu sein! Das hat letztlich sogar eine gesellschaftliche Relevanz.
Klimawande], Uberbevi')lkerung, Krebs, Wirtschaftskrisen, Kriege und
Hungersnot - wir brauchen echte Innovationen, um unsere Probleme
in den Griff zu bekommen! Dafiir braucht es hochmotivierte Men-
schen, die kreativ und ausdauernd an Losungen fiir uns alle arbeiten.
Und zwar ohne dabei durch Ziele eingeschrankt zu werden. Noch
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111. Erfolgreich ohne Ziele

prima! Hauptsache es hilft Dir. Wenn Dir etwas davon nicht schmeckt,
lass es einfach liegen. Das Erfolgsgeheimnis liegt darin, sich auf die
Methoden erst mal einzulassen, sie vorurteilsfrei auszuprobieren, be-
vor man sich eine Meinung bildet. Verschiebe Deine Skepsis einfach
auf spater, nachdem Du tatsachlich Erfahrungen gesammelt hast. Tei-
le gern Dein Feedback in der Erfolgreich-ohne-Ziele-Community oder
nimm an einer Sprechstunde hierzu teil, wo wir direkt Fragen kldren
konnen: http://www.facebook.com/Erfolgreich.ohne.Ziele

1. Intuitions-Training

Wie fiihlst Du Dich heute?

Die Antwort auf diese Frage ist entscheidend fiir Deinen Erfolg! Denn
es geht darum, Dein Handeln und Deine Stimmung zu synchroni-
sieren, um dadurch intensiver, leidenschaftlicher, engagierter, moti-
vierter, fokussierter, kreativer, innovativer und somit letztlich erfolg-
reicher zu sein, als derjenige, der gegen seine Natur arbeitet, indem er
externe Ziele verfolgt.

Das Prinzip geht so: Wenn Du Dich miide, erschopft, schlapp fiihlst,
dann ist es halt so! Akzeptiere es und geh spazieren, erhol Dich, geh
in die Sauna, leg Dich hin, schlafe ... Arbeite nicht an Deinen wichtigs-
ten Aufgaben, die Deine volle Konzentration erfordern. Miidigkeit und
Erschopfungsgefiihle sind Signale des Korpers, die Du ernst nehmen
solltest! Kurzfristig kann man da vielleicht mal driibergehen (soll-
te man nicht, aber die Realitdt sieht ja bekanntlich oft anders aus),
Hoéchstleistung und Innovationen werden in so einem Zustand jedoch
massiv erschwert oder sogar blockiert.

111, Erfolgreich ohne Ziele

Wenn Du Dich kreativ, schopferisch, inspi-
riert fiihlst, geh genau solche Aufgaben an,
die innovative Losungen erfordern. Jetztist
der Zeitpunkt gekommen, die Welt zu ver-

stelle ich alles in Frage»-Tag! Querdenken die Welt
erlaubt! Dein Unterbewusstsein will sich
jetzt ausdriicken. Nutze diese Gelegenheit
als Nahrboden fiir Deinen Erfolg.

Wenn Du Dich konzentriert, fokussiert, analytisch

fiihlst, such Dir entsprechende Detail-Aufgaben, die

ein Schritt-flir-Schritt-Handeln erfordern. Deine aktuelle
Stimmung bestimmt die Inhalte, nicht der Plan.

Intuitives Handeln bedeutet also im Endeffekt, auf einen Plan zu ver-
zichten, weil Du eben heute nicht wissen kannst, wie Du Dich morgen,
tibermorgen, nachste Woche fiihlen wirst. Beispiel Sport: Im Internet
kannst Du Dir Trainingspldne zur Marathonvorbereitung herunter-
laden und sogar kauflich erwerben (die sind dann noch detaillierter
ausgearbeitet, flir die nachsten sechs bis zwolf Monate). Dabei ist ein
«Sechs-Monats-Trainingsplan zur Marathonvorbereitung» biologisch
gesehen Quatsch, weil ich heute gar nicht wissen kann, was Dein Kor-
per in 153 Tagen fiir einen Trainingsreiz braucht! Der eine spricht
nicht so wie geplant auf das Training an («Non-Responder») oder hat
noch Muskelkater von der Trainingseinheit zuvor. Er ware mit dem
Training, das fiir diesen Tag geplant ist, iiberfordert. Ein anderer hat
sich so gut entwickelt, dass fiir ihn heute ein intensiveres Training
als das geplante besser ware. Ein Dritter hat unerwartet Probleme in
seiner Beziehung bekommen und erlebt beruflichen Stress: Seine Re-
generationsphasen dauern durch diese unerwartete aufdersportliche
psychische Belastung nun deutlich langer als vorher. Er kann den Plan
nicht mehr erfiillen. Und wieder ein anderer hat sich im vierten Monat
unerwartet verletzt (ausgerutscht in der Dusche ... kann passieren,

«Jetzt ist der
andern! Jetzt ist Dein monatlicher «Heute ZEitDUﬂkt gekommen,

zu verandernl»
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N E U ERFOLGREICH OHNE ZIELE

[Sv4 Das Handbuch fiir alle, die ohne «Kklassische»
lieferbar Zielsetzung Erfolg haben wollen!

Michael Draksal
Hast Du die Nase voll von Neujahrsvorsatzen,

Zielvereinbarungen und Jahrespldnen, die -
seien wir ehrlich -, selten erreicht werden?

Dann bist Du in guter Gesellschaft:

Ziele beziehen sich auf die Zukunft, in der es
eben wunderbare Uberraschungen gibt, mit
denen niemand gerechnet hat.

Das Spannende: Gerade in solchen spontanen,
nicht geplanten Geschenken des Lebens steckt
das Potenzial fiir Innovation und personliches

Die Gefahren von
Zielsetzungen —

warasar  Erfolgreiclt LIE Ziele
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