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Starke Gedanken

Achte auf deine Gedanken, sie werden zu Worten.

Achte auf deine Worte, sie werden zu Handlungen.

Achte auf deine Handlungen, sie werden Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.

Erster Schritt zur mentalen Stérke: Gedankendisziplin

Ziele mUssen prézis und eindeutig formuliert sein.
Klar formulierte Ziele sind kontrollierbar.
Zielformulierungen sind Entscheidungen.

Ziele miissen stimmig sein, sie sollen dir und niemand anderem entsprechen.

Ziele brauchen einen Zeitrahmen. So werden sie Uberprifbar. Die meisten Menschen Uberschéatzen,
was sie kurzfristig erreichen kdnnen. Gleichzeitig unterschatzen sie, was langfristig erreichbar ist.
(kurzfristig = 0-2 Jahre; mittelfristig = 3-6 Jahre; langfristig = 6-10 Jahre). Ziele kdnnen jederzeit neu
definiert werden. Sie wirken aus der Zukunft zurlick in die Gegenwart und bestimmen mein Handeln von
heute.

Ziele sind positiv formuliert. Mentale Starke zeigt sich in den zel- und I6sungsorientierten
Formulierungen. Das Unterbewusstsein arbeitet mit Bildern und kann Verneinungen nicht wahrnehmen
(Beispiel: denke jetzt nicht an einen Elefanten). Richte den Fokus immer auf die Lésung. Du erhdltst das,
worauf du dein Bewusstsein lenkst.

Ziele sind in der Gegenwartsform formuliert. Das Unterbewusstsein arbeitet genau und mit Bildern.
Stell dir also vor, dass du das bereits kannst und jetzt schon tust (Beispiel: Ich schreibe die Prifung ruhig
und mit klarem Kopf. / Ich esse taglich finf Portionen Obst, Salat und GemUse. / Ich schenke mir jeden
Tag eine Stunde Zeit.).

Ziele kommen ohne Hilfsverben aus. "Ich méchte", "ich will", "ich wiinsche", "ich wirde gerne", "ich
hatte gerne”, "es ware schoén" sind zur Zielformulierung ungeeignet. Bei der Formulierung "ich méchte"
sorgt das Unterbewusstsein daflr, dass ich etwas tun, sein oder haben mdchte. Aber ich tue es nicht,
bin es nicht und habe es nicht (Beispiel: "Ich md&chte drei Monate nach Australien verreisen" ist spUrbar

anders, als "ich verreise drei Monate nach Australien.").

Ziele miissen in der eigenen Kontrolle liegen (Beispiel: "Mein Ziel ist es, dass mich der Trainer in den
nachsten funf Spielen in die Startformation stellt." Dies ist nicht in meiner Kontrolle, ich kann es nicht
beeinflussen. Besser ist folgende Formulierung: "lch spiele so auffallig und stark, dass der Trainer mich fur
die Startformation berlcksichtigen muss"). Die Ziele beginnen immer mit der "ich"-Form, denn so liegen
sie zu 100 Prozent in der eigenen Kontrolle oder in unserer Kontrolle, wenn es ein Gruppenziel ist.
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