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Gute Vorsätze fürs neue Jahr: So erreichen Sie Ihre Ziele 
 
Viele gute Vorsätze scheitern an Zeitmangel. Coach Michael Stief erklärt, warum Sie in 
Beziehungen statt in Zeit denken sollten. 
 
Es liegt nie an der Zeit selbst, wenn wir keine Zeit haben: Zeit ist immer verfügbar. An 
jedem Tag 24 Stunden, 168 Stunden pro Woche, in jedem Monat 720 Stunden, 8.760 in 
einem Jahr, 613.200 in 70 oder 700.000 in 80 Jahren.  
 
Es sind unsere vielfältigen Beziehungen und Verpflichtungen, die unsere Zeit knapp 
werden lassen. Aufgaben, die wir übernehmen und Terminzusagen, die wir machen. Un-
ser persönliches „soziales Netzwerk“ ist riesig und mit jeder Beziehung gehen wir auch 
eine „Verpflichtung“ ein, in Kontakt zu bleiben. Jede Stunde, die wir mit diesen Men-
schen verbringen, füllt unseren Terminkalender. Es ist wichtig, aktiv zu entscheiden, in 
welche Beziehungen wir investieren. Damit diese Entscheidung leichter fällt, hilft es in 
„Beziehungsdimensionen“ zu denken, statt in Zeit und Work-Life-Balance.  
 
Gerade Menschen mit Zeitnöten haben ein eher dickes Adressbuch und so kann es hel-
fen, die unterschiedlichen Beziehungen etwas zu bündeln. Durch eine lange Beschäfti-
gung mit Steuerungs- und Selbstmanagement-Modellen habe ich folgende sechs „Be-
ziehungswelten“ gefunden: 
 

1. die Menschen für die wir arbeiten -> unsere Kunden 
2. die Menschen mit denen wir arbeiten -> unsere Teamkollegen 
3. die Menschen, die wir mögen und lieben -> unsere besten Freunde & Familie 
4. uns selbst mit unseren körperlichen und psychologischen Bedürfnissen 
5. unseren Geist, also unsere Lebenseinstellung, Spiritualität oder Gottesbeziehung  
6. unsere praktische und mentale „Beziehung“ zu Ressourcen wie Geld, Besitz, Bildung 

und Finanzen  
 
Wenn Sie zu diesen „Beziehungswelten“ eine Mindmap anfertigen, bekommen Sie 
schnell einen Überblick, in welche Menschen Sie Zeit investieren wollen. Dadurch ver-
meiden Sie „Zeitdiebe“. Wenn Sie täglich jeder dieser „Beziehungswelten“ drei Stunden 
widmen, bringen Sie mühelos acht Stunden Schlaf und acht Stunden Arbeit unter (drei 
für die Kunden, drei fürs Team und zwei Stunden fürs Selbstmanagement). Auf diese 
Weise planen Sie von Grund auf ganzheitlich und kein wesentlicher Bereich des Lebens 
„fällt hinten runter“. 
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ENTWICKELN SIE EIN ZIELBILD FÜR IHR LEBEN 
 
In der Arbeitswelt sind wir oft mit Zielen konfrontiert, die wir mal weniger, mal mehr 
auch persönlich bejahen oder als „Karriere“ aktiv verfolgen. Aber auch im Privatleben 
schwanken wir zwischen unseren Wünschen und den Erwartungen anderer an uns. Es 
ist dieser Spagat zwischen vorgegebenen, erwarteten und erwünschten Zielvorstellun-
gen, der unser Leben ins „Ungleichgewicht“ bringt, so dass wir nach neuer „Lebensba-
lance“ hecheln. 
 
Nehmen Sie sich deshalb nacheinander jede ihrer sechs „Beziehungswelten“ vor und 
fragen Sie sich: 
 

§ Was wünsche ich mir für diese Beziehung? 
§ Was ist meine Aufgabe und welche persönlichen Werte möchte ich darin verwirklichen? 
§ Wie würde es - konkret – aussehen, wenn diese Beziehung blüht und gedeiht? 

 
Dabei ist es gleichgültig, ob dies nun große oder kleine Ziele sind, schöne Einzelaktio-
nen oder regelrechte Lebensziele. Sammeln Sie ungeniert und unzensiert Ideen, Wün-
sche, Vorhaben, Ziele und Träume.  
 
Vor allem: Halten Sie diese schriftlich fest! Auf losen Blättern, in einem Zielbild-Tage-
buch oder in einer Datei auf dem Rechner. So fangen Sie an Ihr Leben zu gestalten, be-
vor es andere für Sie tun. Sie ersetzen dadurch Vorsätze, die nicht selten durch Unzu-
friedenheiten getrieben sind, durch positive Ziele und Planung.  
 
Auf diese Weise setzen Sie Ihr Zielbild für Ihr Leben aus den verschiedenen Puzzlestei-
nen von Wünschen, Verpflichtungen und Zielen zusammen. Dadurch entsteht mit der 
Zeit aus einzelnen unverbundenen und im Moment geborenen Ziele eine viel grundle-
gendere Lebensvision, die Ihnen und anderen Orientierung, Hoffnung und Kraft geben 
wird. 
 

SETZEN SIE PRIORITÄTEN 
 
Je nach Persönlichkeitstyp, Lebensalter oder Ideenreichtum kann dieses Zielbild und 
seine Bestandteile schnell komplex und umfangreich werden. Mit den folgenden drei 
Tools lässt sich aber auch in dieses Lebenschaos Ordnung bringen. 
 
Erstens: Priorisieren Sie rigoros Ihre Lebenswelten. Entscheiden Sie sich, was Ihnen am 
wichtigsten ist: Familie & Freunde, Kunden oder Teamkollegen oder man selbst, Geist 
oder Ressourcen. Entscheiden Sie sich klar und konsequent für eine Top-Priorität und 
ordnen Sie die anderen dieser unter. 
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Zweitens: Schreiben Sie sich ein „Backlog“ nach „Beziehungswelten“ getrennt. In der 
agilen Führung bezeichnet ein Backlog eine Liste der Aufgaben, um ein komplexes Pro-
jekt zum Erfolg zu führen. Dort werden alle Aufgaben an einer Stelle gesammelt und 
anschließend in Etappen abgearbeitet. Drittens: Priorisieren Sie die sechs Backlogs nach 
Wichtigkeit und Dringlichkeit. (Eisenhower-Schema) 
 

SETZEN SIE SICH SMARTE ZIELE 
 
Möglicherweise habe Sie jetzt sechs schöne Listen mit attraktiven Zielen, von denen 
manche noch einen „Konstruktionsfehler“ haben. Die Ziele sind noch diffus, zeitlich un-
bestimmt und unrealistisch. Das macht es schwer, sie wirklich zu erreichen. 
 
Ein Beispiel wäre der Wunsch „Einmal nach Japan zu reisen“. Da ist nicht klar, wann, wie 
lange und wohin es konkret gehen soll.  So lässt sich auch nicht sagen, ob man je genug 
Geld für den Trip in der Urlaubskasse haben wird. Eine solche Reise kann alles von 2.000 
bis 12.000 Euro kosten. 
 
Abhilfe schafft hier die SMART-Formel. Damit lassen sich Ziele leichter und zuverlässiger 
erreichen. Es geht dabei um folgende Qualitätskriterien: 
 

§ Spezifisch - Es ist klar, mit wem, wo und wann wir ein Ziel erreichen wollen; in wel-
chem Kontext wir ein Ziel anstreben und in welchem vielleicht nicht. 

§ Messbar - Das Ergebnis ist klar und positiv umschrieben, entweder zählbar oder konkret 
wahrnehmbar. 

§ Attraktiv – Ist das Ziel für uns wirklich wichtig und wertvoll, sind wir motiviert es zu er-
reichen? Auch für die Menschen in unserem Umfeld ist es wenigsten akzeptabel oder 
gar wünschenswert. 

§ Realistisch - Das Ziel liegt im Rahmen unserer Möglichkeiten und wir haben die dazu 
nötigen Fähigkeiten, Mittel oder Macht. Das Ziel ist in machbaren Etappen erreichbar. 

§ Terminiert - Es gibt einen konkreten Termin, zu dem das Ziel erreicht sein soll. 
 
Planen Sie also Ihr Leben mit der gleichen „Präzision“ wie eine Urlaubsreise. Aber nicht 
nur die Klarheit der Zielbestimmung ist wichtig, um die Ziele auch zu erreichen. Auch die 
Regelmäßigkeit ist entscheidend. Nicht nur einmal den großen Wurf skizzieren, sondern 
konstant weiter planen. Idealerweise jeden Abend für den folgenden Tag; sonntags für 
die kommende Woche, einmal im Monat sowie jährlich.  
 
Und immer mal wieder hilft eine generelle Orientierung. Gönnen Sie sich Auszeiten, bei 
denen Sie Ihre Pläne auf den Prüfstand stellen. Ein Aufenthalt auf einer Berghütte zum 
anstehenden Jahreswechsel kann ein passender Rahmen sein. Oder auch eine Insel-
überquerung wie ich Sie Anfang 2022 an vier Tagen auf Gran Canaria gemacht haben. 
Da bleibt viel Zeit zum Reflektieren. 
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FÜR ZIELE EINSTEHEN STATT „NEIN“ SAGEN 
 
Vielen Menschen fällt es schwer, „Nein“ zu sagen. Teils aus Angst, dass sich das Gegen-
über persönlich abgelehnt fühlen könnte. Teils, weil man vielleicht keine schlüssige Be-
gründung parat hat. Wenn wir aber aus Nettigkeit und mangels klarer Ziele fremden 
Wünschen nachkommen, dann kann das leicht zu Chaos im Leben führen. 
 
Das wusste schon der biblische König Salomo und stellte fest, „Ohne eine Vision kom-
men die Menschen um“ (Buch der Sprüche 29:18, frei übersetzt nach King James Bible) 
Damit meinte er sicher auch die sinnstiftende Qualität von ganzheitlichen Lebenszielen. 
Vor allem aber geben uns Ziele die Möglichkeit zu sagen, wofür wir unsere Zeit einset-
zen möchten. Dann brauchen wir nicht länger andere Offerten peinlich berührt abzu-
lehnen, sondern können selbstbewusst sagen, was wir stattdessen vorhaben. 
 
Auf die Frage: „Kannst Du mir am Wochenende beim Umziehen helfen?“ könnten wir 
dann statt einem platten „Nein, ich habe keine Zeit“ antworten mit einem ehrlichen 
„Grundsätzlich gerne. Doch an diesem Wochenende werde ich ein Paper fertigschrei-
ben, dass am Montag Termin hat“. Wenn wir unsere Ziele bereits im Vorfeld klar kom-
munizieren, dann kann sich unser Umfeld auch rechtzeitig darauf einstellen oder Ein-
wände anmelden. Dadurch können wir agieren, bevor es in die „heiße Phase“ geht. 
 

EINE WARNUNG: RECHNEN SIE MIT GEGENWIND 
 
„Planung ersetzt Zufall durch Irrtum.“ Natürlich wird auch bei generalstabsmäßiger Pla-
nung und guter Kommunikation nicht jeder Plan gelingen. Schließlich ist das Leben 
komplex, sind unser Verstand und unsere Willenskraft begrenzt.   
 
Gerade zum Jahreswechsel nehmen wir uns oft eingefleischte Gewohnheiten vor, die 
wir nun plötzlich von einem Tag auf den anderen ändern wollen. Auch hartnäckige Ge-
wohnheiten lassen sich ändern, zum Beispiel mit der WOOP-Methode. Besser ist es je-
doch, SMARTe Ziele anzuvisieren. Diese sollten eingebettet sein, in eine zunehmend 
klare Lebensvision, wie wir mit uns wichtigen Menschen zusammenleben wollen. 
 
Selbst dann werden wir noch erleben, dass uns die Zeit ausgeht. Dafür kann es ver-
schiedene Ursachen geben: Unterschätzte Komplexität.  Unerwarteter und nicht nach-
vollziehbarer Widerstand. Oder im Extrem: die sprichwörtliche Dummheit der anderen, 
die ein Projekt scheitern lässt. Doch je konsequenter wir die genannten fünf Strategien 
umsetzen, umso öfter können wir wie Hannibal Smith aus der TV-Serie „A-Team“ sagen: 
„Ich liebe es, wenn ein Plan funktioniert.“ 
 

 
Michael Stief  ist Experte für Positive Kommunikation in Führung, Teamentwicklung und  
HR-Management sowie Gründer des Beratungsnetzwerks POSITIVE HR. MANAGEMENT. 
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