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Aha-Effekt
Vorwegnahme positiver Zielzustände

Visualisierung hilft dabei, unsere Ziele zu erreichen. Und wir können diese Methode sogar steigern: 
durch die Vorwegnahme positiver Zielzustände. Hierbei denken, fühlen und handeln wir so, als hätten 
wir unsere Ziele bereits erreicht. Diese Technik geht foglich über die bloße Zielvisualisierung hinaus und 
ist daher besonders wirkungsvoll. In diesem Beitrag erfährst du, wie das genau funktioniert.

Die Kraft der Vorwegnahme
Indem wir uns schon heute vorstellen, unser Ziel bereits erreicht zu haben, programmieren wir uns auf 
Erfolg. Indem wir visualisieren, wie wir in diesem positiven Zielzustand auftreten, wie wir denken und 
fühlen, bringen wir unsere Vorstellungskraft und unsere Handlungen noch besser zusammen. Dement-
sprechend belegen auch Studien, dass diese Vorwegnahme positiver Zielzustände unsere Motivation, 
Entschlossenheit und Leistung steigert.

Unterschied zur Zielvisualisierung
Gegenüber der Zielvisualisierung stellt die Vorwegnahme positiver Zielzustände auf das bewusste Fühlen 
und Handeln ab. Während uns die Zielvisualisierung bei der Zielvorstellung hilft, fördert uns die Vor-
wegnahme darin, bereits jetzt so zu fühlen und zu handeln, als hätten wir das Ziel schon erreicht. Damit 
binden wir uns aktiv an unser Ziel und handeln noch fokussierter.

Praxisnah
Falls du dich der Vorwegnahme positiver Zielzustände widmen möchtest, erhältst du an dieser Stelle eini-
ge Empfehlungen dafür. Und ja: Diese helfen auch bei der Erstellung deines individuellen Erfolgsfilms.

1. Überlege dir, wie du dich in dem erreichten Zielzustand verhalten würdest. Was würdest du täglich 
unternehmen?

2. Spüre die Emotionen, die mit dem erreichten Ziel einhergehen. Stell dir vor, wie glücklich, stolz oder 
erfüllt du dich fühlst.

3. Passe deine Gedanken an den erreichten Zielzustand an. Denke positiv und konzentriere dich auf die 
Möglichkeiten und Chancen, die sich dir bieten.

Selbstverständlich ist die Vorwegnahme positiver Zielzustände individuell, da unsere Ziele individuell 
sind. Folglich sind deine eigenen Bilder für die Visualisierung ebenso wichtig wie die für die Vorwegnah-
me. Gleiches gilt für deine Gefühle und dein Handeln.

Fazit

Dank der Vorwegnahme positiver Zielzustände hast du die Möglichkeit, dein Gehirn auf Erfolg einzustel-
len. Mit ihr verbindest du deine Vorstellungskraft mit deinen Handlungen. Diese Technik steigert deine 
Motivation, Entschlossenheit und Leistung. Nutze diese Methode, um dich schon jetzt an den erreichten 
Zielzustand zu koppeln und entsprechend zu handeln.

Ein wichtiger Faktor der Vorwegnahme ist das gute Gefühl dabei. Öffne dich dafür. Es wird dich beflügeln 
und dir einen Extra-Schub geben.
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