Leseprobe aus: Stavemann, Weitblicker und Zielverfolger, ISBN 978-3-621-28492-9
© 2018 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Stavemann

Weitblicker und

Zielverfolger

Eigene Lebensziele bestimmen
und erfolgreich umsetzen

‘b Online-Material

BEL1Z



Leseprobe aus: Stavemann, Weitblicker und Zielverfolger, ISBN 978-3-621-28492-9
© 2018 Beltz Verlag, Weinheim Basel

1 Was man uber Ziele wissen sollte

Bevor wir uns mit dem Priifen und Planen von Zielen beschiftigen,
betrachten wir zunichst, wozu Ziele tiberhaupt notig sind, welche
unterschiedlichen Ziele es gibt, welche davon schidlich sind und
welche Konsequenzen durch schidliche Ziele erwachsen. Anschlie-
Bend gehen wir der Frage nach, wieso es keine erkennbaren all-
gemein giiltigen richtigen Ziele gibt.

1.1 Wozu dienen Ziele?

Wann sind Handlungen sinnvoll?

»Hallo, konnen Sie mir sagen, ob ich hier richtig abgebogen bin?«
Leider nicht. Denn selbst wenn der Befragte noch so ortskundig ist:
Um entscheiden zu kénnen, ob jemand auf dem richtigen Weg ist,
misste man natirlich zunichst dessen Ziel kennen. Und das gilt
auch fur einen selbst: Wir wissen nur dann, ob wir gerade das
Richtige tun, wenn wir dafiir einen Maf3stab besitzen. Diese Mess-
latte besteht in unseren personlichen Zielen.

ﬂ Es ist schlicht unméglich, an irgendeiner Kreuzung der Welt
falsch abzubiegen oder iiberhaupt etwas »falsch« zu machen,
solange man nicht weif3, wohin oder was man will.

Erst wenn man festgelegt hat, wo man irgendwann ankommen
mochte, kann man damit beginnen, es auch mehr oder weniger
konsequent und zielgerichtet zu verfolgen. Solche Ziele nennen wir
kiinftig Handlungsziele.

Wohl jeder kennt das Sprichwort »Viele Wege fithren nach Romx.
Aber was sagt uns das dariiber aus, welcher Weg der richtige ist?
Oder ob es iiberhaupt sinnvoll ist, nach Rom zu wollen? Nichts.

So wie Wege nichts iiber Ziele verraten kénnen, lisst es sich auch
an Handlungen allein nicht erkennen, ob sie sinnvoll sind oder nicht.
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Hier gilt dann wieder die oben genannte Regel: »Man kann an keiner
Kreuzung der Welt falsch abbiegen«. Jeder Entscheid ist belanglos,
solange man sich nicht auf ein Ziel festgelegt hat. Erst dann lésst sich
die Wahl in richtig oder falsch, in zielfiihrend oder nicht beurteilen.

Fiir uns macht das oben zitierte Sprichwort eher Sinn, wenn es
heifit: »Viele Ziele fithren nach Rom, der Weg dahin kann durchaus
identisch sein«.

Erst wenn wir verstanden haben, weshalb jemand nach Rom
mochte, ob es z.B. eine Eroberung a la Hannibal oder eine Urlaubs-
reise sein soll, oder ob es eine Pilgerfahrt oder Geschiftsreise ist, lasst
sich der dafir richtige Weg aufzeigen. Wichtig zu wissen wire dazu
auch, ob es sich um ein Etappen- oder Endziel handelt, um ein
kurzfristiges oder langfristiges Vorhaben und welche weiteren Ziele
damit gegebenenfalls verbunden sind.

Handlungen lassen sich erst dann auf Sinnhaftigkeit unter-
suchen, wenn das damit verbundene Ziel bekannt ist.

Handlungsziele und Werte
»Wie komme ich denn am besten von Hamburg nach Berlin?«

Tja, hier hat der Fragende zwar sein Ziel benannt, aber auch diese
Frage lasst sich allein deswegen noch nicht sinnvoll beantworten.
Dazu miissten wir zundchst die personlichen Werte des Fragenden,
seinen individuellen Geschmack kennen. Méchte er den kiirzesten,
billigsten, bequemsten, schnellsten oder landschaftlich reizvollsten
Weg wissen?

»Nun, ich suche den giinstigsten Weg.« Wer hierzu richtig ant-
worten mochte, miisste zunichst etwas iiber die Moralvorstellungen
und Risikobereitschaft des Fragenden wissen. Sind »Schwarzfahren«
und Trampen mogliche Alternativen oder verstoflen sie gegen dessen
Wert- oder Sicherheitsvorstellungen?

Solche Ziele sind qualitativer Art. Sie beschreiben die Art und
Weise, wie jemand zu seinem Ziel kommt und welche Bedingungen
er dabei einhalten mochte. Diese qualitativen Ziele nennen wir
kiinftig Werte.

1 Was man tiber Ziele wissen sollte



Leseprobe aus: Stavemann, Weitblicker und Zielverfolger, ISBN 978-3-621-28492-9

© 2018 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Was in den genannten Beispielen
gilt, bezieht sich auch generell auf
das Analysieren und Planen von (Le-
bens-)Zielen: Bevor wir uns mit ih-
nen beschiftigen, sollten wir nicht
nur verstanden haben, wohin die
Reise gehen soll — d. h., welche Lang-
frist- oder Endziele wir verfolgen —
und worin wir den Sinn unseres Da-
seins sehen wollen, sondern auch,
welche Wertvorstellungen wir beim
Umsetzen unserer Ziele einhalten
mochten. Erst wenn wir beides ken-
nen, konnen wir uns sinnvoll daran-
setzen, Handlungsziele zu formulie-
ren und zu planen.

Welche Zielarten gibt es?

Wir haben bereits Handlungsziele
und Werte als unterschiedliche Ziel-
arten kennengelernt. Im weiteren
Verlauf werden wir noch andere
Begriffe benutzen, die wir hier ge-
nauer betrachten, damit keine Ver-
wirrung entsteht. (Falls Sie einmal
nicht mehr sicher sind, was welches

Ziel beschreibt, konnen Sie einfach auf der letzten Seite im Anhang
nachschauen. Dort sind alle Begriffe nochmals beschrieben.)

Quantitative Ziele

Quantitative Ziele beschreiben, was jemand wie intensiv oder hiufig
macht oder vorhat. Hierbei geht es also grundsitzlich um Hand-

lungsziele.

Handlungsziele lassen sich wiederum unterscheiden in Langfrist-
oder Endziele, Etappenziele und Kurzfristziele sowie in Zeitpunkt-

und Zeitraumziele.

1.1 Wozu dienen Ziele?
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Langfrist- oder Endziele. Solche Ziele bezeichnen Vorhaben, die wir
uns auf lange Sicht aufgestellt haben und die wir viele Jahre oder gar
ein ganzes Leben lang verfolgen wollen (z.B. »eine eigene Firma
leiten« oder »vegetarisch essenc).

Etappenziele. Diese Ziele fiihren zu den aufgestellten Langfrist- oder
Endzielen. Sie unterteilen diese langfristigen Vorhaben in kleine,
iiberschaubare Unterziele (so wie man z. B. eine mehrwochige Fahr-
radtour in tiberschaubare Tagesetappen aufteilt).

Kurzfristziele. Sie beschreiben, was jemand jetzt und heute tun
mochte. Dazu gehoren Tagesziele (»Heute habe ich Folgendes vor:
...«), aber auch die spontanen, unreflektierten Vorhaben, die in
einer momentanen Situation fiir »jetzt sofort« entschieden werden
(z.B. »Ich lege mich jetzt erst mal eine Stunde aufs Ohrl«).
Zeitpunktziele. Diese Ziele werden zu einem bestimmten Zeitpunkt
endgiiltig erreicht (z.B. »Abitur machen«) und erfordern danach
keine weitere Aktivitit mehr.

Zeitraumziele. Das sind Ziele, die man nie endgiiltig erreicht. Man
kann sie also prinzipiell sein Leben lang verfolgen (z.B. »Beziehun-
gen pflegen« oder »Sport treiben«).

Qualitative Ziele

Qualitative Ziele beschreiben die Art und Weise, in der man die
eigenen Handlungsziele umsetzen mochte. Hier geht es um religiose,
soziale und politische Ziele, die den Geschmack oder die Moral einer
Person beschreiben.

Moralische Ziele. Sie beinhalten die eigene Lebensphilosophie. Sie
beschreiben unsere personlichen Wertvorstellungen, also das, wie
und wonach wir leben mochten. Hierzu gehoren z. B. auch religiose,
politische und soziale Ziele.

Religiose Ziele. Solche Ziele beschreiben die Glaubensregeln, nach
denen jemand leben will (z. B. die »Zehn Gebote«).

Soziale und politische Ziele. Hier werden die Regeln und die innere
Haltung im Umgang mit anderen beschrieben (z. B. »Akzeptanz von
Andersartigkeit« oder »der Stirkere hat recht«).
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1.2 Wozu iiberhaupt Ziele aufstellen?

Wir stellten bereits fest, dass man erst dann etwas falsch machen
kann, sobald man Ziele verfolgt, sonst nicht. Wenn man auf diese
Weise so einfach Fehler vermeiden kann, fragen sich manche, wozu
sie denn tiberhaupt Ziele aufstellen sollten. Nach den Mottos:

» Wer keine Ziele hat, kann auch nicht scheitern.

> Wer nichts vorhat, muss auch nicht damit anfangen.

» Wer nichts macht, macht auch nichts falsch.

Nun, das klingt fiir etliche sicherlich nach zumindest kurzfristigen,
ernst zu nehmenden Vorteilen. Aber bevor wir eines dieser Mottos
kopieren, schauen wir lieber genau hin, was wir uns noch damit
einfangen.

Konsequenzen von Ziellosigkeit. Angenommen, jemand schaffte es,
vollig ziellos zu leben und ohne Erwartungen oder Vorhaben im Hier
und Jetzt durchs Leben zu gleiten. Prinzipiell wire das weder falsch
oder schlecht noch richtig oder gut. Es hat allerdings seinen Preis
(den wir gleich noch genauer betrachten). Aber wer bereit ist, diesen
klaglos hinzunehmen, und akzeptiert, wohin ihn der Zufall treibt,
hat auch eine Losung fiir sein Dasein gefunden. Aber ist IThnen schon
so ein Mensch begegnet?

Falls ja, konnte es sich jedenfalls nicht um einen zufriedenen oder
gar gliicklichen Menschen gehandelt haben. Denn um zufrieden zu
sein, muss man sich selbst, seine momentane Situation und die zu
erwartende Zukunft zumindest »gut« finden. Ohne etwas »gut« zu
finden, ist Zufriedenheit nicht erreichbar. Aber wenn jemand etwas
»gut« findet, muss er das Ergebnis an etwas gemessen haben: an
einem Ziel.

Nur ohne ein Ziel wire alles »egal«. Aber wie kann jemand, dem
alles »egal« ist, positive Gefiihle haben? Nach langerer Zeit reagieren
solche Menschen oft mit tiefer Niedergeschlagenheit und mit De-
pressionen.

Ohne ein Ziel kann es keine Zufriedenheit oder Freude
geben.

1.2 Wozu iiberhaupt Ziele aufstellen? | 17
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Vermutlich haben wir alle irgendwelche bewussten oder unbewuss-
ten Ziele. Wir wollen in der Regel nicht leiden, mochten moglichst
zufrieden sein, nicht hungern und nicht vereinsamen.

Ziele und Wiinsche. »Nun«, werden manche denken, »so etwas
wiinsche ich mir auch nicht!«

Hier ist es an der Zeit, auf den wesentlichen Unterschied zwischen
Zielen und Wiinschen einzugehen.

Angemessen formulierte Ziele konnen prinzipiell mit einer ge-
wissen Wahrscheinlichkeit aus eigener Kraft der Zielsetzenden er-
reicht werden — egal ob es sich dabei um Handlungsziele oder Werte
handelt. (Den Unterschied zwischen »angemessenen« und »schidli-
chen« Zielen betrachten wir im nichsten Abschnitt.) Um Ziele zu
erreichen, bendtigt man daher eine gewisse Einsatzbereitschaft,
Energieeinsatz und zielgerichtetes Handeln.

Wiinsche hingegen sind an andere oder das Schicksal gerichtet.
Hier lehnt der Wiinschende sich zuritick und hofft auf das baldige
Eintreten des Gewiinschten. Wiinsche erfordern weder Einsatzbe-
reitschaft noch eigene Aktivitit. Das Erwiinschte liegt entweder nicht
in der Macht des Wiinschenden (z.B. »Ich mochte gesund bleiben
und 100 Jahre alt werden.«) oder er hat keine Lust, es selbst durch
eigenen Einsatz zu erreichen (z.B. »Ich wiinsche mir eine saubere
Wohnung.«).

Wiinsche treten allenfalls schicksalhaft oder durch das Zutun
anderer ein.

Daher werden wir uns in diesem Buch nicht mit ihnen
befassen und uns ausschliefllich auf Ziele konzentrieren.

1.3 Wozu Ziele erforschen und priifen?

Nicht alles, was Menschen sich vornehmen, ist auch erreichbar. Und
falls doch, zieht es manches Mal immense soziale, psychische, ge-
sundheitliche oder 6konomische Kosten nach sich. Besser, man
erkennt das, bevor man sich solche Ziele setzt, um dann zu ent-
scheiden, ob es einem einen derart hohen Preis wert ist.

1 Was man tiber Ziele wissen sollte
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Bewusste und unbewusste Ziele

Wir stellten bereits fest, dass Menschen hiufig Ziele verfolgen, die
ihnen gar nicht oder nicht mehr bewusst sind. Das kann immer dann
besonders schidlich werden, wenn es sich bei diesen Vorhaben um
Ziele handelt, die solche unerwiinschten immensen negativen Kon-
sequenzen nach sich ziehen.

Um so etwas zu verhindern, werden wir uns in Abschnitt 3.2
damit befassen, wie man unbewusste Ziele wieder bewusst machen
kann. Erst wenn uns das gelingt, konnen wir diese Ziele auch auf ihre
Konsequenzen hin untersuchen.

Allein dadurch, dass wir uns unsere aufgestellten und verfolgten
Ziele bewusst machen, sind wir allerdings nicht vor unangenehmen
Uberraschungen gefeit. So verfolgen manche vielleicht Ziele, die
ihnen zwar bewusst sind, aber bei denen sie die Konsequenzen dieser
Vorhaben nicht iibersehen oder sie ordnen diese filschlich anderen
Ursachen zu. Die Griinde hierfiir beleuchten wir in Abschnitt 1.4.

Hier halten wir fest, dass wir auch alle bewusst verfolgten Ziele
zunichst auf ihre Konsequenzen hin untersuchen sollten, um keine
bose Uberraschung zu erleben. Wie dies geschieht, betrachten wir in
den Abschnitten 4.3 und 4.4.

Wann sind Ziele schidlich?

Prinzipiell sind Ziele immer dann schidlich, wenn sie einen héheren
Preis kosten, als man dafiir zu zahlen bereit ist. Wie hoch dieser Preis
sein darf, ldsst sich nicht objektiv bestimmen. Jeder legt selbst fest,
welche Konsequenzen er fiir jedes Ziel zu tragen bereit ist.

Beispiel

Wenn jemand fiir sich entschieden hat, jederzeit fiir seine Eltern
da zu sein, wenn sie ihn brauchen — koste es, was es wolle —, dann
wird er auch extreme Einschridnkungen fiir dieses Ziel ertragen.
Es wird allein dadurch nicht zu einem schidlichen Ziel.

Ein anderer hat sich vielleicht dasselbe Ziel gesteckt, allerdings
ohne sich vorher Gedanken tiber den dadurch moglicherweise
entstehenden »Preis« gemacht zu haben. Wenn er das »koste es,
was es wolle« fiir sich nicht akzeptiert, hat er nun ein Problem. Er
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verfolgt ein Ziel, dessen Konsequenzen er nicht zu tragen bereit
ist. So ein Ziel ist schidlich, denn es fithrt zu vermeidbarem
emotionalem Stress.

Schidlich sind auch Ziele, die unerreichbar sind, und solche, die sich
gegenseitig widersprechen. Sie erfordern einen hohen Preis, ohne das
angestrebte Ziel jemals zu erreichen.

Unerreichbar ist z. B. das Ziel: »Ich will alles dafiir tun, um kiinftig
von allen gemocht zu werden.«

Wohingegen sich folgende Ziele widersprechen und gegenseitig
blockieren: »Ich will abnehmen« und »Ich will alles essen, worauf ich
Appetit habe.«

In letzterem Beispiel sind zwei Handlungsziele in Konflikt ge-
raten. So etwas kann auch zwischen unterschiedlichen Zielarten
geschehen. So kann ein Handlungsziel nicht zu einem Wert (zu
einem moralischen Ziel) passen, oder zwei Werte widersprechen
sich. Genauer betrachten wir dies in Abschnitt 4.1.1, wenn es um das
Priifen unserer Ziele auf Widerspriichlichkeit geht.

Welche Konsequenzen haben schidliche Ziele?

Alle Ziele, die wir verfolgen, haben Konsequenzen — hiufig auch
sehr unangenehme. Das ist normal, denn jedes Ziel erfordert die
dafiir notwendige Einsatzbereitschaft, und die ist hdufig mit An-
strengung und Selbstiiberwindung verbunden und oftmals alles
andere als lustig.

Negative Konsequenzen werden jedoch oft nicht akzeptiert und
der Betroffene gerit dann dadurch in emotionale Turbulenzen. Wer
unerreichbare Ziele verfolgt, ertrigt solche negativen Konsequenzen
sogar vollig sinnlos, weil sein ganzer Aufwand keinen Zielerfolg
bewirken kann.

Die erfahrenen negativen Konsequenzen konnen dabei korper-
licher, psychischer, sozialer oder 6konomischer Art sein.
Korperliche Auswirkungen. Wer zu intensiv Ziele verfolgt, lauft Ge-
fahr, an seinem Korper »Raubbau« zu betreiben. Die Folgen kénnen
von Erschopfungszustinden bis hin zum Burn-out reichen. Auch
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korperliche Schiadigungen wie Magersucht, Unfille oder Erkrankun-
gen bei gesundheitsabtriglichen oder gefihrlichen Handlungszielen
sind moglich.

Psychische Konsequenzen. Schidliche Ziele konnen auch unterschied-
liche seelische Erkrankungen nach sich ziehen. So kann das nutzlose
Verfolgen unerreichbarer oder widerspriichlicher Ziele zu Selbstzwei-
feln, Selbstunsicherheit, Selbstwertproblemen, Scham, Niedergeschla-
genheit und Resignation bis hin zu tiefer Depression fiithren.

Soziale Konsequenzen. Verfolgt ein Mensch Ziele, die in seinem
sozialen Umfeld unerwiinscht oder gedchtet sind oder gar sanktio-
niert werden, kann das unangenehme Folgen mit sich bringen. Als
mogliche Konsequenzen drohen Verlassen- oder Ausgegrenztwer-
den, Mobbing und sogar Strafen bis hin zum Freiheitsentzug und zur
Gefahr fir Leib und Leben. Nicht zuletzt werden damit auch die
anderen Ziele des Betroffenen geschidigt.

Okonomische Auswirkungen. Manche Ziele konnen — besonders
wenn sie exzessiv verfolgt werden — die wirtschaftliche Grundlage
dermaflen gefihrden, dass sie das weitere Verfolgen dieser oder
anderer Vorhaben behindern oder gar ginzlich verunmoéglichen.
Der Betroffene erlebt sich — neben dem 6konomischen Bankrott —
zusitzlich noch als handlungsunfihig und gescheitert.

1.4 Weshalb verfolgen Menschen »keine« oder schadliche
Ziele?

Wenn das Verfolgen schidlicher Ziele zu derart einschrinkenden,
belastenden Konsequenzen fiihrt, kann man sich natiirlich verwun-
dert fragen: »Warum machen die das? Weshalb setzt sich jemand
solche Ziele und zahlt einen derart hohen Preis dafiir?«

Nun, dafiir kann es unterschiedliche Griinde geben. Der hiufigste
ist vermutlich — wie wir zuvor schon betrachteten —, dass die
Betreffenden entweder Ziele unbewusst verfolgen und dann unver-
mittelt vor deren Konsequenzen stehen oder dass sie das Ausmaf$ der
Kosten fiir das Verfolgen bestimmter Ziele nicht bedacht oder falsch
eingeschitzt haben. Aber es gibt auch andere Griinde dafiir, weshalb
wir manchmal schédliche Ziele verfolgen.

1.4 Weshalb verfolgen Menschen »keine« oder schidliche Ziele? | 21
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Biologische Griinde

Wohl den meisten von uns sind bestimmte Ziele »in die Wiege

gelegt«, d.h. sie sind stammesgeschichtlich vererbt, und wir ver-

folgen sie »von Natur aus«. Hierzu gehoren Ziele wie

> geniigend zu essen und zu trinken, um am Leben zu bleiben,

> soziale Bindungen einzugehen, um nicht einsam zu sein,

> den eigenen Korper nicht zu verletzen,

> die eigene Brut zu pflegen und zu schiitzen, um die eigenen Gene
weiter zu geben.

Solche Ziele sind i.d. R. unschidlich. Sie werden erst dann zu einer
unangemessenen Belastung, wenn sie exzessiv verfolgt werden und
dadurch andere Ziele blockieren oder wenn sie zu unnétigen schid-
lichen korperlichen, psychischen, sozialen oder 6konomischen Kon-
sequenzen fiithren.

Erziehung und soziale oder kulturelle Griinde

Wohl die meisten unserer bewusst und unbewusst verfolgten Ziele
haben wir unserer Erziehung und unserem sozialen Umfeld zu
verdanken. Hierzu gehéren in erster Linie die im sozialen Umfeld
vertretenen und vermittelten kulturellen, sozialen und religiosen
Wertvorstellungen, aus denen dann entsprechende Handlungsziele
abgeleitet werden.

Dazu zdhlen u.a. Konzepte dariiber, was »Ehre«, »gerecht« oder
»sozial« ist, welche Regeln einzuhalten sind, um diese Konzepte nicht
zu verletzen, und was zu tun ist, falls sie durch andere tibertreten
werden.

Da wir im Laufe unseres Lebens mit unterschiedlichen Zielgrup-
pen und Vorbildern konfrontiert werden, die verschiedene Konzepte
vertreten, fithrt dies hdufig dazu, dass wir Ziele tibernehmen und
verfolgen, die nicht miteinander vereinbar sind. Solche widerspriich-
lichen Vorhaben sind schidliche Ziele.

Aber auch ehemals unschidliche Ziele konnen selbstschidigend
werden, wenn jemand seine urspriingliche Zielgruppe verlisst und
seine alten Konzepte im neuen kulturellen Umfeld unverdndert
weiter verfolgt.

1 Was man tiber Ziele wissen sollte





