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Inhaltsübersicht

Vorwort 11

1 Was man über Ziele wissen sollte 13
2 Der eigenen Unzufriedenheit auf den Grund gehen:

Zielprobleme 37
3 Wonach ticke ich? 65
4 Und was mache ich hier? 93
5 Den neuen Kurs bestimmen:

mit Weitblick durchs Leben 111

Anhang 137
Werkzeugkoffer: mit Weitblick ans Ziel 139
Sachwortverzeichnis 140
Zielarten im Überblick 142

Inhaltsübersicht 5





Inhalt

Vorwort 11

1 Was man über Ziele wissen sollte 13

1.1 Wozu dienen Ziele? 13
1.2 Wozu überhaupt Ziele aufstellen? 17
1.3 Wozu Ziele erforschen und prüfen? 18
1.4 Weshalb verfolgen Menschen »keine« oder

schädliche Ziele? 21
1.5 Weshalb gibt es keine »richtigen« Lebensziele? 27
1.6 »Ja, aber ...!« 32

2 Der eigenen Unzufriedenheit auf den Grund
gehen: Zielprobleme 37

2.1 Welche Arten von Zielproblemen gibt es? 38
2.1.1 Qualitative Zielprobleme 38
2.1.2 Quantitative Zielprobleme 39
2.2 Welche Ursachen für Zielprobleme gibt es? 41
2.2.1 Ursachen für widersprüchliche Ziele 41
2.2.2 Ursachen für unerreichbare Ziele 42
2.2.3 Ursachen für schädliche Handlungsziele 44
2.2.4 Ursachen für »keine« oder zu wenige

Handlungsziele 45
2.2.5 Ursachen für zu viele Handlungsziele 47
2.2.6 Ursachen für zu intensiv oder zu lasch

verfolgte Handlungsziele 48
2.3 Welche Konsequenzen hat das? 50
2.3.1 Konsequenzen von widersprüchlichen Zielen 50
2.3.2 Konsequenzen von unerreichbaren Zielen 52
2.3.3 Konsequenzen von schädlichen Handlungs-

zielen 53
2.3.4 Konsequenzen von »keinen« oder zu wenigen

Handlungszielen 53
2.3.5 Konsequenzen von zu vielen Handlungszielen 54

Inhalt 7



2.3.6 Konsequenzen von zu intensiv oder zu lasch
verfolgten Handlungszielen 56

2.4 Woran liegt es bei mir? 57
2.5 »Ja, aber ...!« 59

3 Wonach ticke ich? 65

3.1 Relevante Glaubensgrundsätze beleuchten 65
3.1.1 Wodurch bin ich hier? 65
3.1.2 Und was kommt danach: mausetot oder

ewiges Leben? 70
3.1.3 Wozu bin ich hier? 73
3.2 Die eigenen Glaubensgrundsätze erheben 74
3.3 Glaubensgrundsätze prüfen 78
3.4 Relevante Werte beleuchten 80
3.5 Die eigenen Werte erheben 82
3.6 Werte prüfen 86
3.7 »Ja, aber ...!« 89

4 Und was mache ich hier? 93

4.1 Den Sinn des eigenen Daseins festlegen 93
4.2 Momentan verfolgte Handlungsziele

bestimmen 96
4.3 Momentan verfolgte Handlungsziele prüfen 101
4.4 »Ja, aber ...!« 109

5 Den neuen Kurs bestimmen: mit Weitblick
durchs Leben 111

5.1 Oberziele und langfristige Handlungsziele
bestimmen 113

5.2 Etappenziele aufstellen 115
5.3 Verfügbare Zeit und Energie einteilen 117
5.4 Aufgestellte Handlungsziele prüfen 117
5.4.1 Was sollte ich an meinen momentanen Zielen

verändern? 117
5.4.2 Handlungsziele widerspruchsfrei planen 118
5.4.3 Handlungsziele erreichbar planen 119

Inhalt8



5.4.4 Fehlende Handlungsziele erstellen 120
5.4.5 Zu viele Handlungsziele reduzieren 123
5.5 Eine eigene Zielhierarchie erstellen 125
5.6 »Ja, aber ...!« 129

Anhang 137
Werkzeugkoffer: mit Weitblick ans Ziel 139
Sachwortverzeichnis 140
Zielarten im Überblick 142

Inhalt 9





Vorwort

Haben Sie auch schon einmal über den Sinn Ihres Lebens nach-
gedacht? Darüber, wozu das alles gut sein soll?

Sind Sie sich auch manchmal darüber unklar, was richtig und
falsch, was gut oder schlecht für Sie ist?

Nun, diese Fragen betreffen uns alle und wohl dem, der für sich
sinnvolle Antworten darauf gefunden hat. Er wird zufriedener und
gelassener mit sich und seinem Dasein sein.

Allerdings kann es auch zu schweren emotionalen Problemen wie
Selbstunzufriedenheit, Niedergeschlagenheit und Angst und damit
zu ausgeprägtem Stress führen, wenn die Antworten auf obige
Fragen weniger sinnvoll ausfallen. Dies ist z. B. regelmäßig der Fall,
wenn die Vorhaben nicht aus eigener Kraft erreichbar sind, wenn
man nicht den dafür notwendigen Einsatz leisten mag oder wenn sie
sich nicht miteinander vereinbaren lassen.

In diesem Buch geht es darum herauszufinden, wie man eigene
Ziele und Wertvorstellungen auf ihre Konsequenzen hin überprüft,
wie man ungünstige ablegt und neue, für die eigene Lebensphiloso-
phie angemessene eigenverantwortlich erstellt.
An wen richtet sich dieses Buch? Das Buch ist für all diejenigen
gedacht, die mit ihrem momentanen Zustand unzufrieden sind oder
deswegen sogar stark unter Ängsten, Unzufriedenheit oder Nieder-
geschlagenheit leiden. Weniger belasteten Lesern kann es als Anlei-
tung zur Selbsthilfe dienen, stärker belasteten, die sich vielleicht
gerade wegen der Auswirkungen ihrer Zielprobleme in Therapie
oder Beratung befinden, als unterstützende Begleitlektüre. Um auch
Leserinnen und Lesern ohne Psychologie- oder Philosophiestudium
bei der Suche nach und dem Aufstellen von angemessenen Zielen
und Wertvorstellungen weiter zu helfen, wird auf Fachkauderwelsch
und Fremdworte weitestgehend verzichtet.
Arbeitsblätter. Dieses Buch soll nicht nur Informationen vermitteln,
sondern auch beim Umsetzen derselben auf die eigene Lebensgestal-
tung hilfreich sein. Zu diesem Zweck enthält es diverse Arbeits-
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blätter, die zum Erkennen und Verändern der eigenen Zielproble-
matik dienen. Diese Materialien können auch kostenfrei online
heruntergeladen und genutzt werden. Das Vorgehen hierbei wird
im Anhang beschrieben.

Um der einfacheren Lesbarkeit willen wird nachfolgend darauf
verzichtet, jeweils beide Geschlechterformen zu benennen.

Vaisala (Savaii) im Januar 2018 Harlich H. Stavemann
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1 Was man über Ziele wissen sollte

Bevor wir uns mit dem Prüfen und Planen von Zielen beschäftigen,
betrachten wir zunächst, wozu Ziele überhaupt nötig sind, welche
unterschiedlichen Ziele es gibt, welche davon schädlich sind und
welche Konsequenzen durch schädliche Ziele erwachsen. Anschlie-
ßend gehen wir der Frage nach, wieso es keine erkennbaren all-
gemein gültigen richtigen Ziele gibt.

1.1 Wozu dienen Ziele?

Wann sind Handlungen sinnvoll?
»Hallo, können Sie mir sagen, ob ich hier richtig abgebogen bin?«
Leider nicht. Denn selbst wenn der Befragte noch so ortskundig ist:
Um entscheiden zu können, ob jemand auf dem richtigen Weg ist,
müsste man natürlich zunächst dessen Ziel kennen. Und das gilt
auch für einen selbst: Wir wissen nur dann, ob wir gerade das
Richtige tun, wenn wir dafür einen Maßstab besitzen. Diese Mess-
latte besteht in unseren persönlichen Zielen.

! Es ist schlicht unmöglich, an irgendeiner Kreuzung der Welt
falsch abzubiegen oder überhaupt etwas »falsch« zu machen,
solange man nicht weiß, wohin oder was man will.

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

Wohl jeder kennt das Sprichwort »Viele Wege führen nach Rom«.
Aber was sagt uns das darüber aus, welcher Weg der richtige ist?
Oder ob es überhaupt sinnvoll ist, nach Rom zu wollen? Nichts.

So wie Wege nichts über Ziele verraten können, lässt es sich auch
an Handlungen allein nicht erkennen, ob sie sinnvoll sind oder nicht.

1.1 Wozu dienen Ziele? 13



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 lässt sich
die Wahl in richtig oder falsch, in zielführend oder nicht beurteilen.

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

Erst wenn wir verstanden haben, weshalb jemand nach Rom
möchte, ob es z. B. eine Eroberung à la Hannibal oder eine Urlaubs-
reise sein soll, oder ob es eine Pilgerfahrt oder Geschäftsreise ist, lässt
sich der dafür richtige Weg aufzeigen. Wichtig zu wissen wäre 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 lässt sich allein deswegen noch nicht sinnvoll beantworten.
Dazu müssten wir zunächst die persönlichen Werte des Fragenden,
seinen individuellen Geschmack kennen. Möchte er den kürzesten,
billigsten, bequemsten, schnellsten oder landschaftlich reizvollsten
Weg wissen?

»Nun, ich suche den günstigsten Weg.« Wer hierzu richtig ant-
worten möchte, müsste zunächst etwas über die Moralvorstellungen
und Risikobereitschaft des Fragenden wissen. Sind »Schwarzfahren«
und Trampen mögliche Alternativen oder verstoßen 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 möchte. Diese qualitativen Ziele nennen wir
künftig Werte.

1 Was man über Ziele wissen sollte14



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 beschäftigen, 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
möchten. Erst wenn wir beides ken-
nen, können 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, können 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 häufig
macht oder vorhat. Hierbei geht es also grundsätzlich 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? 15
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