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Vorwort „Ziele: Warum wir sie brauchen und wie wir sie erreichen“


„Wir leben in einer Zeit vollkommener Mittel und verronnener Ziele.“ – Albert Einstein


 [image: ] Wohin willst du wirklich?


Wir leben in einer Welt voller Möglichkeiten – und doch fühlen sich viele Menschen verloren.


Nie zuvor war die Auswahl an Wegen, Karrieren, Lebensentwürfen und Selbstoptimierungstipps so groß wie heute. Und doch erleben wir eine neue Form der Orientierungslosigkeit:




	Was will ich wirklich?


	Wofür lohnt es sich, morgens aufzustehen?


	Was gibt meinem Leben Richtung, Tiefe, Sinn?




Zugleich werden wir permanent dazu aufgefordert, uns Ziele zu setzen: in der Arbeit, im Sport, in Beziehungen, in der Persönlichkeitsentwicklung. Doch kaum jemand fragt:


Was macht ein Ziel wirklich sinnvoll?? Was passiert,, wenn ich scheitere?? Und wie finde ich Ziele,, die zu mir passen – statt mich zu erschöpfen?


Dieses Buch ist eine Einladung:




	herauszufinden, was dich wirklich antreibt,


	zu verstehen, warum Ziele für den Menschen psychologisch so bedeutsam sind,


	und wie du Ziele findest,, verfolgst – und auch wieder loslässt, wenn sie nicht mehr stimmen.




Dabei geht es nicht um Selbstoptimierung im Hamsterrad. Es geht um Selbstklärung.


Nicht um „höher, schneller, weiter“ – sondern um stimmiger,, verbundener,, bewusster.


 [image: ] Warum dieses Buch gerade jetzt?


Wir leben in einer Zeit der Unsicherheiten:




	Klimawandel, globale Krisen, digitale Dauerbeschleunigung, Identitätsfragen, künstliche Intelligenz


	Alte Sicherheiten brechen weg. Neue entstehen oft nur diffus, so entstehen Ängste


	Es entstehen immer neue Konflikte und Kriege


	Die Politik scheint keine Antworten auf die Fragen unserer Zeit zu haben




Ziele geben Orientierung – aber nur dann, wenn sie aus der Tiefe kommen.


Deshalb braucht es heute mehr den je einen bewussten Umgang mit Zielsetzung:




	nicht nur als Technik,


	sondern als psychologischen, sozialen und spirituellen Prozess.




 [image: ] Was dieses Buch anders macht


Viele Ratgeber zum Thema Zielsetzung konzentrieren sich auf Methoden wie SMART, Zeitmanagement oder Motivationstechniken. Das ist wichtig – und dieses Buch bietet das auch.


Aber darüber hinaus geht es tiefer:




	Was sind die evolutionären und psychologischen Grundlagen von Zielorientierung?


	Wie entstehen unsere Ziele eigentlich – und wie viele davon sind gar nicht „unsere“?


	Was bedeutet Zielerreichung im Zusammenhang mit Sinn, Identität und Lebensvision?


	Wie können wir Ziele bewusst wieder loslassen – ohne es als Scheitern zu erleben?


	Was sind wissenschaftliche Hintergründe unseres Handelns




 [image: ] Eine persönliche Einladung


Vielleicht stehst du an einem Punkt im Leben, an dem du dich fragst:




	Wo will ich eigentlich hin?


	Ist das noch mein Weg – oder nur Gewohnheit?


	Was wäre ein Ziel, das mich wirklich erfüllt – nicht nur beschäftigt?




Dann ist dieses Buch für dich.


Es ist kein schneller Ratgeber – sondern ein Wegbegleiter.


Ein Impulsgeber, Nachdenkraum und Inspirationsbuch.


Du musst nicht perfekt werden. Aber du darfst beginnen, bewusster zu leben.


Und das beginnt mit einer einzigen Frage:


Wohin will ich wirklich?


Pennigsehl, September 2025


Dietmar Prudix


Hinweis zur Handhabung dieses Buches:




	Es ist kurz und prägnant mit Hinweisen, wie jeder für sich ein Thema vertiefen kann.


	Vor jedem Kapitel steht ein Zitat; warum Denksprüche so hilfreich sind, findet ihr vor dem Kapitel über Zitate.


	Einige Kernzitate habe ich mit der Quelle benannt und noch weiter erläutert aus meiner Sicht


	Nach jedem Kapitel findet ihr Übungen zur Selbsterfahrung; zum Abschluss habe ich noch einmal eine Reihe von weiteren Übungen dargestellt.


	Es ist ein Bezug zum Projektmanagement vorhanden, aber nicht überdimensioniert.


	Verwendete Literatur ist überwiegend in der Originalsprache angegeben, da deutsche Übersetzungen in der Qualität häufig nicht so gut sind.


	Zitate habe ich aus verschiedenen Quellen aus dem Internet; es gibt dazu bestimmt noch weitere


	Es ist in erster Linie für Menschen und deren Nutzen gemacht; allerdings hat es den Anspruch, wissenschaftliche Hintergründe zu erläutern












Teil I: Psychologie & Biologie der Zielorientierung


"Ein Mensch, der ein Warum zu leben hat, erträgt fast jedes Wie." – Viktor Frankl






Kapitel 1 – Die Macht der inneren Ausrichtung


„Setze deine Ziele groß genug und die Umstände werden sich nach deinen Zielen richten.“ – Mahatma Gandhi


Warum der Mensch ein Ziel braucht und was passiert, wenn es fehlt


Was sind Ziele – und was nicht?


Warum der Mensch ohne Richtung leidet


Ziele als mentale Landkarten und emotionale Anker


 [image: ] Übungsteil: Ziele erkennen und bewusst machen


1.1 Einleitung: Orientierung ist kein Luxus


Stell dir vor, du wachst morgens auf und hättest keinerlei Verpflichtungen, keine Termine, keine Erwartungen – aber auch keinen Plan, keine Aufgabe, kein Ziel. Klingt das befreiend oder beunruhigend?


Viele Menschen sehnen sich in einem stressigen Alltag nach Ziel- und Planlosigkeit. Doch wer länger in einem Zustand völliger Zielleere verharrt, erlebt oft das Gegenteil von Freiheit: innere Leere, Verlust von Antrieb, das Gefühl, nicht wirklich Teil von etwas zu sein.


Ziele sind keine Modeerscheinung oder Erfindung der Selbstoptimierungsgesellschaft. Sie sind tief in der menschlichen Natur verankert. Sie geben uns Richtung, Orientierung und Bedeutung. Ohne sie fehlt dem Leben der Kompass.


Ziele sind mentale Landkarten, die uns helfen, in der Komplexität des Lebens nicht die Orientierung zu verlieren.


Dieses Kapitel beleuchtet, was ein Ziel psychologisch ist, wie es sich von Wünschen und Träumen unterscheidet, welche Funktion es für unsere psychische Stabilität hat und was geschieht, wenn diese Ausrichtung fehlt.


1.2 Was ist ein Ziel – und was nicht?


Ein Ziel ist mehr als ein Wunsch. Es ist auch mehr als eine Vision. Psychologisch betrachtet ist ein Ziel eine mentale Repräsentation eines angestrebten Zustands, verbunden mit der Absicht, diesen Zustand durch konkretes Handeln zu erreichen.





	Begriff

	Definition

	Merkmale





	Wunsch

	Ein diffuser Gedanke an etwas Angenehmes

	Kein Plan, keine Verbindlichkeit





	Vision

	Ein starkes inneres Bild einer möglichen Zukunft

	Emotional aufgeladen, oft abstrakt





	Ziel

	Ein klar definierter, angestrebter Zustand

	Hat Richtung, Planung, Absicht und Prüfbarkeit







Während Träume oft inspirieren, fehlt ihnen die Struktur. Wünsche motivieren kurzfristig, führen aber selten zu Veränderung. Erst wenn ein Wunsch in ein konkret formuliertes, selbstgewähltes und realistisch planbares Zielüberführt wird, entsteht eine tragfähige Handlungsperspektive.


1.3 Zielarten


Ziele sind ein zentrales Instrument, um unser Handeln zu strukturieren, Motivation aufrechtzuerhalten und Orientierung zu geben. Dabei lohnt es sich, verschiedene Zielarten zu unterscheiden, weil sie unterschiedliche Wirkungen auf unser Denken, Fühlen und Verhalten haben.


Langfristziele begleiten uns oft über Jahre hinweg. Sie stehen für große Leitlinien, die eng mit unseren persönlichen Werten und Lebensvorstellungen verbunden sind. Ein Langfristziel kann beispielsweise sein, bis 2030 eine Führungsposition zu erreichen oder in fünf Jahren ein eigenes Haus zu besitzen. Sie schenken Sinn und Motivation, können aber schnell abstrakt wirken. Deshalb ist es wichtig, sie in kleinere Etappen zu zerlegen, damit sie greifbarer werden.


 [image: ] Praxistipp: Schreibe dein Langfristziel klar auf und überlege dir anschließend drei bis fünf Etappenziele, die dich Schritt für Schritt dorthin führen.


Kurzfristziele hingegen bewegen sich in einem überschaubaren Zeitrahmen von Tagen, Wochen oder wenigen Monaten. Sie sind konkreter, leichter überprüfbar und häufig als Zwischenschritte auf dem Weg zum großen Ziel gedacht. Wer sich etwa vornimmt, dreimal pro Woche Sport zu treiben oder bis Monatsende ein Kapitel fertigzustellen, schafft sich überschaubare Aufgaben, die zu schnellen Erfolgserlebnissen führen. Solche Erlebnisse steigern Motivation und das Gefühl, etwas bewirken zu können.


 [image: ] Praxistipp: Wähle pro Woche ein bis zwei kurzfristige Ziele, die realistisch sind – so vermeidest du Überforderung und erhältst regelmäßige Erfolgsmomente.


Ein weiterer wichtiger Unterschied liegt in der Ausrichtung der Ziele. Annäherungsziele richten sich darauf, etwas Positives zu erreichen, zu gewinnen oder zu verbessern. Beispiele wären fünf Kilo abzunehmen, um sich fitter zu fühlen, oder eine Sprache zu lernen, um sich im Urlaub besser verständigen zu können. Diese Art von Zielen gilt als besonders motivierend und gesund, da sie mit positiven Emotionen verknüpft ist.


 [image: ] Praxistipp: Formuliere deine Ziele positiv („Ich will fitter werden“) statt negativ („Ich will nicht unsportlich sein“) – das steigert Energie und Freude.


Vermeidungsziele dagegen haben das Ziel, ein negatives Ergebnis zu verhindern. Beispiele sind „nicht zunehmen“ oder „beim Vortrag nicht nervös wirken“. Kurzfristig können sie schützen, langfristig sind sie jedoch oft mit Stress, Druck und Angst verbunden. Sie wirken deshalb meist weniger motivierend als Annäherungsziele.


[image: ] Praxistipp: Wenn du ein Vermeidungsziel erkennst, versuche es in ein Annäherungsziel umzuwandeln. Aus „Ich will nicht durchfallen“ wird etwa „Ich will mich so gut vorbereiten, das ich die Prüfung bestehe“.


Darüber hinaus gibt es feinere Differenzierungen. Man unterscheidet Lernziele, die auf den Erwerb von Fähigkeiten ausgerichtet sind („Ich will verstehen, wie Projektmanagement funktioniert“), von Leistungszielen, die auf ein konkretes Ergebnis zielen („Ich will im Test 90 % erreichen“). Ziele können außerdem individuell sein, wenn sie die persönliche Entwicklung betreffen („Ich will Gitarre lernen“), oder kollektiv, wenn sie gemeinsam verfolgt werden („Wir wollen als Band ein Konzert geben“). Auch innerhalb der Leistungsziele lassen sich Annäherung („Ich will die beste Note der Klasse erreichen“) und Vermeidung („Ich will nicht durchfallen“) unterscheiden. Schließlich gibt es instrumentelle Ziele, die als Mittel zum Zweck dienen („Geld verdienen, um Sicherheit zu haben“), und Endziele, die einen Eigenwert besitzen („ein erfülltes, gesundes Leben führen“).


 [image: ] Praxistipp: Prüfe regelmäßig, welche Art von Ziel du gerade verfolgst – und ob es wirklich ein Endziel ist oder nur ein Mittel zum Zweck. So verhinderst du, das du dich verlierst, und stellst sicher, das deine Ziele zu deinem Leben passen.


Damit wird deutlich: Ziele sind nicht einfach nur „etwas, das man erreichen möchte“, sondern sie unterscheiden sich in Zeitrahmen, Ausrichtung und Funktion. Jede Zielart hat ihre eigene Wirkung auf Motivation, Emotion und Verhalten – und erst das Zusammenspiel aus großen Visionen, konkreten Schritten, positiven Annäherungen und manchmal auch schützenden Vermeidungen macht Zielsetzung wirkungsvoll.


Zusammenfassung der Zielarten





	Zielart

	Fokus

	Beispiele

	Wirkung / Bedeutung

	Praxistipp





	Langfristziele

	Jahre, große Richtung, Werte & Vision

	Hauskauf, Karriere bis 2030

	Sinnstiftend, motivierend, wirken abstrakt ohne Etappen

	In Etappenziele zerlegen





	Kurzfristziele

	Tage bis Monate, konkrete Schritte

	Dreimal Sport pro Woche, Kapitel fertigstellen

	Schnelle Erfolge, steigern Motivation

	Realistische Wochenziele setzen





	Annäherungsziele

	Positives erreichen oder verbessern

	5 Kilo abnehmen, Sprache lernen

	Gesund, nachhaltig, motivierend

	Positiv formulieren („hin zu“ statt „weg von“)





	Vermeidungsziele

	Negatives verhindern

	Nicht zunehmen, nicht nervös wirken

	Kurzfristig schützend, langfristig stressbelastet

	In Annäherungsziele umwandeln





	Lernziele

	Fähigkeiten erwerben

	Projektmanagement verstehen

	Wachstumsorientiert, prozessorientiert

	Fokus auf Entwicklung statt Ergebnis





	Leistungsziele

	Ergebnis erreichen

	90 % im Test schaffen

	Erfolgsorientiert, messbar

	Mit Lernzielen kombinieren





	Individuelle Ziele

	Persönliche Entwicklung

	Gitarre lernen

	Selbstverwirklichung

	Regelmäßig nur für dich Zeit einplanen





	Kollektive Ziele

	Gemeinsame Erfolge

	Bandkonzert geben

	Teamorientiert

	Gemeinsame Verantwortung klären










	 Zielart

	Fokus

	Beispiele

	Wirkung / Bedeutung

	Praxistipp





	Annäherungs-Leistungsziele

	Bestleistung anstreben

	Beste Note erreichen

	Höchst motivierend

	Ehrgeiz nutzen, aber realistisch bleiben





	Vermeidungs-Leistungsziele

	Misserfolg verhindern

	Nicht durchfallen

	Schützend, oft stressbeladen

	In positive Formulierungen umwandeln





	Instrumentelle Ziele

	Mittel zum Zweck

	Geld verdienen

	Voraussetzung für anderes

	Klarstellen, wofür du das Mittel einsetzt





	Endziele

	Selbstzweck

	Gesundes Leben führen

	Erfüllung, Sinn, Lebensqualität

	Endziele regelmäßig bewusst machen







 [image: ] Langfristziele zeigen die Richtung, Kurzfristziele sorgen für Schritte dorthin. Annäherungsziele ziehen uns vorwärts, Vermeidungsziele schützen uns – und mit klaren Praxistipps lassen sich die vielen Zielarten im Alltag sinnvoll einsetzen.[image: ]


1.4 Ziele als psychologisches Grundbedürfnis


In der Motivationspsychologie gelten Ziele als zentrale Strukturierungsinstanz für unser Verhalten. Sie erfüllen gleich mehrere psychologische Grundfunktionen:


a) Sinnstiftung


Ziele verleihen unseren Handlungen Richtung und Bedeutung. Sie machen aus dem Alltag einen Zusammenhang. Statt "ich muss aufstehen" heißt es dann: "Ich stehe auf, weil ich auf etwas hinarbeite."


b) Motivationsfokus


Das Gehirn ist darauf ausgelegt, Fortschritt zu registrieren. Jeder Schritt auf ein Ziel hin führt zur Ausschüttung von Dopamin, dem Neurotransmitter für Antrieb und Vorfreude. Es ist nicht das Erreichen des Ziels, das uns glücklich macht, sondern der erlebte Fortschritt.


c) Aufmerksamkeitssteuerung


Ziele filtern unsere Wahrnehmung. Wer sich ein neues Fahrrad kaufen möchte, sieht plötzlich überall Fahrräder. Dieses Phänomen ist im Gehirn im Retikulären Aktivierungssystem (RAS) verankert, das unsere selektive Aufmerksamkeit steuert.


d) Selbstwirksamkeitserleben


Menschen brauchen das Gefühl, ihr Leben aktiv gestalten zu können. Ziele, die erreichbar sind, stärken das Vertrauen in die eigene Handlungsfähigkeit – ein zentraler Faktor für psychische Gesundheit.


1.5 Die Folgen von Zielverlust


Ein Mensch ohne Ziel lebt im Modus der Reaktion statt der Gestaltung. In der psychologischen Praxis ist auffällig: Menschen in Lebenskrisen oder depressiven Episoden berichten häufig von Zielverlust. Die Zukunft erscheint leer oder bedrohlich, Handlungen verlieren ihre Richtung, Entscheidungen werden zur Belastung.


Zugleich zeigen Studien (z. B. Emmons, 2003), das Menschen mit klaren, selbstgewählten Zielen:




	höhere Lebenszufriedenheit erleben,


	widerstandsfähiger gegen Stress sind,


	öfter in Flow-Zustände geraten,


	seltener unter chronischer Unruhe oder Entscheidungsunfähigkeit leiden.




Ziele bieten also nicht nur Struktur, sondern auch Schutz.


1.6 Von äußeren zu inneren Zielen


Nicht jedes Ziel, das uns motiviert, ist ein gutes Ziel. Gerade in einer Gesellschaft, die Leistung und Vergleich betont, übernehmen viele Menschen Ziele, die nicht aus ihrem Inneren kommen, sondern aus:




	gesellschaftlichen Erwartungen,


	familiärem Druck,


	sozialen Medien,


	oder starren Erfolgsidealen.




Solche fremdgesteuerten Ziele können zwar kurzfristig motivieren, führen aber langfristig zu:




	Erschöpfung,


	Identitätsdiffusion,


	innerer Leere.




Wahre Ausrichtung entsteht, wenn ein Ziel im Einklang mit den persönlichen Werten und Bedürfnissen steht. Man spricht hier von kohärenten Zielen.


Ein kohärentes Ziel fühlt sich nicht nur richtig an – es trägt dich auch dann, wenn es schwer wird.


1.7 Fazit: Ziele sind psychische Navigationspunkte


Ziele sind kein Luxus, kein Selbstoptimierungsprojekt, kein Lifestyle. Sie sind psychologische Notwendigkeit. Sie geben dem Leben:




	Richtung,


	Bedeutung,


	Fokus,


	Energie.




Fehlt ein Ziel, fehlt Orientierung. Ist ein Ziel nicht stimmig, fehlt Tiefe. Doch wenn ein Ziel zu dir passt, verstärkt es dein Selbstbild, deine Motivation und deinen Lebenssinn.


 [image: ] Übungsteil: Ziele erkennen und bewusst machen


[image: ] Übung 1: Zielanalyse im Alltag


Dauer: ca. 10–15 Minuten


Zweck: Unbewusste Ziele sichtbar machen


1. Notiere 5 Handlungen, die du heute gemacht hast (z. B. Kaffee gekocht, mit jemandem gesprochen, etwas aufgeschoben).


2. Frage dich für jede Handlung:




	Was war mein wahres Ziel dahinter?


	War mir das Ziel vorher bewusst?


	Hat es mich gestärkt oder erschöpft?




Beispiel:




	Handlung: Instagram geöffnet.


	Ziel: Ablenkung? Kontakt? Inspiration?


	Bewertung: Zufrieden oder leer danach?




Reflexion:




	Welche Ziele dienen dir wirklich?


	Welche scheinen Ziele zu ersetzen, die dir fehlen?




[image: ] Übung 2: Ziel-Tagebuch für 7 Tage


Führe eine Woche lang am Abend folgende Notizen:




	Was war heute mein wichtigstes Ziel?


	Habe ich es verfolgt oder vernachlässigt?


	Wie habe ich mich dabei gefühlt?


	Was möchte ich morgen bewusst verfolgen?




Ziel: Ein Gefühl dafür entwickeln, wie sehr Ziele dein Erleben und Handeln prägen – und welche davon wirklich deine sind.
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