Werte und Ziele
Omid Francois Zamani

Der Nutzen

Jeder Mensch hat Werte und Ziele und sie beeinflussen ganz maf3geblich, wie wir uns fihlen. Die
entscheidende Frage fUr uns ist, wie bewusst uns unsere Werte und Ziele sind. Je bewusster, desto
eher kdnnen wir verstehen, warum wir uns so fUhlen wie wir uns fUhlen. Und desto gezielter
kénnen wir Hindernisse aus dem Weg rédumen.

Unterscheidung zwischen Werten und Zielen

Ziele sind konkret und erreichbar. Werte sind eher wie ein Kompass, nach dem man sein Leben
ausrichtet. Werte erreicht man nie ganz, aber es macht zufrieden, wenn man im Einklang mit
ihnen leben kann. Beispiele: ,FUr die Familie da sein®, ,Abenteuer erleben®, ,Fleilig sein®, ,Mbglichst
viel Freizeit haben®, ,Soziales Engagement”, ,Natur schitzen und erleben” und vieles mehr. Der
Begriff ,Werte® ist im Grunde gar nicht genau definiert. Aber Werte bilden die Grundlage fUr die
konkreten Ziele und die positiven AktivitGten, weshalb es sehr sinnvoll ist, sich damit auseinander
zu setzen.

Der wichtigste Grund fir Probleme mit Werten und Zielen sind Angste

Wenn ein Mensch zum Beispiel Angst hat, von anderen abgelehnt zu werden, neigt er dazu, seine
eigenen Werte und BedUrfnisse zu unterdricken. Geschieht dies Uber lange Zeit, verliert er immer
mehr den Zugang zu diesen. Schlussendlich kann es so weit kommen, dass nur noch eine diffuse
Unzufriedenheit oder das GefUhl, falsch zu sein oder nicht dazu zu gehdren Ubrig bleiben. In
GrundbedUrfnissen gesprochen: Der Mensch hat sein Bedirfnis nach Autonomie dem BedUrfnis
nach Bindung untergeordnet. Dies ist zur Gewohnheit geworden, also zu einem Schema.

Manchmal ist es auch so, dass eine Person schon von klein auf sehr wenig Méglichkeiten hatten,
sich mit dem, was sie gut und schlecht, richtig und falsch findet, auseinanderzusetzen. Sie
entwickelte nie richtige Wertvorstellungen. Das ist verbunden mit dem Gefhl, keine richtige
ldentitat zu haben.

Was kann man tun?

GlUcklicherweise kann man seine Werte ganz gut herausfinden, wenn man etwas Zeit investiert
und sich mit anderen Menschen austauscht, um Unterschiede zu erkennen. Dazu dienen zum
Beispiel die Arbeitsblétter zu diesem Kapitel. Wenn Sie eine bessere Vorstellung davon bendtigen,
was mit Werten gemeint sein soll, suchen Sie gerne im Internet nach ,Werte Liste®.
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Ich kenne meine Werte. Was jetzt?

Nehmen Sie sich lhre Liste positiver Aktivitdten wieder zur Hand und aktualisieren Sie diese. Der
Wochenplan ist auch nUtzlich, um konkret zu Uberprifen, wie hdufig Sie im Einklang oder gegen
ihre Werte gelebt haben. Versuchen Sie nun, lhr Leben mit Hilfe des Wochenplans mehr nach
lhren Werten auszurichten. NatUrlich 1@sst sich vieles nicht so schnell oder umfassend umsetzen,
so dass auch die langfristige Planung ins Visier genommen werden sollte.

Was, wenn ich einen Teil meiner Werte realistisch gesehen kaum Leben kann?

Alleine die Tatsache, dass Sie lhre BedUrfnisse sehen, hat schon einen positiven Effekt auf die
Psyche. Nicht sofort, denn zuerst geht es einem durch die Bewusstmachung schlechter. Man sieht
dem Problem jetzt in die Augen. Um das Gefihl zu bewaltigen, bendtigt man Mitgefthl. Entweder
von Menschen, denen man wichtig ist oder von einem Selbst. Dann kann aus empfundenem Leid

Uber etwas, das man nicht bekommt, ein GefUhl von Stolz entstehen. Der Stolz, auf Dinge zu

verzichten, um seine Werte nicht zu verraten. Oder einfach der stolz, dass man trotz widriger

Umsténde durchhdalt.

Beispiel: Ein verheirateter Mann hat den Wunsch, sich sexuell mehr auszuleben, aber seine Frau
zeigt wenig Interesse, weil sie den Kindern und der Arbeit Prioritat gibt. Sexualitat stellt fir sie kein
so hoher Wert dar. Der Mann lebt sein Bedirfnis auch nicht anderswo aus, weil er weif3, dass seine

Frau es nicht schaffen wirde, dies zu tolerieren. Sein Familienwert ist hdher ist als sein Wert fur

sexuelle Abenteuer.
Eine positive Interpretation ware hier: ,Ich kann nichts fUr mein BedUrfnis. Ich treffe eine
Entscheidung fUr ein hdheres Ziel und bin stolz darauf, dass ich es aushalten kann, dieses
BedUrfnis nicht zu leben.”

Anndherungs- und Vermeidungsziele

Diese Unterscheidung ist ziemlich nUtzlich in der Psychotherapie. Vermeidungsziele sind zum
Beispiel ,lch will nicht versagen®, ,Ich will keine Schmerzen®, ,Ich will nicht, dass mich einer blod
findet®. Diese Ziele haben etwas gemeinsam: Sie entstehen aus der Angst. Anndherungsziele
dagegen bringen uns mehr in Einklang mit unseren Werten: ,Ich will heute im Wald spazieren
gehen” (Werte ,Natur® und ,Bewegung®), ,Ich mdchte mit meiner Tochter ein Eis essen gehen”
(Werte ,Familie” und ,Essensgenuss®). Der Frageboden FAMOS, den manche von lhnen aus der
Testung kennen, bildet beide Formen der Ziele gut ab. Uberwiegen die Vermeidungsziele, zeigt
das, dass die Wahrnehmung auf Bedrohung fokussiert ist. Die Welt ist fUr Sie eine Schlechte. Ist die
Sicht zu negativ, ergibt es keinen Sinn mehr, Freude zu empfinden.

Wie kann man das nun Lésen? Wir stolpern mit diesem Thema in ein komplexes Problem, dessen
Lésung sich aus dem gesamten Therapieprozess ergibt. Dazu gehért: Akzeptanz von schlechten
Dingen in der Welt und vor allem auch im eigenen Erfahrungsschatz, verbunden mit dem
Aushalten der GefUhle von Angst, Wut und Trauer. Deutlicher formuliert: Erst wenn wir akzeptieren
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kénnen, dass wir sterben werden und auf dem Weg dort hin schlimme Dinge passieren kénnen,
sind wir in der Lage die Zeit bis dahin zu genief3en. Um unsere BedUrfnisse in dieser Zeit zu
befriedigen, bendtigen wir auch gewisse Kompetenzen. Beispielsweise hilft hohe Sozialkompetenz
dabei, das Schlechte, das andere Menschen in sich tragen, nicht zu provozieren und dafir aber
ihre guten Seiten zu aktivieren.

Ein Beispiel fuUr einen nitzlichen Perspektivwechsel von Vermeidungs- zu Anndherungszielen:
Eine junge Frau hat ihre Arbeitsstelle verloren und empfindet Angst, ihr Haus zu verlieren. lhr
Vermeidungsziel ist es, durch einen neuen Job die Finanzen zu stabilisieren. Nachdem sie viele
Bewerbungen verschickt und Bekannte kontaktiert hat, kann sie gerade nicht mehr viel tun auf3er
auf die Antworten zu warten. Sie hat aber immer noch etwas Angst. Dieser Angst widmet sie sich
jetzt bewusst, indem sie sich mit dem schlimmstméglichen Fall auseinandersetzt: Ein Leben in
Grundsicherung. Sie spielt dieses Bild in ihrem Kopf durch und kann langsam fUhlen, dass sie auch
diese Lebenslage Uberstehen wirde. Selbst mit Grundsicherung kénnte sie sich noch mit ihren
Freunden treffen, BuUcher lesen und neue Dinge lernen, die ihr spdter vielleicht einen besseren Job
ermobglichen wirden. So beruhigt wendet sie sich ihrem Anndherungsziel zu, ein interessantes
Fachbuch zu lesen und trifft sich spater mit einer Freundin.

Der optimale Schwierigkeitsgrad

Hier wiederhole ich etwas aus ,Psychische Grundbedirfnisse”, weil es so wichtig ist: Wenn Sie sich
die Ziele so setzen, dass sie nicht zu schwer und nicht zu leicht sind, werden sie ein glicklicheres
Leben fUhren. Menschen mit psychischen Stérungen neigen dazu, sich zu Uber- oder zu
unterfordern. Diesen Gedanken fUhren wir hier noch etwas weiter, denn in diesem einfachen
Prinzip steckt viel drin:

1. Menschen funktionieren nicht ohne Ziele. Nur Cocktails trinken am Traumstrand funktioniert in
Realitdt nicht besonders lang.

2. Ob Sie etwas gut gemacht haben oder nicht héngt ganz wesentlich von lhrer eigenen
Bewertung ab.

Daraus abgeleitet bedeutet psychische Reifung
Im Arbeitskontext: Klar unterscheiden lernen zwischen der eigenen Bewertung und der
Bewertung durch einen Vorgesetzten, die mdglicherweise unfair ist. Bei der eigenen Bewertung
unterscheiden lernen, woher sie kommt: Von meinem inneren Kritiker (Uberfordernd), von meinem
inneren Kind (unterfordernd, keine Lust, Angst), oder von meinem inneren Erwachsenen (fair,
realitGtsangemessen).

Im Umgang mit Angst: Genau in sich hinein fUhlen, wie schwer verschiedene Situationen fir einen
wdaren. Dann sich einer Situation stellen, die im mittleren Bereich liegt. Sich davon erholen. Dann
wieder in sich hineinfUhlen, wie schwer Situationen erscheinen. Sich einer mittelschweren Situation
stellen. Sich davon erholen usw. Dadurch ,schleift” die Angst sich StUck fUr Stick ab.
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