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1. Einflihrung

»Personality is something and personality does something« — mit
dieser Formulierung beschrieb Gordon Allport (1937, S. 48) zwei
unterschiedliche, aber sich erginzende Seiten der Personlichkeits-
forschung: Einerseits geht es darum, die Struktur grundlegender Ei-
genschaften und Dispositionen zu ermitteln, die fiir eine Person
kennzeichnend sind und in denen sie sich von anderen Personen
unterscheidet; andererseits stellt sich die Frage, wie die besonderen
Merkmale des Individuums in dessen Denken, Handeln und Fiih-
len zum Ausdruck kommen und wie sie in Interaktion mit Merk-
malen der sozialen Umwelt Verhalten beeinflussen kénnen (Cantor,
1990). Gleichfalls 1937 plidierte Floyd Allport dafiir, Personen
nicht nur durch das zu kennzeichnen, was sie typischerweise tun,
sondern auch durch das zu charakterisieren, was sie mit ihrem Tun
intendieren und zu erreichen versuchen. Das Ziel einer solchen »te-
leonomischen« Analyse der Personlichkeit besteht darin, Absichten,
Bestrebungen und Zwecke zu identifizieren, an denen sich das
Handeln von Menschen orientiert, die aber je nach Situation in un-
terschiedlichen Formen des Verhaltens Ausdruck finden kénnen.
Gordon Allport (1953) argumentierte spiter in gleicher Richtung,
dass es eine zentrale Aufgabe der motivationspsychologischen Un-
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tersuchung der Personlichkeit sei, herauszufinden, wonach Men-
schen in ihrem Leben streben und welche Qualititen (z.B. Kompe-
tenzen und Identititsaspekte) sie sich dabei zu Eigen machen
mochten.

Seit diesen Arbeiten Gordon und Floyd Allports ist geraume Zeit
vergangen und die motivationspsychologische Analyse der Persén-
lichkeit hat wihrenddessen eine respektable Position in der Person-
lichkeitspsychologie eingenommen (McAdams, 1997). In den letz-
ten 20 Jahren ist diese Entwicklung aufs Engste mit der Einfithrung
von Konzepten intentionalen Handelns in die Persénlichkeitsfor-
schung verbunden gewesen (Pervin, 1989). Federfiihrend ist dabei
die Vorstellung, dass Menschen, jenseits des Wirkens innerer Triebe
und duflerer Zwinge, prinzipiell in der Lage sind, ihr Leben in
Ubereinstimmung mit eigenen Absichten zu gestalten. Gleichzeitig
haben sich Vertreter der Entwicklungspsychologie verstirkt der
Frage zugewandt, welche Funktionen Lebensziele und Zukunfts-
pline in der Entwicklung der Personlichkeit tiber die Lebensspanne
erfiillen und wie sie die jeweilige Form der Interaktion zwischen
Person und Umwelt in unterschiedlichen Lebensphasen prigen
(vgl. Brandtstadter/Lerner, 1999). Auch hier sind Vorldufer zu nen-
nen, wie zum Beispiel Biihler und Massarik (1968), die eine detail-
lierte Analyse alterstypischer Ziele im Lebenslauf vorlegten, oder
Neugarten (1977), die sich fiir eine stirkere Beriicksichtigung
menschlicher Ambitionen und Pline in der Untersuchung biografi-
scher Entwicklungen aussprach, und Thomae (1968), der »Themen
des Daseinsvollzugs« eine zentrale Stellung in der Analyse der Aus-
einandersetzung des Individuums mit den Anforderungen der Um-
welt zuwies.

Im Mittelpunkt dieses Kapitels werden zwei Fragen stehen. Ers-
tens werden wir erdrtern, in welcher Beziehung das Streben nach
personlich bedeutungsvollen Zielen zum emotionalen Wohlbefin-
den von Menschen steht. Dabei werden wir von der Annahme aus-
gehen, dass die Bildung personlich bedeutsamer Ziele eine notwen-
dige, aber keine hinreichende Bedingung fiir Gliick, Vitalitit und
Lebenszufriedenheit darstellt. Unsere zentrale These lautet stattdes-
sen, dass das Streben nach Zielen nur dann zu hohem Wohlbefin-
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den fiihrt, wenn die betreffenden Ziele im Einklang sowohl mit
dufleren Lebensbedingungen als auch mit inneren Bediirfnissen
stehen. Dementsprechend werden wir darlegen, dass unrealistische
und bediirfnisinkongruente Ziele mit emotionalen Belastungen
verbunden sind, die in negativen Lebenseinstellungen und depressi-
ven Affekten zum Ausdruck kommen kénnen. Zweitens werden
wir diskutieren, welche Funktionen persénliche Ziele in der Ent-
wicklung im Erwachsenenalter erfiillen. Wir werden zunichst Ver-
anderungen beschreiben, denen personliche Ziele im Lebenszyklus
unterworfen sind. AnschlieBend werden wir argumentieren, dass
personliche Ziele die Ausiibung von Selbstkontrolle iiber das eigene
Leben erméglichen, und zudem erértern, welchen Beitrag iibergrei-
fende Lebensziele, aber auch konkrete Anliegen des Alltagslebens,
zur Kontinuitit und Variabilitit im Leben von Menschen leisten.
Abschlieffend werden wir diskutieren, welche Rolle Verinderungen
in Zielsystemen in der proaktiven Bewiltigung von Lebensein-
schnitten spielen.

2. Personliche Ziele

Personliche Ziele beruhen auf antizipierten Zustinden und Ereig-
nissen, die fiir eine Person von individueller Bedeutung sind. Sie
zeigen an, wonach eine Person in ihrer gegenwirtigen Lebenssitua-
tion strebt und was sie in Zukunft in unterschiedlichen Lebensbe-
reichen erreichen oder auch vermeiden méchte (Brunstein, Dangel-
mayer/Schultheiss, 1996; Brunstein/Maier, 1996). Unter dem
Begriff der personlichen Ziele wird eine ganze Reihe kognitiv-moti-
vationaler Konstrukte der Personlichkeitspsychologie zusammenge-
fasst, wie zum Beispiel current concerns (Klinger, 1977), personal
projects (Little, 1983), personal strivings (Emmons, 1986) und life
tasks (Cantor/Zirkel, 1990). Diese Konstrukte verbindet die Auffas-
sung, dass Menschen zukunftsgerichtete und sich selbst motivie-
rende Wesen sind, die danach streben, ihr Leben nach eigenen Ab-
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sichten zu gestalten und ihre Alltagsaktivititen mit personlicher
Bedeutung zu erfiillen.

Der Bildung von persénlichen Zielen liegt ein kreativer Prozess
zugrunde, in dem Menschen bedeutungsvolle Vorhaben generieren
und sie mit Handlungsplinen verkniipfen, welche der Erreichung
der jeweils ausgewiihlten Ziele dienen. Auf die Bildung von Zielen
koénnen zahlreiche interne und externe Faktoren einwirken. Um
sich Ziele zu setzen, die einerseits realistisch, andererseits aber auch
befriedigend sind, miissen Individuen ihre eigenen Interessen, Be-
dirfnisse und Werte mit den Aufgaben, Erwartungen und Gelegen-
heiten ihrer sozialen Umwelt in Einklang bringen (Cantor, 1994).
Dennoch ist die Bildung von Zielen nicht einfach als Produkt der
Abwigung eigener Wiinsche gegeniiber dufleren Erfordernissen zu
verstehen. Vielmehr impliziert die Bildung personlicher Ziele stets
einen Akt der Entscheidung oder Selbstverpflichtung, durch den
ein bestimmtes Ziel erst zum MafSstab des eigenen Handelns wird
(Emmons/Kaiser, 1996).

Personliche Ziele verleihen dem Alltag von Menschen Struktur
und Bedeutung (Klinger, 1977). Menschen identifizieren sich mit
den Zielen, die sie verfolgen (Cross/Markus, 1991), und investieren
ein betrichtliches Maf an Zeit und Energie, um ihre Anliegen zu
verwirklichen (Brunstein, 2000; Novacek/Lazarus, 1990). Sie ersin-
nen Strategien, wie sie ihre Ziele implementieren kénnen, wihlen
Situationen danach aus, ob sie fiir die jeweils verfolgten Ziele pas-
send sind, iiberwachen Fortschritte, die sie bei einzelnen Zielen ma-
chen, und verindern ihr Verhalten und verfeinern ihre Strategien,
sofern sich ihre bisherigen Bemiihungen als erfolglos erwiesen ha-
ben. Gemeinsam bilden diese Aktivititen die Grundlage jeglicher
Form selbstgesteuerten Handelns. Sie befihigen Menschen, ihr ei-
genes Tun selbst zu bestimmen und es gemif} eigener Absichten
und Pline auf erstrebenswerte Zustinde auszurichten (Ford,
1987).

Obwohl Menschen ihre Ziele nicht fortlaufend reflektieren, son-
dern sich iiberwiegend auf die Ausfithrung zielgerichteter Hand-
lungen konzentrieren, wird angenommen, dass personliche Ziele
dem Bewusstsein zuginglich sind. Daher werden sie mit Methoden
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des Selbstberichts erfasst. Typisch dafiir ist, dass idiographische mit
nomothetischen Elementen kombiniert werden (Klinger, Barta/
Maxeiner, 1981). Die Probanden berichten zunachst ihre Anliegen,
Projekte und Bestrebungen in einem freien Antwortformat. Die In-
halte, die dabei generiert werden, sind in hohem Mafle idiosynkra-
tisch, d.h. spezifisch fiir die betreffende Person und ihre gegenwir-
tige Lebenssituation. Anschliefend werden personliche Ziele nach
unterschiedlichen Merkmalen eingeschitzt, wobei neben inhaltli-
chen Aspekten (z.B. dem Thema eines Ziels) auch formale Eigen-
schaften der berichteten Ziele (z.B. die Wichtigkeit eines Ziels) be-
urteilt werden. Auf diese Weise konnen interindividuelle
Differenzen im Streben nach Zielen erfasst und zu anderen Varia-
blen, wie Indikatoren des subjektiven Wohlbefindens, in Beziehung
gesetzt werden.

3. Entschlossenheit und Realisierbarkeit: ein
teleonomisches Modell des emotionalen
Wohlbefindens

In den letzten Jahren haben zahlreiche Autoren darauf hingewiesen,
dass Zielgerichtetheit eine wichtige Rolle in der Lebenszufriedenheit
und psychischen Gesundheit von Menschen spielt (vgl. Diener,
Suh, Lucas/Smith, 1999). Personliche Ziele kénnen auf mindestens
drei Wegen emotionales Wohlbefinden fordern: Erstens vermittelt
das Streben nach selbst gesetzten Zielen die Erfahrung, ein erfiilltes
und selbst bestimmtes Leben zu fithren (Erikson, Erikson/Kivnick,
1986; Lazarus/DeLongis, 1983). Zweitens bieten Ziele Anreize, die
je nach Aufgabe und Anforderung zu geistigen, sozialen und kor-
perlichen Aktivititen anspornen kénnen (Cross/Markus, 1991;
Harlow/Cantor, 1996). Drittens werden durch Ziele Orientierungs-
punkte fiir die Planung und Ausgestaltung des eigenen Lebens defi-
niert (Brandtstidter, 1984; Biihler/Massarik, 1968). Dementspre-
chend empfinden Menschen, die »ziellos« sind, d.h. keine fiir sie
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bedeutungsvollen Ziele verfolgen, ihren Alltag zumeist als »leer«
und unausgefiillt und sind mit ihrem Leben unzufrieden (Klinger,
1977).

Das Streben nach persénlichen Zielen fiihrt aber keineswegs aus
innerer Notwendigkeit zu Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit.
Klinger (1977) wies darauf hin, dass Personen, die ihren Zielen ho-
he Bedeutung zuweisen, bei ihrer Realisierung aber wenig erfolg-
reich sind, hiufig Gefiihle der Frustration und Enttiuschung erle-
ben und — sofern ihre Ziele auf Dauer durch Hindernisse blockiert
werden — in depressive Phasen verfallen kénnen. Ahnlich betonte
Michalos (1980), dass chronische Diskrepanzen zwischen Ansprii-
chen an das Leben einerseits und erzielten Lebenserfolgen anderer-
seits eine der wichtigsten Ursachen fiir die Entwicklung negativer
Lebenseinstellungen sind. Um zu einem umfassenderen Verstindnis
der Beziehung zwischen personlichen Zielen auf der einen Seite
und emotionalem Wohlbefinden auf der anderen Seite zu gelangen,
gentigt es daher nicht, zu fragen, ob und in welchem Umfang eine
Person Ziele verfolgt, die fiir sie wichtig sind; vielmehr ist zusitz-
lich zu fragen, ob und in welchem Umfang eine Person iiber eine
Lebenssituation verfiigt, die das Erreichen selbst gesetzter Ziele be-
giinstigt oder, im negativen Fall, erschwert.

Diesen Gedanken haben wir (die Autoren) in einer Serie von
Studien aufgegriffen, deren Ergebnisse wir anschliefend zusam-
menfassen werden. Allen Studien ist gemeinsam, dass Verinderun-
gen im emotionalen Wohlbefinden als gemeinsame Funktion so-
wohl der Entschlossenheit, personliche Ziele zu verfolgen, als auch
der Realisierbarkeit von personlichen Zielen im Licht der jeweils be-
stehenden Lebenssituation analysiert wurden. Mit Entschlossenheit
bezeichnen wir das Ausmaf, in dem sich eine Person mit ihren Zie-
len identifiziert und sich verpflichtet fiihlt, sie zu verwirklichen.
Hohe Entschlossenheit bedeutet, dass ein Ziel fiir eine Person ver-
bindlich ist, dass sie bereit ist, fiir das betreffende Ziel Anstrengung
zu investieren, und dass sie das Ziel moglichst rasch in Angriff neh-
men will. Mit Realisierbarkeit bezeichnen wir hingegen das Aus-
maf, in dem eine Lebenssituation giinstige oder ungiinstige Bedin-
gungen fiir die Verwirklichung von personlichen Zielen bietet.
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Abb. 1: Teleonomisches Modell des emotionalen Wohlbefindens.

Hohe Realisierbarkeit bedeutet zum Beispiel, dass eine Person ihren
Alltag so gestalten kann, dass er ausreichend Zeit und Gelegenheit
bietet, um etwas fiir personliche Ziele zu tun; dass sie weiterhin
diejenigen Faktoren, die fiir die Verwirklichung ihrer Ziele relevant
sind, selbst beeinflussen kann; und dass sie sich zudem bei der Aus-
fithrung zielgerichteter Handlungen auf die Unterstiitzung relevan-
ter Bezugspersonen verlassen kann (fiir die zugehérigen Einschit-
zungsskalen vgl. Brunstein, 1993, 2001; Maier/Brunstein, 2001).
Das von uns entwickelte »teleonomische« (d.h. auf Zielkonzep-
ten beruhende) Modell des emotionalen Wohlbefindens besagt im
Kern Folgendes (vgl. Abbildung 1; die in gestrichelten Linien abge-
bildeten Teile des Modells werden spiter erliutert werden): Ent-
schlossenheit und Realisierbarkeit werden als distale Einflussgrélen
des Wohlbefindens betrachtet. Jeder dieser beiden Variablen wird
eine gesonderte Funktion bei der Vorhersage des Wohlbefindens
zugewiesen. Die Hohe der Entschlossenheit bestimmt, in welchem
Umfang das eigene Wohlbefinden vom Streben nach personlichen
Ziele abhingig gemacht wird. Demgegeniiber beeinflusst die Reali-
sierbarkeit von Zielen, in welcher Richtung sich das Wohlbefinden
einer Person iiber die Zeit verdndert. Lebensbedingungen, welche
die Verwirklichung von Zielen begiinstigen, sollten zu einer Zunah-
me des Wohlbefindens fiihren, wihrend ungiinstige Bedingungen
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und die damit verbundenen Schwierigkeiten, Ziele nicht realisieren
zu kénnen, Beeintrichtigungen des Wohlbefindens nach sich zie-
hen sollten.

Fortschritten bei der Verwirklichung von Zielen wird demgegen-
tiber die Rolle von vermittelnden Variablen zugewiesen. Einerseits
werden Fortschritte als unmittelbare Ursache fiir hohes Wohlbefin-
den betrachtet. Diese Annahme entspricht der Auffassung, dass po-
sitive und negative Affekte durch ein Feedbacksystem gesteuert
werden, das die Anniherung an angestrebte Ziele registriert (bzw.
sie mit zugehorigen Sollwerten vergleicht; vgl. Carver/Scheier,
1999). Andererseits wird angenommen, dass hohe Fortschritte nur
dann erzielt werden, wenn ein hohes Mafl an Entschlossenheit auf
der Seite der Person mit giinstigen Bedingungen zur Realisierung
von Zielen auf der Seite der Lebenssituation zusammentrifft. Ist
eine dieser beiden Voraussetzungen nicht erfiillt, so sind auch keine
substanziellen Fortschritte im Streben nach Zielen zu erwarten.

Um dieses Annahmen zu priifen, fiihrte Brunstein (1993) eine
Studie durch, in der Studenten im Verlauf eines Semesters mehr-
fach zu ihrem Wohlbefinden befragt wurden (Lebenszufriedenheit,
positive Affekte und negative Affekte). Am Beginn des Semesters
berichteten die Teilnehmer ihre persénlichen Zielen und schitzten
sie nach Merkmalen ein, welche sich auf die oben beschriebenen
Dimensionen »Entschlossenheit« und »Realisierbarkeit« bezogen.
Vier, zehn und zw6lf Wochen spiter gaben sie an, in welchem Um-
fang sie Fortschritte bei der Verwirklichung ihrer Ziele erreicht hat-
ten; zu den gleichen Zeitpunkten wurden Angaben zum emotiona-
len Wohlbefinden erhoben. Erwartungsgemifl erwies sich die
Interaktion zwischen Entschlossenheit und Realisierbarkeit als be-
deutsamer Pridiktor sowohl von Fortschritten bei der Realisierung
von Zielen als auch von Verdnderungen im Wohlbefinden (vgl. Ab-
bildung 2). Studenten, die fest entschlossen waren, ihre Ziele zu
verwirklichen, und ihre Lebensbedingungen dafiir als giinstig er-
achteten, erzielten die grofiten Fortschritte und verbuchten einen
deutlichen Anstieg in ihrem Wohlbefinden. Demgegeniiber waren
ungiinstige Bedingungen mit geringen Fortschritten verkniipft und
fithrten dariiber vermittelt zu einer Minderung des emotionalen
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Abb. 2: Verinderungen im emotionalen Wohlbefinden als Funktion der
Entschlossenheit, personliche Ziele zu verfolgen, und der Realisierbarkeit
von personlichen Zielen in der aktuellen Lebenssituation.

Quelle: Brunstein, J. C. (1993). Personal goals and subjective well-being: A
longitudinal study. Journal of Personality and Social Psychology, 65,
1061-1070.

Wohlbefindens wihrend des Semesters. Signifikant war dieser nega-
tive Effekt allerdings nur bei Studenten, die trotz ungiinstiger Be-
dingungen entschlossen blieben, ihre Ziele zu verwirklichen.

Um die Generalisierbarkeit dieser Ergebnisse zu priifen, fiihrte
.Brunstein (1999) eine hnliche Studie, diesmal jedoch mit einer
Gruppe 60- bis 80-Jahriger durch. Die Teilnehmer berichteten zu-
nichst ihre aktuellen Ziele in fiinf Lebensbereichen (Familie,
Freunde, Finanzen, Hobbys und Gesundheit). Danach schitzten sie
ihre eigene Entschlossenheit ein und machten Angaben zur Reali-
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sierbarkeit ihrer Ziele. Nach statistischer Kontrolle von Lebensalter,
Einkommen, Gesundheitszustand und sozialen Kontakten erwies
sich die Beurteilung der Realisierbarkeit von personlichen Zielen
als bedeutsame Einflussgrofle des emotionalen Wohlbefindens.
Waurden die Lebensbedingungen fiir die Verwirklichung von per-
sonlichen Zielen als giinstig beurteilt, so war ein hohes Maf§ an
Entschlossenheit auch mit hoher Lebenszufriedenheit, einem Uber-
wiegen von positiven im Vergleich zu negativen Affekten und einer
optimistischen Sichtweise des Alterns verkniipft. Symptome der
Resignation herrschten demgegeniiber bei Teilnehmern vor, die
nicht mehr daran glaubten, Ziele, die sie fiir wichtig hielten, auch
verwirklichen zu kénnen.

Maier und Brunstein (2001) iiberpriiften das oben beschriebene
Modell im Kontext der beruflichen Sozialisation bei Berufsanfin-
gern. Die Teilnehmer, die kurz zuvor in ein Unternehmen eingetre-
ten waren, berichteten ihre Ziele im Beruf und schitzten sie nach
ihrer eigenen Entschlossenheit sowie nach der wahrgenommenen
Realisierbarkeit im Kontext des neuen Arbeitsplatzes ein (z.B. nach
dem Ausmaf an sozialer Unterstiitzung durch Vorgesetzte und Kol-
legen). Als Indikatoren der erfolgreichen beruflichen Integration
wurden Verinderungen in der Héhe der Arbeitszufriedenheit sowie
der organisationalen Verbundenheit iiber den Zeitraum von acht
Monaten untersucht. Berufseinsteiger, die feste und klar umrissene
Absichten vor Augen hatten und zudem iiberzeugt waren, ihre eige-
nen Ziele in ihren Unternehmen verwirklichen zu kénnen, ver-
zeichneten nicht nur einen deutlichen Anstieg in ihrer Arbeitszu-
friedenheit, sondern entwickelten auch ein hohes Mafl an
Identifikation mit ihrem Unternehmen. Wurden die Bedingungen
zur Realisierung eigener Ziele am Arbeitsplatz negativ eingeschitzt,
so ging die Hohe der Arbeitszufriedenheit zuriick und das Ausmafl
der Verbundenheit mit dem jeweiligen Unternehmen blieb wih-
rend des ersten Jahrs der Anstellung gering. Diese Ergebnisse zei-
gen, dass die Qualitit eines spezifischen Lebensbereichs, wie z.B.
des Arbeitsplatzes in einem Unternehmen, danach beurteilt wird,
in welchem Umfang er Gelegenheit zur Realisierung personlich
wichtiger Anliegen bietet. Brunstein, Dangelmayer und Schultheiss
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(1996) haben dhnliche Ergebnisse in Studien zur Zufriedenheit mit
Ehe und Partnerschaft ermittelt.

In einer wiederum ganz anderen Personengruppe untersuchten
Brunstein, Ganserer, Maier und Heckhausen (1991) die personli-
chen Ziele von Hausfrauen, die ihre Anliegen und Pline zunichst
nach Merkmalen der »Entschlossenheit« und »Realisierbarkeit« ein-
schitzten. In der folgenden Woche wurden sie gebeten, an jedem
Tag zu acht per Zufall ausgewihlten Terminen ihre Stimmungslage
zu protokollieren (mittels eines Signalgebers, der acht Mal am Tag
»piepste«). Nach Aggregation der Daten iiber 56 Messzeitpunkte er-
wiesen sich positive und negative Stimmungen als unabhingige Af-
fektdimensionen. Die Haufigkeit positiver Affekte war umso hoher,
je vielfiltiger die Ziele der Teilnehmerinnen waren und je mehr sie
sich entschlossen fiihlten, ihre Ziele auch realisieren zu wollen. Ne-
gative Affekte wurden hingegen umso hiufiger registriert, je selte-
ner sich im Alltag die Gelegenheit bot, an persénlich bedeutungs-
vollen Zielen zu arbeiten.

Ein weiteres Ergebnis dieser Studie (Brunstein et al., 1991) war,
dass Hausfrauen, deren Lebensbedingungen fiir die Verwirklichung
personlicher Ziele ungiinstig waren, erhhte Werte auf einem De-
pressionsinventar aufwiesen. Ahnlich berichteten Lecci, Karoly,
Briggs und Kuhn (1994), dass Ziele, welche als bedeutsam erachtet
werden, gleichzeitig aber kaum realisierbar erscheinen, das Risiko
erhohen, dass Symptome der Depression und Angstlichkeit entwi-
ckelt werden. Réhrle, Hedke und Leibold (1994) haben dies in ei-
ner klinischen Stichprobe bestitigen kénnen. Depressive Patienten
schitzten ihre Ziele als weitaus schwieriger und belastender sowie
weniger kontrollierbar ein als Personen einer nicht klinischen Ver-
gleichsgruppe (zu dhnliche Befunden bei Patienten mit psychoso-
matischen Storungen vgl. P6hlmann/Brunstein, 2000). Bemerkens-
wert ist, dass in keiner dieser Studien Symptome der Depression
mit Zustinden der »Ziellosigkeit« verbunden waren. Im Gegenteil,
gerade bei hoher Entschlossenheit, Ziel verwirklichen zu wollen,
konnen widrige Lebensumstinde nachteilige Effekte auf die emo-
tionale Gesundheit von Menschen ausiiben.

Zusammenfassend zeigen die hier berichteten Befunde, dass ein
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hohes Maf3 an Zielgerichtetheit (bzw. an Entschlossenheit, einmal
gesetzte Ziele auch zu realisieren) nur in dem Maf3e fiir emotiona-
les Wohlbefinden forderlich ist, wie eine Person tiber eine Lebenssi-
tuation verfiigt, die fiir die betreffenden Ziele giinstig ist. Unter un-
giinstigen Bedingungen werden selbst bei hoher Entschlossenheit
keine substanziellen Fortschritte bei der Verwirklichung von Zielen
gemacht. Dies kann wiederum Gefiihle der Enttiuschung und Un-
zufriedenheit nach sich ziehen und bei dauerhafter Blockierung
wichtiger Ziele zum Auftreten depressiver Episoden fiihren. In ei-
ner solchen Situation mag es hilfreich sein, sich von unrealistischen
Absichten zu losen und Ziele, die eher belastend als befriedigend
wirken, ginzlich aufzugeben. Wir kommen auf diesen Punkt spiter
noch zurtick.

4. Explizite Ziele und implizite Motive

Auch wenn die Realisierung persénlicher Ziele in der Regel von ge-
steigerter Lebensfreude begleitet wird, so stellt sich dennoch die
Frage, ob alle Arten von Zielen gleichermaflen fiir emotionales
Wohlbefinden forderlich sind (Sheldon/Kasser, 1998). Brunstein,
Lautenschlager, Nawroth, P6hlmann und Schultheiss (1995) vertra-
ten die These, dass das Streben nach und die Verwirklichung von
personlichen Zielen nur in dem Mafle emotionales Wohlbefinden
fordert, wie die betreffenden Ziele Gelegenheit zur Befriedigung
grundlegender Bediirfnisse bieten (vgl. hier die mit gestrichelten Li-
nien gekennzeichneten Teile des Modells in Abbildung 1). Nach
McClelland (1985) lassen sich Bediirfnisse, wie das Streben nach
Nihe (Affiliation), Wirksamkeit (Macht) und Effizienz (Leistung),
als Dispositionen betrachten, die auf der Grundlage affektiver Lern-
erfahrungen in der frithen Kindheit gebildet werden. McClelland
bezeichnete interindividuelle Differenzen in der Stirke einzelner
Bediirfnisse auch als implizite Motive und grenzte sie von den expli-
ziten Zielen und Werten ab, die sich eine Person selbst zuschreibt.
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Implizite Motive sind nach McClelland nichtsprachlich reprisen-
tiert und daher dem Bewusstsein schwer zuginglich. Sie lassen sich
weder mit Methoden des Selbstberichts erfassen noch aus beob-
achtbarem Verhalten ablesen (Schultheiss/Brunstein, in press). Im-
plizite Motive konnen aber indirekt aus Phantasieaktivititen er-
schlossen werden, die Personen spontan zu Bildern produzieren,
wie sie dem Thematischen Apperzeptionstest (TAT) Murrays
(1943) zugrunde liegen.

Brunstein et al. (1995) befragten Studenten, die zunichst Anga-
ben zu ihrem emotionalen Wohlbefinden machten, zu ihren aktuel-
len Lebenszielen und legten ihnen zudem einen TAT zur Messung
ihrer impliziten Motive vor. Sowohl Motive als auch Ziele wurden
nach zwei Themen ausgewertet: Wirkung (das Streben nach Auto-
nomie, Effektivitit und sozialer Wirksamkeit) und Bindung (das
Streben nach zwischenmenschlicher Nihe und warmherzigen, ver-
trauensvollen Beziehungen).

Die Studie erbrachte im Wesentlichen zwei Ergebnisse: Erstens
zeigte sich, dass das Ausmaf}, in dem die Probanden im TAT Be-
diirfnisse nach Wirkung und Bindung thematisierten, in keinem
bedeutsamen Zusammenhang zur Intensitit ihres selbst attribuier-
ten Strebens nach Wirkung und Bindung stand, wie es in den be-
richteten Zielen zum Ausdruck kam. Dieser von anderen Autoren
(z.B. King, 1995) bestitigte Befund illustriert, dass sich Menschen
nicht nur an Ziele binden, die ihren eigenen Bediirfnissen entsprin-
gen, sondern dass sie ebenso hiufig Ziele verfolgen, die nicht zu ih-
ren latenten Bediirfnissen passen. Zweitens zeigte sich, dass die the-
matische Kongruenz zwischen expliziten Zielen und impliziten
Motiven in systematischer Beziehung zur Hohe des emotionalen
Wohlbefindens stand. Bei Studenten, die im TAT ein starkes Bediirf-
nis nach Bindung zum Ausdruck brachten, stand das Streben nach
bindungsorientierten Zielen in positiver, das Streben nach wir-
kungsorientierten Zielen hingegen in negativer Beziehung zum
Wohlbefinden. Umgekehrt war bei Studenten, die iiber ein starkes
Wirkungsmotiv (TAT) verfiigten, das Streben nach Wirkungszielen
mit erhéhtem, das Streben nach Bindungszielen hingegen mit re-
duziertem Wohlbefinden verkniipft. Diese Befunde demonstrieren,
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dass das Streben nach Zielen, welche den eigenen Motiven entspre-
chen, mit hohem Wohlbefinden einhergeht, wihrend Ziele, die the-
matisch nicht zu den eigenen Bediirfnissen passen oder diesen gar
entgegengesetzt sind, vermindertes Wohlbefinden zur Folge haben
kénnen.

Brunstein, Schultheiss und Grissmann (1998) untersuchten, wie
sich die Kongruenz versus Inkongruenz zwischen expliziten Zielen
und impliziten Motiven auf Verinderungen des emotionalen Wohl-
befindens iiber den Zeitraum mehrerer Monate auswirkt. Am Be-
ginn eines Semesters berichteten Studenten ihre aktuellen bin-
dungs- und wirkungsorientierten Ziele. Zudem gaben sie an, wie
sehr sie entschlossen waren, ihre Ziele zu verwirklichen, und wie
giinstig oder ungiinstig ihre Lebenssituation diesbeziiglich sei. Im-
plizite Bediirfnisse nach Wirkung und Bindung wurden mithilfe ei-
nes TAT erfasst. Angaben zum Wohlbefinden wurden im Verlauf
des Semesters mehrfach erhoben. Fiir bediirfniskongruente Ziele
(d.h. von Wirkungszielen bei hohem Wirkungsmotiv bzw. von Bin-
dungszielen bei hohem Bindungsmotiv) ergaben sich Befunde, die
denen von Brunstein (1993) dhnelten. In Verbindung mit giinstigen
Lebensbedingungen fiihrte ein hohes Maf an Entschlossenheit, be-
diirfniskongruente Ziele zu realisieren, zu positiven Verinderungen
im emotionalen Wohlbefinden vom Beginn bis zum Ende des Se-
mesters. Die Analyse bediirfnisinkongruenter Ziele (d.h. von Wir-
kungszielen bei hohem Bindungsmotiv bzw. von Bindungszielen
bei hohem Wirkungsmotiv) erbrachte andere Ergebnisse. Studen-
ten, die fest entschlossen waren, bediirfnisinkongruente Ziele zu
verwirklichen, verzeichneten einen Riickgang in ihrem emotionalen
Wohlbefinden. Dafiir waren zwei Griinde ausschlaggebend: Zum
einen fithrten Fortschritte bei bediirfnisinkongruenten Zielen, im
Unterschied zu solchen bei bediirfniskongruenten Zielen, zu kei-
nerlei positiven Effekten auf das Wohlbefinden. Zum anderen ver-
nachlissigten Studenten, die sich auf bediirfnisinkongruente Ziele
konzentrierten, zumeist andere Ziele, welche ihren Bediirfnissen
besser entsprochen hitten. Die damit verbundene Stagnation bei
der Verwirklichung von Zielen, die fiir die Befriedigung eigener Be-
diirfnisse relevant waren, wirkte sich wiederum negativ auf die Ent-
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wicklung des emotionalen Wohlbefindens im Verlauf des Semesters
aus.

Diese Befunde illustrieren, dass die Verwirklichung von Zielen
nur dann zu hohem Wohlbefinden fiihrt, wenn die betreffenden
Ziele Gelegenheit zur Befriedigung eigener Bediirfnisse bieten. Die
Befunde zeigen zudem, dass es sinnvoll ist, unterschiedliche Ebenen
der Personlichkeit (z.B. explizite Ziele und implizite Motive) zu be-
riicksichtigen, um ein Erlebnisphinomen, wie emotionales Wohl-
befinden, aufzukliren (Brunstein, Maier/Schultheiss, 1999). Die
Bildung von Zielen beruht auf der menschlichen Fihigkeit, Zustin-
de zu antizipieren, die in der (fernen) Zukunft liegen. Um sich per-
sonlichen Zielen anzunihern, ist es hiufig erforderlich, Pline zu
entwerfen, Strategien einzusetzen und Schwierigkeiten zu iiberwin-
den, bevor der eigentlich erwiinschte Zustand erreicht werden
kann. Verbindliche Lebensziele werden zumeist erst im Jugendalter
gebildet, im Unterschied zu den ontogenetisch sehr viel frither ent-
wickelten impliziten Motiven. Letztere bediirfen weder der Selbstre-
flexion noch erfordern sie die Sprache als Medium. Vielmehr be-
ruhen sie auf emotionalen Priferenzen, die sich auf breite
Inhaltsklassen von Anreizen beziehen (z.B. Nihe). Einmal aktiviert,
kénnen implizite Motive Verhalten spontan ausldsen und es ohne
bewusste Kontrolle auf emotional befriedigende Zustinde ausrich-
ten (McClelland, Koestner/Weinberger, 1989). Bedenkt man diese
Unterschiede zwischen einem affektiv begriindeten Motivsystem
und einem kognitiv elaborierten Zielsystem, so ist es wenig er-
staunlich, dass zwischen beiden Systemen hiufig keine Uberein-
stimmung besteht. Umso wichtiger ist es, genauer zu kliren, welche
kognitiven und emotionalen Prozesse die Kluft zwischen impliziten
Motiven und selbst generierten Zielen {iberbriicken kénnen
(Schultheiss/Brunstein, 1999), welche individuellen Merkmale mit
chronischen Zustinden der Kongruenz oder Inkongruenz zwischen
Motiven und Zielen verbunden sind (Brunstein, 2001) und welche
biografischen Erfahrungen die Integration beider Systeme begiins-
tigen konnen (Veroff/Smith,1985).
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5. Verdnderungen in personlichen Zielen iliber
die Lebensspanne

Welchen Verinderungen unterliegen personliche Ziele im Lebens-
lauf? Die meisten Befunde zu dieser Frage entstammen Quer-
schnittsstudien, welche stets das Risiko einer Konfundierung von
Alters- mit Kohorteneffekten in sich tragen. Sieht man von dieser
Einschrinkung ab, so liegen aber doch umfangreiche Erkenntnisse
vor, wie sich Ziele im Verlauf des Erwachsenenalters verindern
kénnen. Betroffen ist zunichst der Inhalt von Zielen. Nurmi (1992)
befragte 19- bis 64-Jihrige zu ihren Lebenszielen und kategorisierte
sie anschlieBend nach den jeweils vorherrschenden Themen. Bei Ju-
gendlichen und jungen Erwachsenen dominierten Ziele, die sich
um Fragen der Berufswahl, Ausbildung, Familiengriindung und
Selbstentwicklung drehten. Von Teilnehmern im mittleren Erwach-
senenalter wurden mehrheitlich Ziele genannt, welche Fragen der
Entwicklung im Beruf sowie der Erziehung der eigenen Kinder be-
trafen. Gesundheit, Freizeitgestaltung und die Suche nach einem
héheren Lebenssinn waren Themen, welche die Ziele ilterer Er-
wachsener charakterisierten. Ahnliche Ergebnisse haben Cross und
Markus (1991), Heckhausen (1997) sowie Ryff (1989) berichtet.
Betrachtet man Nurmis Befunde, so fillt auf, dass sich Lebensziele
sehr stark an den normativen Erwartungen und Entwicklungsauf-
gaben des Jugend- und Erwachsenenalters orientieren (Havighurst,
1974). Dabei sind allerdings zwei Dinge zu beachten: Zum einen
bilden normative Lebensaufgaben nur einen groben Rahmen, in-
nerhalb dessen personliche Ziele individuell erarbeitet und auf spe-
zifische Lebenskontexte zugeschnitten werden (Cantor, 1990). Zum
anderen werden Lebensziele, bzw. die um sie kreisenden Gedanken,
nicht automatisch deaktiviert, sobald sich die dufferen Bedingun-
gen fiir ihre Realisierung verandern. Ergebnisse der »Bonner Lings-
schnittstudie iiber das Altern« zeigen beispielsweise, dass berufsbe-
zogene Themen bei Minnern noch im Alter zwischen 72 bis 87
Jahren eine hohe und gegentiber fritheren Lebensjahren kaum ver-
minderte Prioritit genieflen kénnen (Thomae, 1988).
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Neben inhaltlichen Merkmalen sind auch formale Merkmale
von Zielen alterskorrelierten Verinderungen unterworfen. In der
Arbeit Nurmis (1992; s.a. Nurmi, Pulliainen/Salmela-Aro, 1992)
beurteilten die Teilnehmer ihre Ziele nach der zugehorigen zeitli-
chen Perspektive sowie nach dem Ausmaf3, in dem sie glaubten, die
Realisierung dieser Ziele selbst beeinflussen zu konnen. Altere Er-
wachsene waren weit weniger als jiingere davon tiberzeugt, die Ver-
wirklichung ihrer Ziele selbst kontrollieren zu kénnen. Bei der In-
terpretation dieses Ergebnisses ist allerdings zu beriicksichtigen,
dass in unterschiedlichen Altersgruppen auch sehr unterschiedliche
Ziele verfolgt werden. Ausbildungs- und berufsbezogene Ziele, wie
sie im Jugend- und jiingeren Erwachsenenalter vorherrschen, wer-
den generell mit einem stirkeren Maf} an personlicher Kontrolle
verkntipft als Ziele, die sich auf die Entwicklung der eigenen Kinder
oder den Erhalt der korperlichen Gesundheit im mittleren bis ho-
heren Lebensalter beziehen.

Beziiglich der Zeitperspektive, unter der Ziele verfolgt werden,
konnte Nurmi keine altersabhingigen Verinderungen feststellen.
Allerdings waren bei Personen, die sich unmittelbar vor oder am
Beginn einer neuen Lebensphase befanden (man denke z.B. an den
Berufseintritt bei Jugendlichen oder an die Pensionierung bei il-
teren Berufstitigen), Ziele, welche die Ausgestaltung der bevorste-
henden Lebensphase betrafen, generell mit einer ausgedehnteren
Zeitperspektive verkniipft. Im Rahmen der sozioemotionalen Selek-
tivitiitstheorie haben Carstensen, Isaacowitz und Charles (1999) ge-
nauer dargelegt, wie sich die Wahrnehmung der verbleibenden Le-
benszeit auf die Auswahl und Bevorzugung von Zielen auswirkt.
Wihrend bei geringer Zukunftsperspektive emotionalen Zielen
hochste Prioritit eingerdiumt wird (z.B. dem Ziel, harmonische
Kontakte zu anderen Menschen zu haben), treten bei einer ausge-
dehnteren Zukunftsperspektive kognitive Lebensziele in den Vor-
dergrund (z.B. das Ziel, sich im Beruf weiterzubilden). Aus dieser
Annahme lassen sich (mindestens) zwei Schlussfolgerungen ziehen:
(a) Da die verfiigbare Lebenszeit mit wachsendem Alter als zuneh-
mend begrenzt erlebt wird, sollten emotionale Ziele mit fortschrei-
tendem Alter zunehmend wichtiger werden, was durch die Befunde
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von Carstensen et al. auch bestitigt wird. (b) Die im hoheren Le-
bensalter hiufig zu beobachtende Einschrinkung sozialer Kontakte
auf nahe stehende Vertraute muss nicht mehr ausschliefilich als Er-
gebnis von Verlust- und Disengagementprozessen interpretiert wer-
den. Aus der Sicht der sozioemotionalen Selektivititstheorie reflek-
tiert diese Entwicklung vielmehr ein Moment der aktiven
Beziehungsgestaltung. Da emotionale Ziele im Leben ilter werden-
der Menschen hohe Prioritit geniefSen, werden auch die dafiir rele-
vanten Beziehungen zunehmend auf nahe stehende Bezugsperso-
nen konzentriert (Fredrickson/Carstensen, 1990).

Heckhausen (1997) hat auf eine weitere Verinderung in der Bil-
dung von Zielen hingewiesen, die im Verlauf des Erwachsenenalters
eintritt. Wiahrend sich die Ziele jiingerer Erwachsener an der Er-
wartung orientieren, dass die eigenen Kompetenzen im weiteren
Lebenslauf noch anwachsen werden, gewinnen drohende oder real
erlebte Verluste beziiglich der eigenen kognitiven, sozialen und kor-
perlichen Kompetenzen bei dlteren Menschen zunehmend Einfluss
auf die Zielbildung. Symptomatisch dafiir ist, dass Absichten und
Pline nun hiufiger als Vermeidungsziele (d.h. Ziele, die sich um
die Abwendung unerwiinschter Zustinde drehen), statt Anndhe-
rungsziele (d.h. Ziele, die sich am Erreichen erwiinschter Zustéinde
orientieren) formuliert werden. Vermeidungsziele sind aber gene-
rell mit verminderter Zufriedenheit, Vitalitit und Selbstwertschit-
zung verkniipft (Elliot, Sheldon/Church, 1997). Umso erstaunli-
cher ist, dass mit zunehmendem Lebensalter positive Lebensgefiihle
ansteigen und negative Affekte abnehmen, wie Charles, Reynolds
und Gatz (2001) in einer Lingsschnittstudie fanden. Wie lasst sich
dieser Widerspruch erklidren?

Erstens ist zu beriicksichtigen, dass auch iltere Menschen sehr
viel mehr iiber Anniherungs- als Vermeidungsziele berichten. Ogil-
vie und Rose (1995) fanden, dass drohende Entwicklungsverluste
bei Erwachsenen in der Altersgruppe zwischen 66 und 82 Jahren
nur recht selten in der Bildung von Vermeidungszielen resultierten,
sondern weit hiufiger in der Form von Erhaltungszielen zum Aus-
druck kamen (z.B. beziiglich der Erhaltung von sozialen Rollen
und Aufgaben). Ahnlich berichtete Thomae (1988), dass zwar nicht
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die Ausweitung, wohl aber die Erhaltung eigener Interessen einen
hohen Stellenwert im Leben ilterer Menschen einnimmt. Das Ziel,
soziale und kognitive Kompetenzen erhalten zu wollen, darf nicht
mit Passivitit oder Resignation im Alter verwechselt werden. Im
Gegenteil: Rapkin und Fisher (1992) fanden, dass gerade Erhal-
tungsziele dem Auftreten von Depressionen und Selbstwertdefiziten
im hoheren Lebensalter entgegenwirken. In einer Reanalyse von
Daten der »Terman Study of the Gifted« fand dhnlich auch Hol-
ahan (1988), dass Ziele, welche Autonomie, soziales Engagement
und geistige Produktivitit zum Inhalt hatten, mit Optimismus, Vi-
talitdt und Lebensfreude im hoheren Lebensalter verbunden waren.

Ein zweiter Grund, warum drohende oder auch reale erlebte
Entwicklungsverluste keine Einbuflen im Wohlbefinden ilterer
Menschen nach sich ziehen, liegt in der alterskorrelierten Akzentu-
ierung unterschiedlicher Funktionen des Zielmanagements. Effekti-
ves Zielmanagement setzt nicht nur die Fihigkeit voraus, sich im-
mer wieder an neue Ziele zu binden, sondern erfordert auch die
Fihigkeit, aussichtslosen Vorhaben entsagen zu kénnen (Kuhl,
1994; Maier/Brunstein, 1999). Brandtstidter und Renner (1990)
fanden, dass die zuerst genannte Funktion gegeniiber der zuletzt
genannten bei jiingeren Erwachsenen dominiert und im Ergebnis
zu einer »hartnickigen Beibehaltung« von Zielen auch bei widrigen
Lebensumstinden fiihrt. Bei dlteren Menschen verhilt es sich um-
gekehrt. Mit zunehmendem Alter fillt es Menschen offensichtlich
leichter, sich von Zielen zu l6sen, die belastend und schwer zu reali-
sieren sind. Diese Form der »flexiblen Zielanpassung« kann hdchst
funktional sein: Die Ablosung von unrealistischen Zielen setzt Res-
sourcen frei (z.B. Zeit), die fiir die Verwirklichung vielversprechen-
derer Anliegen genutzt werden kénnen.

Sheldon und Kasser (in press) haben auf einen dritten Faktor
hingewiesen, der zu dem oben erwihnten positiven Zusammen-
hang zwischen Lebensalter und affektivem Wohlbefinden beitragen
diirfte. Beim Vergleich der Lebensziele unterschiedlicher Alters-
gruppen fanden diese Autoren, dass Erwachsene im mittleren bis
hoheren Alter — im Vergleich zu jiingeren Erwachsenen — ein ho-
heres Mafl an Selbstbestimmung bei der Auswahl ihrer Ziele aus-
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iiben. Symptomatisch dafiir ist, dass sie ihre Ziele vergleichsweise
besser auf grundlegende menschliche Bediirfnisse abstimmen. Shel-
don und Kasser fanden beispielsweise, dass das Streben nach Inti-
mitit, Generativitit und Ich-Integritit mit zunehmendem Alter an
Bedeutung gewinnt, wihrend von jiingeren Erwachsenen hiufiger
Ziele genannt werden, die sich auf soziales Prestige und materielle
Werte beziehen. Die Autoren interpretieren dieses Ergebnis dahin-
gehend, dass Menschen mit zunehmender Lebenserfahrung zu-
meist auch ein wachsendes Mafl an psychologischer Reife entwi-
ckeln. Im Zuge dieser Entwicklung gewinnen menschliche
Grundbediirfnisse zunehmend Einfluss auf die Bildung von Zielen
und fordern auf diesem Weg das emotionale Wohlbefinden.
Zusammenfassend illustrieren die in diesem Abschnitt berichte-
ten Ergebnisse, dass sich das Streben nach personlich bedeutungs-
vollen Zielen iiber das gesamte Jugend- und Erwachsenenalter er-
streckt. Auch im hoéheren Lebensalter fungieren personliche Ziele
als Quelle fiir ein sinnerfiilltes und zufriedenes Leben. M. Baltes
und Carstensen (1996) betrachteten daher »Ziele haben und verfol-
geng als ein zentrales Kriterium fiir erfolgreiches Altern. Umso
wichtiger ist es, Faktoren zu identifizieren, welche die Bildung und
Verwirklichung von Zielen auch im héheren Lebensalter unterstiit-
zen koénnen. Robbins, Lee und Wan (1994) berichteten, dass die
Einbettung in soziale Netzwerke eine solche foérderliche Funktion
erfiillen diirfte. In einer Gruppe von Friithpensioniren kam der Ver-
fiigbarkeit von unterstiitzenden Beziehungssystemen eine wichtige
Anregungsfunktion fiir die Bildung von Zielen zu. Kontinuitit im
Zielstreben war wiederum mit Optimismus und Lebenszufrieden-
heit sowie einem ausgefiillten Alltagsleben nach der Pensionierung

verkniipft.
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6. Entwicklung durch Ziele: Kontinuitat und
Veranderung im Lebenslauf

Untersuchungen zur Frage der Kontinuitit und Verinderung der
menschlichen Personlichkeit im Erwachsenenalter konzentrieren
sich traditionell auf Personlichkeitsmerkmale wie Traits, Motive
und Werte. Obgleich sich hinsichtlich solcher Merkmale durchaus
bedeutsame Altersdifferenzen feststellen lassen (McCrae et al.,
1999; Veroff/Smith, 1985), beeindruckt doch vor allem die hohe
Stabilitit, die ihnen ab einem Lebensalter von ca. 30 Jahren zu-
kommt (Roberts/DelVecchio, 2000). Im Unterschied zu Traits, Mo-
tiven und Werten sind Lebensziele stindigen Verinderungen im Er-
wachsenenalter unterworfen. Beispiele dafiir haben wir im
vorangehenden Abschnitt gegeben. Allerdings ist dabei die Frage
offen geblieben, welchen spezifischen Beitrag personliche Ziele zur
Entwicklung und Lebensbewiltigung im Erwachsenenalter leisten
konnen. Ebenso unbeantwortet blieb bisher die Frage, wie sich das
Verhiltnis zwischen Verinderung und Kontinuitit im menschli-
chen Lebenslauf aus einer zieltheoretischen Perspektive beschreiben
ldsst. Auf beide Fragen werden wir anschliefend niher eingehen
und dabei neben dynamischen auch strukturelle Eigenschaften von
Zielen bzw. Zielsystemen in unsere Analyse einbeziehen.

Die Fihigkeit von Menschen, sich selbst zu motivieren, griindet
auf einem Wechselspiel zwischen diskrepanzproduzierenden und
diskrepanzreduzierenden Prozessen (Bandura, 1997). Wenn sich
Menschen Ziele setzen, generieren sie zunichst Diskrepanzen zwi-
schen gegenwirtigen Ist- und angestrebten Sollzustinden. Anschlie-
end planen und initiieren sie Handlungen, die erwarten lassen,
dass die betreffenden Diskrepanzen reduziert und die zugehorigen
Ziele verwirklicht werden kénnen. Die Bildung von persénlichen
Zielen (man denke z.B. an das Ziel, die Qualitit einer Partnerschaft
zu verbessern) beinhaltet stets eine selbst initiierte Unterbrechung
eines bestehenden Lebenszustands, der nicht linger als befriedigend
erachtet wird, sowie eine Neuorientierung des eigenen Verhaltens
auf einen zukiinftigen Zustand, der herbeigewiinscht wird, aber
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noch nicht erreicht worden ist. Mit der Verwirklichung einzelner
Vorhaben endet aber nicht das Streben nach Zielen. Sobald ein Ziel
erreicht ist, konnen gleich wieder neue Projekte generiert und in
Angriff genommen werden. Dieses Wechselspiel zwischen zielbil-
denden und zielrealisierenden Aktivititen kann mannigfaltige Ver-
dnderungen in der Art und Weise bewirken, wie Menschen mit ih-
rer Umwelt interagieren, wie sie ihre Lebenssituation bewerten und
wie sie ihren Alltag auszugestalten versuchen. Beim Streben nach
personlichen Zielen erwerben Menschen neue Fertigkeiten, die sie
fiir die Verwirklichung ihrer Vorhaben benétigen (Cantor/Zirkel,
1990); sie gewinnen neue Erkenntnisse iiber sich selbst und die
Welt, in der sie leben (Lazarus/DeLongis, 1983); sie beginnen, ihren
Alltag so zu formen, dass er Gelegenheit zur Verwirklichung ihrer
Ziele bietet (Brunstein et al., 1991); und sie versuchen, ihre sozialen
Beziehungen so zu gestalten, dass sie fiir die Verwirklichung wichti-
ger Vorhaben forderlich sind (Sanderson/Evans, 2001). All dies im-
pliziert, dass die Fihigkeit von Menschen, sich eigene Ziele zu set-
zen, eine Vielfalt selbst gewollter Herausforderungen kreiert und
dass sich Menschen bei der Bewiltigung solcher Herausforderun-
gen neue Qualititen und Erfahrungen aneignen kénnen. Von selbst
generierten Zielen gehen aber nicht nur verhaltenssteuernde und
aktivititsstimulierende Effekte aus. Vielmehr bilden sie auch Eck-
pfeiler, an denen sich die zukunftsorientierte Planung des eigenen
Lebens orientiert (Smith, 1999). Erst durch die Fihigkeit, sich per-
sonlich bedeutungsvolle Ziele zu setzen, wird es Menschen mog-
lich, selbstbestimmt zu leben und, um eine Formulierung von Ler-
ner und Busch-Rossnagel (1981) aufzugreifen, zu »Produzenten
ihrer eigenen Entwicklung« zu werden.

Will man die Bedeutung von persénlichen Zielen fiir die Ent-
wicklung im Erwachsenenalter verstehen, gentigt es aber nicht, sich
auf die rein dynamischen Aspekte des Zielstrebens zu konzentrie-
ren. Vielmehr ist es erforderlich, auch strukturelle Eigenschaften zu
beriicksichtigen, welche die Organisation von Zielsystemen (d.h. ei-
ner zusammengehdrigen Gruppe von Zielen) prégen.

Anschlieflend werden wir zwei Arten von Prozessen unterschei-
den, die dem Aufbau und der Verinderung von Zielsystemen zu-
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grunde liegen: Entfaltungsprozesse einerseits und Reorganisations-
prozesse andererseits.

Entfaltungsprozesse werden in Gang gesetzt, sobald sich eine
Person an einen selbst gewiihlten Lebenszweck bindet. Entfaltungs-
prozesse fordern den hierarchischen Aufbau eines Zielsystems, des-
sen hochste Ebene durch ein global definiertes Lebensziel gebildet
wird. Auf untergeordneten Ebenen der Hierarchie werden spezifi-
schere Ziele generiert, die das allgemeine Lebensziel in konkrete
Handlungsprojekte transformieren. Lebensziele orientieren sich
zumeist an altersnormierten Anforderungen und sozialen Erwar-
tungen, die eine Person in ihrer gegenwirtigen Lebenssituation zu
meistern versucht (man denke z.B. an »Autonomie« als Entwick-
lungsziel des Jugendalters; vgl. Zirkel/Cantor, 1990), sowie an den
Selbstdefinitionen, die sie dabei erwerben will (man denke z.B. an
das Identititsziel, ein »verantwortungsvoller Vater« oder eine »ver-
antwortungsvolle Mutter« zu werden; vgl. Gollwitzer, 1986). Uber-
geordnete Lebensziele werden noch weit mehr als die vielfiltigen
Einzelprojekte des Alltagslebens mit Sinn und persoénlicher Bedeu-
tung verkniipft (McGregor/Little, 1998). Aufgrund ihres hohen Ab-
straktionsniveaus bieten sie jedoch nur grobe Anhaltspunkte fiir
die Planung und Ausfiihrung zielgerichteter Handlungen. Diese
handlungssteuernde Funktion wird weit besser durch spezifische
und klar definierte Absichten erfiillt, die einem Lebensziel instru-
mentell zugeordnet werden und letztlich fiir die konkrete Form sei-
ner Verwirklichung bestimmend sind.

Die Entfaltung von Zielsystemen erfolgt durch Prozesse der Dif-
ferenzierung und Integration. Die Aufgabe beider Prozesse besteht
darin, ein engmaschiges Netz zu kniipfen, dessen Knoten aus viel-
faltigen, aber miteinander verbundenen Teil- und Subzielen besteht
(Sheldon/Emmons, 1995). Ein Zielsystem ist in dem Mafle diffe-
renziert, wie eine Person eine Vielzahl voneinander abgrenzbarer
Einzelziele verfolgt. Integration wird in einem Zielsystem erreicht,
indem Ziele, die auf einer handlungsnahen Ebene angesiedelt sind,
sowohl untereinander (horizontale Verkniipfung) als auch mit ei-
nem iibergeordneten Zweck (vertikale Verkniipfung) instrumentell
verbunden werden. Man denke hier beispielsweise an die vielfilti-
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gen Teilziele, die miteinander verkettet werden, um ein iibergeord-
netes Lebensziel, wie »eine erfolgreiche Berufskarriere zu absolvie-
ren«, verwirklichen zu kénnen.

Aus dem hierarchischen Aufbau von Zielsystemen lassen sich ers-
te Schlussfolgerungen zur Frage der Kontinuitit und Verinderung
im Lebenslauf ziehen. Aus zieltheoretischer Sicht wird ein Sinn fiir
die Kontinuitit des eigenen Lebens dadurch gestiftet, dass sich eine
Person dauerhaft und auf vielfiltige Weise fiir ein iibergeordnetes
Lebensziel einsetzt (bzw. fiir die Verwirklichung mehrerer solcher
Ziele). Da Lebensziele per definitionem langfristig angelegt sind,
kénnen sie nie auf einmal, sondern nur Schritt fiir Schritt, und
manchmal niemals ganz, verwirklicht werden. Dauerhafte Investi-
tionen in Lebensziele gestatten es Menschen, frithere Erfahrungen
mit aktuellen Vorhaben und zukunftsorientierten Wiinschen zu
verbinden. Hieraus resultiert auch subjektiv der Aufbau einer Le-
bensgeschichte, die durch Kohirenz und Kontinuitit gekennzeich-
net ist (vgl. Ryff, 1984). Kontinuitit ist dabei als dynamischer Pro-
zess und nicht als starrer Zustand zu verstehen (Atchley, 1989),
denn Dauerhaftigkeit im Streben nach einem iibergeordneten Ziel
schlief3t Flexibilitidt beim Verfolgen konkreterer Ziele nicht aus. Im
Gegenteil, um ein Lebensziel aufrechtzuerhalten, miissen immer
wieder neue Projekte generiert werden, die der Ausgestaltung des
iibergeordneten Ziels dienen. In diesem Entfaltungsprozess werden
mannigfaltige Vorhaben kreiert und auf die jeweiligen persdnlichen
Kompetenzen, verfiigbaren Ressourcen und situativen Gelegenhei-
ten abgestimmt. Ein Teil der Vorhaben wird realisiert, andere wer-
den verworfen und wieder andere werden iiberarbeitet und spiter
erneut aufgegriffen. Weder Erfolge noch Fehlschlige bei einzelnen
Anliegen beenden das Streben nach einem iibergeordneten Lebens-
ziel. Auf den unteren Ebenen der Zielhierarchie bestehen vielfiltige
Optionen, mit welchen Mitteln und auf welchen Wegen ein be-
stimmtes Lebensziel erreicht werden kann (nicht immer werden
solche Optionen auch subjektiv erfasst, wie die Blockierung inten-
tionalen Handelns durch griiblerische Gedanken zeigt; vgl. Brun-
stein, 1995). Dies erkldrt, warum sich Menschen, die dhnliche Le-
bensziele verfolgen, in der konkreten Form der Ausgestaltung ihrer
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Ziele dennoch in unverwechselbarer Weise voneinander unterschei-
den konnen.

Wihrend Entfaltungsprozesse zur Bildung eines kohirenten Mus-
ters miteinander vernetzter Absichten und Pléne fithren, beinhalten
Reorganisationsprozesse eine Neuordnung von Priorititen, die Le-
benszielen zugewiesen werden. Reorganisationsprozesse spielen im-
mer dann eine wichtige Rolle, wenn sich eine Person mit einem Le-
benseinschnitt konfrontiert sieht und den Ubergang von einer
Lebensphase in eine andere meistern will. Ubergangsphasen des Le-
bens (man denke z.B. an den Ubergang von der Paarbeziehung zur
Elternschaft) sind stets mit grundlegenden Verinderungen in sozia-
len Rollen, alltiglichen Anforderungen und verfiigbaren Ressour-
cen und Handlungsgelegenheiten verkniipft (P. Baltes/Schmid,
1987). Dementsprechend tief greifend sind die Verinderungen, die
sie in personlichen Lebensperspektiven nach sich ziehen. Ahnliche
Verinderungen konnen dadurch ausgeldst werden, dass sich die
Gelegenheitsstrukturen fiir bestimmte Ziele grundlegend verin-
dern. Ein Beispiel dafiir sind die von Heckhausen (1999) themati-
sierten »developmental deadlines« (z.B. die zeitlich begrenzte Fi-
higkeit, ein Kind zu gebdren), die teils sozial und teils biologisch
bedingte Obergrenzen fiir die Verwirklichung von Lebenszielen bil-
den. Die Reorganisation von Zielsystemen ist jedoch kein automa-
tischer Prozess, der sich aus bloer Einsicht in die Notwendigkeit
vollzieht (Lazarus/DeLongis, 1983). Die Neuordnung von Zielprio-
rititen beinhaltet vielmehr einen konstruktiven Prozess, in dem
sich eine Person an neue Ziele bindet und sich gleichzeitig von frii-
heren Zielen ablost.

Prozesse der Zielbindung und Zielablosung bilden gemeinsam die
Grundlage fiir die Reorganisation von Zielsystemen. Personen, die
in beide Teilprozesse aktiv involviert sind und sie flexibel aufeinan-
der abstimmen, sollten in der Lage sein, ihre Zielpriorititen an die
wechselnden Anforderungen und Gelegenheiten einer neuen Le-
bensphase anzupassen. Hierdurch wird die Voraussetzung geschaf-
fen, dass ein Lebensiibergang aktiv gestaltet und gemeistert werden
kann. Werden angesichts einer Lebensverinderung keine neuen
Ziele gebildet, so kann die neue Lebenssituation nicht wirklich ak-
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zeptiert und mit personlicher Bedeutung erfiillt werden. Scheitert
eine Person daran, sich von fritheren Lebensplinen zu lésen, so
kann daraus eine Fixierung auf die friihere, jetzt aber nicht mehr
aktuelle Lebenssituation resultieren. In beiden Fillen ist mit Anpas-
sungsschwierigkeiten zu rechnen.

Wie aber kann der Ubergang in eine neue Lebensphase erfolg-
reich bewiltigt werden? Lowenthal (1971) hat dazu ausgefiihrt, dass
die Bewiltigung von Lebensverinderungen im Jugend- und Er-
wachsenenalter (man denke an Situationen wie das Verlassen des
Elternhauses, das Eingehen einer Partnerschaft oder die Griindung
einer Familie) sowohl eine »Expansion« von Zielen, die zu der neu-
en Anforderung passen, als auch eine »Konstriktion« von Zielen,
die sich jetzt nicht mehr realisieren lassen, erfordert. Zumindest im
Falle normativer und daher auch planbarer Lebensverinderungen
kénnen beide Transformationsprozesse (d.h. Expansion und Kon-
striktion) bereits proaktiv in Gang gesetzt werden, d.h. noch bevor
die eigentliche Lebensverinderung eingetreten ist. In diesem Fall
werden Ziele, die zu einer antizipierten Lebensphase passen, noch
vor dem anstehenden Lebenseinschnitt gebildet und kénnen durch
Prozesse der Differenzierung und Integration entfaltet werden.

Diese Form der proaktiven Bewiltigung mag voriibergehend zu
einem Ungleichgewicht fithren, das aus konfligierenden Beziehun-
gen (z.B. um den Zugang zu begrenzten Ressourcen, wie die ver-
fiigbare Zeit) zwischen »neuen« und »alten« Zielen resultiert. Sol-
che Konflikte kénnen jedoch durchaus produktiv sein: zum einen,
weil neue Ziele tief verwurzelte Bindungen an frithere Ziele ab-
schwichen und sukzessive ersetzen konnen; zum anderen, weil Be-
diirfnisse und Interessen, die durch friihere Ziele befriedigt wurden,
in neue Ziele integriert und dadurch, wenngleich in verinderter
Form, erhalten werden kénnen (z.B. wenn berufliche Interessen
nach der Pensionierung in die Bildung von Freizeitzielen einflie-
Ren). Zudem werden Konflikte zwischen alten und neuen Zielen
sehr rasch aufgeldst, sobald der betreffende Ubergang in den dufle-
ren Lebensbedingungen vollzogen wird. Einer Person, die sich pro-
aktiv auf einen solchen Einschnitt vorbereitet hat, diirfte es leichter
fallen, sich von fritheren Lebenszielen abzulésen, um sich stattdes-
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sen ganzlich auf ihre jiingeren Vorhaben zu konzentrieren. Auf
diese Weise entsteht ein neues Gleichgewicht zwischen den Zielen,
an die sich eine Person gebunden fiihlt, und den verinderten An-
forderungen und Chancen, welche die neue Lebenssituation bietet.
Eine Person, die diesem hier nur grob skizzierten Modell der pro-
aktiven Lebensbewiltigung folgt, sollte den Ubergang in eine neue
Lebensphase eher als Gewinn denn als Verlust erleben und kann die
zugehorige Lebensverianderung als produktives Element ihrer eige-
nen Entwicklung in ihre Lebensgeschichte integrieren.

7. Fazit

In diesem Kapitel haben wir beschrieben, wie das Setzen und Ver-
folgen von personlichen Zielen (a) auf das emotionale Wohlbefin-
den von Menschen einwirkt und (b) einen Beitrag zur proaktiven
Entwicklung im Erwachsenenalter leistet. Wir haben argumentiert,
dass das Streben nach Zielen nur dann Wohlbefinden férdert, wenn
zwei Bedingungen erfiillt sind: Erstens muss die jeweils bestehende
Lebenssituation zu den Zielen einer Person passen, d.h. ausrei-
chend Gelegenheit und Unterstiitzung fiir die Verwirklichung von
personlichen Zielen bieten; zweitens miissen selbst gewihlte Ziele
mit den inneren Bediirfnissen einer Person iibereinstimmen, d.h.
Anreize beinhalten, welche fiir die Befriedigung grundlegender Mo-
tive geeignet sind. »Passung« im Hinblick auf die dufere Welt sowie
»Kongruenz« im Hinblick auf die innere Welt stellen zwei Voraus-
setzungen dar, unter denen das Streben nach Zielen zu einer Quelle
positiver Gefiihle und Lebenseinstellungen werden kann. Persénli-
che Ziele sind aber nicht nur fiir emotionales Wohlbefinden rele-
vant. Die Fihigkeit, sich eigene Ziele zu setzen, gestattet es Men-
schen vielmehr, zu Architekten und Konstrukteuren ihrer eigenen
Entwicklung zu werden. Aktives Engagement in Prozesse der Ent-
faltung und Reorganisation von Zielsystemen stiftet nicht nur einen
Sinn fiir die Kontinuitit des eigenen Lebens, sondern eréffnet auch
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die Perspektive, sich flexibel an Verinderungen des Lebens anpas-
sen und zugehorige Anforderungen erfolgreich meistern zu koén-
nen.
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