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iele Menschen in der

Lebensmitte kommen

mit dem Wunsch in

meine Coaching-Praxis,
ihr Leben tiefgreifend verindern zu
wollen, weniger angepasst zu leben,
sondern mehr ,,von innen nach au-
Ben™. Dies bestitigt eine Studie der
Macromedia Hochschule in Koln,
nach der 60 Prozent der Frauen
und 40 Prozent der Minner in den
Mittvierzigern etwas Neues machen
wollen und sich nach Verinderung
schnen. Wie ist dieser dringende
Wunsch nach einem Neuanfang
zu erkliren? Ab 40 Jahren haben
wir die erste Lebenshilfte durch-
schritten. Wir schauen in unserer
Lebensmitte in zwei Richtungen:
Wie ist das Leben bisher gelaufen?
Was habe ich erreicht? Und: Wie
soll es weitergehen? Wir realisie-
ren, dass wir uns in einer wichtigen
Ubergangsphase befinden.

Die Zeit dringt!

..Es war in unseres Lebensweges
Mitte, als ich mich fand in einem
dunklen Walde, denn abgeirrt war
ich vom rechten Wege.* Mit diesen
Versen leitete Dante Alighieri

im 14. Jahrhundert seine ., Gortt-
liche Komédie™ ein, die der grobe
italienische Dichter mit Anfang 40
zu schreiben begann. Es ist eines
der iltesten literarischen Zeugnisse
einer Krise in den mittleren Lebens-
jahren. Im hohen Alter angekom-
men, schrieb auch der franzdosische
Philosoph André Gorz 2006 einen
Liebesbrief an seine Frau. Darin
berichtet er von einer Zeit in den
mittleren Lebensjahren, in der er
glaubte, ,,mein Leben nicht gelebt
zu haben, es immer aus der Ferne
beobachtet zu haben, nur eine Seite
meiner selbst entwickelt zu haben.*

Diese Worte beschreiben ein
Gefiihl, das viele von uns in der
Lebensmitte durchdringt. Uns

wird schmerzlich bewusst, dass wir
nicht mehr alle Triume und Pline
verwirklichen kénnen, dass wir
nicht mehr Profisportler, Popstar,
Jungunternehmer oder — etwas be-
scheidener — Chirurg, Jurist, Pilot,
aber auch Familiengriinder werden
konnen.

Anders als mit Anfang 20, wo wir
die Grenzen unseres Kérpers genau-
so wenig splirten wie die unserer
Moglichkeiten, fiihlt sich spitestens
um die 40 nicht mehr alles un-
verginglich an. Aber aufgepasst:
Nichtsdestotrotz bietet uns dieser
Wendepunkt eine Riesenchance.
Warum? Weil wir realisieren, dass
die Zeit dringt. Je deutlicher uns
die Endlichkeit des Lebens wird,
die Begrenzung der Méglichkeiten,
desto bewusster leben wir.

Bisher lebten wir in der Gewiss— 2
heit, dass unsere Zukunft linger
wihrt als die Vergangenheit. Doch

-

irgendwann kehrt sich dieses
Verhiltnis um. Wir treten durch
ein unsichtbares Tor, hinter dem
unser Todestag niherliegt als
der Tag unserer Geburt — die
Lebensmitte. Zeichne e
auf ein Blatt Papier %
L‘.i] 1e \\-'Zlflgt‘rt‘('h te ]angt.‘
Linie. Der Anfang stcht
fiir die Geburt, das
Ende fir den Tod.
Markiere auf
dieser Linie, wo
du dich aktuell
befindest — in

der Mitte, mehr
links oder mehr
rechts. Spiire,

wie es dir dabei
geht. Diese Ubung
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fiihrt uns die Verginglichkeit des

MH“ 8[]”[8 mﬂht WBmBn‘ WB”” Lebens vor Augen. Nachdenklich-
% .k keit schleicht sich ein, verbunden
E[WBS SEhUﬂES V[]fbﬂl |SL mit Fragen: Was will ich noch erlebt

haben, bevor mein Leben zu Ende

Sﬂndﬁm Zumﬂﬂen |thB|n [IHSS geht? Was mache ich aus meinem
HS HBWBSEH lSt' restlichen Leben? Welche Aufgaben

mochte ich in der zweiten Lebens-

Kurve des Wohlbefindens

Wissenschaftler haben inzwischen herausgefunden, dass die Kurve der
empfundenen Lebenszufriedenheit Uiber den Lebenslauf hinweg u-férmig
verlduft: In der Jugend fiihlen wir uns meist stark und zufrieden. Ab Mitte
30 nimmt dieses ,,Gliicksgefiihl“ stetig ab, bis es etwa mit Mitte 40 einen
Tiefpunkt erreicht. Nach dieser ,Radikalitat des Nullpunkts® nimmt das
Wohlbefinden im Durchschnitt wieder zu — und wird mitunter sogar gréBer
als je zuvor. Der so genannte ,Positivitats-Effekt” dient offenbar dazu, im
hoheren Alter emotionale Stabilitat zu schaffen. Er hilft uns dabei, negative
Erfahrungen zu ertragen, mit Stress umzugehen, aufwallende Gefihle zu
regulieren. Kurz: gelassener zu sein.

SRR

hilfte meistern? Wonach sehnt sich
mein Herz?

Wir werden aktiv

Eine Lebenszwischenbilanz, die
uns auffordert, unser Comme-ci-
comme-ca-Leben zu Giberdenken.
Zugegeben, der Gedanke, dass
unser Leben rechnerisch betrachtet
zur Hilfte vorbei ist, mag zunichst
beklemmend erscheinen. Gleich-
wohl fordert uns dieser Weckruf
auf, endlich aktiv zu werden, anstatt
in die innere Friihrente zu gehen.



Der amerikanische Gliicksforscher Ed Diener lasst seine Probanden diese finf Aussagen bewerten, die viel (ber die eige-
ne Lebenszufriedenheit verraten.

Ni. | Leitsatz m

] Im GroBen und Ganzen ist mein Leben so, wie ich es mir wliinschen wirde.

Meine Lebensumstande sind sehr gut.

Ich bin mit meinem Leben zufrieden.

Falls ich mein Leben nochmals leben kdnnte, wiirde ich fast nichts anders machen.

4 Bis jetzt habe ich wichtige Dinge, die ich erreichen wollte, auch erreicht.

Um deine Zufriedenheit zu ermitteln, gib auf einer Skala von 1 bis 7 an, inwiefern diese Aussagen auf dich zutreffen.

1 = Stimme (berhaupt nicht {iberein. 2 = Stimme nicht Gberein. 3 = Stimme eher nicht Gberein. 4 = Stimme weder noch
Uiberein. 5 = Stimme etwas (iberein. 6 = Stimme lberein. 7 = Stimme vollkemmen Uberein.

Die Auswertung:
Addiere die einzelnen Werte, sodass du eine Zahl zwischen 5 und 35 erhaltst.
30 bis 35 Punkte = Du bist (iberaus zufrieden.

25 bis 29 Punkte = Du bist Gberdurchschnittlich zufrieden

20 bis 24 Punkte = Du bist durchschnittlich zufrieden.

15 bis 19 Punkte = Du bist leicht unterdurchschnittlich zufrieden.

10 bis 14 Punkte = Du bist unzufrieden.

5 bis 9 Punkte = Du bist extrem unzufrieden.

Die Ziigel werden wieder zu verwirklichen. Unser Leben
bewusst in die Hand genom- braucht dringend ein Upgrade.

men. Wir wollen unsere Es Klingt wic ein Klischee, fast zu
kostbare Lebenszeit nicht schén, um wahr zu sein — und doch:
verstreichen lassen. Viel- Anders als in Jugendzeiten wissen
leicht nicht zum ersten wir mit etwa 40 Jahren meist, was
Mal, aber umso ener- wir wollen ... und was nicht mehr.
gischer ergreift uns der Wir erkennen besser, was wir zu
Wunsch, unsere Triume erwarten haben, was wir zu leisten >

|37



Entdecke dein Leben neu
10 Tipps fiir dein ,,zweites Leben®

1. Beginne wieder zu traumen

Wo die Freude ist, geht es lang. Trau-
me sind ein wunderbarer Motor, Uber
sich hinauszuwachsen und frischen
Wind ins Leben zu bringen. Eine von
innen kommende, tiefe Freude bei et-
was, dass man tut, ist ein wirksamer
Kompass. Um freudvoller zu leben,
ist es hilfreich, an frilhere Freude-Er-
fahrungen anzuknipfen: Wovon hast
du als Kind getraumt? Wann bist du
aufgebliht? Wobei warst du selbst-
vergessen kreativ? Dieses Kind in
uns ist das urspringliche Sein, das
Kreativitat, Spontaneitat und Intuition
verkorpert.

2. Stelle dir die Sinnfrage

Schaffe dir kleine Zeitinseln im Alltag,
um der Frage nach einem sinnhaften
Tun auf den Grund zu gehen. Was

ist dein persdnlicher Lebenssinn?
Welche Tatigkeit ist fir dich sinnhaft?
Sinn finden wir dann, wenn das, was
wir taglich tun und wofir wir stehen
wollen, mit den eigenen Idealen und
Potenzialen zusammenpasst.

3. Konfrontiere dich mit der End-
lichkeit deines Lebens

Sich mit der Endlichkeit zu konfron-
tieren ist ein nitzlicher Weg, um her-
auszufinden, was dir wirklich wichtig
in deinem Leben ist. Was ware, wenn
morgen dein letzter Tag ware? Was
wiirdest du tun, wenn du nur noch
sechs Monate zu leben hattest?

4. Entwickle eine Zielvision
Entwerfe eine Vision von deinem
Leben, die dich magisch anzieht. Sie
treibt dich dazu, ein tiberholtes Sze-
nario gegen ein vielversprechendes

neues einzutauschen. Wenn du weiBt ¥

wofir, kommst du in die Gange und
nimmst Riickschidge mit Humor. Wo
zieht es dich hin? Wer willst du in
Zukunft sein? Belebe diese Vorstel-

lung mit allen Sinnen. Erschaffe dir
innerlich Bilder, Gerliche, Gerédusche,
Geschmacker, Menschen, die damit
in Verbindung stehen sollen.

5. Formuliere SMARTE Ziele
Spezifisch, messbar, akzeptiert,
realistisch und terminiert. SMART.
Schreibe dein Ziel auf und konkreti-
siere es mithilfe folgender Fragen: Ist
dein Ziel spezifisch? Wende hierfir
die funf Fragen an: Was willst du
erreichen? Wer ist beteiligt? Wo wird
es stattfinden? Wann wird es stattfin-
den? Warum willst du es erreichen?
AuBerdem: Ist dein Ziel messbar?
Unter welchen Bedingungen wirst
du es erreichen beziehungsweise
wie sieht es dann aus? Ist dein Ziel
akzeptabel? - sowohl fir dich, als
auch fiir deine Umgebung? Ist dein
Ziel realistisch?

6. Erschaffe dir kreative Kraftorte
Sich ein Leben nach den eigenen
Vorstellungen und Wiinschen zu ge-
stalten bedeutet, sich einen Rahmen
zu schaffen, in dem du gut wachsen
kannst und dich wohlfiihlst. Was sind
fur dich die optimalen Bedingungen,
in denen deine Seele ihr volles Poten-
zial entfalten kann? Wo fihlst du dich
richtig wohl!?

7. Richte deine Energie immer auf
die Fiille

Auf das, was du hast, nicht auf den
Mangel. Das Gesetz der Anziehung
besagt, dass du das in dein Leben
ziehst, worauf du deine Aufmerksam-
keit richtest. Deshalb erstelle eine
Visionstafel oder ein Visionboard und
fokussiere dich auf deine Winsche
und auf das, was dir Freude macht.

8. Wenn kleine Veranderungen
nicht ausreichen, hilft nur der radi-
kale Schnitt

Wer im falschen Film sitzt, muss den
Film wechseln. Wieder zuriick auf
Los und zum Beispiel das Thema
Beruf neu angehen. Die Reset-Taste
driicken. Was macht dir Freude?
Wofiir stehst du morgens freiwillig
friih auf? Entwickle aus den Antwor-
ten Fantasien, die in ein konkretes
Berufsbild minden. Ob im Beruf oder
Leben — wenn du spiirst, dass es das
nicht mehr ist, was es fur dich einmal
war, und dich diese Sehnsucht nach
Veranderung nicht loslésst, wird es
Zeit aufzubrechen.

9. Aktiviere Hilfsquellen

Die Chance auf Erfolg erhdht sich,
wenn du dir Hilfe holst. Falls du den
notwendigen Mut und Schwung

fur deinen Neuanfang noch nicht
aufbringst, kénnen Coaching oder
Therapie helfen. Hier wirst du profes-
sionell darin unterstitzt, deine Ziele
zu identifizieren und einen Weg aus-
findig zu machen, diese zu erreichen.
Ein Coach hilft dir dabei, dorthin zu
gelangen, wo du gerne sein wirdest.
Hilfsquellen kénnen auch andere
Menschen, ein Buch, ein Podcast
oder ein Seminar sein.

10. Lass los :

Was uns Menschen verbindet, ist

ein groBes Bedurfnis nach Kontrolle.
Dabei wollen wir ja Loslassen lernen.
Was funktioniert in deinem Leben
nicht mehr? Wenn Du loslésst, was
du bisher zu sein glaubtest, gibt dir
das den Raum, deinen Horizont zu
erweitern und zu wachsen. Ob es
sich um Angst vor Veranderung,
einen Lebensstil, das bisher gliltige
Selbstbild, eine belastende Bezie-
hung oder frustrierenden Job handelt:
Etwas loszulassen bedeutet, etwas
Uberholtes aufzugeben, um neue
Chancen zu nutzen und uns weiterzu-
entwickeln.




Mann und Frau néhern sich
aneinander an

Die ,seelische Mittagsrevolution® zeigt sich auch biologisch. Bei der Frau
verabschieden sich die Hormone Progesteron und Ostrogen peu a peu.
Das fuhrt dazu, dass wir keine Lust mehr verspiiren, es allen recht machen
zu wollen. Befligelt von einer Extraportion Testosteron entdecken wir Frau-
en unsere kantigeren Seiten und unser Durchsetzungsvermégen. Wir sind
entschlossener im Auftreten und wissen, was uns guttut und was nicht. Wir
kénnen neu durchstarten. Bei Mannern hingegen sinkt das Sexualhormon
Testosteron, dafir erhéht sich deren Stimmlage. Sie entdecken vermehrt
varmeintlick fenunine Eigensciiaften wie Sensibilitat, Zartlichkeit und
Pazavitai. Kurzum: Wir kénnen nun viel mehr beide Anteile in uns bewusst
imstande sind, aber auch, was wir ; zulassen und ausleben - und ndhern uns zunehmend aneinander an.
getrost ignorieren konnen. Wir

ng'iHTlL’ﬂ , IS '\Iiirkt'r }l]‘\ j(“ zZavor
darauf zu konzentrieren, was uns

guttut, was unser Herz hoher hiip- Frustrationstoleranz und Gelassen-

fen lasst. Forschungsstudien bestati- heit. Das schenkt uns Freiheit und angelegtes Reno-
gen, dass sich das Empfinden fiir das  einen enormen Handlungsspiel- vierungsprojekt, eine
eigene Ich mit den Jahren deutlich raum. Dieser Lebensabschnitt ist die Reise in die Antarktis,
zu unserem Vorteil wandelt — sofern Gelegenheit fiir etwas Neues. eine Wanderung durchs
wir das zulassen. Und tatsichlich: Immer mehr Karakorum, die Griindung
Menschen in diesem Lebensab- eines Fordervereins, die Er-
Gelegenheit fiir Neues schnitt wagen eine radikal anmu- 6ftnung eines Restaurants, die
Die Lebensmitte ist also eine wich- tende Wende: familiire Umbriiche, Zucht von Anden-Kamelen. Aber :
tige Umbruchsphase, in der wir eine neue Berufsausbildung, ein umso wichtiger: Wir probieren
uns neu definieren. Wir steuern in Leben in der GroBstadt, ein grof3 neue Rollenmuster aus, erken-

unseren Vierzigern nicht auf einen M &/_’__‘_"‘\

Zenit zu, von dem es nur noch steil \/‘:3 &
bergab geht, im Gegenteil: Wir ,,Al-
pha- oder Midlife-Boomer" werden
stirker und stabiler. Wir wissen,

wer wir sind und Im Idealfall auch
was wir wollen. Ausgestattet mit
Lebenserfahrung koénnen wir ,,Mid-
dis* wirksamer sein als je zuvor.
Wir erkennen Muster und Gesetz-
miBigkeiten. Dadurch entwickeln
wir neue Kraftquellen wie Geduld,
cmotionale Schwingungsfihigkeit,




Auch unser Gehirn spielt beim Auf- und Umbruch mit: Es entwickelt im
«Mittel-Alter* sogar neue Starken. So gewinnt es zunehmend die Fahig-
keit, GesetzmaBigkeiten zu erkennen und scheinbar zusammenhangloses
zu verknUpfen. Dies verhilft uns Menschen dazu, auch im mittleren Alter
komplexe Probleme zu bearbeiten. Im Vordergrund steht nicht wie friiher
das schnelle Sammeln neuer Informationen, sondern das Einordnen in
bereits vorhandenes Wissen. Unser Gehirn ordnet unsere Empfindungen,
Eindrticke und Erinnerungen — und lasst uns intuitiv das Richtige tun. Es
kommt noch besser: Mit zunehmendem Alter vermag unser Denkorgan die
linke und die rechte Hirnhalfte besser zu verflechten ... und so seine Leis-
tungsfahigkeit zu erhéhen. Wir finden zu noch eleganteren, effizienteren, ja
kreativeren Lésungen als in jungen Jahren. Es ist, als wiirde man nicht mehr
+mit einem Bein voran hilipfen, sondern mit zwei Beinen ausschreiten”.

nen unterdriickte
Ich-Anteile, haben
mehr Zeit flir uns
selbst.
By the way: In
den USA werden
erfolgreiche Unter-
nehmen doppelt so
haufig von Menschen in
der Lebensmitte gegriindet
als von 20-bis 34-jahrigen.
Auch in Deutschland erweitern
sich zunehmend die Chancen, in
spiteren Jahren noch neue beruf-
liche Heraustorderungen aufzu-
spiiren. Auch ich hab’s getan: Nach
ultimativem Job-Frust und inneren

> {trzweiﬂmlgstiradcn habe ich einen
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JES ist gut, wenn uns die ver-
rinnends Zeit nicht als etwas
erscheint, das uns verbraucht

oder zerstdrt, sondern als etwas,

das uns vollende

Ant

b

komp]n‘rten Neustart gewagt. Vom
Wunsch beseelt, mich aus dem
Gefingnis der Routine zu befreien
und meine Herzensprojekte noch in
diesem Leben zu verwirklichen.

Wir entdecken uns neu
Vordenker der ,,Lebensmitte-Wis-
senschaft” war der Psychoanalytiker
Carl Gustav Jung. Er nannte diesen
einschneidenden Lebensmoment
»Seelische Mittagsrevolution® oder
brachialer: ,,Mittagsumsturz".
Dieser beschreibt den Zeit- und
Wendepunkt, wenn wir plotzlich
realisieren, dass die Sonne, kaum
auf Mittagshéhe angelangt, unwei-
gerlich wieder zu sinken beginnt.
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b
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Pikant an dem so genannten ,,Mit-
tagsumsturz® ist jedoch, dass |, die
Sonne ihre Strahlen einzieht, um
sich selbst zu erleuchten®. Nach
dem Zenit des Lebens verblasst
hiernach die Bedeutung der Aullen-
welt —und der Mensch wendet sich
seiner eigenen Personhichkeit zu,
den eigenen Neigungen und Ge-
flihlen, Schwichen und Versium-
nissen.

Eine Entdeckungsreise in das eigene
Ich steht an. ,,\Wir kénnen den
Nachmittag des Lebens nicht nach
demselben Programm leben wie
den Morgen, denn was am Morgen

f
\\é/ '

ANUKAN"

festival

BECOME

- LQVE

DURCH BERUHREN UND SPUREN

Humor, Zartlichkeit und ein
kritischer Geist sind die besten
Mittel gegen das Altern.”

and

viel ist, wird am Abend wenig sein™,
schrieb Jung. ,,Und was am Morgen
wahr 1st, wird am Abend unwahr
sein.”

Jung teilt unser Leben folglich in
zwei Hilften ein. Wihrend es in der
ersten um den . iulleren Men-
schen® geht, steht in der zweiten der
~innere Mensch® im Mittelpunket.
Die fritheren Jahre dienen dem Auf-
bau unseres Lebens in der dulleren
Welt. Dazu zihlen Berufs- und
Bezichungsfindung sowie Familien-
griindung. Kurzum: Viele Themen
auf der Lebens-To-Do-Liste sind
abgehakt. Wir haben unser demo-
graphisches Soll erfiillt.

In unserer Lebensmitte beginnen
wir damit, uns neu mit uns selbst
auseinanderzusetzen. Angespornt,

nach den eigenen Ressourcen zu

) -
-

FESTIVAL DER

ERUHRUNGSKUNST
AUF

TRIFFT

PHILOSOPHIE-FESTIVAL

DERLIEBE

GANZ IM MENSCHSEIN ANKOMMEN!

i

fahnden, sind wir jetzt nicht mehr

penibel darauf bedacht, unser Image
zu kontrollieren. Wir wenden uns
unserem Innenleben zu, kiitmmern
uns um den inneren Menschen in
uns selbst und vermissen die We-
sensziige, die wir bislang ausgeblen-
det und nicht gelebt haben. Jung
nennt sie ,,Schattenseiten®. Diese

\ 22.-25.06. F
WG -




unbewussten Anteile
verdienen es, entdeckt,

verstanden und in unsere
¥  Personlichkeit integriert zu
: werden. Eigeninitiative wird
= zu unserer wichtigsten
Triebfeder und zum
folgenreichen Be-
_ freiungsschlag.
2~ Wir sind aufgefordert,
Gedanken, Wiinsche und
Sehnstichte aufzuspiiren, die
% bisher keinen Platz in unserem
Leben hatten. Diese Vervollstin-
digung unserer Personlichkeit in
der zweiten Lebenshalfte ist die
Quelle fiir neue Lebenskraft.

42| Auszeils | 1.2023

Des Lebens Mittag
Die zwei beschriebenen Lebens-
abschnitte bilden das Fundament
anderer wissenschaftlicher Modelle
zur Gliederung unseres Lebens-
laufs. Wihrend die mittleren Jahre
in fritheren Modellen stiefmiitter-
lich ignoriert wurden, weild man
heute, dass sie oft eine der grébten
Wenden in unserem Leben mit sich
tragen. Die Midlife-Phase umfasst
eine Zeitspanne, in der wir zwar
Maéglichkeiten schwinden sehen;
eine sensible krisenanfillige Zeit,
die uns verunsichert und verletzlich
macht. Aber sie riittelt uns auf, so-
dass wir zeitgleich neue Ressourcen
entdecken und unsere Personlich-
keit vervollkommmnen. Und wo-
moglich finden wir zum ersten Mal
einen Weg, ganz wir selbst zu sein.
Wenn wir uns daftir 6ffnen und tief
in uns hineinhorchen, dann konnen
wir diese Phase als ein neues zweites
Leben begreifen, das uns geschenkt
wird. ,,Oh Lebens Mittag!*,
fabulierte der Philosoph Friedrich
Nietzsche: ,, Zweite Jugendzeit.” <
CONNY THALER

Conny Thaler

ist als Psychologin, Coach und
Yogalehrerin in ihrer eigenen Praxis
Herzéffner in Essen tétig. Sie
unterstitzt Menschen dabei, ihre
persdnliche Richtung im Leben,
ihren ,Nordstern®, zu finden.
Inspiration, Blog und YouTube-
Videos findest du unter

www.herzoeffner.com
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