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Am Ende stellt sich die Frage:

Was hast du aus deinem Leben gemacht?
Was du dann wiinschst getan zu haben,
das tue JETZT.

Erasmus von Rotterdam

ie Halbzeit ist vielleicht schon
Diiberschritten. Die Kinder ver-

lassen das Haus, die Eltern
werden alt und hilfsbedurftig. Es
drangelt sich vielleicht ein Traum oder
Ziel aus Jugendtagen ins Blickfeld.
Und wir fragen uns, was wir bisher
getan und erreicht haben. C.G. Jung,
der sich intensiv mit der zweiten Le-
benshalfte beschaftigte, sagte tiber die
Lebensmitte: ,,Und dann, in der gehei-
men Stunde des Lebensmittags ... wird
der Tod geboren.“ Woran wir bisher
so gar nicht dachten, dringt plotzlich
in unser Bewusstsein.
Es ist ein Vorgeschmack auf Trauer:
Wir begreifen es an eigenen Erfahrun-
gen, dass Altes stirbt. Wir sind nicht
mehr jung, doch auch noch nicht alt.
Das Gewohnte greift nicht mehr recht.
Das Neue ist noch nicht da.
Je nach unseren korperlichen, psy-
chischen und sozialen Ressourcen
kann sich dieser Umbruch als Chan-
ce erweisen oder als krisenhaft erlebt
werden. Eine , Midlife-Crisis“ ist
keineswegs zwangslaufig und sie ist
auch keine seelische Erkrankung. Die
Lebensmitte zdhlt zu den entwick-
lungspsychologischen Ubergangszei-
ten und ihre Chance besteht darin,
auf wichtige Fragen Antworten zu
bekommen, die uns fiir den Rest des
Lebens tragen:

= Wer bin ich?

= Worauf kommt es mir jetzt an?

= Wie geht’s weiter? Wie will ich den
Rest meines Lebens gestalten? ...

Es steht also eine ,,Bilanz zur Halb-
zeit® an.

In dieser Ubergangsphase macht sich
auch der Korper anders als bisher be-
merkbar: Hormonelle Veranderungen
und Alterserscheinungen lassen uns
Grenzen spuren. In der Lebensmit-
te gibt es die meisten Burnouts. So
mancher stellt plotzlich fest, dass er
den grofsten Teil seines Alltags damit
verbringt, die Anforderungen anderer
zu erfillen. Und so mancher reagiert
auf diese Erkenntnis mit Resignation:
Okay, jetzt ist mein Leben gelaufen!
Manche versuchen hastig, ihr Leben
umzukrempeln, suchen sich neue Part-
nerlnnen, griinden (nochmals) Fami-
lien, iibersiedeln in ein anderes Land
oder suchen sich ganz andere berufli-
che Herausforderungen, die deutlich
vom bisherigen Lebenskonzept abwei-
chen. Andere wiederum hinterfragen
das Abstrampeln fiir die Karriere oder
das ,,harmonische® Familienleben.

Sinn finden

Fir C.G. Jung ist die Lebensmitte der
Hohepunkt eines Menschenlebens. Er
vergleicht die menschliche Entwick-
lung mit dem Lauf der Sonne: Kind-
heit und Jugend finden am Morgen
statt — zu Mittag, am Hochststand der
Sonne, sind wir in der Lebensmitte —
und ab dann wird es langsam Abend.
Jung betont, dass Morgen, Vormittag,
Mittag, Nachmittag und Abend alle
gleich wichtig sind. Doch sie folgen
anderen Gesetzen.
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In der ersten Lebenshilfte gehe es da-
rum, zu wachsen und seinen Platz im
Auflen, in der Gesellschaft zu finden.
In der zweiten Halfte sind wir aufge-
rufen, Innen und Aufen in Uberein-
stimmung zu bringen. Statt Expansion
ist nun das Besinnen auf Wesentliches
angesagt: Wer bin ich — jenseits von
Rollenerwartungen, Tradition und
Gesellschaft? Und wie kann ich das,
was ich bin, ausdriicken und in die
Welt bringen?

Einen wertvollen Weg zu den Ant-
worten habe ich in meiner Coaching-
Ausbildung kennengelernt: Beim Auf-
zeichnen und Ausfiillen einer eigenen
Lebensuhr konnte ich Bilanz ziehen
und mir Gedanken tber die nichs-
ten Schritte fiir den ,Rest des Le-
bens“ machen. Die Lebensuhr zeigt
inzwischen auch meinen Klientinnen
nicht nur, wo sie jetzt gerade stehen,
sondern sie eignet sich hervorragend
dazu, verborgene Schitze in uns wie-
derzuentdecken.

Haben und Sein

Ich selbst habe nach der Analyse
mittels meiner Lebensuhr ein paar
wichtige Entscheidungen getroffen.
Die erste war: Raus aus dem Akti-
onismus! Bis dahin waren niamlich
fast alle meine Tage vollstindig
durchstrukturiert. Um mehr Raum
fur Orientierung zu bekommen, re-
duzierte ich meine Arbeitszeit um
ein Fuinftel — und hatte einen vollen
Tag mehr Zeit fur mich! Ich wollte
nicht mehr langer blof$s die Anforde-
rungen eines Unternehmens erfillen,
sondern mir etwas Eigenes schaffen.
Das hatte einen hoheren Wert als
das Materielle. Denn natiirlich »
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Aul3erlichkeiten verlieren an

Bedeutung und innere Werte

ricken in den Vordergrund.

reduziert sich mit der Arbeitszeit
auch das Einkommen.

Erich Fromm hat diesen Wandel vom
Haben zum Sein sehr eindrucklich
beschrieben. Wer als junger Mensch
beim Kaufen von Dingen vielleicht
Lust und Zufriedenheit empfand,
wird feststellen, wie der geliebte Ein-
kaufsbummel plotzlich einen Teil sei-
nes Reizes verliert. Langjahrige Hob-
bys fithlen sich auf einmal fad oder
langweilig an. Manche horen auch
auf, sich stindig mit Karriereplinen
oder Schlankheitskuren zu quilen. All
das kiindigt an, dass Auflerlichkeiten
in ihrer Bedeutung verlieren und inne-
re Werte in den Vordergrund rucken.
Je dlter wir werden, desto deutlicher
wird uns bewusst, dass die Befriedi-
gung im ,,Sein“ aus uns selbst heraus
entsteht — aus dem, was wir sind und
wie wir mit anderen Menschen und
der Welt umgehen.

Neue Werte

Eine zweite wichtige Entdeckung am
Beginn der Lebensmitte war meine
Kreativitdt, denn Kreativitit entsteht
nur, wenn freie Zeit zur Verfiigung
steht. Ich begann Neues zu probie-
ren und ganz Altes wiederzuentde-
cken. Zum Beispiel meine Lust am
Schreiben. Vor allem aber fand ich
eine neue, tiefere Beziehung zur Natur.
Ich nahm mir eine funftigige Auszeit
und wanderte allein am langen Lahn-
hohenweg, taglich etwa 15 Kilometer,
uber Berg und Tal entlang der sanft
stromenden Lahn. Schon die Tatsa-
che, dass ich zu Fuf$§ unterwegs war,
liefs mich die Natur viel intensiver er-
leben. Von Tag zu Tag wurden meine
Schritte langsamer, und ich konnte
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spiiren, wie das Sein in der Natur und
die Langsamkeit auch meine Gedan-
ken, meinen Geist und meine Seele zur
Ruhe bringen. Mittlerweile sind diese
Auszeiten — ohne geplante Struktur
und nur fir mich allein — zur Traditi-
on fiir mich geworden.

In diesen Tagen habe ich immer ein
Heftchen mit, in dem ich meine Ge-
danken festhalte. Was mir im ,,Sein“
mit mir so alles einfillt, spiegelt oft am
starksten wider, was mich im Tiefsten
bewegt. Ich kann das Jetzt geniefSen
und die Wunder, die die Natur um
mich herum erschaffen hat, bewusst
wahrnehmen. Das tiefe Gefiithl von
Verbundenheit und Gliick ist eine der
Ressourcen fiir meinen Alltag.

Sei du selbst!

Die Lebensmitte ist eine Zeit der ra-
dikalen Uberpriifung alter Muster
und Werte. Sie stellt uns manchmal
auch anstrengende oder schmerzvol-
le Fragen. Wie gut uns zum Beispiel
die Partnerschaft tut — und ob sie
uns auch auf unserem Entwicklungs-
weg unterstutzt. Wie tragfihig alte
Freundschaften sind und von wem
wir uns trennen sollten, weil der Kon-
takt uns mehr Energie nimmt, als wir
von ihm erhalten. Oder ob unser Job
tatsachlich der richtige fur uns ist. In
der Lebensmitte geht es darum, sich
von Illusionen und falschen Lebens-
konzepten freizumachen. Das kann
das Gefiihl einer Krise erzeugen. Und
auch darin steckt die Chance zum
Neubeginn.

Wann, wenn nicht jetzt? Wir sind fit
genug, um vieles, was wir bisher ver-
nachlissigt haben, nachzuholen und
neu zu entdecken. In wenigen Worten

konnte man es so beschreiben: An-
halten — Bewusstwerden — neue Wege
entdecken und sie dann gehen. Und
wie es Oscar Wilde ausdriickte: ,,Sei
du selbst! Alle anderen sind schon
vergeben.“ «“
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