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DIE LEBENSMITTE

Umbruch und Veranderung

Die Lebensmitte ist eine Zeit der Verdnderung, des Umbruchs.
Sie erinnert in ihrer Bewegtheit an die Pubertdtsjahre. Aber anders als in der
Pubertdt beginnt hier eine Zeit der Suche nach innen.

Text: Hildegard Burkert

Vor dem Hintergrund der demographischen Entwicklung verdn-
dert sich bereits die Sprache: Zweite Lebenshalfte, Generation
Erfahrung, 50 plus, Drittes Alter oder auch Aktive Mitte. Frither
zwischen 35 und 40 Jahren angesetzt, wandert die objektive
und gefiihlte Mitte auf der Altersachse in Richtung 50 plus. Auf
Grund der Wirtschaftskrise und der langeren Lebensarbeitszeit
sind wir gezwungen, uns aktiv mit diesem Thema auseinander-
zusetzen. Unsere damaligen Entscheidungen haben nun mal
nicht »ewige Giltigkeit«.

Veranderung und Neuorientierung

Nach den aufbauenden Jahren und dem Erreichen der wich-
tigsten Lebensziele — eine Partnerschaft, Kinder, Hausbau, be-
rufliche Ziele — kommt der Zeitpunkt des Innehaltens, Betrach-
tens, Hinterfragens. Die Weichen hierfur wurden vor vielen
Jahren gestellt und eine Basis gefunden. Es stehen Zeiten der

Verdnderung auf allen Ebenen an: Oftmals kriselt es in der
Partnerschaft, die eigenen Eltern werden pflegebedirftig oder
sterben, erste ernsthafte Krankheiten im Freundeskreis treten
auf, Kinder verlassen das Zuhause, Enkelkinder kommen, be-
ruflich erleben wir: hier geht nicht mehr viel. Bestenfalls lduft
es einfach. Mitunter entsteht daraus eben auch das Gefiihl von
Stagnation. War's das schon? Zweifel kommen auf, vieles wird
in Frage gestellt. Wir erkennen, dass das Leben endlich ist, auch
ich werde nicht ewig leben. Diese Gewissheit des eigenen Todes
verdndert unsere Sichtweise. Wir fragen uns, ob wir so in un-
serem Beruf weitermachen wollen oder ob wir mit diesem Part-
ner weiter zusammen bleiben sollen, auch wenn er uns nicht
gut tut, wir uns in der Zeit verdndert haben und unsere Wege
auseinander gehen. Die Erkenntnis der Endlichkeit verunsichert,
schmerzt und macht Angst. Die Lebensmitte als Hohepunkt des
Daseins erkennend, findet »Ver-Anderung« statt: Kurswechsel,



Sichtwechsel. »Entdecken, was wirklich zidhlt«, steht bei vie-
len auf dem Programm. Hilfreich, wenn nicht sogar zwingend
erforderlich, ist ein Stopp, ein Innehalten, Anhalten, um tber-
haupt wahrzunehmen, was ist. Interessant ist es, dass Krank-
heiten uns als »erzwungene« Stoppzeiten darin helfen. Nach
der ersten Halfte »im AuBen« — es gilt, einen Platz in der Ge-
sellschaft finden - gilt es in den kommenden Jahren, Innen und
AuBen in Ubereinstimmung zu bringen. In der Generation des
heutigen »Mittelalters« sind da auch die Frauen, die sich klar
fur Familienzeit entschieden haben. Ihr » AuBen« sind oftmals
all die vielfaltigen Aufgaben rund um die Familie, die Kinder.
Der Wandel und die Fragen sind die Gleichen. Sie fragen sich,
ob ihr Leben noch zu ihnen passt und ob sie ihre Werte leben
und was diese Werte eigentlich sind.

Persodnliche Grenzvertrdge werden hinterfragt und verandert.
Es gilt, sich der jetzigen Lebensstrukturen bewusst zu werden,
Gutes davon zu bewahren und Unbrauchbares, Unpassendes zu
verabschieden. Verdnderung ist angesagt. Sichtbar sind diese
haufig in den Scheidungsraten, doch auch Berufs- und Orts-
wechseln. Zur Krise kann diese Zeit auswachsen, wenn den
unangenehm bewegenden Geflihlen der Midlife crises durch
groBe und grundséatzliche Verdnderungen begegnet wird wie
Trennungen oder Berufsausstieg. Kurzfristig andert sich sicher
etwas. Doch langfristig stehen Veranderungen der Einstellung
zu sich selber und dem Leben an. Interessant ist, dass genau
in diesen Jahren Menschen, haufig Frauen, mitunter waghalsig
und verrlickt in etwas ganz Neues eintauchen. Sie stellen Fra-
gen, die sie bewegen, und sie suchen nach Antworten: Sie fra-
gen sich, was sie hinterlassen, was sie der ndchsten Generation
mitgeben, was sie mit der freigewordenen Energie tun sollen
und ob da nicht mal geheime Traume waren.

Den Ubergang in der Lebensmitte gibt es in allen Kulturen.
Allein in der westlichen Kultur wird er als Krise erfahren. Hier
orientiert man sich mehr auf die Jugend als auf die Weisheit
des Alters. Hier kann auch ein Ansatz sein, bewusster und re-
spektvoller mit dem Alter, der Weisheit und den Erfahrungen
der »Alten« umzugehen.

»Du bist so jung wie deine Zuversicht,

so alt wie deine Zweifel.

So jung wie deine Hoffnung,

so alt wie deine Verzagtheit.

Niemand wird alt, weil er eine Anzahl
Jahre hinter sich gebracht hat.

Man wird alt, wenn man seinen Idealen
Lebewohl sagt.«

Albert Schweitzer

| Titelthema | 21

»Die Freude steckt nicht in den Dingen,
sondern im Innersten unserer Seele.«

Therese von Lisieux

Das seelische Wohlbefinden verbessern

Erkennen und nutzen Sie den Umbruch, den Wandel, die

Krise als Chance. Folgende Schritte helfen lhnen dabei:

e Bilanzziehen: Welche Lebensziele habe ich? Welche sind
erreicht, welche nicht? Was ist mir wichtig? Wo stehe
ich? Was tut mit gut? Was engt mich ein? Was ist meine
Lebensernte bis heute und was soll noch reifen?

e Hinhoren, achtsam sein: Wie geht es mir zur Zeit? Wann
spire ich Zufriedenheit?

e Sammel-Liste schreiben: Was kann ich selber dazu bei-
tragen, um zufriedener zu sein? Was steigert meine Le-
bensfreude? Was tut mir wohl? Was starkt mich? Was
macht mir besonders SpaB?

e Bewegung in den Tag, ins Leben bringen. Bewegung fir
den Korper, den Atem, den Geist. Hier bietet sich Yoga an.

e Hilfe finden bei einem Freund, Psychotherapeuten oder
Yogalehrenden. Besonders dann, wenn ich das Gefuhl
habe, mich im Kreise zu drehen. Es hilft auch, die Per-
spektive zu wechseln, wenn man selber »betriebsblind «
ist.

e Raus aus dem Alltagstrott: Durchbrechen Sie lhre Rou-
tinen. Was gibt es in der Freizeit, was ich gerne tun
mochte, mir wohl tut, mich fordert und fordert? Wel-
ches Hobby wollte ich schon immer beginnen? Wo in der
Arbeit kann ich Neues beginnen?

e Sagen Sie ja: Ja, es ist so, ich bin in der Mitte meines Le-
bens, manches wird es nicht mehr geben, doch wartet
noch reichlich und viel auf mich.

e Neugierig sein: Alltagsroutine durchbrechen, véllig Un-
tbliches tun. Dies fordert das Geftihl der Lebendigkeit
und steigert die Lebensfreude.

e Bewusster Umgang mit den Gedanken: Wie spreche ich
innen mit mir selbst?

e Just do it: Leben Sie Erfahrungen, Inputs, Ideen, Strate-
gien.

e Traume, Werte finden: Was will ich? Was ist mir wichtig?
Was will ich noch in meinem Leben verwirklichen und er-
reichen? Und erkennen Sie auch an, was Sie schon gelebt
haben, weil Sie es so wollten. Daraus kann sich eine neue
Richtung entwickeln.

o Ziele klar schriftlich formulieren: Dadurch machen Sie
sichtbar, was werden soll. Erst finden, dann Wege gehen.
Und am Abend: Sammeln Sie den Tag ein mit all dem
Schonen, im Kleinen wie im GroRBen, und sagen Sie Dan-
ke — das macht Sie reich.



