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Exkurs: Was heiBt schon »Lebensmitte«?

Da Frauen immer hiufiger erst mit Ende 30 oder sogar Anfang 40 Kin-
der bekommen, sind diese dann manchmal noch recht klein, wenn sich
die Wechseljahre ankiindigen. Diese neue Entwicklung wirbelt unsere
herkommliche Vorstellung von der klassischen midlife crisis gehorig
durcheinander. Denn auch Miitter und Viter in der Lebensmitte, deren
Kinder noch klein sind, werden durchaus von den Sinnfragen heimge-
sucht, befinden sich aber noch mitten in der Familienphase. Da heift es
dann: »Ich habe schon im Job einiges erreicht, ich wollte zwei Kinder —
die hab ich jetzt. Und nun?« Manchmal verschiebt sich die Krise dann
aber auch einfach zeitlich nach hinten: Wir werden eben immer ilter. 60
ist das neue 40. Und dann kommen die Krisen der Lebensmitte eben
manchmal auch eher im dritten Lebensviertel. Was man unter »Lebens-
mitte« versteht, ist also relativ und insofern unabhingig von dem tatsich-
lichen Lebensalter. Ob jemand unter einer midlife crisis leidet, kommt
also weniger auf das tatsichliche Lebensalter an als auf die jeweilige indi-
viduelle Lebenssituation und die eigene Entwicklungsphase. Der Begriff
»Krise in der Lebensmitte« wird hier also eher als Synonym fiir eine be-
stimmte psychische Befindlichkeit in einer bestimmten Lebensphase ver-
wendet. Er umschreibt weniger eine Zeitspanne als eine ganz normale
Krise in unserem Leben, in der wir viel iiber uns lernen miissen, wenn
wir sie erfolgreich meistern wollen.

Wechseljahre und midlife crisis: Mann und Frau in heien
Zeiten

Doch nicht nur das Loslassen der grofler gewordenen Kinder spielt in
dieser Lebensphase fiir Frauen eine grofle Rolle. Denn oft sind ja auch
schon die Wechseljahre im Anmarsch. Dabei umfasst der Prozess der
Wechseljahre weit mehr als nur die langsame hormonelle Umstellung des
weiblichen Koérpers in den Unfruchtbarkeits-Modus und den (vermeint-
lichen) Verlust von Schénheit, Vitalitdt und Energie. Viele Frauen blithen
in den Wechseljahren nimlich noch mal richtig auf, kaufen sich unkon-
ventionelle Klamotten und scheren sich endlich mal einen Kehricht um
die Meinung des spiefligen Nachbarn.

Aber es geht in erster Linie um inneres Wachstum, um Reifung. Es
geht darum, sich intensiv auf sich selbst zu besinnen. Dazu gehort zum
Beispiel auch, eine Art innere Bestandsaufnahme zu machen und sein
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Leben von iiberholten Glaubenssitzen und tiberfliissig gewordenen mo-
ralischen Grundsitzen zu befreien. Beides kann sehr befreiend sein und
das Leben energetisch aufladen.

Forschungsergebnissen zufolge verindert sich iibrigens in den Wech-
seljahren nicht nur der Hormonhaushalt, sondern auch das neuronale
Muster unseres Gehirns. Die Devise lautet also: Umstrukturierung. Im
Gehirn, im Hormonhaushalt und im praktischen Leben.

In den Wechseljahren zu sein, bedeutet auch inneres Grof§reinema-
chen und Entriimpelung: Raus mit dem Kram, der nicht mehr in unser
Leben passt. Das kénnen alte Maobel, iiberholte Verhaltensweisen und
unliebsam gewordene Beziehungen sein.

Minner haben in dieser kritischen Lebensphase manchmal andere
Themen zu bearbeiten als Frauen, was in erster Linie mit den soziokultu-
rell bedingten unterschiedlichen Geschlechterrollen zu tun hat. Noch
immer sind es in der Regel die Frauen, die ihre Berufstitigkeit zugunsten
der Kindererzichung zuriickstecken, auch wenn es hier mittlerweile
deutliche Verinderungen gibt. Doch obwohl immer mehr Miitter be-
rufstitig sind, geben Minner selten zu Hause den Vollzeit-Daddy, und
wenn, dann hochstens voriibergehend. Immer noch sind es die Minner,
die kurz nach der Familiengriindung ihr Fortkommen im Job forcieren
und dann meist dauerhaft hartnickig an ihrer Karriere basteln.

Und genau das ist manchmal das Thema von Minnern in der midlife
crisis. Sie merken dann zum Beispiel bekiimmert, dass sie zu viel Energie
in ihren Job gesteckt und zu wenig Zeit mit den Kindern verbracht
haben, als diese noch klein waren und sich dariiber gefreut hitten. Sie
fragen sich dann mitunter, ob sich das Gerackere um Geld, Anerken-
nung und einen bestimmten Posten wirklich gelohnt hat. Ob der Preis
dafiir vielleicht nicht doch etwas zu hoch war. An Erfolg und ein gutes
Gehalt haben sie sich eventuell gewohnt, es ist dann woméglich nichts
mehr, worauf man besonders stolz ist. Ehe und Sex sind vielleicht iiber
die Jahre ein bisschen langweilig geworden, und das Thema »Alterwer-
den« will ja auch angemessen verdringt werden. Der Ausweg »attraktive
junge Geliebte« scheint da vielen Midnnern gerade recht zu kommen.

Aber es gibt mittlerweile auch ganz andere Entwicklungen, mit denen
heutige Minner in der Lebensmitte zu kimpfen haben: Anders als vor
zwei oder drei Jahrzehnten gibt es nimlich immer weniger klassische Be-
rufsbiografien und gradlinig verlaufende Lebensldufe. Immer hiufiger
werden berufsbedingte Verinderungen wie etwa Arbeitsplatzverlust zu
belastenden Faktoren. 50-Jihrige sind heutzutage gar nicht so selten ge-
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nétigt, sich einen neuen oder cinen Zusatzjob zu suchen, denn weder
Arbeitsplitze noch Renten sind sicher. Die Vorstellung, ein 50-jihriger
Mann sifle also gelangweilt und frustriert auf seinen wohlverdienten
Lorbeeren, trifft sicher noch auf manche, aber lingst nicht mehr auf alle
zu. Es waren schlichtweg andere Zeiten, als der Psychotherapeut Jiirg
Willi in seinem Buch Die Zweierbeziehung 1975 schrieb: »Die berufliche
Karriere des Mannes ist jetzt so weit festgelegt, dass deren zukiinftiger
Verlauf in relativ geringer Schwankungsbreite voraussehbar geworden
ist.«

Dass diese Verunsicherung eine zusitzliche Belastung ist, liegt auf der
Hand. Denn dann stellt sich die bittere Frage: »Nun habe ich die ganzen
Jahre hart gearbeitet, jetzt werde ich abserviert und bekomme wegen
meines Alters vielleicht noch nicht mal mehr einen neuen Job.« Dazu
gesellt sich ein schales Gefiihl der Sinnlosigkeit und vielleicht sogar Bit-
terkeit. Das Restimee heif§t dann nicht: »Ich habe Erfolg, was nun?« Son-
dern: »Und wie komme ich jetzt iiber die Runden? Wie kann ich jetzt
meine/unsere Existenz sichern?«

So betrachtet kommt es einem doch glatt so vor, als sei die klassische
minnliche midlife crisis der 70er und 80er Jahre ein echtes Luxusproblem
gewesen. Vielleicht sollten wir die Krise in der Lebensmitte auch tatsich-
lich so verstehen: Als erstklassige und besondere Chance, weiter an uns
zu arbeiten und zu wachsen. Das gelingt, wenn wir bewusst aus dem ge-
fithlten Jammertal herauswandern und versuchen, neue Berge zu erklim-
men. Diese miissen natiirlich weder steinig noch besonders hoch sein:
Eine neue Aussicht garantieren sie trotzdem.

Das geht auch, wenn man sich eine neue berufliche Zukunft auf-
bauen muss, auch wenn das freilich sehr viel miithseliger ist. Es kann
sogar dazu fiihren, dass man endlich Triume verwirklicht, die man vor-
her vernachlissigt hat. Endlich noch mal eine Weiterbildung machen
oder die Selbststindigkeit wagen — das machen immer mehr Menschen
in den mittleren Jahren manchmal notgedrungen, aber oft auch mit gro-
Bem Interesse und Freude. Ein bisschen Mut gehort freilich dazu. Und
die Bereitschaft, sich ernsthaft die Fragen zu stellen: Was will ich? Wor-
auf lege ich besonderen Wert? Und was ist mein nichstes Ziel?
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Wer bin ich heute, und wenn ja, warum? Freundlich
bilanzieren

In der Lebensmitte fangen viele Menschen nahezu unwillkiirlich an, eine
(vorldufige) persénliche Lebensbilanz zu ziehen: Wer bin ich geworden?
Und wer wollte ich urspriinglich mal werden? Wo sind meine Triume
geblieben? Kommt da noch was oder soll das jetzt alles gewesen sein?

Nun werden wir gezwungen, uns inmitten allen hektischen Treibens
endlich mal wieder mit uns selbst zu beschiftigen. »Wie geht es mir ge-
rade in meinem Leben?« ist nimlich eine Frage, mit der sich viele Men-
schen freiwillig gar nicht so gerne beschiftigen. Das ist verstindlich,
denn diese Frage ist ja durchaus schwierig zu beantworten, weil das
Leben komplex ist und die eigene Befindlichkeit niche wirklich in einen
einzigen Satz passt.

Dazu kommt, dass man sich eventuell Gedanken machen miisste
tiber Bezichungen oder Zustinde, mit denen man sich eigentlich lieber
gar nicht beschiftigen méchte. Warum schlafende Hunde wecken, wenn
es doch einigermafien lduft?

Es sind aber ja gerade die Themen, die mit grofSer Abwehr behaftet
sind, an denen wir am meisten iiber uns selbst lernen kénnten. Wenn wir
uns weiterentwickeln wollen, wenn wir uns verstehen wollen und immer
mehr zu demjenigen Menschen werden wollen, der wir sein kdnnten,
dann sollten wir auch mal einen Blick in die verborgenen Winkel und
Ecken unserer Seele werfen. Auch, wenn uns das manchmal schwerfillt.

Damit keine Missverstindnisse aufkommen: Sich belastende und un-
bequeme Themen vom Hals halten zu kénnen, ist eine durchaus tiberle-
benswichtige Fihigkeit. Es wire um den Menschen schlecht bestellt,
wire er nicht in der Lage, zumindest voriibergehend sein psychisches
Abwehrsystem einzuschalten. Er liefe ja nahezu schutzlos durch die Ge-
gend. Das wire doch grauenvoll! Insofern ist es eine wunderbare Einrich-
tung der Psyche, dass sie sich durch bestimmte Abwehrmechanismen vor
allzu viel Einfliissen und Schmerzen schiitzen kann.

Wer allerdings stindig vor seinen eigenen unbearbeiteten Themen
und Problemen davonliuft, bleibt wie ein Hamster in seinem Rad gefan-
gen. Verinderung, Wachstum oder Befreiung aus bestimmten iiberhol-
ten Mustern kann dann niche stacefinden. Oft sind es dann personliche
oder ganz normale Reifungskrisen wie die Krise in der Lebensmitte, die
uns dazu zwingen, uns mit den verborgenen Seiten unserer Psyche ausei-
nanderzusetzen. Weil in solchen Krisen altbewihrte Abwehrmechanis-
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men aufler Kraft gesetzt werden, kénnen dann neue Entwicklungspro-
zesse einsetzen. Vorausgesetzt, die Krise wird auch tatsichlich mutig als
Chance genutzt und nicht nur als listiges Ubel bekimpft, etwa mit Al-
kohol, Medikamenten etc.

Wut zum Hinschauen: Wie geht es lhnen in lhrem Leben?

Lassen Sie sich mit der Antwort Zeit. Ein knappes »gut« oder
»nicht so gut« ware nicht so hilfreich, weil diese Begriffe wenig
aussagekrdftig sind. Sie taugen fur Smalltalk oder eine Kurzversion
am Telefon fUr entfernte Bekannte, aber nicht, um wirklich Einblick
in die eigene Befindlichkeit zu bekommen.

Am besten nehmen Sie ein kleines Blankobichlein und einen
Stift zu Hand und schreiben (immer mal wieder) lhren ganz per-
sonlichen, ganz subjektiven, geflhlten »lst-Zustand« auf.

Wenn Sie wollen, kénnen Sie folgende Stichworte nutzen, um
ein etwas komplexeres Bild lhrer jetzigen Lebenssituation zu zeich-
nen. Vervollstindigen Sie dazu mdglichst spontan die unten ste-
henden Satzanfinge:

e |ch bin fréhlich, wenn ...

* |ch fUhle mich wohl, wenn ...

* Zuwendung und Bestdtigung erfahre ich, wenn ...

* Besonders kompetent fiihle ich mich, wenn ...

* Verletzt fUhle ich mich, wenn ...

* Ich spire meine ganze Energie und Kraft, wenn ...

* Momentan féllt es mir ganz leicht ...

* |ch fUhle mich geliebt, wenn ...

* |ch werde traurig, wenn ...

* Ich fuhle mich alleine, wenn ...

* Mich belastet zur Zeit, dass ...

e Kummer macht mir manchmal, dass ...

* Meine grofite Sorge derzeit ist, dass ...

* Als besonders herausfordernde Aufgabe empfinde ich zurzeit,
dass ...

* Ich bin manchmal witend, weil/wenn ...

Schreiben Sie ungefiltert alles auf, was Sie gerade bewegt und be-
schaftigt. Vergessen Sie dabei auf keinen Fall aufzulisten, was lhnen
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alles guttut und was lhnen Freude bereitet. Sie werden sehen, dass
lhr Leben eine Fille sehr unterschiedlicher Themen bereithdlt, dass
es sehr bunt und breit gefdchert ist. Genau deshalb ist es fast
immer unmoglich zu sagen: »Es geht mir ausschlief3lich gutk, oder:
»Es geht mir ausschlief3lich schlecht.«

Legen Sie das Geschriebene dann beiseite und vergessen Sie es
voribergehend. Nehmen Sie es ein paar Tage spdter wieder in die
Hand und lesen Sie, was Sie geschrieben haben. Lassen Sie sich
davon berthren:

* Was bewegt Sie am meisten?

« Uber welchen Punkt wiirden Sie vielleicht gerne mit jemandem
reden?

» Gibt es einen Aspekt, der Sie besonders aufwihlt oder beschaf-
tigt! Haben Sie eine Idee, warum das so sein kdnnte?

Anmerkung: Diese Ubung dient dazu, das Gespiir fiir sich selbst zu
schulen. Besonders Miitter, die sich jahrelang iiberwiegend um an-
dere Menschen gekiimmert haben oder es immerzu anderen Recht
machen wollen, haben manchmal gar keine Ahnung mehr, wie es
ihnen selbst geht. Sie wissen zwar viel iiber die anderen um sie
herum, sich aber einfach mal ausgiebig mit sich selbst zu beschif-
tigen und die eigene Befindlichkeit in den Vordergrund zu stellen,
fithlt sich ungewohnt oder egoistisch an. Manche Frauen reagieren
auf die Frage, wie es ihnen denn so gehe, sehr iiberrasche — als habe
sie das seit Jahrzehnten nie jemand gefragt. Und manchmal ist das
ja leider auch so. Oder man fuhle sich selber so unbedeutend, dass
man eine solche Frage glatt Giberhért, frei nach dem Motto »Ich
bin so unwichtig, da will doch ohnehin keiner wirklich wissen,
wie es mir geht.«

Wenn Sie auch so eine Kandidatin sind: Uben Sie, sich selbst (wie-
der) mehr ins Zentrum Ihres Lebens zu riicken. Ein kleiner An-
fang wire gemacht, wenn Sie sich ab nun mehr Zeit fiir sich selbst
nihmen, um sich iiber Thre aktuellen Gefiihle und Bediirfnisse
klar zu werden. Schreiben oder Malen, Meditation, ausgedehnte
Spazierginge und alles andere, wobei Sie innerlich zur Ruhe und
zu sich selbst kommen, kénnte dabei hilfreich sein.

Im Alltagsgewusel vergessen wir oft, uns bewusst zu machen, was wir
schon alles in unserem Leben erreicht haben, welche Schwierigkeiten wir
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bereits gemeistert haben, wie wir gewachsen und gereift sind. Wir haben
uns daran gewdhnt, dass wir unsere Kinder gelassener erziehen als frii-
her, dass wir ein schénes Heim pflegen, dass wir tolle Freundinnen haben
oder einfach einen guten Job machen. Alles, was gut und rund lduft, ist
in unserem Leben in der Gefahr, schlichtweg iibersehen zu werden. Sich
das ab und zu mal wieder klarzumachen, kann sowohl das Selbstwertge-
fithl als auch die Laune deutlich heben. Es ist sehr wichtig fiir unsere
Seele, gelegentlich das Gelungene und bereits Erreichte wahrzunehmen
und angemessen zu wiirdigen. Und es gibt sicher eine ganze Menge in
Threm Leben, worauf Sie stolz und woriiber Sie froh sein konnen!

|7Sich einfach mal hemmungslos auf die Schulter klopfen

Also nicht lange fackeln, Bleistift gespitzt und ran an die Erfolgs-

storys lhres Lebens:

* Was haben Sie beruflich alles schon erreicht?

*  Worauf sind Sie besonders stolz?

* Welche Schwierigkeiten haben Sie im Job bereits erfolgreich ge-
meistert?

*  Wo konnten Sie mal so richtig zeigen, was alles in Ihnen steckt?

* Was war das grofite Kompliment, das Sie fur lhre berufliche
Téatigkeit bekommen haben?

* Welche Anerkennung von Kollegen oder Ihrem Chef hat Sie am
meisten gefreut?

* Worauf sind Sie in lhrem Privatleben besonders stolz?

* Welche inneren oder duB3eren Widerstinde haben Sie erfolg-
reich Uberwunden?

* Was ist hnen in der Erziehung Ihrer Kinder so richtig gut gelun-
gen?

* Wem haben Sie in Ihrem Leben schon Gutes getan?

* Welche personlichen Krisen haben Sie gemeistert und Uber-
wunden?

* Was wirden lhre besten Freundinnen sagen, wenn man sie
nach lhren besten Eigenschaften fragen wiirde?

Auch diese Liste verdient es, in hrem Schatzkdstchen zu landen.
Ergdnzen Sie sie immer mal wieder und werfen Sie besonders in
Phasen, in denen Sie sehr selbstkritisch mit sich ins Gericht gehen,
ofters einen liebevollen Blick darauf. J
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