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Einleitung

»Tu dir gutl, so lautet die Titelbotschaft dieses Buchs — ein Ap-
pell, der etwas eigenartig anmutet. Denn gewdhnlich verwendet
man die Formulierung nur in Sitzen mit unterschiedlichem Sub-
jekt und Objekt: »Du tust mir gut.« — »Es tut dir gut.« Doch sich
selbst guttun — wie geht das?

Die Aufforderung »Tu dir gutl« ist im Prinzip unter zwei
Aspekten zu verstehen: Zum einen geht es darum, sich regel-
miflig »etwas Gutes zu tun«, das heifft sich Angenehmes, Er-
holsames fiir Kérper, Geist und Seele zu gonnen. Zum anderen
ist eine Grundhaltung der Selbstliebe gemeint: Wir sollten von
Grund auf liebevoll mit uns umgehen und unser Leben so ge-
stalten, dass wir zufrieden sind — im wahren Wortsinn. Denn das
Wort Zufriedenheit enthilt im Kern das Wort Frieden und be-
deutet, dass wir im Einklang mit uns selbst und unseren Wiin-
schen, Werten und Vorstellungen sind.

Warum richtet sich das Buch nun speziell an Frauen in der
Lebensmitte? Der Grund ist zum einen der, dass Frauen mehr als
Minner dazu neigen, sich selbst und ihre Bediirfnisse hinter
denen anderer Menschen zuriickzustellen, anstatt sich selbst
sgutzutun«. Zum anderen hingt es damit zusammen, dass der
Eintritt in die Lebensmitte gewisse Verinderungen mit sich
bringt, die Anlass zu Frust und Unzufriedenheit geben kénnen:
Das fortschreitende Alter macht sich zunehmend an der dufleren
Erscheinung bemerkbar, die korperliche Fitness und geistige Fle-
xibilitdt lassen nach und spitestens mit dem Abschied von der
Phase der Fruchtbarkeit muss frau erkennen, dass die Zukunft
nicht mehr unbegrenzte Moglichkeiten fiir sie bereithilt.

Dieses Buch will zeigen, wie Sie als Frau in der Lebens-
mitte diese Zeit des Umbruchs positiv gestalten konnen, indem
Sie bewusst darauf achten, liebevoll mit sich selbst umzugehen,



und ausreichend dafiir sorgen, dass es Thnen kérperlich und see-
lisch gut geht.

Ein kurzer Ausblick auf den Inhalt dieses Buchs: Kapitel 1 be-
fasst sich mit einigen theoretischen Uberlegungen, insbesondere
mit der Frage: Was hat es mit der sogenannten Midlife-Krise auf
sich, wie steht es mit der Lebenszufriedenheit von Frauen in der
Lebensmitte, was sagen Studien dariiber aus und welche Schliisse
kénnen Frauen aus den Ergebnissen dieser Studien ziehen? Die
nachfolgenden Kapitel 2 bis 10 sind Praxiskapitel, die Sie in be-
liebiger Reihenfolge lesen kénnen, je nachdem, welche Themen
Sie besonders interessieren. Neben praktischen Anregungen und
Tipps finden Sie dort zahlreiche Ubungen, die Sie ohne groflen
Aufwand in Thren Alltag einbauen kénnen. Einige Erfahrungs-
berichte von Frauen runden die Darstellungen ab. Im Schluss-
kapitel finden Sie eine kurze Zusammenfassung, der Anhang
enthilt Empfehlungen zum Weiterlesen und eine Liste niitzlicher
Links.

Die Infos, Anregungen und Erfahrungsberichte in diesem
Buch zeigen: Selbstliebe kann Wunderbares bewirken. Lassen Sie
sich von den Beispielen motivieren und entdecken Sie die vielfil-
tigen Méglichkeiten, sich selbst gutzutun.

Viele gute Erfahrungen dabei wiinscht Ihnen

Rita Steininger
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|. Freude oder Frust? — Frauen in der
Lebensmitte

Fiir jeden Menschen kommt irgendwann in der Lebensmitte der
Moment, in dem er einschen muss: »Ich bin nicht mehr jung.«
Diese Erkenntnis kann schmerzhaft sein, gerade in unserer
Gesellschaft, die sich stark am Leistungsprinzip orientiert. Denn
als leistungsfihig, erfolgreich und den Herausforderungen der
Zukunft gewachsen gelten nun einmal in erster Linie junge
Menschen.

Frauen trifft der gesellschaftliche Anspruch, stets jugendlich,
sexy und topfit sein zu miissen, besonders hart. Wihrend bei
Minnern graue Schlifen nicht nur toleriert, sondern durchaus
als attraktiv empfunden werden, sollen Frauen die Spuren des Al-
terwerdens moglichst kosmetisch kaschieren — auf lange Sicht ein
aussichtsloser Kampf. Hinzu kommt, dass frau unerbittlich die
biologische Uhr ticken hért: In einigen Jahren heifit es Abschied

nehmen von der Phase der Fruchtbarkeit.

Die Midlife-Krise — Mythos oder Wirklichkeit?

Befassen wir uns zunichst ganz allgemein mit der Frage: Wie
erleben Frauen und Minner in unserer Gesellschaft das Alter-
werden? In diesem Zusammenhang wurde in der Wissenschaft
immer wieder die Frage diskutiert, ob es die Midlife-Krise wirk-
lich gibt oder ob sie lediglich ein Mythos ist. Inzwischen haben
zahlreiche Studien belegt, dass das Lebensalter zwischen 40 und
55 Jahren eine Umbruchphase mit sich bringt, die tatsichlich
einen krisenihnlichen Zustand auslosen kann, bei Frauen ebenso
wie bei Minnern — mit der Folge, dass das Wohlbefinden deut-
lich sinkt.
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