Psychologie

Neuve Power
in der Lebensmitie

Regine Schneider
Ab etwa Ende dreif3ig

erreichen wir unsere
Lebensmitte. Statt uns
Falten und Midlife-Crisis
hinzugeben, sollten wir
diese Lebensphase nutzen,
um unseren wirklichen
Bedirfnissen nachzugehen.

ie meisten von uns dim-
Dpeln in der ersten Lebens-

héafte eher unbewusst
durchs L eben. Doch dann beginnt
eine Phase, in der sich die Werte
wandeln. Haben wir unsbisang
gefragt, was aus unswird, was wir
im Leben erreicht haben und wel-
che Ziele wir haben, so fragen wir
uns nun: Wer binich tberhaupt?
Jetzt geht es uns eher darum, in
uns hineinzuschauen und unsere in-
nere Stimme wahrzunehmen, nach-
zuforschen, welche Werte uns
wichtig sind und ob wir sieleben
koénnen. Kann sich unsere Person-
lichkeit entfalten, kommt unsere In-
dividualitét zu ihrem Recht?
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Biswellen treten erschiitternde Bi-
lanzen zutage. Mancher stellt fet,
dasser in der ersten Lebenshéfte
ziemlich fremdbestimmt funktio-
niert hat, ohne seine Bedirfnisse
Zu beachten. Einige Menschen rich-
ten sich immer noch nach den Vor-
stellungen der Eltern; sie haben
sich nie gefragt, ob der Weg auch
der eigeneist. Andere haben sich
gesellschaftlichen Normen ange-
passt, ohne zu priifen, ob sie mit
den eigenen Beduirfnissen und
Werten Uibereinstimmen. In dieser
L ebensphase besteht nun die Chan-
ce, die Weichen neu zu stellen.

Wertewandel
kommt mit den Jahren

Etwaab Ende 30 bemerken einige
Frauen, dass sie weniger ,,pflege-
leicht* sind alsfriher. Sielassen
sich nicht mehr so viel gefallen
und konnen auch einmal ,,Nein® sa
gen. Rein hormonell gesehen hat
das mit der Abnahme des Ostro-
gens und dem dadurch gréfer wer-
denden Einfluss des Gestagens zu
tun. Die typisch weibliche Seite,
sich anpassen, es alen recht ma-
chen, nicht zornig und aufbrausend

reagieren, verschiebt sich zugun-
sten der ménnlichen. Pl6tzlich ge-
lingt es Frauen, sich besser durch-
zusetzen: Sie geben Widerworte
und fangen an zu disputieren.

C. G. Jung, der wohl herausra-
gendste Psychologe, der sich mit
der zweiten Lebenshdfte intensiv
beschéftigte, sagte Uber die Lebens
mitte; , Dann, in der geheimen
Stunde am Mittag des L ebens ...
wird der Tod geboren.” Viden
Menschen wird jetzt plétzlich be-
wusst, dass sie endlich sind und
nicht ewig leben werden. Haben
se bisdahin keinen Gedanken da-
ran verschwendet, so verdndert die
Gewissheit des Todes ihre ganze
bisherige Sichtweise. Alle Plane
werden nun unter diesem Gesichts-
punkt gesehen. Hatten wir bisda
hin alle Zeit der Welt, so wird nun
sortiert. Wir fangen an zu fragen,
wasist mir ganz personlich wich-
tig? Soll ich meine Zeit damit ver-
trodeln, Dinge zu tun, dieich nicht
mag? Die Antwort lautet immer 6f-
ter: ,Nein, dazuist meine Zeit zu
wertvoll.
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Konkret heildt das; Soll ich tatsich-
lich in einem Beruf weliter-
mavchen, den im Grunde meine El-
tern fUr mich ausgesucht haben?
Soll ich mit einem Partner zusam-
menbleiben, der mir nicht gut tut?
Mussich es anderen Recht ma-
chen? Mussich mir im Beruf so
vid gefallen lassen? Die Lebens-
mitte ist der Hohepunkt unseres
Daseins. Jetzt findet ein Wechsd,
eine Veranderung statt. Und wir
fangen an, vidles zu lassen, was
uns tberholt und unwichtig er-
scheint. , Entdecken, was wirklich
zahlt", heil® der zentradle Satz in
diesem L ebensabschnitt.

Innere Werte verdrangen
Aul3erlichkeiten

Es gibt verschiedene Symptome,
an denen wir merken, dasswir in
der L ebensmitte angekommen
sind, angefangen bel kdrperlichen
Beschwerden wie Riickenleiden,
Migréne, Schlaflosigkeit oder Ver-
dauungsproblemen bis hin zu De-
pressionen, Angsten und sogar
Panikattacken. Manche Menschen
sellen fest, dass se sich charakter-
lich veréndern. Dinge, diesie bis-
her gernetaten, erscheinen ihnen
nun unwichtig. Sie bringen fir be-
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stimmte Verpflichtungen nicht
mehr so viel Disziplin auf wie bis-
her. Hobbys, Neigungen und Inter-
essen kdnnen sich verandern. Viel-
leicht verliert der geliebte Einkaufs-
bummel seinen Reiz, wird als ober-
fléchlich und Scheinbefriedigung
empfunden. Immer die neuesten
Klamotten zu tragen wird unwich-
tig. Oder man hort auf, sich standig
mit Schlankheitskuren zu quéen.
Dakuindigt sich an, um was es
geht: Innere Werte l6sen die Be-
deutung von AuRerlichkeiten ab.

Karrieremenschen hdten plétzlich
inne und fragen sich, ob das alles
gewesen sein soll. Wofir habeich
mich so abgestrampelt? Gibt mein
Erfolg mir Lebenssinn? Manche
Frauen kommen zu dem Ergebnis,
dasssievidleicht doch noch ein
Kind bekommen und eine Familie
grinden wollen. Andere, dieihren
Schwerpunkt zu Hause in der Fa-
milie sahen, bekommen ein starkes
Gefuhl von Leere, wenn dieKin-
der aus dem Haus gehen. Siefra
gen sich: Findeich bel der derzeiti-
gen Arbeitd age Uberhaupt noch
Anschluss an den Beruf? Empty-
Nest-Syndrom nennen Fachleute
diese Phase.

Bel Frauen, die sich sehr tber ihr
Aussehen definieren, [6sen dieers
ten Falten Panik aus. In einer Ge-
sellschaft, die dem Jugendkult
front und in der esschon asVer-
diengt gilt, jung und makellos zu
sain, ist daskein Wunder. Frauen
fltichten sich pl6tzlich ins Fitness-
studio, fangen an zu joggen
oder ziehen sogar in Erwé

Viele Beziehun-
, gen gehen in der
i Lebensmitte in die
Briiche. Oft merken
Paare erst dann, dass
" sie von ihrem Partner et-
was ganz anderes erwarten.
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gung, sich unters Messer eines
Schonheitschirurgen zu legen. Vie-
le verfallen in einen regelrechten
Jugendwahn, die Rocke werden
kilrzer, die Blusen durchsichtig.
Doch nach einiger Zeit merken sie,
dass ein solcher Aktionismusin
dieser Situation nicht hilft.

Wir wachsen und reifen

Waéhrend es nach C. G. Jung in der
ersten L ebenshd fte darum geht,
seinen Platz in der Gesdllschaft zu
finden, ist es Aufgabe der zweiten
L ebenshdfte, innen und aulBenin
Ubereinstimmung zu bringen. Statt
Expansion ist nun das Besinnen
auf das Wesentliche angesagt.
Jung vergleicht das L eben mit dem
Gang der Sonne. Am Morgen geht
sieauf, am Mittag erreicht seih-
ren héchsten Stand und beginnt,
ihre Strahlen zurtickzunehmen und
unterzugehen. Der Nachmittag ist
ebenso wichtig wie der Vormittag,
aber er folgt anderen Gesetzen.
Der Monch Anselm Griin schreibt:
» FUr den Menschen bedeutet die
Anerkennung seiner Lebenskurve,
dass er sich ab der Lebensmitte
statt an die &ul3ere nun an die inne-
re Redlitét anzupassen hat.”

Mit manchen Frauen geht in dieser
Phase eine bemerkenswerte Wand-
lung vor sich. Pl6tzlich wird aus
dem hésdichen braven Entlein ein
sdlbstbewusster Schwan. Videfan-
gen an, ausihrem Leben endlich
das zu machen, was in der ersten

L ebenshdfte nicht moglich war.
Sie machen sich unabhangig, stei-
genin den Beruf ein oder aus, tre-
ten kirzer oder legen erst jetzt rich-
tig los, machen sich selbststandig
oder binden sich bewusst an einen
neuen Partner. Sie wachsen und
reifen.

Manner dagegen verlierenihre
Macht. Wurdein der ersten Le-
benshéfte der gutsituierte Versor-
ger gesucht, der, mit dem man ge-
meinsam die Existenz aufbauen
und sichern konnte, so ist die zwei-
te L ebenshé fte geprégt von ganz
anderen Bedurfnissen. Frauen, die
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materiell unabhangig sind, wollen
nun einen Mann, mit dem siere-
den kdnnen, der sensibel und ein-
fuhlsam ist. Ob er eine Familie er-
nahren kann, wird zweitrangig. In
der zweiten Lebenshéfte finden
sich dann oft die Staatsanwadltin
und der Seemann, die Arztin und
der Elektriker, die Unternehmerin
und der Kiingtler. Oder aber reife
Frauen tun sich mit eéinem viel jin-
geren Mann zusammen, Hauptsa-
che der Sede bekommt's.

Verweilen
statt Gas geben

In der zweiten L ebenshé fte geht
es auch darum, das Tempo zu ver-
ringern. Man rast nicht mehr von
Termin zu Termin, |6st sich vom
Diktat der Uhr, bekommt ein ande-
resVerhdltnis zur Zeit. Zeit und
MuRewird vidlen zum kostbarsten
Gut, das mit Geld nicht aufzuwie-
genist.

Parallel dazu entdecken viele, wie
gut und wichtig esist, gewisse Pha
sen dlein und ohne Ablenkung zu
verbringen. Manche Frau lebt zum
ersten Mal inihrem Leben alein
und stellt fest, welche Qualitéaten
das haben kann. Manche sagen so-
gar, ihnen komme niewieder ein
Mann ins Haus. Partnerschaft nur
noch in getrennten Wohnungen.
Ich denke nicht daran, noch einma
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Wenn die ersten
grauen Harchen

zu Tage treten, ver-
fallen viele in Panik
und greifen zu Ténun-
gen. Doch in der zweiten
Lebenshalfte werden innere
Werte allmahlich wichtitiger.
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jemandem die Sachen nachzuréu-
men, den Dreck wegzumachen
und das Essen zu kochen. Die klas-
sische Frauenrolle wird verweigert.

Wir kdnnen
nichts nachholen

In die Lebensmitte falen viee
Trennungen. Die meisten gehen
von der Frau aus. Zwei Drittel aler
Scheidungen werden von Frauen
eingereicht. Die, die verlassen wer-
den, sagen héufig nach einiger
Zeit, mir konnte nichts Besseres
passieren.

Wer sich nicht griindlich mit den
Aufgaben und Schwerpunkten der
L ebensmitte auseinandersetzt, trau-
ert oft den Versdumnissen der ers-
ten L ebenshélfte nach. Wir werfen
unsvor, das und das habeich
falsch gemacht, hétte ich dieses
und jenes doch anders gemacht.
Grundsétzlich gilt: Man kann natir-
lich nichts komplett nachholen,
wasin der ersten Halfte versdumt
wurde. Aber wir kdnnen dafUr sor-
gen, dass wir trotzdem zufriedener
werden. Konkret: Niemand wird
mehr Primaballerina oder Opern-
sangerin. Aber Badlett tanzen und
singen kann man jaauch fir sich
und mit weniger hochgestochenen
Ziden. Manche Frau fangt jenseits
der 40 an zu malen und bringt es
bis zu Vernissagen oder lernt Rei-
ten, Fechten oder Teak-won-do.

Dabel geht es darum, sich ange-
messen um seine Defizite zu kim-

mern und herauszufinden,
was man heute fur sich
tun kann. Denn wer jetzt
die Verantwortung fur
sein Handeln Ubernimmt,
wird in der zweiten Le-
benshdfte viel zufriede-
ner sein.

M oderne Frauen haben
heute zahlreiche Moglich-
keiten und Chancen. Und
vidle wissen, dassin der
Kriseimmer auch die
Chance fir einen Neube-
ginn steckt. Oft kommt
dann die Idee, sich end-
lich als Person verwirkli-
chen zu wollen. Thnen
reicht esnicht, der gesell-
schaftlichen Funktion zu
genligen, neues L eben her-
vorzubringen und gesell-
schaftsfahig zu machen.
Frauen merken, dasssie
salbst lernen miissen, er-
fullt zu |eben.

In jeder Krise
steckt eine Chance

Regine Schneider, geb.
1952, studierte Padagogik,
Soziologie und Publizistik.
Sie arbeitete sechs Jahre als
Redakteurin bei einer Tages-
zeitung und anschlieBend
bei einer groBen Frauenzeit-
schrift. Seit der Geburt ihrer
Tochter ist sie als freie Auto-
rin und Journalistin titig.
Bekannt wurde sie durch
ihre Biicher zu Frauenthe-
men wie ,Powerfraven. Die
neuen Vierzigjihrigen”,
,Gute Mitter arbeiten. Ein
Pladoyer fir berufstitige
Fraven” oder , Entdecken,
was wirklich zihlt — Das
Konzept der Neuen Beschei-
denheit”.

Die Lebensmitteist eine Zeit der

radikalen Uberpriifung alter Mus-
ter und Werte. Frauen hinterfragen
personliche Grundvertrage und las-
sen alte Mugter los. Bisdahin zu-
riickgedrangte Werte kbnnen sich
entfalten. Es geht darum, sch von
Illusionen freizumachen, falsche
Vorstellungen von den Dingen und
vom L eben abzulegen. Psycholo-
gen betrachten diesen L ebensab-
schnitt als denjenigen, in dem Frau-
enihr Selbstbewusstsein am stérks-
ten entwickeln. Und eines steht
fest: Alle Frauen —und auch Mén-
ner —die sich den Verénderungen
in der Mitte des Lebens stellen,
statt sie zu verdréngen, gehen as
gestérkte Personlichkeiten daraus
hervor.

Powerfrauen. Die neuen
Vierzigjahrigen. Regine
Schneider, Fischer, 188 S,
ISBN 3-596-12946-X,
7,45 Euro

Buchtipp
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