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Man kann die zweite
Lebenshalfte nicht nach dem

Muster der ersten leben.
(Carl Gustav Jung)

Die Zeit zwischen 40 und 50 Jahren,
eine Zeit der vollen Kraft, aber auch des
ersten Loslassens - wir spuren langsam,
dass wir nicht ewig ausprobieren kdnnen.

Die Phase der Zweckhaftigkeit

Die Zeit zwischen 50 und 60 Jahren,
eine Zeit der Entscheidungen, der
Weichenstellungen, der Konzentration
auf das was zahilt.

Die Phase der Sinnhaftigkeit

Mache gerne den Test - ermittele

deinen Midlife-Score. Nur wer weil3, wo
er steht, hat einen Ausgangspunkt flur
den weiteren Weg.

KENNST DU DEINEN
MIDLIFE-SCORE?




IM LEBEN
ZWISCHEN 40
UND 507?

Wir coachen seit vielen Jahren Menschen
und beobachten, dass das Gefuhl, in der
Lebensmitte zu sein, Uber viele Jahre
anhalt. Rein rechnerisch sieht das anders
aus. Mit 45 Jahren kénnen wir uns noch
wunschen, 90 zu werden.

Lebens-
erwartung bei der Geburt in
Deutschland belief sich 2020 fir
Manner auf 78,9 und fir Frauen auf
83,6 Jahre.“ (statista.com)

Nur: ,Die durchschnittliche

Im Berufsleben sind viele gerade jetzt mit
standigen Unsicherheiten und
Neuerungen konfrontiert. Wo doch noch
im letzten Jahr “das, was man sich

aufgebaut hatte” und Routinen ein Gefuhl

der Sicherheit gegeben hatten.

Die eigentlichen Aufgaben dieser Zeit
bleiben dennoch. Die Fragen der Sinn-
haftigkeit: "Wozu das alles? - Mache ich
noch einmal etwas ganz anderes?"

"Wie lange bleibe ich konkurrenzfahig?"

Und im Privatleben?

Die eigenen Kindern sind mindestens in
der Pubertat oder schon auf der Suche
nach einem Studienplatz. Die Vorstellung,
selbst irgendwann Grol3eltern zu werden,

wird realistisch. Gleichzeitig richtet sich
der sorgende Blick auf die eigenen Eltern
mit allen Fragen, wie das wohl weitergeht.
Auch  die eigenen
Sterblichkeit wird greifbarer, lasst sich

Tatsache der
aber meistens noch gut wieder
wegschieben.

Lebst du mit oder gegen die Zeit?

Je mehr wir uns auflehnen gegen den
natiirlichen Alterungsprozess, desto
unzufriedener und gestresster leben
wir.

Allein das Absinken des Hormonspiegels
hat deutliche
Veranderungen des Korpers und das

Folgen far die

Vitalitdtsgefuhl - auch bei Mannern.




ZWISCHEN
90 UND 607?

Was l6st die Zahl 50 bei dir aus?
Ungefahr 50% unserer Klienten kommen

kurz vor dem 50. Geburtstag. z.B. mit der
Aussage: Ich will's noch mal wissen.

Wer die Sinnfrage und die damit
verbundenen Lebensentscheidungen bis
hierher noch nicht geklart hat, wird haufig
in dieser Phase damit konfrontiert,
meistens bis zum 55. Lebensjahr.

Das hat auch mit Signalen zu tun, die sich
nun nicht mehr verdrangen lassen. Der
Korper meldet Beschwerden - mit und
ohne Diagnose. Kraft und Energie stehen
zwar noch zur Verfigung, aber nicht mehr
unendlich. Kennst du das Gefiihl, die
Veranderungen deines Kérpers "nicht
mehr im Griff“ zu haben?

Damit einher geht das Geflhl, weniger
belastbar zu sein.

"Schaffe ich es, mein Unternehmen mit
gewohnter Energie weiterzufithren?"

Aulerdem erleben wir gehauft in dieser
Lebensphase schmerzhafte Verluste von
engen Beziehungen. Eltern, Freunde,
manchmal auch Geschwister.

Beobachtest du auch in deinem Umfeld
zwei verschiedene
richtungen?

Entwicklungs-
Die  einen  scheinen sich  dem
Alterungsprozess hinzugeben und
sprechen auch immer wieder daruber:

,In meinem Alter geht das ja auch nicht
mehr* oder ,Das ist halt so, wenn man
alter wird*

Die anderen sind energievoll, voller Plane

und scheinen fast alterslos durch die

Jahre zu gleiten.




DER MIDLIFE-SCORE CHECK:

Stimme gar | Stimme ein | Stimme Stimme Stimme
nieht zu wenig 2u teilweisezu | eherzu vBllig zu

(0 Punkte) (1 Punkt) (2 Punkte) (3 Punkte) (4 Punkte)

Ich habe maximale Belastungen und Pflichten,
mir wachst das tiber den Kopf.

Ich kann mir keine Schwiche erlauben.

Ich habe die Nase voll. Ich bin einfach nur
miide und erschopft!

Ich lebe nicht (mehr) das Leben, das ich leben

will.

Ich weil3 nicht, wo meine Traume geblieben
sind: ,War das jetzt alles?”

Ich trete beruflich und/ oder privat auf der
Stelle, es geht nicht vor und nicht zuriick.

Ich bin zur Zeit ziemlich diinnhautig und
reagiere schnell aggressiv.

Ich wiinsche mir mehr Anerkennung von
meinem Umfeld.

Der kérperliche Verfall belastet mich sehr, kann
es aber auch nicht andern.

Mir tut stindig etwas weh. Ich habe Angst,
dass mein Koérper streikt.

Ich schleppe viel zu viel Gewicht mit mir rum.

Ich emahre mich viel zu ungesund.

Ich mag mich nicht mehr im Spiegel
anschauen.

Ich habe mich in den letzten Jahren total
vernachléssigt.

Ich habe manchmal Angst, nicht mehr alles zu
schaffen, was ich in meinem Leben wollte.

Mich wirklich selbst zu lieben, habe ich nie
gelemt.

Immer bin ich fiir alle da. Wo bleibe ich
eigentlich?

Ich weiB zwar nicht wie es weitergehen soll,
aber so auf keinen Fall.

GESAMTPUNKTZAHL:




DIE AUSWERTUNG DEINES MIDLIFE-SCORES:

0- 25 Punkte

Du bist noch in einem Zustand, der eine eigene Beurteilung zulasst, mit der du
vermutlich ganz zufrieden bist. Du bist in der Lage, aus eigener Kraft
Verbesserungen herbeizufihren. Du hast gelernt, mit zunehmenden Stressfaktoren
umzugehen und hast eine recht gute bis sehr gute Selbststeuerung entwickelt. Und
dein Korper hat dir bisher auch noch keine grof3en Schwierigkeiten bereitet. Du
wiinschst dir, dass es so bleibt, daher geben wir dir folgenden Tipp: Uberprife deine
taglichen Routinen. Der Korper &ndert sich, daher ist das Sportprogramm, das du seit
funf Jahren machst, vielleicht heute nicht mehr das Richtige. Auch das
Stressempfinden andert sich, so schleichend, dass es nicht unbedingt bemerkt wird.
Hast du bisher vor allem Gluck gehabt oder beobachtest du dich und die
Veranderungen sehr genau?

26- 49 Punkte

Bist du im unteren oder im oberen Feld der Punktzahl? Schaue dir noch einmal genau
an, welche Fragen du mit einer hohen Zahl bewertet hast. Es ist entweder der Korper
oder dein Stresssystem, das vor allem einen Reset braucht. In Wabhrheit ist es
natdrlich beides, aber einer von beiden Bereichen macht dir am meisten Kummer. Sei
ehrlich- wie lange willst du noch warten, bis du etwas unternimmst? Dricke jetzt den
Reset- Knopf! Bevor es noch schwieriger wird.

Unsere Erfahrung zeigt - es tut gut, die personlichen Selbstannahmen zu Uberprufen,
auszusortieren und sich neue anzueignen. Das erleichtert enorm und gibt neue Kraft
und Energie! Und - gleichzeitig Klarheit dartber, wie du in den nachsten Jahren mit
dir und deinem Leben umgehen willst.

50- 72 Punkte

Wie geht es dir mit dem Ergebnis? War dir das bewusst oder beschleicht dich

jetzt das Geflihl, dass es ohne professionelle Unterstitzung schwierig wird?

Wir mdchten dich an dieser Stelle bestérken, sich einen geschulten Blick von auf3en
zu gonnen. Suche dir einen Sparringspartner! Nicht erflillte Lebensthemen, fehlende
Balance in den Lebensbereichen, wie in diesem Test angesprochen, I6sen enormen
Stress aus. Dieser hat nicht nur korperliche Auswirkungen, sondern verandert auch
die Wahrnehmungsfahigkeit. Lass dir nicht einreden, dass das durch einen Urlaub

oder ,das wird schon wieder besser* nachhaltig zu andern ist.




Wir alle haben uns Routinen und lieb
gewonnene Gewohnheiten angeeignet.
Das ist auch gut und normal.

Nur - die einen férdern uns und bringen
Lebensqualitat, die anderen treiben uns
»iNs Verderben*.

Mache eine Bestandsaufnahme mit
uns:

Von deinen Verhaltensweisen, Planen,
Vorbildern, Vorstellungen, wie etwas zu
sein hat.

Wenn wir zu stark an alten Mustern
hangen, sind Gedanken der Resignation
Tur und Tor gedffnet:

~War das jetzt alles?*

.Ich lebe nicht das Leben, das ich mir
einmal vorgestellt habe.”

. Alle zerren an mir, fir mich bleibt
Uberhaupt keine Zeit."




WIR

haben neun gegrindet, weil es unsere Leidenschaft
ist, Menschen in schwierigen Phasen zu
unterstitzen. Wir haben beide sehr frih gelernt, was
es heil3t, wenn der Korper nicht selbstverstandlich
funktioniert und sich wie ein Wrack anfiihlt. Das
fordert nicht nur Training der Kkorperlichen
Widerstandskraft, sondern mindestens ebenso das
der psychischen Ebene. Wir haben damals intuitiv
die Strategien genutzt, die uns am néchsten waren.
Der eine Uber die Korperebene, die andere vor allem
uber die Veranderung des Mindsets. Und — seit dem
wir uns kennen, lernen wir voneinander.

Das ist unsere Geschichte: eine gelebte und an
den eigenen Kdrpern verstandene Erfahrung, was
Wechselwirkung von Koérper, Geist und Seele
heif3t.

Wir sind Uberzeugt davon, dass es nur so geht. Nur
durch die eigene Erfahrung entsteht echte,
nachhaltige  Erkenntnis. Dazu braucht es
Bereitschaft, erfahrungsgemafR Leidensdruck und
Mut. Zu uns kommen Menschen, die bewusst und mit
Respekt vor sich selbst und anderen ihr Leben
gestalten neu wollen. Sie sind erfolgreich und kénnen
stolz auf sich sein, nur kommen sie zurzeit nicht
weiter und haben sich selbst ein bisschen verloren.

Durch unseren Ansatz, dem ganzen Menschen
Raum zu geben , sind die Ergebnisse authentisch
und nachhaltig. Uns zeichnet eine hohe
Krisenkompetenz aus, gepaart mit einem naturlichen,
unerschrockenen Umgang mit dem Thema
Lebensende. Wir wissen, was am Ende des Lebens
zahlt.

Die individuelle Balance zwischen gesellschaftlichem
Optimierungszwang und innerer Gewissheit auf dem
richtigen Weg zu sein, darum geht es uns. Und — wir
machen die Ergebnisse spirbar, sichtbar und
messbar!

Wenn du eine kostenfreie Einschdtzung haben
mochtest, vereinbare mit uns ein
Kennenlerngesprach:

Ob es um ein besseres Selbstmanagement fiir
deine Lebensplanung oder deine Gesundheit
geht.

BEATRICE BLESS-LIEB

Mental Coach

MARTIN LIEB
Body Coach




