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LEBENSUBERGANGE

Ressourcen gestalten,
nicht verwalten

Spatestens im mittleren Lebensalter wird es uns zum Bedurfnis, im Alter ist es

ein Muss: die meiste Zeit das zu tun, was uns von innen her motiviert. Wenn uns

das gelingt, kdnnen wir uns bis ins hohe Alter weiterentwickeln.
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VON RUDOLF BAHLER

Wann ist der Zenit des Lebens? Fiir Carl Gustav Jung war
es das Alter zwischen fiinfunddreissig und vierzig Jahren.
Bei seinen Patientinnen und Patienten sah der Schweizer
Psychiater in diesem Lebensalter Anzeichen von Veridn-
derungen. Bisherige Neigungen und Interessen verblas-
sen. Eigenschaften, die seit dem Kindesalter verschwun-
den waren, kommen wieder zum Vorschein. Oder
bisherige Uberzeugungen und Prinzipien beginnen sich
zu verhidrten. In diesem Zusammenhang beklagte Jung
die Tatsache, dass es fiir Vierzigjdhrige keine Schulen
gebe, die sie auf ihr kommendes Leben vorbereiten.
Wenn Menschen aus ihrem Leben erzihlen, erwih-
nen sie weniger die Phasen, in denen alles in einem nor-
malen Trott verlief. In Erinnerung haften ihnen die
schweren Lebensabschnitte. Sie erwdhnen den Schulein-
tritt, den Eintritt ins Berufsleben, die Heirat, die Geburt
der Kinder. Sie beklagen Schicksals-
schlige, den Tod von Verwandten oder

Zur Person

gang ins hohere Alter. Erstaunlich: In einer Lebensphase,
in der die meisten Menschen immer mehr «Altersgebres-
ten» haben oder sogar ernsthaft krank sind, in der ihnen
immer mehr enge Bezugspersonen wegsterben und sich
die Schicksalsschlige hdufen — in dieser Lebensphase soll
das Wohlbefinden wieder hoher sein?

Die Weichen fiir das héhere Alter stellen

Auch wenn zahlreiche Studien immer wieder zu diesem
Schluss gelangen, konnen uns die Forscher nicht sagen,
was die genauen Ursachen dieses erstaunlichen Befunds
sind, der als «Paradox des Wohlbefindens» bezeichnet
wird. Eines darf jedoch nicht tibersehen werden: Es han-
delt sich bei den Ergebnissen dieser wissenschaftlichen
Untersuchungen immer um Durchschnittswerte. Sie
zeichnen keine individuellen Verldufe nach. Das heisst,
dass es durchaus auch Menschen gibt,
bei denen das Wohlbefinden mit zuneh-

nahen Freunden, sie berichten iiber
Arbeitslosigkeit oder Krankheit.

All das sind, genauer betrachtet,
Uberginge im Leben. In den meisten
Lebensberichten geht allerdings ein
bedeutender Ubergang vergessen: der
Ubergang in der Mitte des Lebens, den

der «Seelenarzt» Jung schon 1930 in
seinem Vortrag «Die Lebenswende»
erwdhnt und den er mit dem hochsten
Stand der Sonne am Mittag vergleicht. Um zwolf Uhr be-
ginne der Untergang und damit die Umkehrung aller
Werte und Ideale des Morgens.

Seit einigen Jahren befasst sich auch die Psychologie
mit dem mittleren Lebensalter. Viele Forschungsarbeiten
haben ergeben, dass Manner, noch stirker als Frauen,
beim Eintritt in die mittlere Lebensphase tiefere Werte
beim psychischen Wohlbefinden angeben als beim Uber-
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mendem Alter schlechter wird.

Carl Gustav Jung hat diese An-
zeichen von Veridnderung im mittleren
Lebensalter als Bediirfnis nach «Indivi-
duation» beschrieben, als Bediirfnis, die
unbewussten Anteile der eigenen Per-
sonlichkeit allméhlich kennenlernen zu
wollen. Bei den Frauen und Minnern
im mittleren Lebensalter, die mich in
meiner Praxis aufsuchen, fallen mir im-
mer wieder zwei Muster auf. Viele haben konkrete Ziele
und Vorhaben, die sie aber aus unerfindlichen Griinden
nicht umsetzen konnen.

Andere spiiren tief in sich ein diffuses Unbehagen,
das sie nicht richtig benennen konnen. Die Ursache ist
jedoch oft dieselbe: Man realisiert oder spiirt, dass das,
was man iiber viele Jahre hinweg gemacht hat, offenbar
nicht mehr in allen Teilen von innen her motiviert ist —
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oder dass sich das, was uns im Leben antreibt, im Laufe
der Zeit verdndert hat. Die Folge: Unser Wohlbefinden
beginnt zu leiden.

Diese krisenartige Entwicklung im mittleren
Lebensalter spiiren nicht alle Menschen, und von denen,
die davon betroffen sind, spiiren sie nicht alle gleich. Je
mehr man sich von seiner inneren Motivlandschaft ent-
fernt hat und je intensiver man sein Innenleben wahr-
nimmt, umso heftiger manifestiert sich aber in der Regel
die Krise.

Ressourcen werden kostbarer

Der Mechanismus, der einer solchen Krise zugrunde
liegt, betrifft alle Menschen. Irgendeinmal im mittleren
Lebensalter — beim einen etwas friiher, bei der anderen
etwas spater — kommt der Moment, wo die Ressourcen-
bilanz zu kippen beginnt: Wir miissen immer mehr
Ressourcen einsetzen, um unsere schwicher werdenden
korperlichen, geistigen, psychischen und sensorischen
Ressourcen zu kompensieren. Nur wenn es uns gelingt,

moglichst wenig Ressourcen zu vergeuden, nur wenn es

uns gelingt, moglichst im Einklang mit unseren inneren
Motiven zu handeln und auf diese Weise haushilterisch
mit unseren Ressourcen umzugehen, kdnnen wir uns
weiterhin eine Wahlfreiheit offenhalten.

Wir miissen also lernen, nicht mehr hartnickig an
Zielen festzuhalten, wenn sie fiir uns nicht mehr stim-
men, und uns vielmehr in flexibler Zielanpassung iiben.
Je mehr wir unser Leben gestalten und es nicht nur ver-
walten, desto besser stehen die Chancen, dass wir uns
wohlfiihlen. Mit jedem Tag, den wir dlter werden, wird
das wichtiger. Deshalb: Wenn wir eine krisenhafte Ent-
wicklung erleben — im mittleren Lebensalter oder spater —,
sollten wir diese als Chance nutzen und bilanzieren, ob
unser Handeln nach wie vor mit unseren inneren
Motiven in Einklang steht. Falls nicht, ist es hochste Zeit,
seine Zielsetzungen oder seine Anspriiche in Ruhe zu
iiberdenken. Nicht schicksalsergeben erdulden, sondern
aktiv wihlen und gestalten, lautet das vielversprechende
Motto.
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