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JENSEITS DER
LEBENSMITTE

Liebe Leserinnen und Leser,

seit jeher wird die Zeit der Jugend verklart. Alter geworden, sehnen sich
viele zuriick in die Jahre unbekiimmerten Lebens und Liebens. Oft er-
scheint dabei in einem goldenen Licht, was auch damals schon konfliktreich
und manchmal schmerzhaft war. Richtig ist, dass sich Lebenssituationen
unumkehrbar verandern und mit ihnen auch das Lebensgefiihl. Viele Men-
schen erleben in der Lebensmitte mannigfaltige Herausforderungen, die
neu und nicht selten angstmachend sind. Einige dieser Herausforderungen
greifen wir mit diesem Heft auf.

Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello hat sich als Wissenschaftlerin viele
Jahre mit den Fragen der zweiten Lebenshalfte beschaftigt. In einem In-
terview zeigt sie Herausforderungen und Chancen der Lebensmitte auf.
Dabei geht es nicht nur um korperliche und psychische Veranderungen,
sondern auch um Wandlungen in der Beziehungssphare und in der Pers-
pektive auf das eigene Leben. Basiswissen zu den Wechseljahren der Frau
fasst Dr. Ute Buth biindig zusammen.

Die Lebensmitte fordert uns auch zur Auseinandersetzung mit der eige-
nen Verganglichkeit heraus. Sie stellt uns vor mentale und spirituelle
Aufgaben. Der Arzt und Psychotherapeut Wolfram Soldan nimmt uns mit
auf einen Weg, das Alterwerden von Gott her zu sehen und zu gestalten.
Wie die Zeit jenseits der Lebensmitte als Paar erlebt und gestaltet wer-
den kann, entfaltet der Familienpadagoge und Religionswissenschaftler
Dr. Eberhard Mihlan.

Der Seelsorger und Coach Mario Wege erzahlt uns in einem Interview, wie
aus einer Krise in der Lebensmitte eine Chance geworden ist. In den Theo-
logischen Notizen gehe ich dem sprichwortlich geworden biblischen Satz
nach: ,Alles hat seine Zeit.”

Vielen Dank, dass Sie unsere Zeitschrift lesen! Im Namen unseres ganzen
Teams wiinsche ich lhnen eine gewinnbringende Lektdire.

lhr

Martin Leupold,
Leiter Weilles Kreuz e. V.
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PHYSISCHE, PSYCHISCHE UND
SOZIALE HERAUSFORDERUNGEN
DER LEBENSMITTE

Martin Leupold im Gesprdch mit Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello

Viele Menschen erleben das Alterwerden als eine Zeit, in der
der die Kréfte nachlassen. Wie entwickelt sich die Leistungs-
fahigkeit des Menschen physisch und psychisch?

Die mittleren Jahre sind eine Zeit des Wandels auf korperlicher,
kognitiver, psychischer und sozialer Ebene. Auf korperlicher Ebe-
ne sind es die hormonellen Verdnderungen bei Frauen und bei
Ménnern, welche sich auf das Aussehen (erste graue Haare, Fal-
ten, ...) und in Form abnehmender Leistungsfihigkeit auswirken.
Dies wird von vielen — nicht zuletzt auch aufgrund der in unserer
Gesellschaft vorherrschenden jugendbezogenen Attraktivitats-
und Leistungsnormen - als Belastung empfunden. Man ist nicht
mehr jung, aber auch nicht alt. Der bislang gehabte personliche

Lebensstil passt nicht mehr so richtig, aber den neuen muss man
erst noch finden.
Psychisch herausfordernd sind auch weitere Faktoren, die fiir

diese Lebensphase typisch sind:

= die familiale Sandwichposition mit der Verantwortung fiir die er-
wachsen werdenden Kinder und &lter werdenden, zunehmend
hilfsbedtirftigen Eltern,

= die berufliche Stellung: viele beklagen sich iiber ein Hamsterrad-
Gefiihl, andere sind auf dem Zenit, gleichzeitig werden die beruf-
lichen Optionen kleiner,

= die zumeist langjéhrige Partnerschaft zeigt haufig Verschleisser-
scheinungen. Die meisten Ehen werden Ende 40 geschieden.



Wie kann man diese Lebensphase am besten angehen?
Dieser Wandel féllt jenen leichter, die offen und neugierig sind
und wenig Angst vor Verdnderung haben. Ganz anders ergeht es
jenen, die im Sicherheitsmodus verharren und sich weigern, sich
dem Wandel zu stellen. So wird inneres Wachstum verhindert.
Wer auf der Bremse steht, bekommt die Quittung in Form von Un-
zufriedenheit verbunden mit dem Gefiihl, das Leben nicht gelebt
zu haben. Neben Offenheit ist Selbstverantwortlichkeit entschei-
dend. Nicht der Partner, die Chefin oder wer auch immer, sind fiir
das eigene Gliick verantwortlich, sondern letztlich wir selbst.
Auch wenn die Selbstwirksamkeit und damit auch Selbstverant-
wortlichkeit in jungen Jahren erworben wird, wissen wir, dass sie
lebenslang gestérkt werden kann. Mit jeder bewaltigten Entwick-
lungsaufgabe oder Krise werden wir stérker und achtsamer — vor-
ausgesetzt wir erkennen sie als Chance!

Uber die Wechseljahre der Frau
gibt es viele, auch widerspriichli- 9
che Aussagen. Welche physischen
und psychischen Verdnderungen
sind fiir eine groe Mehrheit nach-
gewiesen? Gibt es auch Wechsel-
jahre des Mannes?

Bei Frauen beginnt der Prozess des Nachlassens der Oestrogenpro-
duktion um die 40, das endgiiltige Versiegen, also die Menopause,
um die 50. Typische damit verbundene Beschwerden umfassen ve-
getative Storungen, also Hitzewallungen und Herzrasen oder auch
depressive Verstimmungen, Stimmungsschwankungen, Konzent-
rationsprobleme, Vergesslichkeit und Schlafstérungen. Die indivi-
duellen Unterschiede im Umgang mit diesen Verdnderungen sind
jedoch grof3. Studienergebnisse weisen iibereinstimmend darauf
hin, dass etwa ein Drittel der Frauen die Wechseljahre ohne nen-
nenswerte Beschwerden durchlebt, ein Drittel berichtet iiber leich-
tere bis mittelschwere Probleme und bei einem Drittel sind die
Symptome stark ausgeprégt. Und ja, auch Méanner haben Wechsel-
jahre. Bei ihnen ist der Verlauf weit schleichender als bei Frauen
(das Absinken des Testosteronlevels ist langsamer). Aber wie bei
den Frauen hat dies Auswirkungen auf die korperliche Fitness und
psychische Befindlichkeit. Allerdings scheinen sie Mdnner weniger
aus dem Konzept zu bringen als Frauen, da bei ihnen korperliche
Attraktivitat und Jugendlichkeit privat wie beruflich in unserer Ge-
sellschaft nicht so ins Gewicht fallen wie bei Frauen.

Halten Sie den Begriff der Midlife-Crisis fiir zutreffend und
hilfreich?

Mehr erfahren

Sie wiirden sich gern naher Gber ein Thema im
Bereich Sexualitat und Beziehungen informieren?

Irgendwann kommt aber der
Moment, in dem klar wird, dass
das Leben nicht endlos ist.

In der Wissenschaft reden wir ungern von der Midlifecrisis, weil es
sich nicht um eine einzelne, fest umrissene Krise handelt. Eher
sind es chronischer Stress und multiple Krisen, die sich gehauft in
den mittleren Jahren zeigen. Daher spreche ich lieber davon, dass
die mittleren Jahre fiir viele eine krisenanfallige Zeit sind.

Ich meine zu beobachten, dass es vor allem Ménner sind, die
in dieser Lebensphase ein zweites Mal eine Familie griinden.
Ist das so und wie lésst sich das erkldren?

Die extremen biografischen Briiche — in Partnerschaft und Beruf —
sind tatsdchlich hédufiger bei Mannern zu beobachten. Dies lésst
sich gut erklaren: Frauen haben mehrheitlich eine Kultur des Spre-
chens iiber Probleme. Dadurch wird frith Dampf abgelassen. Sie
haben zumeist auch ein groferes soziales Netz als Ménner und
sind offener fiir professionelle Hilfe. Méanner sind zumeist konflikt-
scheuer. Sie merken entweder gar
nicht, dass ein Problem besteht,
oder sie verdréngen es so lange,
bis der Kessel iiberkocht und sie
eines Tages den radikalen Befrei-
ungsschlag machen miissen.

Oft wird empfohlen, in der Le-

bensmitte Bilanz zu ziehen und sich neue Ziele zu setzen. Sie
kann aber auch als eine Zeit wachsender Verpflichtungen
(beruflicher Zenit, Ausbildung der Kinder, altgewordene El-
tern) bei gleichzeitigem Nachlassen der Krifte erlebt wer-
den. Was kann Menschen helfen, die Chance zu neuen Pers-
pektiven zu nutzen?
Vor dem Hintergrund der vielen Herausforderungen dieser Le-
bensphase, zusammen mit der Tatsache, dass das Lebenszeitfens-
ter zunehmend kleiner wird, erweist sich eine Lebensbilanzierung
bei den meisten als unumgénglich. Dabei geht es um die Auseinan-
dersetzung mit den urspriinglichen Lebensentwiirfen. Das bisher
Erreichte bzw. Nichterreichte wird vor dem Hintergrund sich all-
mabhlich eingrenzender beruflicher, familialer und partnerschaftli-
cher Optionen sowie korperlicher Ressourcen erstmals in seiner
Bedeutung sichtbar. Soll das schon alles gewesen sein? Wie soll der
Rest meines Lebens aussehen? Immer nach demselben Muster wie
bisher? Will ich das? Allféllige in der Aufbauphase des jungen Er-
wachsenenalters unterdriickte Aspekte des Selbst werden zuneh-
mend manifest. Verpasste Chancen, welche nach Realisierung
dréngen, sind ein haufiges Thema. Auf jeden Fall fordert nicht zu-
letzt die Tatsache, dass ab der Lebensmitte die Perspektive auf
noch rund 40 weitere Lebensjahre besteht, dazu auf, Moglichkei-
ten der Neuorientierung in verschiedenen Lebensbereichen auszu-
loten. Das ist die groe Chance, eigene Standards zu entwickeln.
Aufgrund der steigenden Lebenserwartung ist diese Bilanzierung
existenziell: Sie ist die Grundlage, um gut gewappnet in die zweite
Lebenshilfte zu steigen. Empfehlenswert ist es, ein Time-out zu
nehmen, Zeit fiir sich, um innezuhalten und sich bewusst mit die-
sen Fragen auseinanderzusetzen. Wenn man Sinnkrisen in der Mit-
te des Lebens bagatellisiert, wird sich das frither oder spater ra-
chen: Die Sinnfrage wird sich dann umso heftiger stellen.

Was kann Menschen helfen, die in der Lebensmitte ihren
Partner, ihre Partnerin verlieren?

Die meisten Ehen werden Ende 40 geschieden, vereinzelt kommen
in diesen Jahren auch Verwitwungen vor. Vor allem fiir jene, die
verlassen wurden oder zuriickgeblieben sind, ist es eine schmerz-
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hafte und schwierige Zeit. Die Forschung zeigt, dass sich die meis-
ten nach rund zwei Jahren erholen: ein Drittel sehr gut und rund
die Hélfte recht gut. Aber rund 20 Prozent haben andauernde Pro-
bleme. Was macht den Unterschied? Wir wissen, dass die soziale
Unterstiitzung durch Familie und Freunde eine wichtige Rolle
spielt. Entscheidend sind aber letztlich Charakterstarken und ein
gutes Selbstmanagement fiir die psychische Wiederherstellung:
an sich selbst glauben und sich Gutes tun, Selbstverantwortlich-
keit, Offenheit, geringe Selbstzentrierung — sich also ablenken,
neue Aufgaben suchen oder anderen helfen. Man muss lernen,
Wachstumsschmerzen auszuhalten, sich selbst zu trosten und
letztlich vergeben zu konnen!

Sind Menschen friiher anders mit der Lebensmitte umgegan-
gen, als wir das heute tun?

Die Lebenserwartung betrug noch vor 100 Jahren in Mitteleuropa
im Schnitt nur 48 Jahre. Dennoch gab es eine Menge Leute, die
viel langer lebten und sehr wohl die Krisenhaftigkeit der mittleren
Jahre erlebten und beschrieben. Der italienische Dichter Dante
Alighieri etwa hat eindriicklich in seiner ,,G6ttlichen Komodie“ ge-
schildert, durch was fiir eine Holle er dabei gegangen ist. Und
schon im 13. Jahrhundert hat der Mystiker Johannes Tauler sehr
treffend iiber die spirituelle Krise in der Lebensmitte geschrieben.
Von ihm stammt {ibrigens der Begriff ,Radikalitdt des Nullpunkts*.
Man habe verschiedene Facetten des Lebens ausgelebt und stehe
nun vor der Frage: Und wie weiter jetzt? Durch Reflexion, Medita-
tion und Lauterung kénne man dazu kommen, eine neue Perspek-
tive zu finden. Das klingt geradezu modern! Jedenfalls wurden

Titelthema

&

friiher biografische Ubergénge wie etwa die Menopause zumeist
durch Rituale begleitet und dadurch erleichtert — eine Tatsache,
die fiir heute kaum mehr zutrifft.

Wie unterscheidet sich der Umgang mit der Lebensmitte in
verschiedenen Milieus und Kulturen?

Forschungsarbeiten zeigen iibereinstimmend, dass die mittleren
Jahre im Altersgruppenvergleich in den meisten Landern eine be-
sonders dichte und herausfordernde Zeit sind. Der Umgang damit
unterscheidet sich allenfalls hinsichtlich der sozialen Unterstiit-
zung, welche in individualistischen Gesellschaften wohl geringer
ausfallen mag. Gemeinsam ist allen die Tatsache, dass psychologi-
sche Faktoren eine entscheidende Rolle spielen.

Neben allen Befiirchtungen, die manche mit dem Alterwerden
verbinden: Was ist die spezielle Entwicklungsaufgabe von
Menschen in der Lebensmitte?

Aus all dem Gesagten konnen wir zusammenfassend sagen, dass
es um die Neudefinition der Identitét als reife Personlichkeit wie
auch des Lebenssinnes geht. Der berithmte Psychiater Carl Gustav
Jung hat einmal formuliert, dass man die zweite Lebenshilfte
nicht nach dem Muster der ersten leben kann. Die Personen, die
mein Team und ich befragen konnten, schilderten, dass sie in der
ersten Hélfte ihres Lebens viele Kompromisse eingingen und vor
allem nach aullen orientiert lebten. So fanden sie ihren Platz in
der Welt, beruflich wie familidr. Irgendwann kommt aber der Mo-
ment, in dem klar wird, dass das Leben nicht endlos ist. Endlich-
keit gerat in den Blick: Wo bin ich geblieben, was waren meine
Trdume, was kann ich noch realisieren? Dieses Zuriickkommen
auf sich selbst und eine starkere Wendung nach innen ist eine Ent-
wicklung, die wir bei allen Befragten sahen: Noch mehr AuRerli-
ches anzustreben und noch ehrgeiziger zu sein, gibt Menschen in
der Regel keine Befriedigung mehr. Die Neudefinition dessen, was
im Leben wichtig ist, geht eher mit einem Definieren eigener Stan-
dards einher. Médnner wie Frauen, die sehr unter Druck standen,
sagen: Ich mochte nicht mehr alles mitmachen miissen. Eine lang-
sam einsetzende Verweigerung und Relativierung sozialer Rollen
und Normen schenkt neue Freiheit. Wer offen und proaktiv ist,
geht leichter durch schwierige Lebensphasen. Mit zunehmendem
Alter wird’s dann besser. Die Leute sind nun krisenerprobt, haben
einen breiteren Erfahrungsschatz, kurzum: Die meisten haben die
Lektionen des Lebens gelernt. Man kann das Lebenserfahrung
oder Reife nennen. Sie haben die Chance ergriffen, das eigene Le-
ben neu aufzugleisen, sich neu und klar zu positionieren und
nochmals durchzustarten. Viele gehen gestarkt aus diesen Jahren,
sind krisenerprobt, reicher an Lebenserfahrung und damit gelas-
sener und versehen mit einer neuen Zuversicht und Hoffnung auf
die spiteren Jahre.

W pasqualina Perrig-Chiello ist emeritierte Professorin
S " fur Entwicklungspsychologie der Lebensspanne an
der Universitat Bern. Ihre Forschungsschwerpunkte
fokussieren Wohlbefinden und Gesundheit, Person-
lichkeitsentwicklung im mittleren und hoheren Le-
bensalter. Sie hat zahlreiche Publikationen zu diesen
Themen verfasst, so etwa ..In der Lebensmitte. Die
Entdeckung der mittleren Lebensjahre” oder ,Wenn
die Liebe nicht mehr jung ist. Warum viele langjahrige
Beziehungen zerbrechen und andere nicht".
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BASISWISSEN ZU DEN
WECHSELJAHREN DER FRAU

Von Dr. med. Ute Buth, Frauendrztin

m Laufe der Wechseljahre (med. Klimakterium) einer Frau en-

det ihre natiirliche Fruchtbarkeit unwiederbringlich. Nicht

mehr schwanger werden zu kénnen, bedeutet fiir manche

Frauen eine groRe Erleichterung, besonders, wenn zuvor die

Sorge eine grolle Rolle spielte, schwanger zu werden. Die
Griinde dafiir konnen unterschiedlich sein, u. a. traumatisierende
Geburtserfahrungen, erlebte Risikoschwangerschaften, Uberfor-
derung mit der familidren oder personlichen Situation, eigene
Krankheiten, nach Fehl- und Totgeburten bzw. dem frithen Verlust
eines Kindes, um nur einige zu nennen. Manche dieser Frauen
kann Sexualitdt nochmal ganz neu und unbeschwerter genie3en.
Andere Frauen, zum Beispiel solche mit unerfiilltem Kinder-
wunsch, belastet die Tatsache der endgiiltig endenden Fruchtbar-
keit sehr. Sexualitdt kann durch lange Jahre eines unerfiillten Kin-
derwunschs gelitten haben, besonders dann, wenn sie sich auf
den Nenner der Fortpflanzung reduziert hat und andere Aspekte
des intimen Miteinanders verloren gegangen sind.

Der Regelzyklus der Frau verabschiedet sich nach und nach.
Die in den Eierstocken hergestellten weiblichen Hormone nehmen
nach und nach ab. Nur selten, meist in Verbindung mit medizini-
schen Eingriffen, kommen Frauen unmittelbar in die Wechseljahre.
Die letzte Monatsblutung wird als ,,MENOPAUSE" bezeichnet. Ob
eine Blutung tatsichlich DIE LETZTE Monatsblutung war, kann
man erst riickblickend feststellen, da mit abnehmenden weiblichen
Hormonen der Zyklus unregelmé@ig wird und {iber Monate ausfal-
len kann. Jahre spéter auftretende Blutungen nach der Menopause
bediirfen der gynédkologischen Abklarung. Zwar findet die Meno-
pause im Durchschnitt um das 51./52. Lebensjahr herum statt, die
interindividuelle Streubreite ist jedoch sehr hoch. Manche Frauen
erleben sie schon mit Anfang 40, andere eher mit Ende 50.

Auch wenn die Fruchtbarkeit &lterer Frauen deutlich nach-
lasst, werden einzelne Frauen noch in den Wechseljahren spontan
schwanger. Daher stellt sich die Frage der Empfangnisregelung bis
zur Menopause.

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern ein physiolo-
gischer (also normaler) Lebensabschnitt. Manche Frauen nehmen
in dieser Zeit keine besonderen Verdnderungen wahr, andere ver-

spliren sehr unterschiedliche Symptome, die mit den abnehmen-
den weiblichen Botenstoffen zusammenhéngen. Es gibt je nach
Symptomen verschiedene auch nicht hormonelle oder auch nicht
medikamentése Moglichkeiten der Behandlung (wie z. B. Schlaf-
training, progressive Muskelentspannung bei Schlafstérungen),
die betroffene Frauen in Ruhe mit ihrer Frauendrztin ausloten soll-
ten. Weibliche Hormone werden in begriindeten Fillen nur so
lang wie notig und so niedrig dosiert wie moglich eingesetzt. In
jedem Fall sollte eine Therapie zur Patientin passen, denn nur
dann ist davon auszugehen, dass diese Hilfestellung von ihr auch
im Alltag umgesetzt wird.

Die weibliche Sexualitdt kann von den Wechseljahren génz-
lich unbeeinflusst sein. Manche Frauen verspiiren jedoch Verén-
derungen in der Schleimhaut im Scheidenbereich. Wird die Schei-
de trockener, kann dies den Geschlechtsverkehr unangenehm bis
schmerzhaft machen. Hier kann man durch Gleitgele gegensteu-
ern, falls das nicht hilft, kann die Frauenérztin als Ansprechpart-
nerin zu Rate gezogen werden, mogliche andere Griinde wie In-
fektionen oder Gewebeerkrankungen ausschlie@en und gezielt
Préparate gegen diese Beschwerden verschreiben. Natiirlich kon-
nen auch Verdnderungen in der ménnlichen Sexualitédt wie eine
nachlassende Erektion, eine sich verdndernde Paar- und Familien-
situation und auch personliche Herausforderungen Einfluss auf
die weibliche Sexualitit in den Wechseljahren nehmen. Es ist aber
auch wichtig zu betonen, dass der Blick nicht per se problemlastig
sein sollte! Sexualitdt kann durch eine zunehmende Lebensreife
und Gelassenheit, eine tiefe personliche Vertrautheit des Paares,
durch eine Riickbesinnung auf die Paarbeziehung, mehr private
Freirdume, etwa weil die Kinder ausgezogen sind, auch als viel be-
freiender und zufriedenstellender empfunden werden. ‘>

Dr. med. Ute Buth ist Frauenarztin, WeiBes Kreuz Fachberaterin und zer-
tifizierte Sexualberaterin nach DGfS (Deutsche Gesellschaft fiir Sexual-
forschung). Die Buchautorin u. a. von ,.Frau sein - Sexualitat mit Leib und
Seele” veroffentlichte ihren Buchbeitrag zum Thema ,Wechseljahre der
Frau” jeweils als Buchkapitel in ,Trédume kennen kein Alter” und in der 2.
Auflage von ,Frau sein”. Sie ber&t Frauen und Paare u. a. zu Fragen von
Sexualitat in Alter und Krankheit in der Beratungsstelle herzenskunst in
Bochum (www-herzenskunst-beratung.de).
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HORE ICH DIE SIGNALE?

Das klopfende weise Herz: Laufe ich davon

oder heif3e ich es willkommen?

Von Wolfram Soldan

rgendwann klopft eine Erkenntnis an mein Bewusstsein —

ganz leise, leicht iiberhorbar oder auch stiirmisch, nicht

ignorierbar: Ich bin nicht mehr auf dem aufsteigenden Ast

meines Lebens. Was vor mir liegt, konnte weniger sein als

was hinter mir liegt. Es gibt erste Anzeichen, dass Gesund-
heit und Leistungsfdhigkeit an Grenzen stof3en, korperlich
wie seelisch.

Ich kann das wegschieben, {ibergehen, mich einfach mehr an-
strengen, ablenken. Dinge tun, die mir scheinbar beweisen, dass
ich noch jung bin, z. B. meinen Beruf, meine Familie, meinen Part-
ner, meine Partnerin, ja sogar meinen Glauben dndern, d. h. meis-
tens wechseln. So lange auf diese Weise eine Art , Erfolgsdroge*
verfiighar gemacht werden kann, kann ich weiterleben, als héatte
da nichts geklopft.



,Midlife crisis“ — so nennen wir meist auf Englisch diese ,,Le-
bensmittekrise“. Was bedeuten die beiden Begriffe , Lebensmitte”
und ,Krise“ hier eigentlich wirklich: In der erlebten Lebensmitte
wird mir meine Endlichkeit, meine Sterblichkeit bewusster. Diese
erlebte Lebensmitte kann zu ganz unterschiedlichen Zeiten auftre-
ten: Manche erleben diesen ,Einschnitt“ mit etwa 30, viele zwi-
schen 40 und 50 und manche erst zwischen 60 und 70 Lebensjah-
ren und manche mehrmals. ,Krise“ ist ein Wort, das wir meist
verwenden, wenn wir etwas als wirklich schlimm, geféhrlich, eben
kritisch wahrnehmen. Das Stammwort , krisis“ aus dem Griechi-
schen bedeutet ,,Unterscheidung®, , Entscheidung®, ,,Gericht“, ,,Ur-
teil“. Wenn wir in den genaueren deutschen Bibeliibersetzungen
das Wort ,,Gericht“ lesen, steht da meistens im Griechischen ,kri-
sis“ (sowohl im Urtext des Neuen Testamentes als auch in der grie-
chischen Ubersetzung des Alten Testamentes, der Septuaginta).
Wie ,Krise“ klingt das Wort ,,Gericht” (oder gar Gericht Gottes) in
den Ohren der meisten Menschen unserer Kultur negativ, unange-
nehm, bedrohlich. Wir assoziieren unsere Strafgerichtsbarkeit, in
der es um Abschreckung durch gerechte Strafe geht: Keiner soll
iiber dem Gesetz stehen, jeder soll
wissen, dass ihm im Ernstfall dieselbe
Strafe droht, und so von einer Straftat
abgehalten werden. Wenn wir der Be-
deutung vom ,,Gericht Gottes“ in der
Bibel jedoch sorgfaltig nachgehen,
tritt eine andere Logik in den Vorder-
grund: Gottes Giite einerseits und
SEIN Gericht (krisis) andererseits
wollen den Menschen von seinen Irr-
wegen zuriickfiihren auf einen guten
Weg, eine Unterscheidung (krisis) beider Wege wird klarer und wir
werden neu vor die Entscheidung (krisis) gestellt.

Die in der Lebensmitte anklopfenden Erkenntnisse machen
neu Lebenswichtiges unterscheidbar von weniger Wichtigem und
stellen uns neu vor Entscheidungen, zu erkennen, was fiir unser
ganzes (restliches) Leben von Bedeutung ist. Sie tragen mir zu kla-
ren auf, was sich letztlich als weniger bedeutsam oder sogar le-
bensverschwendend herausstellt. Die gute Korrektur, die hier
stattfinden kann, muss nicht heifSen, dass ich bisher auf einem
falschen Weg war. Manchmal macht sich hier nur eine neue Phase
(in biblischer Sprache eine neue Zeit, ein neuer Kairos, wie die
Theologen sagen) bemerkbar.

Im Gebet des Moses (Ps 90) finden wir im Vers 12 folgende
Worte:

,,Lass uns begreifen, wie wir unsere Lebenszeit ordnen konnen

und es wird uns ein Herz der Weisheit einbringen. !

Luther hat zugespitzt und kompakt {ibersetzt:

,Lehre uns bedenken, dass wir sterben miissen, auf dass wir klug
werden.“?

Das ist keine leichte Botschaft. Aber darin liegt das Geheimnis,
wie ich aus einer Krise in der Lebensmitte gestéarkt oder ,,erwach-
sener” (reifer) hervorgehen kann.

Nun konnte man das einfach so verstehen, dass wir uns ver-
niinftig mit unserer Begrenztheit, mit unserer Sterblichkeit abfin-

! Moglichst wortliche eigene Ubersetzung (auch im Folgenden, wenn nicht anders
vermerkt). Fiir ,,ordnen“ kann auch ,einteilen“, ,einrichten“ oder modern
priorisieren” iibersetzt werden.

2 Diese Ubersetzung wurde aufgrund ihrer Trefflichkeit {iber 100 Jahre lang in
keiner Revision verandert.

99 Nehmen wir eine Krise in der
Lebensmitte als Entwicklungs-
aufgabe an, um unser Leben
mit Gottes Hilfe neu zu ordnen
und wenn nétig falsche Priori-
taten korrigieren zu lassen?

den sollen, um dadurch weise zu werden. Das ist in etwa die Bot-
schaft der grof3en existenzialistischen Philosophen.

Drei Verse im Psalm 90 klingen tatséchlich nach so einer Philo-
sophie (V. 5-6 u. 10, eigene Ubersetzung): ,Ein Lebenslauf, wie ein
Wasserguss, wie ein Schlaf, morgens ein Aufsprossen wie Gras,
morgens blithte es und spross; geschnitten am Abend, verdorrt’s.
... Unsere Lebenszeit ist siebzig Jahre, wenn man robust ist, acht-
zig Jahre, und worauf man stolz ist: Miihselig und heillos ist’s und
dann, der letzte Schnitt, husch, verflogen.“ Diese Botschaft kann
durchaus deprimieren und das ist zuerst einmal eine angemessene
emotionale Reaktion auf diese ins Bewusstsein tretende absolute
Grenze. Aber macht diese Botschaft weise? Jedenfalls nicht auto-
matisch. Vielleicht lasst sie mich auch einfach frustriert zuriick
und motiviert mich eher noch, davonzulaufen, mich abzulenken,
jetzt das Letzte rauszuholen ...

Und genau so kénnen ja Merkmale der Midlifecrisis aussehen.

Andererseits wird dieser Krise auch eine Neigung zum Erstar-
ken von Religiositit nachgesagt, worunter man natiirlich sehr Un-
terschiedliches verstehen kann. Ich gehe mal auf die Wurzelbedeu-
tung zuriick: Lateinisch ,religere®
= anbinden“, ,sich riickbinden“.
Wortlich wire dann Religiositit
die ,Riickbindlichkeit, also die
Neigung sich zu binden an etwas
oder jemanden:

Wenn durch Bewusstwerden
der Vergénglichkeit, des Todes,
das, was mich bisher mit dem
Leben(ssinn) verband, fraglich
und unsicher, im wahrsten Sinne
fragwiirdig geworden ist, auf den Priifstand kommt, sucht das
Beziehungswesen Mensch nach neuer emotional tragender Bin-
dung. Diese neue Bindungssuche kann sich auf Ziele ,stiirzen®,
die das Altern verdriangen (neue jiingere sexuelle Gegeniiber, ju-
gendlicheres Outfit, zerstreuende Hobbys, ...) oder ich finde
oder vertiefe die Riickbindung zum Ursprung, zur Wurzel des
Lebens, die fiir Christen der Schopfer und Erloser ist.

Woran entscheidet sich oder besser wie entscheide ich, ob die-
se Krisenphase Weisheit und Reife hervorbringt oder in einer un-
reifen Verweigerung des Alterwerdens verpufft?

Zuerst einmal ist das Bewusstwerden von Verganglichkeit,
Grenzen und Tod deprimierend, niederdriickend, unangenehm.
Aber genau die Annahme dieses ,Von-der-Wirklichkeit-gebeugt-
Werdens“ ist die erste Herausforderung, die wir hier meistern
miissen. Weiche ich davor aus, reife ich nicht. Doch woher nehme
ich die Kraft, dieses ,,Gebeugt-Werden“ tatsachlich so gut es geht
,willkommen zu heien“ als Katalysator fiir reifeférdernde Priori-
tatenumstellung?

Hier birgt unser Psalm eine spannende Antwort: Es ist der ein-
zige Psalm, der Mose zugeschrieben wird (Ps 90,1). Und was war
das Einzigartige an Mose? Auf Anhieb wissen viele, dass er die Is-
raeliten aus der Gefangenschaft in Agypten fiihrte und dass er die
Zehn Gebote brachte. Erzogen als ein Prinz Agyptens von der
Tochter des Pharaos, entdeckte er spiter seine hebraische Her-
kunft und identifizierte sich soweit mit ihr, dass er einen dgypti-
schen Sklaventreiber erschlug, als er sah, wie dieser einen Hebré-
er peinigte, und dann vor der Rache des Pharaos ins Ausland floh.
(2.Mose 2,12). Dort fand und vertiefte er mindestens drei fiir ihn
entscheidende Beziehungen: Seine Frau, die ihm spater das Leben
rettete (2.Mose 4,24-26), seinen Schwiegervater, der ihm spéter
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weise beistand (2.Mose 18) und Gott (2.Mose 3). Seine besondere
Beziehung zu Gott zeigt sich spater auch im Konflikt mit seinen
revoltierenden Geschwistern Mirjam und Aaron, wo er Gott {iber-
lasst, fiir ihn einzutreten (4.Mose 12,3 Lu 2017): ,,Der Mann Mose
war sehr demditig, mehr als alle Menschen auf Erden.” Statt ,,de-
miitig® kann auch ,sanftmiitig“ oder auch ,gebeugt” iibersetzt
werden. Gott selbst verdeutlicht in den kommenden Versen, dass
SEINE Beziehung zu Mose unmittelbarer ist als zu anderen pro-
phetischen Menschen. In den Worten von 2.Mose 33,11: ,Der
HERR aber redete mit Mose von Angesicht zu Angesicht, wie ein
Mann mit seinem Freunde redet.“ Oder am Ende der 5 Biicher
Mose (5.Mose 34,10): ,,Und es stand hinfort kein Prophet in Israel
auf wie Mose, den der HERR erkannt hatte von Angesicht zu Ange-
sicht, ...“ (beides Lu 2017). Offensichtlich lernte Mose in Krisen
die Beugung demiitig anzunehmen und wurde sanftmiitig.

Diese besondere personliche Beziehung zu Gott finden wir
auch im Mosepsalm: Es wimmelt von Du und Dein und Wir, Uns
und Unser zwischen Gott und Mensch. Mose reiht sich hier demii-
tig in ein ,,Wir“ ein. Doch im ersten und im letzten Vers kommt spar-
sam aber eindeutig platziert die ganz personliche Ichbeziehung zu
Gott zum Ausdruck: Mitten im vorherrschenden Wir und Uns
spricht der Psalmbeter (,,der Mann Gottes“ — Vers 1) hier Gott mit
,Mein Herr“ an (so wortlich in den Versen 1 und 17).

Auler in den bereits zitierten Versen 5, 6 und 10, in denen all-
gemein die Menschheitserfahrung der Vergénglichkeit angespro-
chen wird, setzt der Beter jede angesprochene menschliche Erfah-
rung in direkten Bezug zu Gott: Kein unpersonliches Schicksal
begegnet hier dem Menschen, sondern ein leidenschaftlicher
Gott, der mit SEINEM Zorn die Siinde offenlegt, ihm dann aber in
SEINER Gite Trost und Hilfe anbietet.

,,Lass uns begreifen, wie wir unsere Lebenszeit ordnen kénnen, und
es wird uns ein Herz der Weisheit einbringen.

So lautet die Bitte des Beters (Vers 12). Und wozu fiihrt dieses
weise Herz uns dann? Wir lassen uns von Gott mit unangenehmen
Wahrheiten konfrontieren (Verse 7 bis 11), wir erkennen darauf-
hin unsere Prioritdten neu (Vers 12) und setzen alles auf Gott
(Verse 13 bis 17). Und siehe da: Der eben noch dahinschwindende
vergingliche menschliche Morgen aus Vers 5 und 6 wird im Vers
14 zum lebenslangen Morgen goéttlicher Giite (der hebréische Aus-
druck in Vers 5, 6 und 14 ist identisch jeweils ,,im Morgen). Der
Beter vertraut sogar darauf, dass sich Gottes Segenshandeln auf
die Nachkommen (Vers 16) erstreckt und unsere eigene mit Gott
abgestimmte Wirksamkeit von Dauer sein wird (Vers 17).

Nehmen wir eine Krise in der Lebensmitte als Entwicklungs-
aufgabe an, um unser Leben mit Gottes Hilfe neu zu ordnen und
wenn notig falsche Prioritaten korrigieren zu lassen?

Drei Lebensentscheidungen darf und soll ich in einer solchen
Phase treffen:

1.) Ich akzeptiere die Beugung und die damit einhergehende
Niedergeschlagenheit. Natiirlich kann es in einer Lebenskrise
auch zu einer behandlungsbediirftigen Depression kommen. Das
muss abgekldrt werden. Héufiger jedoch sind depressive Verstim-
mungen, die nicht krankhaft sind, sondern eine angemessene
Stimmungslage fiir die Grenzerfahrungen dieser Phase, die —
wenn akzeptiert — das nétige Innehalten fordert und zum Kataly-
sator der Reifung werden kann (einer Perspektiverweiterung nach
voriibergehender Verengung und Verdiisterung).

2.) Ich gestalte Beziehungen neu, lasse solche los, die der
Reifung im Wege stehen und gehe gezielt solche ein bzw. vertiefe
sie, die bei der Reifung helfen konnen. Oft geben Menschen in sol-

chen Phasen aber gerade Beziehungen auf, die fiir die Reifung
wichtig wéren, z. B. Ehepartner, Freunde, die sich trauen, ihre
Meinung zu sagen usw. Ich darf mir die Frage stellen, welche Be-
ziehungen sich durch Ehrlichkeit und Treue bewahrt haben oder
sich gerade bewédhren oder ein solches Potential haben. Welche
Beziehungen konnen fiir mein ganzes (weiteres) Leben eine weis-
heitsférdernde Rolle spielen? Bequemlichkeit, Intensitat, Roman-
tik u. 4. sind hier kein zielfithrendes Kriterium.

3.) Mein Erkennen von Gottes Wirken und Reden vertieft
sich: In immer mehr Dingen, Situationen und Beziehungen erken-
ne ich es und unterscheide es von anderen Einfliissen. Da Gott uns
einmalig geschaffen hat, wird dies auch einmalige Ziige tragen.
Die meisten Menschen leben vorerst aus allem, was sie bisher ge-
lernt und erlebt haben, ohne dies zu sehr zu hinterfragen. Krisen
schaffen die Moglichkeit (und Notwendigkeit), Perspektiven
grundlegend zu iiberdenken und ganz neue zu entdecken. Die ra-
dikalste Perspektivenerweiterung liegt in der lebendigen Bezie-
hung zum Schopfer des Universums, der alle iiberhaupt denkba-
ren Perspektiven erst ermdglicht. In dieser Beziehung erkenne ich,
dass das Wesentlichste, namlich Gott und SEINE Perspektive (bib-
lisch: SEIN Reich) immer meinen Horizont weit {ibersteigen wird
und dass ER trotzdem immer wieder etwas davon offenbart, was
meine bisherigen Sichtweisen erweitert oder sogar umkrempelt.
Das (oder der) Wesentliche {ibersteigt mich vollig und doch wéhlt
ER sich mich zum Kooperationspartner, sogar zum Freund (vgl.
Jak 2,23 und Joh 15,14f).

So kann die Krise zum Segen werden, die bewusstwerdende
Begrenztheit und Verganglichkeit verweist auf das, was auf Dauer
zahlt und bleibt. Die Konfrontation mit unserer Sterblichkeit,
letztlich mit dem Tod, kann mich tiefer in die Arme des Gottes fiih-
ren, der von SICH sagt (Joh 14,6a): ,,Ich bin der Weg, die Wahrheit
und das Leben ...“ So werde ich dann auch selbst mehr zu einem
Wegweiser zu Wahrheit und Leben. b

Wolfram Soldan,
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ALS EHEPAAR IN DER
MITTE DES LEBENS

Herausforderungen und Chancen

Dr. Eberhard Miihlan

as Leben verlduft in Phasen - eine reiht sich an die

andere. Es ist wichtig, die jeweiligen Schwerpunkte

zu erkennen und zu gestalten. Dieses Thema hat sich

fiir mich erst in spateren Jahren so richtig aufgetan.

In jiingeren Jahren lebte ich mehr im Jetzt, weniger in
der Vergangenheit oder der Zukunft. Es gab ja auch noch nicht so
viel auszuwerten.

LEBENSPHASEN

Doch heute fasziniert mich der Gedanke, dass sich das gesamte
Leben in Phasen abspielt, die es zu erkennen und zu gestalten gilt.
Der katholische Theologe Romano Guardini® geht der Grundfrage
nach: Was ist die Bestimmung des Menschen? Danach teilt er das
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Leben eines Menschen in sieben unterschiedliche Alters- und Be-
rufungsphasen ein:

1. Das Leben im Mutterleib

2. Die Kindheit

3. Der junge Mensch

4. Der miindige Mensch

5. Der reife (erntiichterte) Mensch

6. Der weise Mensch

7. Der greise Mensch

In jeder dieser Phasen lernt der Mensch etwas iiber das Le-
ben. Es eroffnen sich einzigartige Moglichkeiten, das Leben zu
gestalten, die es vorher und hinterher in dieser Art kaum wie-
der gibt. Christen erkennen auch Aufgaben und Berufungen
von Gott.
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Nach Guardinis Beobachtung endet jede Lebensphase mit ei-
ner ,Krise“. Unter einer Krise versteht Guardini nicht eine Katas-
trophe, sondern einen Wendepunkt oder eine Neuorientierung.
Das heilt, der Ubergang zur nichsten Phase verlduft nicht rei-
bungslos und ist immer mit einer gewissen Herausforderung oder
Umstellung verbunden.

EHEPHASEN

Fiir die, die verheiratet sind, kommen zu den allgenmeinen Le-
bensphasen noch die Ehephasen hinzu?. Sie werden in der Fachli-
teratur im Allgemeinen so beschrieben:

* Die junge Ehe

* Die bewahrte Ehe

* Die Ehe in der Midlife-Herausforderung

= Die reife (alte) Ehe

Jede dieser Ehephasen hat ihre spezifischen Merkmale und He-
rausforderungen. Nur gut, wenn man dariiber Bescheid weil3 und
sich auf mégliche Entwicklungsaufgaben und Krisen vorbereiten
kann — dann wird man von der Situation nicht einfach iiberrannt!

Vom Alter und der Lebensreife gehore ich wohl zu den kompe-
tenten Personen, um iiber Lebensphasen und Phasen in einer Ehe
zu schreiben. Claudia, meine Frau, und ich haben unsere Goldene
Hochzeit bereits gefeiert, haben alle Ehe-
phasen genossen und zum Teil auch durch-
litten und stehen jetzt gliicklich mitten in
der letzten Phase.

Uns interessiert in diesem Artikel vor al-
lem die Mitte des Lebens — so die Jahre zwi-
schen 50 und 60, das heif3t, ich muss mich
bei Guardini auf die Phase des reifen bzw.
erniichterten Menschen beziehen und bei
den Ehephasen den Schwerpunkt auf die
Ehe in der Midlife-Herausforderung setzen. Es ist jedoch duf3erst
interessant und aufschlussreich, sich mit allen diesen Phasen zu
befassen. Dem jiingeren Menschen hilft es, zu erkennen, was im
Leben noch auf ihn zukommt, dann kann er sich besser darauf vor-
bereiten. Der dltere Mensch hat die Chance, seine Vergangenheit
griindlich auszuwerten, sich mit ihr zu vers6hnen und die verblei-
benden Lebensjahre sinnvoll zu gestalten.

MIDLIFE-KRISE - MYTHOS ODER REALITAT?

Midlife-Krise ist ein Modewort. Wird es um die 50 herum wirklich
so kritisch, wie gemunkelt wird? Ich spreche lieber von einer Mid-
life-Herausforderung, denn zu der kommt es ganz bestimmt —
wohl dem, der gut darauf vorbereitet ist. Die Sinnfrage, die Folgen
hormoneller Verdnderungen und der Alterungsprozess treten jetzt
in den Vordergrund.

Warum wird die Mitte des Lebens fiir viele zu einem seelischen
Hauptkampfplatz?

Ganz klar: Weil man so um die 50 herum spiirt, dass der Ho-
hepunkt iiberschritten ist. Es ist einfach nicht zu leugnen, dass
man alter geworden ist. Korperliche Krafte und jugendliches
Aussehen nehmen ab. Wenn man bis jetzt seine Identitét nicht
gefunden hat und Zufriedenheit und Erfolg spiirt, muss man ja in
Panik geraten!

99 Unter einer Krise ver-
steht Guardini nicht eine
Katastrophe, sondern
einen Wendepunkt oder
eine Neuorientierung.

Aus einer Reihe von Studien geht hervor, dass sich in den mitt-
leren Jahren bei einigen Méannern die Interessen umkehren. Bis-
her lebten sie hauptséchlich fiir die Karriere mit dem wohlmeinen-
den Argument: Meiner Familie soll es gut gehen. Frau und Kinder
spielten mehr eine Nebenrolle. Pl6tzlich tritt eine Riickbesinnung
auf die Familie ein: Sie wollen mehr zu Hause sein und Zeit mit
Frau und Kindern verbringen. Das Drama ist, fiir manche Ménner
ist es zu spét! Die Kinder sind herangewachsen und gehen ihre ei-
genen Wege und die Frau hat sich auch mit ihrer Rolle arrangiert
und eigene Schwerpunkte fiir ihr Leben gesetzt.

Bei anderen Méannern breitet sich in dieser Lebensphase auch
Unzufriedenheit aus. Um aus dem Einerlei des Daseins auszubre-
chen, begehen manche Dummbheiten: Sie lassen sich auf gewagte
Abenteuer ein, machen iibertrieben auf Jung oder brechen gar aus
der Ehe aus. Sie ist halt langweilig geworden.

Beim Mann sinkt der Testosteronspiegel spiirbar, das heif3t,
Hormone, die die Lebensenergie und Sexualitit bisher angefeuert
haben, nehmen ab, wenn auch individuell sehr verschieden. Das
erschreckt manchen Mann und er ist versucht, durch pornographi-
sche Phantasien oder aul3ereheliche Beziehungen nachzuhelfen.

Eine Frau kann von den gleichen Herausforderungen getroffen
werden. Viele Miitter trifft die Loslosung von den Kindern intensi-
ver als den Vater. Jetzt gilt es, diesen Freiraum sinnvoll zu fiillen.
Korperlich und seelisch machen Frauen die Wechseljahre zu schaf-
fen. Der monatliche Zyklus lasst nach und féllt schlie@lich ganz
aus. Das fiihrt zu Hormonungleichge-
wichten, die nicht nur die koérperliche
Energie mit Hitzewellen und Antriebs-
schwiche beeintridchtigen, sondern
auch die sexuelle Empfindungsfahig-
keit verringern konnen. Es gibt aber
auch Frauen, die blithen regelrecht auf,
weil Verhiitung kein Thema mebhr ist.

Die Midlife-Krise wirkt sich bei
Menschen dramatischer aus, die allein
auf Karriere bauen, familidre Beziehungen vernachlassigen und
sich von der Vergénglichkeit des Lebens bedroht sehen. Schon als
junger Mann hat mich ein Ausspruch von James Dobson, einem
amerikanischen Familienberater, beeindruckt: , Die Midlife-Krise
ist so etwas wie das Jiingste Gericht fiir ein Leben mit falschen Wer-
ten, nutzlosen Zielen und widergéttlichen Einstellungen. “Dem konn-
te ich sofort zustimmen. Wenn man noch mit Ende 50 nicht richtig
weil3, wofiir man eigentlich lebt, ist man wirklich arm dran.

KEINE MIDLIFE-KRISE!

Jetzt habe ich genug schwarzgemalt. Was kann man tun, damit die
Mitte des Lebens nicht zu einer Krise, sondern lediglich zu einer
Herausforderung wird? Wenn James Dobson mit seinem Aus-
spruch recht hat, dann ist es — gerade um die Mitte 50 — sehr wich-
tig, sich griindlich Gedanken zu machen, was zu den wichtigsten
Inhalten und Werten gehort, nach denen man leben méchte, und
auf Gott zu horen, wie die néchsten Lebens- und Berufungsphasen
aussehen sollen. Man kann heutzutage recht alt werden und lange
gesund bleiben. ,,Die durchschnittliche Lebenserwartung bei der
Geburt in Deutschland belief sich 2020 fiir Manner auf 78,9 und
fiir Frauen auf 83,6 Jahre. Damit hat sich die Lebenserwartung seit
dem 19. Jahrhundert rasant entwickelt und sich gegeniiber den
1870er Jahre mehr als verdoppelt.“® Altersforscher sprechen davon,
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dass der eigentliche Ruhestand heutzutage um die Mitte 70 einset-
zen sollte. Da gilt es also viele Jahre noch sinnvoll zu nutzen!

Als Familienvater einer grof3en Familie und Mitbegriinder und
Leiter der Familienorganisation ,,Team.F“ (www.team-f.de) habe
ich schon immer ein abwechslungsreiches und abenteuerliches Le-
ben fiihren diirfen. Meinen 50. Geburtstag wollte ich grof3 feiern.
Mir war ein wenig mulmig, denn das war schon eine gewaltige, run-
de Zahl. In der Nacht zuvor hatte ich einen interessanten Traum.
Mir war, als wenn Gott zu mir sagte: ,,Eberhard, wenn du nur willst,
dann drehe ich mit dir noch einmal ein grol3es Ding!“,,Oh ja, Herr,
ich bin dabei!", antwortete ich aufgeregt. Um die Geschichte kurz zu
fassen: Mit Mitte 50 begann ich nebenberuflich Religionswissen-
schaften zu studieren und mit 63 promovierte ich mit dem Schwer-
punkt ,Familienstrukturen in fremden Kulturen®. Jedes Jahr war
ich fiir vier bis acht Wochen in Indien und lebte und forschte unter
den Ureinwohnern. Hétte ich mich darauf nicht eingelassen, mein
Leben zum Alter hin wére wesentlich &rmer verlaufen.

Mir begegnen zu viele Menschen, die sich zu wenig Gedanken
machen, wie sie neben (nach) ihrem Beruf und Kindern im Haus
ihr Leben in der zweiten Lebenshélfte gestalten wollen — und dann
eventuell in ein Loch fallen. Mitte Fiinfzig ist die ideale Zeit sich
vorzubereiten, wie man ab Mitte Sechzig — fiir die meisten der Be-
ginn des Ruhestands — leben mochte.

Gehen Sie doch einmal diesen Fragen nach:

» Was befriedigt mich in meinem Leben wirklich?

» Welche Bereiche sind bedeutungslos?

» Welche Interessen habe ich {iber meinen Alltag/Beruf hinaus?

» Wann habe ich das letzte Mal etwas Neues in Angriff genom-

men?

= Darf Gott zu mir reden?

DAS LEERE NEST

Die Zeit mit Kindern in der Familie kann recht lang werden - run-
de zwanzig Jahre und bei ,Nesthockern“ noch viel ldnger. Das Ab-
nabeln kann fiir Eltern und Kinder schwer werden — besonders bei
den Elterntypen, die recht umsorgend sind und deren Lebensgliick
stark von ihren Kindern abhéngig ist. Aber Kinder miissen einmal
in die Eigenstédndigkeit entlassen werden! Auch darauf kann man
sich vorbereiten.

Die beste Vorbeugung ist, stets auf eine freundschaftliche und
erfiillende Ehebeziehung zu achten. Als junges Ehepaar sahen wir
es als unseren Auftrag, kleine, in unserer Gesellschaft verachtete
Kinder aufzunehmen - sechs an der Zahl, dazu kamen noch sieben
leibliche. Wir hétten bei unseren vielen Kindern in deren Umsor-
gung voll aufgehen kdnnen — besonders Claudia, die noch starker
als ich mit Haushalt und Erziehung beschéftigt war. Wir haben uns
immer zugesprochen: ,,Die Kinder gehen alle einmal aus dem Haus.
Wir beide wollen miteinander gliicklich alt werden!“ So haben wir
uns stets Freirdume zu zweit geschaffen, wofiir wir manchen Ein-
fallsreichtum und gute Organisation investieren mussten. Aber es
ist uns gelungen! Wenn die Kinder fliigge werden, sich abnabeln
und schlieBlich das Haus verlassen, werden manche Paare ihre
Ehebeziehung neu definieren miissen und miteinander planen, wie
die neu gewonnene Freiheit miteinander gefiillt werden kann. Da
konnen Seminare oder eine Paarberatung sehr bereichernd sein.

Nun sind wir allgemein als Erziehungsexperten bekannt und
haben auch eine Reihe von Biichern zum Familienleben geschrie-
ben, da lage es nahe, den Kindern hin und wieder Erziehungstipps
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zu geben. Da haben wir beide uns eine eiserne Regel verschrieben,
némlich, uns niemals ungefragt in die Erziehungspraxis unserer
Kinder einzumischen und auch grundsétzlich sehr zuriickhaltend
mit spontanen Lebenstipps zu sein. Diesen Vorsatz kennen unsere
Kinder. Vielleicht ist das ein Grund, dass sie uns relativ haufig um
Rat fragen mit dem Wissen: Sie konnen sich daran halten oder
nicht — die Beziehung wiirde nicht leiden. Dieser Vorsatz wiirde
manchen Eltern in der Beziehung zu ihren erwachsenen Kindern
auch guttun. Uberlegen Sie einmal, wie sie mit Ratschléigen und
Wiinschen auf Ihre Kinder wirken. Wir sehen es als groRes Vor-
recht an und es macht uns gliicklich, nach wie vor Berater und
Freunde unserer erwachsenen Kinder zu sein.

ROMANTIK UND INTIMITAT PFLEGEN!

Die Betonung liegt auf dem Begriff ,pflegen“! Romantik kommt
und bleibt nicht von selbst. Es ist wie bei einem Kaminfeuer: In
regelmifSigen Abstdnden muss ein Holzscheit nachgelegt werden,
damit es am Brennen bleibt und Warme und Gemiitlichkeit aus-
strahlt. Sonst bleibt nur kalte Asche. So auch mit der Romantik:
Hier ein nettes Wort, dort eine hilfreiche Geste. Entwickeln und
pflegen Sie Rituale, die die Romantik fordern: der Begriiungs-
und Abschiedskuss, ein liebevoller Blick, ein Lob, der regelméfige
Austausch iiber Freuden und Sorgen, freundschaftliche Unterneh-
mungen. Pflegen Sie hdufigen Kérperkontakt! Dies alles konnte in
der Alltagsroutine mit den Jahren verloren gehen.

Ich habe schon die hormonellen Herausforderungen in der
Mitte des Lebens beschrieben. Diese Vorginge beeinflussen auch
das sexuelle Empfinden und Begehren. Hinzu kommt der Alte-
rungsprozess und vielleicht auch Krankheit und Medikamenten-
einnahme - fiir das Herz oder gegen Diabetes. Den einen trifft es
weniger, den anderen umso mehr. Sexualitit wird sich mit dem
Alterwerden in jeder Ehe wandeln.

Natiirlich kann es noch erfiillenden Sex geben, halt nur fiir die
meisten nicht mehr so feurig und so haufig wie vielleicht friiher.
Fiir manch einen wird die Qualitét des Liebeslebens mehr an Be-
deutung gewinnen als die Haufigkeit. Das ist eine Realitat, der
man sich altersbedingt stellen muss, besonders, wenn die Verlan-
gensstirke sich individuell stark unterscheidet.

Mein Fazit und Ratschlag: Akzeptieren Sie, dass die wilde Lei-
denschaft etwas ruhiger werden darf, und investieren Sie umso
mehr in Freundschaft, Zartlichkeit, Vertrautheit und Gemeinsam-
keiten — denn die zéhlen und lassen eine Beziehung stabil bleiben
bis ins hohe Alter! ‘>

Dr. Eberhard Miihlan

ist Familienpadagoge und Religionswissenschaftler.
Mit seiner Frau Claudia hat er sieben leibliche und
sechs angenommene, inzwischen erwachsene Kinder.
1=, Sie gehdren zu den Begriindern der Familienorgani-
sation ,Team.F - Neues Leben fiir Familien” und der
.Team.F Akademie”.

1 Romano Guardini. Die Lebensalter. Thre ethische und padagigische Bedeutung.
Topos Tachenbiicher.

2 Miihlan, Lebensphasen - Ehephasen. Erkennen und gestalten.
www.MiithlanMedien.de, Seminar 4200 (CD/MP3).

¥ www.google.com, 01.10.2020.
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DU MUSST NICHT GLEICH DEIN
LEBEN ANDERN, ABER DU
SOLLTEST DEIN ANDERN LEBEN.

Martin Leupold im Gesprdch mit Mario Wege

Fiir dich hat eine Lebenskrise zu einer Verdnderung deines
Lebens gefiihrt. Wie kam es dazu und wie sah das aus?

Tatsachlich ist die Krise eng mit einem plotzlichen ,Einschlag® ver-
bunden. In der Nacht vom 27. zum 28. Dezember 2017 erlitt ich ei-
nen Stammbhirninfarkt. Gott sei Dank war ich wach, sonst wiirde ich
vermutlich heute mit heftigen Beeintréchtigungen im Rollstuhl sit-
zen. Es folgten 11 Tage Intensivstation, mehrere Rehas, neu Laufen
lernen etc. Leider kam es fast zeitgleich auch menschlich zu starken
Erschiitterungen mit engen Weggefahrten. Irgendwann musste ich

anerkennen, dass ich meinen geliebten Gemeindedienst als Pastor
nicht mehr ausiiben konnte. Ich musste die fiir mich schmerzhafte
Entscheidung treffen, meinen Beruf vorerst aufzugeben.

Wie hat sich diese Krise fiir dich angefiihlt? Was hat dir am
meisten Miihe gemacht?

In dieser Zeit hat mich vieles umgetrieben. Manchmal habe ich
mich emotional wie in einer Waschmaschine hin- und hergewor-
fen gefiihlt. Vieles hat mich in dieser Zeit iiberfordert. Eine schwe-
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re Phase der Krise war sicher die, den Kontrollverlust auf gleich
mehreren Ebenen auszuhalten und zu akzeptieren.

Das Wort Krise stammt ja vom griechischen Wort krisis. Es be-
deutet u. a. ,,Entscheidung, Wendung, scheiden, trennen, auswah-
len, entscheiden, urteilen, anklagen“. Das beschreibt ganz gut,
welche Aufgaben sich mir stellten.

Was hat diese Krise fiir deinen Glauben bedeutet?

Interessanterweise nichts gravierend Erschiitterndes. Ich habe nie
grundsatzlich an Gott und seiner Liebe gezweifelt. Auch die oft ge-
stellte ,Warum-ich?-Frage“ war kein Thema. Allerdings hat sie mich
einmal mehr an einer neuralgischen Stelle meiner Gottesbeziehung
herausgefordert und einen wunden Punkt beriihrt. Das hat mit dem
eben angedeuteten Kontrollverlust zu
tun. Meine Vermutung ist, dass die Krise
in der sog. Lebensmitte hdufig und heftig
an unseren Kontrollmustern riittelt oder
sie sogar komplett aushebelt. Wir setzen
hier ja auf ganz unterschiedliche Dinge:
Wissen, Erfolg, Loyalitdt, immer schon
freundlich sein, Gestaltungsdrang, Hilfs-
bereitschaft, Grof3ziigigkeit. Als sich in
Begleitung einer Therapeutin mein Muster zeigte, war das fiir mich
sehr schmerzhaft. Ich konnte das ehrlich gesagt erst gar nicht glau-
ben. Heute bin ich dankbar, dass das deutlich wurde, denn es er-
laubt mir, mich wertvollen Fragen zu stellen, die auch und gerade
meine Beziehung zu Gott beriihren und vertieft haben.

Wie wiirdest du sie beschreiben?

Die geistliche Frage, die Gott zunéchst sanft und leise, dann aber
immer deutlicher an mich richtete, lautete: ,Wie steht es um dein
Vertrauen? Darf ich dich fithren? Auch einen Weg, den Du noch
nicht klar siehst, aber um den du dir keine Sorgen zu machen
brauchst?“. Das ist immer wieder ,,ein Brett®, sag ich dir.

Welche Einsichten haben dir geholfen, einen neuen Weg zu
suchen und anzunehmen?

Mir fallen ein Zitat und eine Begegnung ein. Dem Trappistenmoénch
Thomas Merton werden folgende Worte zugeschrieben: ,,Das Wun-
der, von Gott um eine Ecke geleitet zu werden und festzustellen, dass
sich ein neuer Weg auftut, den nur ER alleine kennt, und dass keine
andere Art besteht, den Weg zu beschreiten als nur in Christus und mit
ihm — das ist Freude und Friede, was immer geschieht.“

Diese Worte begleiten mich seither und ich versuche, wo ande-
re gerne die ,Warum?-Frage“ stellen, gespannt die ,Wie?-Frage*“
einzuiiben. ,,Gott, ich mochte gehen und meinen Teil dazu tun,
aber ich bin gespannt, WAS Du erméglichst und WIE du das mit
mir anstellen willst!“

Ein Seelsorger fragte mich in dieser Zeit, welche Grundthe-
men in meinem Leben bisher eine wiederkehrende Rolle spielten.

Beratung finden

in Ihrer Nahe? Geben Sie einfach
lhre Postleitzahl ein unter
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99 Ich versuche, wo andere
gerne die ,Warum?-Frage”“
stellen, gespannt die
»Wie?-Frage“ einzuliben.

Es begann eine spannende Suche, welche Spur sich in meinem Le-
ben zeigt, in vermeintlich negativen Ereignissen wie auch in Er-
folgserlebnissen. Wo hat mir mein Leben selbst — neben meinen
Aus- und Weiterbildungen — Kompetenzen vermittelt. Hierzu zah-
le ich mittlerweile auch meine eigenen Krankenhausaufenthalte.
Fiir mich zeigte sich als roter Faden: Menschen in Krisen und Her-
ausforderungen. Mittlerweile begleite ich beruflich Menschen im
Krankenhauskontext und auch im Rahmen meiner Tatigkeit als
systemischer Berater.

Gab es Menschen, die dir in dieser Zeit Mut gegeben haben?
Ja, da gab es Gott sei Dank viele. Zu allererst natiirlich Corinna,
meine Frau, und unsere drei Kinder. Sie brauchten manchmal nur
das Krankenzimmer zu betreten und
alles wurde etwas heller. Die vielen
Karten, Bilder und Briefe von ihnen
habe ich aufgehoben, beriihren mich
heute noch.

Auch genief3e ich seit rund 15
Jahren Teil einer Freundesgruppe von
vier Médnnern zu sein. Wir haben uns
am Beginn dieser Freundschaft das
Motto gegeben: ,,Wir passen aufeinander auf.“ Und das tun wir
seither. Wir teilen so ziemlich alles, was das Leben uns ,,anbietet”,
begleiten einander und haben einander die Erlaubnis gegeben,
uns auch mal gegenseitig reinzureden. Zudem gab mir ein guter
Freund, der mich auch medizinisch begleiten konnte, in den ganz
tiefen Stunden viel Hilfe und Halt.

Was wiirdest du Menschen mit auf den Weg geben, die gera-
de tief in einer Krise stecken?

Da bin ich sehr zuriickhaltend. In solchen Krisen ist jeder anders
unterwegs. Man durchliuft verschiedene Phasen, dhnlich der
Trauer. Man ist nicht zu jeder Zeit zugénglich fiir Hilfe von auf3en,
aber ich wiirde sagen, dass gerade dies sehr wertvoll ist. Es ist im-
mer gut, ,,Ortskundige” zu haben, die selbst Krisen kennen.

Vielleicht ist die zentrale Botschaft der Krise die, dass eine Ver-
dnderung ansteht. Und damit kommen wir unterschiedlich gut
klar. Entscheidend ist, dass wir aus einer Krise mit uns selbst ver-
sohnt herausgehen, um nicht bitter zu werden. Lihmung auszu-
halten, neue (verdnderte) Selbstwirksamkeit zu entwickeln und
den Zugang zur eigenen Kreativitidt wiederzuerlangen, all das
braucht Zeit und wohl auch gute Begleitung. In dieser Zeit ist ein
Credo von mir entstanden: ,,Du musst nicht gleich dein Leben dn-
dern, aber du solltest dein Andern leben.“ Soll heifBen: Gute Vorsét-
ze bewirken fast nie echten Wandel. Aber das Leben selbst 1ddt uns
von immer wieder zu Verdnderungen ein. Diese Einladung anzu-
nehmen, braucht fast immer Mut und Gestaltungswillen, egal ob
personlich, in der Partnerschaft oder im Beruf. Vielleicht ist dar-
aus auch der Name unserer kleinen Coachingagentur entstanden.
,Kouragio“ ist griechisch und bedeutet einfach Mut.

Es hat mal jemand gefragt: ,Was ist wichtiger, der Weg oder
das Ziel?“, und bekam zur Antwort: ,Nichts von beiden, die Ge-
fahrten!“ Ich wiirde sagen: Mal das eine und mal das andere, aber
gute Gefihrten immer. ‘>

Mario Wege arbeitet als Seelsorger in den Agaplesion-Diakoniekliniken
und als systemischer Coach der betrieblichen Sozialberatung PROCEDO
Berlin GmbH. Zusammen mit einem Partner hat er die Beratungsagentur
.kouragio” gegriindet, in der sie Einzelpersonen, Paare und Teams durch
Verdnderungen begleiten. www.kouragio.de
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Nieswiodek-Martin, Ellen (Hg.):
Traume kennen kein Alter.
Schone Aussichten auf die zweite
Lebenshalfte.

Gerth Medien 2018

ISBN 9783961223459

Daniela Sixt: Change of life.

Die Wechseljahre verstehen,
annehmen und als Chance nutzen
SCM 2021

ISBN 9783775160513

Der Griinder und Pastor des ICF Miinchen
und sein Mitautor legen ein leidenschaftli-
ches Pladoyer fiir die Ehe vor. Mitten in
einer Kultur, in der in Sachen Sex mog-
lichst alles erlaubt sein soll, ermutigen
sie die Liebenden, ihre Sexualitat firein-
ander bis zur Ehe aufzuheben. Sie tun das
in einer frischen und wertschatzenden
Sprache, die von jungen Menschen heute
verstanden wird und nichts Verurteilendes an sich hat. In
grof3er Ehrlichkeit sprechen sie lber eigene Irrwege und
machen Mut, sich eigenen Briichen zu stellen und einen
Neuanfang zu wagen. Da reden zwei, denen nichts Mensch-
liches fremd ist und die trotzdem - oder gerade deshalb -
von ihrem Konzept liberzeugt sind. Indem sie sich als Auto-
ren immer wieder abwechseln, hat man das Gefiihl, einem
vertrauten Zwiegesprach zu lauschen. So wird das Buch
auch zu einem Modell, wie Kommunikation tGber Sexualitat
gelingen kann.

Wie selbstverstandlich flieBen dabei sexualwissen-
schaftliche Einsichten ein, die langst etabliert und trotzdem
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weithin unbekannt sind, wie der Zusammenhang zwischen
Sexualitat und Bindung oder die schleichende Veranderung
der Beziehungsfahigkeit durch gewohnheitsmaBigen Por-
nografiekonsum. Gangigen Mythen wird kompetent wider-
sprochen, etwa dem, dass der Verzicht auf sexuelle Betati-
gung per se schadlich sei. Zugleich wird die Sexualitat in
den Kontext eines Glaubens gestellt, der den Schopfer fur
diese grof3artige Gabe preisen und dessen Wegweisung fir
ihre Praxis folgen will.

Aus meiner Sicht missverstandlich ist die Verwendung
des Begriffs ,Reinheit” im Zusammenhang mit Sexualitat.
Sie folgt zwar der alttestamentlichen Trennung von got-
tesdienstlicher Sphare und Sexualleben, die der Vermi-
schung von Sexualitdt und Religion wehrt. Im Ubergang
zur neutestamentlichen Sicht bleibt fir mich aber undeut-
lich, dass Reinheit vor Gott allein durch das Blut Christi
zustande kommt und nicht dadurch, wie Sexualitat erlebt
und gelebt wird.

Wenig Raum bleibt auch fiir die erniichternde Tatsache,
dass vielen ein erfilltes Sexualleben trotz aller Bemiihen
nicht gelingt und gerade dieser Lebensbereich ein Ort von
Enttduschung und Verzicht bleiben kann. Das mindert aber
nicht meine Freude lber ein Buch, das hoffentlich viele jun-
ge Leute fir die Ehe begeistern und ihnen helfen wird, ihrer
Liebe ein passgenaues Zuhause zu geben.

Martin Leupold

Denkangebot Nr. 1

Martin Leupold: Der Liebe ein Zuhause
geben - zum Zusammenhang von
Sexualitdt und Ehe

Weilles Kreuz Ahnatal, 2., vollstandig
Uberarbeitete Auflage, 2021

.Kein Sex vor der Ehe? - Ein Pladoyer
fur das Reifenlassen der Liebe”. So hief3
die erste Neuauflage dieses Denkange-
bots vor fiinf Jahren. Seitdem hat sich
der leitende Gedanke fiir mich noch ver-
tieft: Aus christlicher Sicht geht es bei
dieser unverandert umstrittenen Frage
um weit mehr als um einen Zeitpunkt,
ab dem Sex als ,erlaubt” gilt. Es geht
darum, wie wir Liebe und Sexualitat verstehen und leben

DER LIEBE EIN

ZUHAUSE GEBEN

wollen. In der Perspektive des Glaubens geht es um den
Sinn, den der Schopfer dieser besonderen Form menschli-
cher Gemeinschaft gegeben hat.

Langst steht der Wert der Ehe als solcher in Frage. An-
dere Formen des Lebens und Liebens sind entstanden, die
sich manchmal bewusst und kdmpferisch als Gegenent-
wurf zur christlichen Tradition darstellen. Ihre Kritik daran,
wie Ehe gelebt wurde und wird, ist in Teilen durchaus be-
rechtigt. Aber diese Philosophien haben nicht nur Freiheit
gebracht, sondern auch neue Abhangigkeiten entstehen
lassen. Manches davon steht in klarem Kontrast zu bibli-
schen Perspektiven. Deshalb geht es mir um eine sachliche
Bilanz, wo wir heute stehen und wie wir dahin gekommen
sind. Nur so lasst sich entdecken, was der Liebe zu allen
Zeiten diente und wie sie auch morgen gelingen kann.
Download und Bestellung unter
www.weisses-kreuz.de/mediathek.
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er Satz aus Prediger 3 ist sprichwortlich ge-

worden. Sogar Menschen, die keinen Bezug

zur Bibel haben, zitieren ihn. Offenbar be-

rihrt er eine Erfahrung, die wohl jeden

Menschen irgendwann in seinem Leben
einholt. Jeder Urlaub geht einmal zu Ende, jeder Lie-
besrausch klingt ab. Die Kinder gehen aus dem Haus,
die Gesundheit brockelt, die groRen Projekte des Le-
bens werden abgeschlossen oder endgiiltig ad acta
gelegt. Schliefilich endet das Leben selbst.

Wir sind Geschopfe und deshalb begrenzt. Wir
konnen manche Dinge gut und andere nicht. Wir sind
an einem bestimmten Ort und nicht woanders. Auch
unsere Zeit ist limitiert. Manchmal ist es gut, dass Din-
ge zu Ende sind, wenn sie ohnehin quilend waren. Ge-
hen Zeiten des Gliicks zu Ende, spiiren wir dagegen
Schmerz. Wir haben Miihe, das Vergehen zu akzeptie-
ren, oder lehnen uns dagegen auf.

Es gibt viele Arten, sich gegen die Vergénglichkeit
zu sperren. Manche Menschen {iberfordern ihren Kor-
per, um moglichst jung und sportlich zu wirken. Ande-
re muten sich riskante Eingriffe zu, weil sie um jeden
Preis als schon gelten wollen. Sterben erscheint als
grofRes Ungliick selbst dann, wenn es sich nach einem
langen, erfiillten Leben einstellt. Die Medizin sieht sich
immer mehr der Erwartung gegeniiber, den Tod iiber-
haupt zu verhindern.

Eltern moéchten, dass die Kinder den eigenen Weg
fortsetzen. Sie sollen die Firma {ibernehmen, den Hof,
vielleicht auch die Funktion in der Gemeinde. Nicht

selten erleben diese Kinder das aber als Hemmnis, ih-
ren eigenen Weg zu finden. Der Wunsch, Bleibendes
zu schaffen, ist verstandlich. Aber kann nicht auch
dies ein Versuch sein, sich gegen die Vergénglichkeit
zu stemmen und die eigene Existenz iiber die gegebe-
ne Zeit hinaus zu verewigen? Und wie steht es um die
Miihe, die es christlichen Gemeinden und Institutio-
nen oft macht, sich zu verdndern?

Es geht ja nicht um ein achtloses Vergessen. Erin-
nerung darf sein, solange sie nicht als Blaupause fiir
die Zukunft erscheint. Dankbare Riickschau, gern an-
hand von Bildern oder Filmen aus der Vergangenheit,
gibt dem die Ehre, was war. Aber wenn sie zum alleini-
gen Mal3stab des Kiinftigen gemacht wird, kann sie
Zukunft geradezu verhindern.

In der Riickschau darf auch die Trauer ihren Platz
haben iiber das, was nicht mehr méglich ist. Das gilt
nicht zuletzt fiir die eheliche Gemeinschaft. Auch tiber
die Traume, die nie Wirklichkeit geworden sind, darf
getrauert werden. Ein ehrlicher Abschied hilft, den
Blick nach vorn zu wenden. Alles hat seine Zeit. Wer
das annimmt, kann Dinge hinter sich lassen und offen
werden fiir das, was Gott immer wieder bereithélt. Die
Auferstehungshoffnung macht sogar angesichts des
Todes dazu Mut. Nur wer loslédsst, kann empfangen.
Nur wer die Endlichkeit respektiert, ist fiir die Ewig-
keit bereit.

Martin Lewpold




