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1. Einleitende Bemerkungen

»Experten konnen uns alles in der wahrnehm-
baren Welt genau erkldren, und trotzdem ver-
stehen wir unser eigenes Leben immer weniger.
Wir leben in der postmodernen Welt, in der
alles méglich und so gut wie nichts sicher ist*

Vaclav Havel

Zwischen Geburt und Tod findet das Leben statt. Eine komplexe und indivi-
duelle Angelegenheit. Jedem Menschen stellen sich in dieser Zeit immer wieder
neue Lebensherausforderungen. Nicht jede vertraute Erfahrungskategorie ist
dann noch tragfihig. Wie eine Schlange, die sich héutet, miissen wir die alte
Schicht abwerfen, um uns zu erneuern und zu regenerieren. Denn die alte Haut
taugt nicht mebhr fiir die neue Lebensphase. Ob wir diesen Prozess der Hautung
als groflen Verlust erfahren oder als Chance: in dieser Entscheidung begleitet
Sie dieses Buch.

Wir wachsen in einer soziokulturellen Umwelt auf, die uns pragt. Wir tra-
gen zur Gesellschaft bei. Und in vielen Momenten unseres Lebens bestimmen
wir selbst, was wir in jedem Augenblick unseres Lebens sind. Oder wie wir sein
wollen. Bisweilen gelingt das auch nicht.

Unser Selbstbild wird von unserer Umwelt mitbestimmt. Geschwister, El-
tern, Freunde und viele andere Menschen beeinflussen mit, wie wir uns fithlen
und tiber uns denken, wie wir uns selbst sehen und uns selbst, andere und
die Welt beurteilen. Auch unsere frithen, noch nicht bewussten Lebensjahre
pragen uns und bestimmen unseren Bezugsrahmen. Wir schauen durch eine
bestimmte ,,Brille“ auf die Welt und auf uns.

Der Bezugsrahmen beschreibt ein allgemeines Wahrnehmungs-, Vorstellungs-,
Gefiihls- und Handlungsschema, das benutzt wird, um sich selbst, anderen Men-
schen und die Welt strukturell und dynamisch zu definieren (Schiff/Schiff 1977,
S. 123). Der Bezugsrahmen ist wie eine ,,Brille, durch die Menschen schauen. Sie
verkleinert und vergréRert, blendet aber daneben Bereiche aus und verandert sie
je nach Wahrnehmung.
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Nicht nur diese Umwelt, sondern auch soziale Bilder und Vorstellungen tragen
dazu bei, wie Menschen in einer bestimmten Altersphase sein sollten. Diese
Fremdbestimmung ist uns nicht immer bewusst. Auf eine intuitive Art und
Weise ahnen wir, wie wir sein sollten, wenn wir Lebensmitte, das Rentenalter
oder das hohe Alter erreicht haben. Wir wollen damit unserer Umwelt gefallen.
Manchmal wissen wir auch, wer wir nicht mehr sind oder noch nicht sind. Und
bisweilen spiiren wir, dass wir das alles nicht allein entscheiden, sondern dass
es Bilder, Ideen und gewisse Parameter in einer entsprechenden Lebensphase
gibt, nach denen wir uns richten.

Als wenn das nicht schon schwierig genug wire, versagen in unserer un-
ibersichtlichen und schnelllebigen Gesellschaft immer haufiger Rollenstereo-
typien. Viele der sozialen Rollen und Pflichten, die frither einer ganz be-
stimmten Phase zugeordnet waren, werden aufgeschoben oder ignoriert.
Anderseits konnen sich auch vielfiltige Aufgaben in einer einzigen Phase zu-
sammenballen. Erschwerend dazu kommen eine Vielzahl von Technologien,
mit deren Hilfe sich die bisher bekannten Grenzen der Biologie verschoben
haben. Hierbei sind wohl zuerst die Reproduktionsmedizin zu nennen. Seit
tausenden von Generationen war es ein grundlegender Instinkt des Menschen,
Kinder zu bekommen, um die menschliche Art zu erhalten. Innerhalb einer
Generation haben sich Menschen entschieden, das Kinderkriegen auf zehn bis
zwanzig Jahre herauszuschieben. ,,Social Freezing“ beschreibt das Einfrieren
von Eizellen. Diese Moglichkeit gibt Frauen, die sich ihren Kinderwunsch der-
zeit nicht erfiillen kénnen, grofere Chancen auf eine Schwangerschaft jenseits
von 35 Jahren. Das stellt vielleicht die radikalste Verinderungen im Lebens-
zyklus auf. Der medizinische Fortschritt verlingert das Leben und veréndert
die Art zu sterben. Nie gab es so viele 100-Jahrige wie in 2021 (vgl. Statistisches
Bundesamt 2022) und nie war es so schwierig zu sterben. Viele lebensverldn-
gernde Mafinahmen verzogern die natiirliche Grenze des Lebens. ,Wir leben
in der postmodernen Welt, in der alles moglich und so gut wie nichts sicher
ist®, sagt Vaclav Havel, der frithere Prisident der tschechischen Republik.' So
konnen wir zwar die Errungenschaften der Zivilisation genief8en, die unsere
physische Existenz auf viele wichtige Arten erleichtert. Doch gleichzeitig sind
wir aufgerufen, unsere eigenen Werte, Bediirfnisse und Weltanschauungen zu
entwickeln und zu iiberpriifen. Wie die Zukunft wird, kann man nicht mehr

1 Rede von Véclav Havel in der Independence Hall, Philadelphia zum Unabhangigkeitstag
am 4. Juli 1994. Exzerpte aus der New York Times: ,The New Measure of Man*, 08.07.
1994, S. A27.
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aus der Gegenwart oder gar der Vergangenheit ableiten. Wenn wir begreifen,
wie unser Lebensweg sich verdndert, konnen wir beginnen, unsere personli-
chen Krifte und Kenntnisse zu mobilisieren, um das zu tun, was Uberlebende
zu allen Zeiten getan haben: sich einem neuen Zeitalter anzupassen.

Genau darum soll es in diesem Buch gehen. Jede Lebensphase hat Heraus-
forderungen, die es zu meistern gilt. Und jede Lebensphase hat viele Weiterent-
wicklungspotenziale, die wir nutzen konnen, um lebenslang fiir uns zu lernen
und die Fiille des Lebens auszuschopfen.

Meine Einteilung und Interpretation der Lebensentwicklung bezieht sich
auf einen Querschnitt unterschiedlicher Studienergebnisse. Viele Wissen-
schaftler (Blanchflower/Oswald 2008; Brandstidter/Lindenberger 2007; Wil-
kening/Freund/Martin 2013) haben sich mit der Lebensspanne beschaftigt, aus
denen ich Zahlen, Fakten und Statistiken generiert habe. Zusétzlich ist meine
Einteilung gespeist durch meine Erfahrungen in der Beratung von Menschen
als Theologin und Transaktionsanalytikerin in Supervision, Coaching und
Seelsorge. Was mich trégt, ist die elementare Einsicht, dass ein Alterwerden
zu wichtig ist, um es allein den Soziologen, Medizinern, Psychologen oder
Gerontologen zu iiberlassen. Wir konnen viel dafiir tun, um es fiir uns zu ge-
stalten. Wenn wir uns auf diese Reise begeben, heif3t das, das wir nicht nur ins
Alterwerden einwilligen, sondern gut mit uns und unseren Bediirfnissen in

Kontakt kommen.

1.1 Eine kurze Geschichte der Lebensspannen

Die Idee der Selbstbildentwicklung in verschiedenen Lebensphasen wird in
einigen Wissenschaften aufgenommen, beschrieben und gelehrt. Unter ande-
rem in der Entwicklungspsychologie wird von Lebensphasen gesprochen. Es
wird dabei zwischen Kindheit, Jugend und Alter unterschieden. Aber auch in
anderen Fachdisziplinen ist seit Jahrhunderten das Thema Lebenszyklen und
Lebensspannen auf vielfiltige Art immer wieder Thema (Eurich 1981; Neugar-
ten/Daran 1996; Brandstddter/Lindenberger 2007). Das Leben des Menschen
in Altersstufen zu unterteilen, ist eine alte Kunst.

Schon in der Antike war nicht nur die westliche Kultur darauf aus, so etwas
wie eine Ordnung und Ubersichtlichkeit des Lebens zu schaffen. Der Philosoph
Solon (* 640 v. Chr.) beschrieb bis zu zehn Lebensabschnitte a je sieben Jahren.
Pythagoras (* 570 v. Chr.) gliederte das Leben des Menschen analog den Jahres-
zeiten in vier Gruppen. Hippokrates (* 460 v. Chr.) benennt sieben Lebensstu-
fen. Und Aristoteles (* 384 v. Chr.) beschrinkte sich spater auf drei Phasen. Im
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alten Rom wurde diese Lebensphasen noch stirker definiert und philosophisch
untermauert (Eyben, 0.S.).

Im Mittelalter beschrieb man die Lebensstufen in Altersstufenbilder in
Form einer Doppeltreppe (siche Tabelle 1). Bei den Bildern standen neben
den Alterszahlen einfache Worte, die so volkstiimlich waren, dass man sie
schon um das Jahr 1500 in Sprichwortersammlungen aufnahm (Misra 2018,

S. 176).

Fiir die Frauen Fiir die Mdnner

10. Jahr Méagdelein 10. Jahr Kind

20. Jahr Jungfrau 20. Jahr Jungling

30. Jahr Frau 30. Jahr Mann

40. Jahr Herzen-Mitterchen 40. Jahr ... wohlgetan
50. Jahr stille stahn 50. Jahr stille stahn

60. Jahr — geht’s Alter an 60. Jahr geht’s Alter an
70. Jahr alt Mitterchen 70. Jahr Greis

80. Jahr nimmer weise 80. Jahr nimmer weise
90. Jahr der Kinder Spott 90. Jahr der Kinder Spott
100. Jahr gnade dir Gott 100. Jahr gnade dir Gott

Tabelle 1: Altersstufenbilder im Mittelalter

Konzepte zu Lebensphasen sind auch in der ostlichen Philosophie zu finden.
Die ,Veden® sind die alteste Sammlung von Texten aus Indien. Dort ist das ge-
samte religiose Wissen zusammengefasst. Nach den Veden ist das menschliche
Leben in vier Phasen (Chaturashrama) unterteilt, die jeweils mit spezifischen
Pflichten einhergehen.

Dazu gehort das Dharma (Frommigkeit/Pflicht), Artha (Reichtum/Ge-
sundheit), Kama (Liebe/Beziehung) und Moksha (Befreiung/Freiheit/Selbst-
verwirklichung) (Misra 2018, S. 180f.). Diese Pflichten werden jeweils einer
Lebensstufe zugeordnet. In der 1. Stufe sollen die Menschen ihrer Pflicht nach-
gehen und fromm leben. ,Grihastya® ist die Lebensstufe, die viele Pflichten be-
schreibt. Der junge Erwachsene soll sich um Reichtum und Gesundheit kiim-
mern, gleichzeitig aber auch die Liebe und die Beziehung im Blick behalten. In
der 3. Lebensphase wird von Waldeinsamkeit gesprochen. Der Mensch geht in
den Wald und befreit sich von allen menschlichen Erwartungen. Er lebt nun
spirituell mit dem Ziel der Selbstverwirklichung. Die letzte Stufe beschreibt den
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volligen Verzicht. Die 6stlichen Lebensphasen sind sehr dhnlich zu den west-
lichen Lebensphasen. Sie wurden aber schon sehr viel frither mit Aufgaben,
Pflichten und Anforderungen verbunden. Die Veden stellt die alteste Form re-
ligiéser Praxis weltweit dar und ist mindestens 3 500 Jahre alt.

Stufen Chaturashrama Alter Erkldrung

Stufe 1 Brahmacharya Bis ca. 25 Jahre Schilerschaft, Studium

Stufe 2 Grihastya Bis ca. 40 Jahre Familiengriindung, Elternschaft, Berufs-
leben

Stufe 3 Vanaprastya Ca. 74 Jahre ,Waldeinsamkeit“: Der Mensch geht in

den Wald und widmet sich verstarkt der
spirituellen Entwicklung und der Los-
lI6sung von westlichen Angelegenheiten

Stufe 4 Samnyasa Ein Monchsleben auf Wanderschaft.
Volliger Verzicht

Tabelle 2: Die Veden

Die Gebriider Grimm nahmen eine Tierlegende des Aesop (* 550 v. Chr.) fiir
ihr Kurzmarchen ,,Die Lebenszeit® auf (Grimm/Grimm o.].). Sie beschreiben
vier Lebensphasen, die ein Mensch von Gott geschenkt bekommt, der gierig
mehr Lebensjahre von ihm forderte als vorher der Esel, der Hund und der Affe,
deren zusitzliche Biirde iiber die ersten 30 gliicklichen Jahre hinaus er nun
tragen soll.

»Also lebt der Mensch Siebeinzig Jahr. Die ersten dreiflig sind seine menschlichen
Jahre, die gehen schnell dahin; da ist er gesund, heiter, arbeitet mit Lust und freut sich
seines Daseins. Hierauf folgen die achtzehn Jahre des Esels, da wird ihm eine Last nach
der andern aufgelegt: er muss das Korn tragen, das andere nahrt, und Schlige und
Tritte sind der Lohn seiner treuen Dienste. Dann kommen die zw6lf Jahre des Hundes,
da liegt er in den Ecken, knurrt und hat keine Zihne mehr zum Beiflen. Und wenn
diese Zeit voriiber ist, so machen die zehn Jahre des Affen den Beschluss. Da ist der
Mensch schwachkdpfig und nérrisch, treibt alberne Dinge und wird ein Spott der Kin-

der®

Die Menschen wurden fortan élter. Die Lebensphasen-Vorstellungen passten
sich analog an. Bis Mitte der 1970er Jahre des 19. Jahrhunderts wurden die
wichtigen Wendepunkte im Leben eines Menschen zumeist in einem vorge-
gebenen zeitlichen und nun auch zeitlich erweiterten Rahmen gesetzt: Schul-
oder Universitatsabschluss, erster Job, Heirat, erstes Kind, leeres Nest, Pensio-



Leseprobe aus Behrens, Lebensphasen verstehen und gestalten, ISBN 978-3-7799-7034-7 © 2023 Beltz Juventa in der
Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel
12

nierung, ja sogar der Tod wurden einem bestimmten Lebensalter zugeordnet.
Dazu gehorte auch die Festschreibung eines Einstiegsalters in die Welt der Er-
wachsenen (Volljahrigkeit) und eines Hochstalters (Pensionierung), als gesetz-
liche Vorschriften.

Fiir den Psychoanalytiker Carl Gustav Jung war besonders die Entwicklung
des Menschen in der zweiten Lebenshilfte interessant. Er hat in den 1930er
Jahren als Allererster die sehr interessante These aufgestellt, dass das Leben
zwei komplementére Halften habe.

Er vertrat die Ansicht, dass die erste dem Aufbau des Lebens in der dufleren
Welt dient: Beruf, Beziehung und Familiengriindung. Der Mensch will in dieser
Phase primir soziale Ziele erreichen. Um die vierzig holt die Person das Wissen
ein, dass das Leben begrenzt ist. Diese ,,seelische Mittagsrevolution® ldsst einen
in der mittleren Lebensphase erschrecken. Jung nutzte dazu das Bild der Sonne:
man nimmt wahr, dass die Sonne, kaum auf der Mittagshohe angelangt, wieder
zu sinken beginnt. Der biologische Lebenszyklus hat zwar seinen Zenit schon
iberschritten, deshalb ist man noch lange nicht alt: Leben bedeutet, sich in aller
GrofSartigkeit - und Gnadenlosigkeit - sich selbst gegeniiberzustellen. Dann
kommt es zur Lebenswende: ,,Eigenschaften, die seit der Kindheit verschwun-
den seien, treten hiufig wieder auf, gegenwirtige Interessen verblassen, andere
und neue Neigungen treten in den Vordergrund® (Kast 2016, S. 45).

So erleben viele Menschen im mittleren Alter wieder eine Sehnsucht nach
Kreativitat, die sie aus ihrer Kindheit kennen. Diese Auseinandersetzung mit
der eigenen Identitt, ist notwendig, um neue Ziele zu finden. Diese Auseinan-
dersetzung mit dem Leben gibt dem Leben einen Sinn. Bisweilen ein schwieri-
ger Weg, der aber zu fruchtbaren Neuentdeckungen fiihrt.

Damit werden Lebensphasen und Lebenszyklen zum Prozess des Werdens,
Wachsens, Veranderns und Vergehens lebender Systeme (vgl. Riemenschnei-
der 2009, S. 13), die im Rahmen der personlichen Entwicklung nicht nur in
der Kindheit und in der Pubertat stattfinden. Vielmehr ist auch die Zeit als Er-
wachsener eine Zeit fortlaufender, individueller und personlicher Entwicklung
im Rahmen von Lebenszyklen bzw. Lebensphasen. Sie sind durch bestimmte
Merkmale oder Merkmalskombinationen charakterisiert (Graf 2002, S. 94).

Die neuzeitlich bekannteste Einteilung der Lebensphasen ist die des Psy-
chologieprofessors Erik H. Eriksons (1966, S. 55-123). Er ergdnzte die psy-
chosexuelle Entwicklung des Menschen, wie sie der Wiener Psychoanalytiker
Sigmund Freud beschrieben hatte, durch die psychosoziale Komponente. Mit
seinen Forschungen richtete Erikson seinen Fokus darauf, dass der Mensch un-
ter Menschen lebt, Anteil an anderen Menschen hat und dass dies unabdingbar
fiir die Entfaltung der Identitit im gesamten Lebenslauf ist. Erikson ging davon
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aus, dass jedem Entwicklungsabschnitt unseres Lebens eine spezielle Lebens-
aufgabe zugeordnet ist, deren Losung (oder das Scheitern an dieser Aufgabe)
fir unser weiteres Leben entscheidend ist. Kritik hat Erikson vor allen Dingen
dafiir bekommen, das die Erarbeitung dieser Themen nicht notwendigerweise
mit einer Krise verbunden sind. Denn eigene Entwicklung kann auch dann
stattfinden, wenn diese Krisen nicht gelost werden. Die von Erikson formu-
lierten Lebensthemen sind identititsrelevant. Doch es ist eine lebenslange Auf-
gabe die Herausforderungen des Lebens anzunehmen und unsere Identitit zu
entwerfen.

Die Forschungen von Lawrence Kohlberg (1996) beschiftigen sich mit ei-
nem weiteren Konzept zu den Lebensphasen. Aufgrund seiner eigenen pragen-
den Erfahrungen hat er ein Modell entwickelt, das die Lebensreife in Bezug auf
die Moralentwicklung abbildet. James Fowler (1981) erweiterte die Forschun-
gen zu den Lebensphasen mit einer weiteren Ausfithrung. Sein Schwerpunkt
lag auf den Stadien des ,,Glaubens“ Damit bezog er sich weniger auf die Reli-
gion, sondern legte den Fokus auf das Vertrauen, die universale Verbundenheit
und die Sinngebung in den unterschiedlichen Lebensphasen.

Eine derzeit sehr beachtete Arbeit ist die von Jane Loevinger (1976). Die
Forscherin stieff im Rahmen statistischer Analysen auf ein unerkldrliches
Muster jhrer Daten und entdeckte, dass sich dahinter Entwicklungsmuster ver-
bargen, die sie in Langzeitstudien validierte. Sie begriff sie nicht als eine festste-
hende Instanz, sondern wirklichkeitskonstruktivistisch als einen Prozess, der
die Gedanken und Erfahrungen eines Menschen organisiert. Sie untersuchte
Denkstrukturen auf vier Ebenen:

¢ Charakter: Umgang mit Impulsen und eigenen wie fremden Maf3staben

o Interpersoneller Stil: Art und Weise, mit anderen Menschen umzugehen

o Bewusstseinsfokus: Bereiche, die im Fokus der eigenen Aufmerksambkeit
liegen.

o Kognitiver Stil: Art und Weise der verwendeten Denkstrukturen

Die Ich-Entwicklung (Abbildung 1, néchste Seite) vollzieht sich iiber eine be-
stimmte Anzahl von qualitativ unterschiedlichen Stufen. Diese Abschnitte der
Personlichkeitsentwicklung kénnen Sie sich wie ineinander gestapelte Behalter
vorstellen. Dabei beinhaltet die jeweils ndchste Stufe alle Errungenschaften der
vorherigen Entwicklungsniveaus und transformiert diese gleichzeitig. Einen
Uberblick und Vergleich iiber die verschiedenen Modelle finden Sie am Ende
des Buches.
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Ich

Andere

eigenbestimmt

rational

gemeinschaftsorientiert

bedurfnisorientiert

Abbildung 1: Ich-Entwicklung nach Jane Loevinger (1976)

1.2 Erkennen und Gestalten der Lebensphasen
jenseits des 27. Jahres

Wir sind zeitlebens bemiiht, Lebensaufgaben zu l6sen. In der Adoleszenz wird
das erste Mal lebensgeschichtliche Erinnerung bewusst und man interessiert
sich dafiir, wie man geworden ist und wie man werden mochte. Hier entsteht
das bewusste Engagement fiir sich selbst in dem Sinne, dass man versucht, so
authentisch wie moglich zu sein und sein wahres ,,Ich“ zu erkennen. Oft wird in
dieser Zeit die Frage nach den familidren Wurzeln gestellt. Man mdchte wissen,
woher man kommt und mit wem man Ahnlichkeit hat. Dieser erste Eindruck
der Lebensgeschichte wird im Laufe des Lebens weiter verandert. Jede Phase
des Lebens fithrt zu einer Verdnderung der Identitit: mit jedem Bruch in der
Kontinuitat des Lebens, mit jeder damit (manchmal) verbundenen Krise ist der
Mensch in der Lage, sein Leben zu korrigieren und einen neuen Blick auf das
eigene Leben zu wagen.

Ich vertrete in diesem Buch eine Lebensspannenperspektive, die nach dem
Kindes- und Jugendalter ansetzt (nach dem 27. Jahr) und dann das ganze Leben
des Menschen umfasst. Die Betonung dieser Perspektive liegt nicht auf dem Er-
griinden der Urspriinge unserer Personlichkeitsentwicklung aus der Kindheit
und Jugend heraus und dem soziokulturellen ,Werden® Vielmehr geht es mir
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um das Erkennen und das Gestalten in Zeiten, in denen dies zunehmend eigen-
verantwortlich und bewusst moglich ist.

Wenn man so denkt und vorgeht, kommen zwangslaufig auch Verdnderun-
gen in den Blickpunkt, die erst mal als ,,Verluste® erscheinen, vor allem im ho-
heren Alter. Im Kindesalter, mit dem sich die klassische Entwicklungspsycho-
logie beschiftigt, stehen demgegeniiber mehr die ,,Gewinne® (vgl. Wilkening/
Freund/Martin 2013; Staudinger/Bluck 2001).

Bei ndherer Betrachtung dieses 6konomischen Gedankens aus der Lebens-
spannenperspektive wird Folgendes deutlich: Entwicklung ist tiber das ganze
Leben hinweg ein Zusammenspiel von Gewinnen (Zuwachs) und Verlusten
(Abbau). Alle Altersbereiche sind jedoch dariiber hinaus durch alterstypische
Anforderungen, Ziele und Ressourcen gekennzeichnet. ,,Bereits bei Babys ver-
schwinden beispielsweise am Ende des ersten Lebensjahres Fahigkeiten, tiber
die sie noch Monate zuvor verfiigt haben, und selbst bei Hochbetagten kann
man noch seelisches ,Wachstum® beobachten® weisen Wilkening, Freund und
Martin (Wilkening/Freund/Martin 2013, S. 41 ff.) iberzeugend nach.

Besondere Gewinne kann man in der Zeit des jungen Erwachsenenalters
beobachten. Diese Phase ist charakterisiert durch sehr stark gewinnorientierte
Aufgaben, die im Vordergrund stehen. Der Beginn der Berufstitigkeit oder die
Etablierung im Beruf. Die Griindung einer eigenen Familie oder eines Unter-
nehmens. Was junge Erwachsenen wohl am meisten herbeisehnen, ist Zeit.
Sie erleben ein hohes Maf3 an Fremdbestimmung und den Verlust der Selbst-
bestimmung. Das steht oft im Widerspruch zu der Vorstellung, die man iiber
sich selbst hat und die eigenen Erwartungen an das Leben. Man muss es wagen,
sich mit allem, was man kann, in diesen Lebensphase einzubringen. Und man
spiirt schon: nicht alle Vorstellungen, Fantasien und Ideen werden realisiert
werden konnen.

Das mittlere Lebensalter wurde in einer breit angelegten Studie der Kon-
rad-Adenauer-Stiftung (Bujard/Panova 2014) untersucht. Die Autoren dieser
Ausarbeitung definieren das mittlere Erwachsenenalter zwischen dem 35. und
59. Lebensjahr. Eine bedeutende Zeitspanne. Diese Lebensphase ist die langste
Phase im Lebenslauf, in der sich gegenwirtig 36 Prozent (Stand: 2022) der Be-
volkerung in Deutschland befinden. Frauen erleben diese Zeit stark unter der
Pramisse des zunehmenden Verlusts: Durch das Klimakterium verdndert sich
der Kérper und die Psyche. Der Verlust der Jugend wird von ihnen in vielen Fal-
len beklagt und von der Gesellschaft verstarkt. Dabei konnen Frauen gerade in
den Wechseljahren eine sehr fruchtbare Zeit erleben, wenn sie sich aufmachen
zur Selbstwerdung. Bei kinderlosen Frauen stellt sich eine Erniichterung ein,
dass sie nicht Mutter werden. Mit erfolgreichem Abschluss dieses Gedankens
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kristallisieren sich oft andere Ziele heraus. Bei Frauen, die in Ehe oder Familie
eingebunden sind, entsteht etwas Entscheidendes: Die Kinder werden fliigge
und befinden sich auf dem Weg, etwas Neues zu starten. Bei Mannern duflert
sich dieses Lebensalter oft im Berufsleben. Sie erleben Angst, wenn sie merken,
dass sie jetzt zu den reiferen Menschen an ihrem Arbeitsplatz gehoren.

Auch der Lebensiibergang in das Rentenalter, beim Ubergang vom ,,jungen
Alter” ins ,dltere Alter” um die 70 Jahre herum und dann ins hohe und sehr
hohe Alter, sind alles normative Uberginge, die zu Krisen und damit zu einer
Uberbetonung des ,Verlustes“ Anlass geben konnen, es allerdings nicht unbe-
dingt miissen. Sie laden aber ein, an der eigenen Identitdt zu arbeiten und sie
infrage zu stellen, um sich weiterzuentwickeln.

Das Alter anzunehmen ist eine Entwicklungsaufgabe, die in einer Welt
stattfindet, die bestimmte Bilder {iber das Alter und das Altern hat. Es bleibt
nur noch eine kurze Strecke bis zum Lebensende, von der man denkt, dass sie
durch Krankheit, fehlenden Herausforderungen gekennzeichnet ist - so das
subjektive Empfinden vieler Menschen. Es gab lange Zeit keine altersgerechten
Bilder, da diese Entwicklung zu wenig erforscht war. In den letzten 20 Jahren
hat sich viel getan. Durch die Berliner Altersstudie (Smith/Baltes 1998) und
andere Forschungen hat sich ein realistisches Bild vom Altern, mit neuen Al-
tersbildern lanciert.

Trotzdem oder gerade im Hinblick auf das Alterwerden und Altsein gibt es,
von der Medizin bis hin zur Soziologie, keine einheitliche Terminologie. Aber
die Unterscheidung zwischen ,jungen Alten und ,alten Alten® ist weiterhin
Konsens. ,,Als junge Alte gelten die Alten zwischen 60 und 80, die heute deut-
lich gestinder, fitter, autonomer leben als die gleichaltrigen Generationen vor
ihnen“ (Graf 2010, S. 13). Andere Autoren sprechen vom dritten und vom vier-
ten Lebensalter, um die ganz ,,fundamentalen Unterschiede zwischen dem Al-
ter der 60- bis 80-Jahrigen und die Lebenserfahrung der Altesten, hochbetagten
oder, so der wissenschaftliche Jargon, Hochaltrigen iiber 80 zu betonen® (ebd.).

Leben bedeutet, sich in aller Grof3artigkeit — und Gnadenlosigkeit - sich
selbst gegeniiberzustellen. Zu beobachten, zu lernen, sich zu entwickeln. Die
sind die Grundpfeiler des Humanismus und der Aufkldrung. Das ist eman-
zipiert und erwachsen. In meiner Begleitung von vielen Menschen und auch
in meinem eigenen Leben habe ich erfahren, dass es in ,diesem Nachmittag®,
wie ihn Carl Gustav Jung beschreibt, viele kleine Nadel6hre gibt, durch die
man sich hindurch fideln muss. Wem es gelingt, ist oftmals gliicklich als zuvor.
Wem es noch nicht gelingt, hat weitere Chancen, wenn die Achtsamkeit und die
Bewusstheit tiber diese wichtigen Entwicklungsschritte in Richtung Identitét
gegenwdrtig sind.
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Da die meisten von uns ein immer hoheres Alter erreichen, sollten wir da-
mit beginnen, tiber unsere Entwicklungsschritte in diesen Zeitrdumen nach-
zudenken. Das kostet Mut. Das kostet Zeit. Und bereitet Selbstbestimmtheit,
Autonomie und Vergniigen.

1.3 Lebensphasen als Wendepunkte

Wir Menschen kénnen uns verdndern. Das haben wir in der Zeit der Pandemie
bewiesen; manchmal leichter, manchmal schwerer. Die Coronakrise hat uns
beruflich wie privat tief erschiittert. Viele Menschen haben diese Zeit genutzt,
um Uber ihr Leben nachzudenken. Sie haben Optionen durchgespielt und Va-
rianten fiir ein besseres Leben erprobt.

Aus der Riickschau weif3 jeder, dass sich vorher schon Zeichen angebahnt
haben, die aber gerne iibersehen werden. Manche Verdnderungen kénnen
plotzlich iiber einen hereinbrechen, andere schleichen sich langsam an und
werden iiber verschiedene kérperliche und/oder psychische Symptome erahn-
bar. Eine Krankheit zum Beispiel oder der Tod eines lieben Menschen.

Eine Krise benétigt Zeit und muss wie alles im Leben reif werden. ,,Sie
braucht nicht als Katastrophe daherkommen, sondern kann im stillen Gang
auflerlich unauffillig, sich fiir immer entscheidend vollziehen® (Jaspers 2019,
S.28). Eine Krise kann der letzte Durchgang zu einer Verdnderung sein. Im
Leben eines Menschen kann das Leben genau zu diesem Zeitpunkt umschla-
gen. Durch die Krise kann allerdings auch neues Erleben méoglich werden, es
koénnen neue Problemldsungsstrategien erlernt werden.

Krisen sind nicht immer Chancen. Es ist vielmehr so, dass wir damit un-
terschiedlich umgehen kénnen. Man kann sich der Krise unterwerfen oder sie
als mogliche Chance begreifen, um einen schopferischen Umgang damit zu
finden. Es ist eine Sache der Kreativitit, eines ,Moglichkeits-Sinns’ ihr diese Be-
deutung zu geben, so beschreibt es der Paartherapeut Dr. Hans Jellouschek. Fiir
ihn gehort zum Repertoire der Lebensbewdltigung, nicht nur einen niichternen
sWirklichkeits-Sinn, sondern auch diesen ,,Moglichkeits-Sinn“ zu entwickeln.
Wenn das gelingt, fithrt das zu einer grundlegend positiven Perspektive und
hoffnungsvollen Grundstimmung.

Die Amerikanerin Gail Sheehy (1998, S. 31) nutzt fiir diese Lebensnotwen-
digkeiten das Bild eines Hummers: Der Hummer wichst, indem er nacheinan-
der eine Reihe harter, schiitzender Schalen entwickelt und wieder abstreift. Je-
des Mal, wenn er sich ausdehnt, muss der alte Panzer weichen: Der Hummer ist
schutzlos und nackt, bis sich eine neue Schale entwickelt. In Lebensiibergingen
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gibt auch der Mensch bei jedem Ubergang aus einer Phase zur nichsten eine
schiitzende Struktur auf, ist dabei zunédchst schutzlos und nackt, bis eine neue
Schale wichst. Aber zugleich energiegeladen und quicklebendig.

Dieser Ubergang zu einer erweiterten Identitit ist erst einmal verunsi-
chernd. Das heifit aber auch, dass Menschen sich wandeln kénnen, dass sie
anders sein konnen, dass sie etwas wagen und dass sie verzichten kénnen.

Oft sind die auslosenden Momente fiir Lebenskrisen deutlich wahrnehm-
bar: Arbeitsverlust, Krankheit oder Tod eines geliebten Menschen, Mobbing.
Und manchmal sind sie versteckt, nicht auf den ersten Blick erkennbar: diese
Wendepunkte im Leben vollziehen sich unbemerkt und sind erst im Riickblick
zu erschlieflen. Ein Kind kommt in die Kita und ist in der zweiten Gemein-
schaft (erste Gruppe: Familie) seines Lebens, es wird erwachsen, ver- und
entliebt sich, tritt in das Berufsleben ein, griindet eine eigene Familie oder ent-
scheidet sich gegen Nachwuchs, vertraute Menschen sterben, die Lebensmitte
stellt Fragen zum Sinn, Abschied und Loslassen von Vertrautem. Er wird ilter,
ist nicht mehr so leistungsfahig, wie er war, wird krank, der Tod kommt néher.

Es sind bedeutende Schliisselstellen, die gelingen oder misslingen konnen.
Getroffene Entschliisse kann man zu einem spéteren Zeitpunkt noch korri-
gieren. Vielleicht war es in einer fritheren Zeit nicht méglich, die richtige Ent-
scheidung zu treffen. Ein neuer Anlauf, sich mit dysfunktionalen Mustern im
eigenen Leben auseinanderzusetzen. Und so werden diese Lebensiiberginge,
die auch mit Krisen verbunden sind, zu wichtigen Meilensteine im Leben. Kri-
senzeiten sind Wandlungszeiten. Zum Besseren oder zum Schlechteren.

1.4 Der,Crazy Quilt” der Identitat

Menschen fithlen ihre Identitét, wenn sich das Leben verdndert. Sie nehmen sie
wahr, wenn sich der Korper verdndert oder die sexuelle Identitit neue Nuancen
bekommt. Identitit wird erfahren im Beruf, bei Arbeit und Leistung. Es geht
um Werte, um Kreativitét - aber auch um Okonomie und Status. Das sind die
Lebensbereiche, in denen wir unsere Identitat erleben, und dort finden auch
die Identititskrisen statt. Identitét ist immer darauf angelegt, dass sie korrigiert
werden kann, sie darf neu definiert und akzeptiert werden. Das ist ohne Zwei-
fel das Spannende an der Identitat. Sie ist nicht endgiiltig und wird nie fertig.
Sondern sie verdndert sich und wird gespeist durch Bilder und Vorstellungen.

Eine grundlegende Erfahrung von Identitit zeigt sich darin, dass wir un-
abweisbar wissen, dass wir uns im Laufe des Lebens stindig verandern und
indessen auch die Gleichen bleiben. Wir werden élter, und dennoch sind wir
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immer auch die, die wir frither einmal waren - auch wenn sich unser Wesen
verandert hat. Menschen, die uns lange kennen, erkennen das Konstante und
die Veranderung. Wir erleben die Identitat als die Mitte unserer Existenz. Wie
eine Synthese von dem, was wir alles schon waren und noch werden.

Das driickt sich gut in dem Entwicklungszirkel der Transaktionsanalyti-
kerin Pamela Levin (1980) aus. Sie zeigt dort auf, wie ein Mensch innerhalb
seines Lebens die Entwicklungsphasen Sein, Tun, Denken, Identitdt, Fihigkeit
und Integration spiralférmig und erweiternd wiederholt. Er durchlauft ver-
schiedene Stadien und hat dadurch die Gelegenheit, ungeldste Lebensthemen
zu verdndern oder sogar zu heilen (vgl. S. 127). Dadurch kann er aktiv sein

Leben bestimmen.

Abbildung 2: Zyklen der Entwicklung nach Pamela Levin (1980)

Der einzelne Mensch muss dementsprechend seine Identitit selbst entwerfen,
sich immer wieder neu entscheiden. Keupp (1988, S. 428) hat den Begriff der
»Patchwork Identitat“ eingefiihrt, der sich etabliert hat. Die klassischen Patch-
work-Anordnungen, geometrische Formen, die sich gleichmiflig wiederholen,
entsprechen dem klassischen Identitatsbegriff. Der ,,Crazy Quilt“ besteht aus
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wilden Verkniipfungen von Farben und Formen, im Herstellen eines solchen
Teppichs kann sich Kreativitat ausdriicken. Identitatsarbeit, Identitdtsbildung
heute, so Keupp, hat viel mit der Herstellung eines ,,Crazy Quilt“ zu tun. Iden-
titdt geht nicht verloren. Verloren geht jedoch jene Form der Identitit, die wie
der klassische Quilt vorhersehbar und geordnet ist. Nicht der Verlust der Mitte,
so Keupp, ist festzustellen, sondern ein Zugewinn an kreativen Gestaltungs-
moglichkeiten.

»Crazy Quilt“ entsteht in einem schopferischen Prozess und hat eine in-
nere Kohirenz. Die Vielgestaltigkeit der Rollen, die der heutige Mensch leben
muss, die Notwendigkeit, sich auf rasche Verinderungen, etwa im Beruf, in den
Beziehung einstellen zu miissen, ist flexibel. Diese flexible Identitdt erfordert
zwar, sich einmal wieder an neue Lebenssituationen und Anforderungen an-
zupassen, ohne schon Landkarten zur Orientierung zu haben. ,Eine erfolg-
reiche Identititsbildung entsteht durch das Testen alternativer Wert- und Ziel-
vorstellungen und einer anschliefSenden Festlegung und Verpflichtung fiir eine
dieser Alternativen (Wilkening/Freund/Martin 2013, S. 101). Das will auspro-
biert und geiibt werden. Das Erwachsenenalter gibt dazu reichlich Méglich-
keiten.



