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   VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

ja, wir können unser Leben auch »im fortgeschrittenen Alter« noch einmal grundlegend ändern. Im Kleinen wie im Großen. Es gibt neue Langzeitperspektiven jenseits von 30 – oder gar 50. Die Wege in eine erfüllte zweite Lebenshälfte sind nicht immer so leicht, wie wir uns das vielleicht wünschen würden – doch es gibt sie für jeden von uns. Nicht nur für diese zwei bis drei Prozent Gewinner- und Machertypen, denen einfach alles zu gelingen scheint.

Ich bin mit über 40 sogar komplett neu durchgestartet und sehr, sehr glücklich darüber. War dieser Prozess eine nahtlose Erfolgsgeschichte von Anfang an? Nein, nicht wirklich. Meine fürsorglichsten Begleiter waren – nach einer herrlichen Anfangseuphorie – in der Übergangsphase Ernüchterung, Ängste und Selbstzweifel. Eigentlich so ziemlich alles, worüber man nicht gerne spricht. Hätte man mir diesen Mittelteil meines persönlichen Lebens-Drehbuchs (ohne das Happy End) vorab gezeigt, ich wäre in den Intercity der Veränderung mit großer Wahrscheinlichkeit gar nicht erst eingestiegen. Aber ich hätte dann vielleicht auch das Beste in meinem Leben für immer verpasst …

In Demut und Fröhlichkeit möchte ich Sie mit diesem Buch ein Stück aus Zweifeln oder gefühlten Sackgassen heraus begleiten und Ihnen Mut machen, einen beherzten Schritt ins Unbekannte zu wagen. Es könnte sich sehr für Sie lohnen!

Fühlen Sie sich manchmal unzufrieden, überfordert, entsetzlich gelangweilt oder gar frustriert im Job beziehungsweise Privatleben? Denken Sie manchmal wehmütig: Soll das wirklich schon alles gewesen sein? Oder wachen Sie mitten in der Nacht verzweifelt auf wegen Zuvielitis, Stress oder nicht genutzten Chancen? Denken sich manchmal: zu spät – was soll ich jetzt noch ändern? 

Gerade dann ist es eventuell nützlich, noch einmal grundlegend an den Stellschrauben des Lebens zu drehen, denn überlegen Sie einmal: Statistisch gesehen werden wir aktuell ungefähr 80 Jahre alt. Sie haben also noch reichlich Zeit, mit all Ihren tollen Erfahrungen, Ihren Beziehungen, Potenzialen und Fähigkeiten noch einmal richtig durchzustarten. Mindestens noch zwanzig Jahre!

Wie viel hat sich in Ihrem Leben zwischen 20 und 40 verändert? Das waren 20 Jahre. Wo steht geschrieben, dass Sie nicht auch noch zwischen 40 und 60 Ähnliches vollbringen können? Das sind ebenfalls 20 Jahre – eine so wunderbar lange Zeit! 

» Vor uns liegen heute noch gut 40 aktive Jahre. «

Aus meiner Coaching-Praxis und der Arbeit mit Managern und Multiplikatoren im In- und Ausland weiß ich sehr konkret, dass immer mehr Menschen irgendwann zwischen Mitte 30 und Mitte 40 nach Auswegen aus ihrer bisherigen Situation suchen, sich dabei jedoch einfach macht- und ratlos fühlen. »Irgendwie durchwurschteln bis zur Rente« funktioniert nicht mehr. 

Die gute Nachricht: Das Leben ist trotz wachsender Komplexität in der Welt häufig einfacher, als wir glauben. Es gibt Erfolgsstrategien und Praxistechniken, die nachweislich funktionieren – wir müssen sie »nur« in ihrer Tiefe verstehen und dann diejenigen herauspicken, die für uns persönlich optimal sind. Jeder von uns ist ein kostbares Unikat. Eventuell reicht es sogar vollkommen, wenn Sie Kleinigkeiten in Ihrem Leben verbessern – oder sogar nur Ihre innere Einstellung! 

Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihre persönlichen Diamanten genau dort finden, wo Sie momentan stehen, ist groß. Auch ohne übermenschliche Selbstdisziplin, positives Dauerdenken oder das Selbstbewusstsein eines Dieter Bohlen. Sie brauchen keine Million auf dem Konto, keine Selbsthypnose und keine neue Gesichtscreme. Die folgenden drei Schritte haben sich für den Neustart in der Lebensmitte in der Praxis vielfach bewährt:

  	 1.Bilanz ziehen und gezielt mehr Energie aufbauen

 	 2.Emotionale Ziele finden und richtig umsetzen

 	 3.Mentale Sabotagen und Durchhänger entschärfen

 

 In den ersten beiden Kapiteln (Teil 1) erfahren Sie im Detail, warum gerade ab 40 die Möglichkeiten für ein erfülltes Leben optimal sind, und wie Sie mit den Techniken der Topathleten mehr Energie für Verbesserungen in Ihren Alltag gewinnen. Allgemein gilt: Blättern Sie bei Themenkomplexen, die Sie für sich bereits ausreichend geklärt haben, gerne einfach weiter.

Sie können auch sofort zu Teil 2 (Kapitel III und IV) springen. Hier finden Sie eine tausendfach bewährte, klare Schritt-für-Schritt-Anleitung, die Ihnen dabei helfen kann, in jedem Alter das zu bekommen oder zu werden, was Sie wirklich tief in Ihrem Herzen wollen.

Teil 3 (Kapitel V bis X) beleuchtet dann all das zwischen unseren Ohren, was uns danach noch behindern kann (Ängste, Sorgen, Selbstzweifel, von mentaler Sabotage bis zu Aufschieberitis). Wissenschaftlich fundierte Untersuchungen und Praxisbeispiele erläutern, warum das biologisch und psychologisch sogar oft sinnvoll ist und natürlich: Was wir dagegen tun können. 

 Die Geschichten und Tipps im Buch dienen als Anregung, bei der Bewältigung von Veränderungen in ihrem eigenen Leben möglichst viele »Anfängerfehler«, Pleiten, Pech und Pannen zu vermeiden. Die grafisch abgesetzten »Aktiv-Impuls-Kästchen« sind eine Art  Best of  aus jahrzehntelanger Praxiserfahrung im Medienbereich, intensivem on-the-Job-Training, zahllosen Seminaren, Ratgebern und immer wieder aus der intensiven Arbeit mit Kollegen, Klienten und Seminarteilnehmern. Sie bieten Ihnen »Erste-Hilfe-Strategien« und individuelle Lösungsanregungen bei Aufschieberitis, Ängsten und Selbstzweifeln. Tipps, die sich bereits bei vielen Menschen im Alltag bewährt haben.  

Wissensdurstige finden im Buch viele Hintergründe und Ergebnisse der Psychologie und Gehirnforschung. »Technisch« ist die Lösung für unsere Probleme oft relativ einfach, die wirkliche Herausforderung besteht darin, unsere innere Selbstsabotage zu beenden.

Da jeder von uns einzigartig ist, werden die Themen aus möglichst vielen Blickwinkeln beleuchtet. Ein Wort, ein Zitat, ein kurzer Gedanke kann bei Ihnen das entscheidende Aha-Erlebnis auslösen, das notwendig ist, damit Sie endlich den Erfolg leben können, den Sie verdient haben. 

Einige Strategien und Tipps werden Ihnen vielleicht bekannt vorkommen. Aber wenden Sie sie auch bereits täglich an? Viele Aussagen kannte ich seit Jahren, aber erst viel später begriff ich auf einmal ihre Tiefe und Weisheit für mein Leben. Deshalb werden Sie auch bewusste Wiederholungen und Querverweise bemerken. 

Die Erfolgsstrategien für eine erfüllte zweite Lebenshälfte stehen in vielen Bereichen miteinander in Verbindung. Und erfahrungsgemäß reicht es leider oft nicht, die Strategien allein mit dem Verstand zu durchdringen. Erst wenn wir sie ganz mit unserem Herzen verstanden und angenommen haben, aus ihnen eine »unbewusste Kompetenz« gemacht haben, können wir sie erfolgreich umsetzen. 

Ich bin davon überzeugt: Es gibt für jeden von uns unerforschte Schleichwege zu einem individuellen glücklichen und erfüllten Leben. 

Ich wünsche Ihnen beim Lesen inspirierende Erkenntnisse! Gönnen Sie sich mehr Lebensqualität und Erfüllung! Sie sind es wert, sie können es schaffen – und Ihre Umgebung kann Ihnen oft verblüffend gut dabei helfen.

 Herzlichst  

 Ihr Walter Grothkopp 

In Kurzform für aktive Speed-Leser

  	 •Bilanz ziehen und mehr Energie: Teil 1 (Kapitel I und II)

 	 •Ziele und Umsetzung: Teil 2 (Kapitel III und IV) sowie Aktiv-Impulse

 	 •Mentale Blockaden und Durchhänger entschärfen: Teil 3 (Kapitel V bis X) 

 

 




TEIL 1: 


 
BILANZ ZIEHEN UND MEHR ENERGIE SCHAFFEN 





     	 I. 

 
 	  MUTMACHER: DAS LEBEN DAUERT VIEL LÄNGER ALS GEDACHT 

 
 

  	  

 
 	 Warum sich das Durchstarten gerade im vermeintlich »höheren Alter« besonders lohnt, wie das bei mir war und warum gerade die »sichere Komfortzone« so gefährlich ist. 

 
 

 
 

  

Irgendwann zwischen Mitte 30 und Mitte 40 passiert es. Manchmal über Nacht, mitunter aber auch schleichend langsam: Unser innerer Antrieb hat an Schubkraft verloren und wir verlieren bei unserer Lebensreise langsam an Höhe. Was tun? Das Ziel ist in Sicht und der Tank halb leer. Im Bordhandbuch steht meist: »Lass uns auf ›Nummer sicher‹ gehen, jetzt bloß nichts mehr verändern!« Aber ist diese Strategie wirklich so sicher?

Nach dem Verlassen der ruhigen Luftschichten in 10 000 Metern Reisehöhe fliegen wir zur Lebensmitte oft durch raues Gelände mit Turbulenzen und Luftlöchern. Angst vor einer unsanften Landung, Torschlusspanik. Das ist nicht zu ändern, so scheint es. Der Tank ist schließlich fast leer und wir müssen eher noch tiefer runter. Kraft sparen. Wirklich? Wer jetzt nicht nachgibt, sondern den Autopiloten ausschaltet, kann mehr Lebensqualität gewinnen, ein erfülltes Leben führen und seine Lebenszeit dadurch sogar nachweislich verlängern! Auch wenn das der gängigen Überzeugung in unserer Gesellschaft widerspricht.

 »   Jeden Morgen blicke ich in den Spiegel und frage mich: Wenn heute der letzte Tag meines Lebens wäre, würde ich das tun wollen, was ich für heute geplant habe?   « 

STEVE JOBS, APPLE-GRÜNDER UND VISIONÄR

Je tiefer ein Flugzeug sinkt, umso größer werden Luftwiderstand und Turbulenzen. Der Spritverbrauch steigt, die Reichweite reduziert sich dramatisch. Vielleicht ist das ja im Leben ähnlich?

»Ball flach halten. Bloß kein Risiko mehr eingehen.«, »Mach bloß keine dummen Sachen, wir werden alle nicht jünger.«, »In der heutigen Zeit? Bei der wirtschaftlichen Situation? Finde dich damit ab!«, »Mach einfach weiter und sei zufrieden. « … – solche »guten Ratschläge« hören viele Menschen, wenn sie über Veränderungen in ihrem Leben nachdenken. Auch ich hörte brav darauf und versuchte, mich weiter an meinem fantastisch bezahlten »Traumjob« im Mediensektor zu erfreuen – wurde aber immer unglücklicher. Und ziemlich krank. Nachtschlaf raubende Rückenschmerzen, Sehstörungen, Entzündungen. Kurzum: Mein Unterbewusstsein entschied sich, mir nonverbal eine Standpauke zu halten.

Wir alle kennen die dazugehörigen Klischees und Sprüche: »Ich ertrage das nicht mehr.«, »Ich will das alles nicht mehr sehen.«, »Ich fühle mich nicht mehr wohl in meiner Haut.« 

Wie unser Gehirn unsere Gesundheit beeinflusst, ist mittlerweile gut erforscht. Die sogenannte Psychoneuroimmunologie ist längst ein anerkanntes Forschungsfeld. Unser Körper – vor allem unser Unterbewusstsein – erkennt dringenden Handlungsbedarf oft schon frühzeitig. Aber unser alltagsgestählter Verstand verhindert, dass wir etwas verändern, dass wir ein Risiko eingehen. So erleben viele Menschen in der Lebensmitte eine gefühlte Sackgasse, schließlich hat man sich ja Ansprüche und einen gewissen Lebensstandard erarbeitet. Aber dieser Status quo ist eine brandgefährliche Selbstlüge, die uns lange erfolgreich von einem erfüllten Leben abhalten kann. So lange, bis wir zu alt oder zu dement sind, um es noch zu bemerken. 

Im Märchen »Des Kaisers neue Kleider« von Hans Christian Andersen loben alle Untertanen wortreich die wundervollen angeblich neu designten Kleider des Herrschers. Nur ein kleines Kind sagt schließlich unbefangen die Wahrheit: Der Kaiser ist schlicht nackt. Die Erwachsenen reden sich den Umstand aus verschiedensten Gründen schön. 

Ist unsere moderne Gesellschaft hier fortschrittlicher geworden? Noch immer loben Erwachsene wortreich und intellektuell brillant irgendwelche nicht vorhandenen kaiserlichen Kleider. Die Gründe sind durchaus verständlich und oft nachvollziehbar: Wir verteidigen den Status quo, um nur nichts ändern zu müssen, denn das macht Angst und kann sehr unbequem sein. Wir suchen nach guten Gefühlen, nach Erfüllung und erkennen nicht, dass ein besseres Leben nur über den kleinen aber entscheidenden Umweg der Veränderung erreichbar ist. Und Veränderung ist – evolutionsbedingt durchaus erwünscht! – immer unbequem und tut am Anfang weh. Aber das hat auchVorteile!

Psychologen und Biologen gehen gleichermaßen davon aus, dass wir Gewohnheiten ausbilden, weil wir kaum Instinkte haben, die »instinktmäßig« unser Verhalten steuern. Von Kindheit an verstärken wir Verhalten, das Erfolg bringt und unterdrücken das, was uns Schwierigkeiten macht. Sobald wir Lösungen gefunden haben, wiederholen wir sie und es bilden sich Gewohnheiten. Diese schützen wir wiederum mit Gefühlen. Das ist wie der Rüttelstreifen am Rande der Autobahn: Achtung! Sie verlassen bewährtes Terrain. Bitte sofort umkehren! Das ist sinnvoll – aber was tun, wenn sich die Umweltbedingungen plötzlich ändern?

Der Top-Coach Boris Grundl hat es auf den Punkt gebracht: Unser Handeln wird von zwei Motiven beeinflusst: Erstens Freude erleben und zweitens Schmerz vermeiden. Wer sich zu sehr auf Punkt eins konzentriert, wird die unangenehmen Dinge außerhalb der Komfortzone meiden. Und dann gilt der bekannte Satz: »Wer tut, was er immer getan hat, wird bekommen, was er immer bekommen hat.« 

Das kann langfristig sehr schmerzhaft sein. Die schlimmsten Gedanken im hohen Alter sind unerfüllte Träume und Wünsche. Und der fatale Satz: »Hätte ich damals doch nur …«

» Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert. «

ALBERT EINSTEIN

Niemand will Stagnation oder gar Rückschritte in seinem Leben. Und doch erwarten sie uns häufig in der Mitte unseres Lebens. Auf Autopilot direkt rein in die Turbulenzen. Dabei ist diese Midlife-Krise oft nur ein unerwünschter Zinseszins-Effekt unseres bisherigen Lebens. Fehlentwicklungen werden plötzlich so deutlich, dass wir einfach nicht mehr wegschauen können. Es fällt der sprichwörtliche Tropfen in das längst randvolle Fass.

Wer jetzt nicht handelt, hat unter Umständen lange zu leiden. Länger als vielen bewusst ist. 

DAS VIERTELJAHRHUNDERT BIS ZUM 65. GEBURTSTAG

Unser Leben dauert länger, als wir glauben. Für unsere zweite Chance, sogar für einen potenziellen Neustart, haben wir reichlich Zeit zur Umsetzung. Haben Sie schon einmal zurückgeschaut und überlegt, was Sie in den letzten Jahrzehnten in Ihrem Leben alles geschafft und verändert haben? Da war der Berufsanfang, vielleicht Familiengründung mit Anfang 20, Karriere, Jobwechsel, Umzüge in andere Städte – ein Vierteljahrhundert Leben! Und genau dieses lange, tolle Vierteljahrhundert voller erfülltem, aktivem Leben können Sie noch einmal vor sich haben. Mindestens! 

» Zwischen Anfang 40 und dem Ruhestand liegt ein Vierteljahrhundert Leben! «

Lassen Sie diese Tatsache einmal kurz auf sich wirken. Was kann man in dieser Zeit alles machen – nur noch auf die Rente warten? Mit Anfang 20 kamen mir über 40-Jährige bereits uralt vor. Und heute? Meine Kondition ist besser als damals. Und ich weiß viel mehr. Mit 40 haben wir ganz andere Startvoraussetzungen. Viel bessere Möglichkeiten durch mehr Wissen, Erfahrung und Effizienz! Das Einzige, was stört, sind die Gewohnheiten.

Manche sagen, wer es bis Anfang 30 beruflich nicht geschafft hat, der schafft es nicht mehr. Lebenszug abgefahren. Was für ein Unsinn! Viele der erfolgreichsten US-Firmen wurden von Menschen gegründet, die zu Beginn ihrer zweiten Karriere sogar weit über 50 waren. Ray Kroc, der Gründer von McDonalds war zum Beispiel 53 und schwer krank, als er den Grundstock für sein Bouletten-Imperium legte. Die Welt ist voll von erfolgreichen »Spätberufenen«. Und die Voraussetzungen waren nie besser. 

Wir leben immer länger und haben durch medizinischen Fortschritt, Prävention und Ernährung auch die besten Chancen, bis ins hohe Alter fit zu bleiben. Erster Marathonlauf mit 65? Kein Problem. Auch nicht, wenn wir bisher nie Sport getrieben haben und erst jetzt mit dem Joggen beginnen wollen. Und das ist gut so. Denn angesichts des demoskopischen Wandels werden wir gebraucht! 

ARBEITSKRAFT – DAS GOLD DER ZUKUNFT

Seit mehreren Jahren wissen wir es bereits in der Theorie und bald kommt es auch im realen Arbeitsmarkt an: Die starke Überalterung der Durchschnittsbevölkerung wird nicht nur das Renteneintrittsalter sondern generell den Arbeitsmarkt komplett verändern. Ab 2017 werden in Deutschland und den anderen westlichen Industrienationen qualifizierte Arbeitskräfte immer knapper. Das ist Ihre Chance! Denn arbeitswillige Menschen mit Bildungsabschluss werden zum Gold der nächsten Jahrzehnte. Bereits jetzt stellen sich große Unternehmen um. 

Die Bestsellerautorin und Top-Managementberaterin Petra Bock spürt diese Entwicklung bereits in der täglichen Arbeit: »Seit etwa zwei Jahren bekomme ich eine Vielzahl von Anfragen aus Unternehmen, die ich dabei beraten soll, wie sie ihre Mitarbeiter optimal fördern und binden können.« Heute Sachbearbeiterin und in drei Jahren im Labor? »Kein Thema, lassen Sie uns darüber reden!« 

» Die Unternehmen werden immer flexibler und sie werden flexible Menschen lieben. «

Die Firmen werden Mitarbeiter fördern, die auch jenseits von 30 oder 40 noch einmal so richtig durchstarten wollen. Voller Neugier, Zuversicht und Lebenslust. Auch alternative Arbeitsmodelle, Arbeitszeitkonten und Sonderregelungen wie Heimarbeit oder Arbeitsblöcke werden sicherlich verhandelbar sein. So ist das in der freien Marktwirtschaft, wenn die Nachfrage größer ist als das Angebot. Nutzen Sie das für sich und für mehr Lebensqualität!

Es sieht also sehr gut aus. Wir können optimistisch in die Zukunft blicken. Wie in anderen Ländern bereits heute üblich, wird es auch in Deutschland Programme geben, mit denen Rentner umworben werden. Vom Sofa zurück ins Arbeitsleben? Wenn es Freude macht – warum nicht! Klischees wie »wer rastet, der rostet« sind aus einem guten Grund zum sprachlichen Allgemeingut geworden: Sie stimmen! Es ist also nie zu spät für einen Neuanfang. Und nie zu früh für die Frage: 

» Was mache ich mit dem riesigen Rest meines Lebens? «

 AKTIV-IMPULS 

DIE ÜBERSICHT 

Holen Sie das für Sie individuelle Optimum aus Ihrer Investition in dieses Buch. Immer wenn Sie solch ein Aktiv-Impuls-Kästchen sehen, bietet sich die Möglichkeit, etwas zu tun. Sie sind sozusagen der Praxisteil des Buches. 

In diesen Kästchen gibt es Anregungen für tägliche Übungen, die glücklich und erfolgreich machen können. Experimentieren Sie, springen Sie gern von Kästchen zu Kästchen. Entscheiden Sie einfach selbst, was für Sie persönlich momentan richtig ist und was nicht!

Vielleicht noch wichtiger: Wenn Sie noch nicht sicher sind, ob Sie in Ihrem Leben etwas ändern wollen, dann können Sie die Kästchen selbstverständlich auch jeweils überspringen. Sie sind dann noch im »Schnupper-Modus« und wollen erst einmal einen Überblick gewinnen. Das ist vollkommen in Ordnung, denn Sie allein entscheiden, was für Sie in Ihrem Leben das Beste ist.  

KRISE OHNE VORANKÜNDIGUNG?

Wenn mir vor 25 Jahren jemand gesagt hätte, dass ausgerechnet ich einmal in eine handfeste Krise steuern und mich vom Leben schlichtweg überfordert fühlen würde, hätte ich ihn ausgelacht. Ich doch nicht! Das Leben ist ein Meer aus köstlichen Möglichkeiten und ich habe die freie Auswahl. Ich bin kreativ, flexibel und lerne schnell. Was soll da passieren? 
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