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Die U-Form
des Gliicks

Gibt es die Midlife-Crisis? Ja.
Ist sie Mannersache? Nein.
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Muss sie das Leben zerstoren?
Uberhaupt nicht.
Sie kann eine Chance sein.

TextT BETTINA MUSALL

,ICH FUHLTE MICH MACHTLOS¥, sagt
sie. ,,Es riss mich um wie eine Riesenwelle.“
Sie ist eine schmale Frau mit grauschwar-
zem Pagenkopf, 52 Jahre alt, temperament-
voll. Wenn sie zuriickblickt auf die Zeit, die
sie ,meinen Aufstand“ nennt, schimt sie
sich - ein bisschen.

Von aufien betrachtet lebte sie, eine fest
angestellte Ingenieurin, in Wohlstand und
Gliick. Thr Mann war als Architekt bei der
Stadt beschiftigt. Die beiden Kinder kimpf-
ten sich durchs bayerische Gymnasium.
Eine Eigentumswohnung in der Miinchner
Innenstadt, ein Ferienhaus auf dem Land,
im Sommer an den Gardasee, im Winter Ski
fahren in der Steiermark.

,Und ich wollte nichts wie weg®“, sagt
Ulrike Siewert*. Alle paar Wochen, so
sieht sie es heute, provozierte sie einen
Streit. Die unaufgerdumten Jugendzimmer,
eine Fiinfin Latein, Arger im Biiro, der maul-
faule Mann mit der Spielkonsole auf dem

* Namen von der Redaktion gecdndert.
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Sofa, ,irgendetwas fand ich immer, um auf-
zudrehen®.

‘Wenn alles hinausgeschrien war, rannte
sie aus der Wohnung, blieb eine Nacht oder
zwei allein in irgendeinem Hotel. Was mit
ihr los war? ,Ich hatte das Gefiihl, das war
nicht mein Leben.“ Was sie wollte? ,,Heraus-
finden, was mein Leben ist“ Als der Auf-
stand kam, war sie 42, Ehefrau und Mutter,
die Kinder taten ihr leid, der Mann manch-
mal auch. Sie fand sich undankbar. Und kauf-
te sich ein Ticket nach Sri Lanka, ohne den
Riickflug zu buchen.

Midlife-Crisis? Riickblickend glaubt Sie-
wert, ,,dass es wohl so etwas war“. Vor allem,
weil es ihr heute, trotz der typischen Be-
schwerden in den Wechseljahren, deutlich
besser geht als vor zehn Jahren. Mit dem-
selben Mann. Und obwohl es ihr , gewaltig
bevorsteht, dass die Kinder gerade dabei
sind, das Elternhaus zu verlassen®.

Aber ist die zum Schlagwort gewordene
Krise in der Lebensmitte nicht jenes unheil-
volle Stimmungschaos, das vorzugsweise
Minner befillt? Ausbrechen aus alten Mus-
tern? Aufbrechen zu neuen Ufern? Durchstar-
ten auf dem Weg zum Zigarettenautomaten?

TFast schon komisch wirken die zum Kli-
schee erstarrten Vorstellungen, die sich mit
der Midlife-Crisis verbinden, seit die ameri-
kanische Autorin Gail Sheehy in einer Studie
iiber Paare die verbreitete Gemiitslage mittel-
alter Minner beschrieb: ,, Ausbruchsfantasien
beherrschen seine Gedanken. Eine interessan-
te Frau, ein anderer Beruf, ein elysisch erschei-
nender Ort - jedes fiir sich oder alle zusam-
men werden zu Magneten seiner Befreiungs-
sehnsiichte” Seiner Sehnsiichte, nicht ihrer.



MARTIN PARR / MAGNUM PHOTOS / AGENTUR FOCUS

VERGANGLICHKEIT

Korperkult: Der Sprung in die zweite Lebenshalfte bringt manche Manner ins Schwitzen.
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Spiegel der Zeit: Wer in mittleren Jahren Zukunftsangst, Enttduschung und Sinn-
krise ins Auge blickt, will trotzdem das Gesicht wahren - zur Not mit Facelifting.

40 Jahre und eine Emanzipationsbewe-
gung spiter zeigen jiingere Studien, dass der
alte Bestseller die Krise der Frauen unter-
schiitzt hat: Beide Geschlechter sind zwi-
schen 40 und 50 fiir Ausbruchsversuche an-
félliger als in anderen Abschnitten ihrer Bio-
grafie. ,Risikokonstellation“ nennt Peter
Henningsen, Direktor der Klinik fiir Psycho-
somatik an der TU Miinchen, das Phinomen.
So werden die meisten Scheidungen im mitt-
leren Lebensalter eingereicht, mehr als die
Hilfte von Frauen. ,In dieser Phase“, sagt
Henningsen, ,neigen Menschen verstirkt
zum Bilanzieren, und am Horizont werden
Grenzen sichtbar, seien sie korperlicher, be-
ruflicher oder privater Natur.“

Wer zum Arzt oder Therapeuten geht,
klagt nicht tiber eine Midlife-Crisis. Oft sind
es psychosomatische Beschwerden, Kopf-
oder Riickenschmerzen, eine nicht enden
wollende Miidigkeit, Unlust am Arbeits-
platz, Uberdruss am Alltag. Psychologen be-

BUCH

GAIL SHEEHY: ,,In der Mitte des
Lebens - die Bewiltigung vorher-
sagbarer Krisen“. Fischer Verlag;
400 Seiten; gebraucht erhiltlich.
Schon etwas dlter, aber lesenswert.
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tonen, dass es keine Hinweise auf generelle
Krisen in der Lebensmitte gebe, was auch
damit zu tun hat, dass sie sich dem Indivi-
duum, nicht dem statistischen Mittel zuwen-
den. ,Der unspezifische Begriff Midlife-
Crisis bezeichnet keine Krankheit®, sagt
Henningsen. Aber das heif}t nicht, dass die
Krise in der Lebensmitte nur eine modische
Behauptung der Ratgeberindustrie wire.

STUDIEN mit mehr als zwei Millionen Men-
schen aus 80 Nationen zeigen, dass die Frage,
ob das alles gewesen sein soll, ein globales
Phinomen ist, das jeden treffen kann. Der bri-
tische Okonom Andrew Oswald und sein ame-
rikanischer Kollege David Blanchflower wer-
teten Befunde aus Europa, den USA, Asien,
Afrika, Australien und Lateinamerika aus und
errechneten fiir jede Nation ein Durch-
schnittsalter, in dem sich die Leute am mie-
sesten fithlten. Weltweit liegt das Stimmungs-
tief demnach bei rund 44 Jahren, die 55000
befragten Deutschen waren schon mit 42,9
Jahren ziemlich am Boden.

Die Daten zeichnen eine U-Kurve der Le-
benszufriedenheit: Junge Leute starten mit
gewaltigen Erwartungen in die Zukunft. Ab
etwa 30 fangen sie an, Wunsch und Wirk-
lichkeit zu vergleichen, was dazu fiithrt, dass
viele in den Vierzigern erniichtern und ver-
drossen feststellen, ihnen sei allzu wenig ge-
lungen. Spiter steigt die Lebenszufrieden-
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heit dann wieder an. Aber bis dahin leiden
Vorstandsvorsitzende ebenso wie Arbeiter
und hauptberufliche Miitter oder Viter, lei-
den kinderlose Paare, Alleinerziehende, El-
tern von vier Kindern. Oft geraten sogar die-
jenigen in die heftigsten Daseinszweifel, de-
nen es von aufien betrachtet an nichts fehlt.

WIE DER DUSSELDORFER Studienrat
Friedhelm Johannes*. Ein sportlicher 53-
Jahriger, 1,90 Meter grof, Lehrer fiir Mathe
und Deutsch. ,,Jm Kollegium und im Freun-
deskreis wurde ich beneidet, sagt er. Seine
Frau verdiente in ihrer Unternehmensbera-
tung deutlich mehr als er. Um Hund und
Kinder kiitmmerte er sich hauptséchlich. Die
Wochenenden verbrachte die Familie -
meist ohne Mutter — im Tennisklub. , Alles
war fast perfekt eingerichtet“, sagt Johan-
nes, ,der Alltag floss dahin, da stellt man
sich keine Fragen.”

Vor fiinf Jahren etwa fingen die Riicken-
schmerzen an. Spritzen, Akupunktur, nichts
half. Im Gegenteil. Er hatte das Gefiihl, ,wie
im Zeitraffer zu altern“. Wenn seine Frau
wieder mal auf Dienstreise war, tigerte Jo-
hannes nachts durchs Haus. ,,Ich liebe mei-
ne Familie®, sagt er, ,aber ich kam mir total
ausgeliefert vor.“ Keiner zum Reden, dafiir
Schmerzen. Und dann kamen die Fragen.
,Ich wollte doch mal Wissenschaftler wer-
den. Wollte reisen. Was war aus mir gewor-
den? Welchen Sinn hatte das alles? Und
dann morgens wieder funktionieren.”

Johannes fand eine Yogalehrerin. Sie ku-
rierte seinen Riicken - und sein Selbstwert-
gefithl. Der einsame Patient verliebte sich
in seine Therapeutin. Das Verhéltnis flog
auf, die Ehe stand vor dem Aus. ,Ich war
vollkommen fertig*, sagt er, ,von meiner Ge-
liebten konnte ich mich einfach nicht tren-
nen, aber ich wollte mit meiner Frau doch
alt werden.”

Sinnkrisen, Berufskrisen, Ehekrisen kon-
nen zu jeder Zeit im Lebenslauf entstehen.
Wie sie sich auswirken, hiingt nicht vom Al-
ter, sondern von der Personlichkeit ab, von
vorangegangenen Ereignissen, von der psy-
chischen Stabilitdt. Auffillig ist nach den
neueren Untersuchungen jedoch, dass viele
Menschen gerade in der Mitte des Lebens
iiberdurchschnittlich hiufig in ein Gemdits-
tief abrutschen. Die gute Nachricht: Ab un-
gefihr 50 geht es wieder bergauf.

,Ganz genau kann ich es nicht erklidren®,
sagt Johannes, ,warum ich mich viel besser
fithle als noch vor einem Jahr.“ Eine Paar-
therapie mit seiner Frau verlduft ,iiber-
wiegend anstrengend“. Aber sie nehmen
sich beide die Zeit. Und er hat mit der an-
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deren Schluss gemacht. Seinen Riicken trai-
niert er weiter, die Kinder brauchen ihn
weniger. Johannes macht eine Ausbildung
zum Korpertherapeuten, ,mal sehen, was
daraus wird“. Er frage sich nicht mehr:
SWar das jetzt alles?, sondern denke oft:
,Eigentlich ist mein Leben bisher ziemlich
gut gelaufen.”

Die U-Kurve der Lebenszufriedenheit
gilt statistisch als bestétigt. Nur: Warum
formt sich das Gliick zum U? Warum das
weitverbreitete Tief in der Lebensmitte?
Und warum der Aufschwung, wenn es mit
Lebenserwartung und Gesundheit abwirts-
geht?

Seit Sheehys Bestseller ist das Phinomen
der Midlife-Crisis von der Wissenschaft mal
lebhaft bestitigt, mal als Medienerfindung
gegeiflelt worden, was womoglich auch da-
mit zu tun hat, dass sie wie ein Schicksals-
schlag erschien — und damit als Entschuldi-
gung fiir ein ansonsten als unreif gewertetes
Benehmen herhalten konnte. Vorabend-
schmonzetten und Klatschgeschichten ver-
breiten bis heute die immer gleiche Story
vom virilen Archetypen jenseits der 40, der
sein bisheriges Leben fluchtartig verlisst,
um ein neues, mehrversprechendes zu star-
ten, gern mit einer halb so alten Partnerin -
eine erotisch aufgeladene Konstellation, die
sich zeitlos gut verkauft.

Schon Goethe lief seine ,Wahlverwand-
schaften® in einer Tragddie enden, als folg-
ten sie einem Naturgesetz. Eduard, ein ,Ba-
ron im besten Mannesalter”, will partout
nicht auf seine Leidenschaft fiir die junge
Ottilie verzichten. Berauscht von seinen
Frithlingsgefiihlen reif3t der Edelmann alles
ein, was ihm bis dahin wertvoll erschien, da-
runter seine im Grunde gliickliche Ehe. Der
Biichnerpreistriger Wilhelm Genazino schil-
dert in seinem Roman ,,Die Liebesblodigkeit*
einen 52-jihrigen Hypochonder, der zwi-
schen zwei Geliebten und einem Orthopé-
diefachgeschiift, zwischen erotischen Fluch-
ten und korperlichen Verfallsingsten hin
und her taumelt.

Dass die Lebenszufriedenheit zwischen
40 und 50 ,,im Durchschnitt am geringsten
ist und erst danach wieder ansteigt, zeigen
auch jiingste im Gliicksatlas 2014 veroffent-
lichte Daten. Die meisten Antidepressiva
werden laut Studien in mehr als 20 europdi-
schen Lindern mit Ende 40 eingenommen —
alarmierende Anzeichen, die neuerdings
auch Neurologen und Arbeits6konomen
nach den Ursachen fiir die mysteriose Kurve
forschen lassen. Denn: Midlife-Krisen kon-
nen sich nicht nur im Privatleben, sondern
auch im Beruf drastisch auswirken. Wer
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lustlos arbeitet, ist weniger produktiv, wird
hiufiger krank oder schmeift im duflersten
Fall einfach alles hin.

Der deutsche Wirtschaftswissenschaft-
ler Hannes Schwandt untersucht zurzeit in
Princeton, wie Arbeitnehmern geholfen
werden kann, die in einer ,mid-career-cri-
sis“ stecken, indem er analysiert, wie die
Leute in die Krise hineingeraten waren und
wie sie wieder herausfanden.

Nach den iibertriebenen Erwartungen
zum Start ins Erwachsenenleben und der
prompt folgenden Enttduschung gehe es
wieder aufwiirts, wenn sich das aktuell emp-
fundene Wohlbefinden und die Wunschvor-
stellungen einander annihern. ,Im Uber-
gang zum Alter stellen die Leute fest, dass
es ihnen eigentlich ziemlich gut geht*, sagt
Schwandt. Zudem funkt das nicht mehr
ganz junge Gehirn weniger Bedauern {iber
verpasste Chancen, wie Neurologen heraus-
gefunden haben.

DA REIFERE MENSCHEN zudem dazu
neigen, ihre Zukunftsaussichten eher zu un-
terschitzen, werden sie oft positiv iiber-
rascht. Und weil die Zeit bis zum Lebens-
ende knapp wird, kitmmern sie sich mehr
um das, was nachweislich gliicklich macht:
Beziehungen zu Menschen. Solange keine
schweren Krankheiten eintreten, steigt die
Lebensfreude, der emotionale Hohepunkt
wird oft erst im siebten Lebensjahrzehnt er-
reicht - wenn Mitgefiihl, Toleranz und so-
ziale Kompetenz, also das, was gemeinhin
als Altersweisheit begriffen wird, an die Stel-
le von Konkurrenz, Ehrgeiz und Einzel-
kidmpfertum treten.

Die Daten legen nahe, so Schwandyt, ,,dass
es oft besser ist, eine Midlife- oder Mid-
career-Krise auszusitzen, als allzu spontane
Entscheidungen zu treffen®. Unternehmen
rit der Okonom, fiir diese Phase dltere Mit-
arbeiter einzusetzen, die jiingeren durch die
schweren Zeiten helfen.

Lingst ist noch nicht alles erforscht zum
Schnittpunkt zwischen Alter und Gliick.
Aber das U-Konzept hat nicht nur statistisch
viel fiir sich. Da das Tiefin der Lebensmitte
nach dem Stand der Wissenschaft ungefihr
so erwartbar und temporir ist wie die Pu-
bertit, kann der Mensch lernen, sich darauf
einzustellen.

,Hitte ich gewusst, dass mein Zustand
voriibergehen wiirde“, sagt Ulrike Siewert,
hitte ich meiner Familie wahrscheinlich
viel Kummer erspart. Thre Flucht nach
Sri Lanka ging abrupt zu Ende, als Ayur-
veda und Seele-Baumeln in der Hingematte
die latente Unzufriedenheit nicht vertrei-
ben konnten. Sie flog zuriick, kiindigte
ihren Job und verwirklichte sich einen
ausgesprochen bodenstindigen Jugend-
traum: ,,Pidagogik studieren und Erziehe-
rin werden.“

Vor allem aber sei sie morgens irgend-
wann aufgewacht und habe sich auf den
Tag gefreut: ,Meine Dankbarkeit war wie-
der da“

Mail: bettina_musall@spiegel.de

Der Blick aufs Wasser, je grenzenloser
desto besser, versetzt die Autorin Bettina
Musall duBlerlich in fast buddhistische
Rubhe, innerlich helfen alle Arten von
perlenden Getrénken.

Flucht nach vorn: Experten empfehlen, eine Midlife-Crisis
auszusitzen, statt sich mit schweren Maschinen
und leichtem Gepack aus dem Alltag zu verabschieden.

SPIEGEL WISSEN 4 / 2015

29



