
 

Midlife-Crisis - ein Lächeln im Sturm des Lebens 

Stell dir vor, du wachst eines Morgens auf und der erste Gedanke, der dir durch den Kopf schießt, 

ist der Kauf eines knallroten Sportwagens. Oder vielleicht denkst du darüber nach, deinen Job zu 

kündigen und eine Weltreise zu machen. Willkommen in der Midlife-Crisis - der Zeit in deinem 

Leben, in der du oft mehr Fragen als Antworten hast. Aber sei dir bewusst, du bist nicht allein auf 

dieser turbulenten Reise. 

Was ist die Midlife-Crisis? 

Die Midlife-Crisis ist wie ein pubertierender Teenager - unberechenbar, launisch und manchmal 

ein bisschen übertrieben. In der Regel sind Männer betroffen.  

Es ist die Lebensphase, meist zwischen dem 40. und 60. Lebensjahr, in der man beginnt, sein 

Leben in Frage zu stellen. War das schon alles? Was habe ich bisher erreicht? Sollte ich nicht 

endlich meinen Traum vom Rockstar-Dasein verfolgen? Diese Phase kann von einer Mischung aus 

Selbstreflexion, Selbstzweifeln und dem plötzlichen Wunsch nach Veränderung begleitet sein. 

Der psychische Druck, sich der eigenen Sterblichkeit bewusst zu sein, die Gebrechlichkeit der 

Eltern, die sich verändernde eigene Rolle in der Gesellschaft oder eventuell erste Todesfälle im 

Bekannten- und Freundeskreis verstärken die Zweifel und Unsicherheiten. Auch der Abstand zur 

Jugend wird immer größer. Als Kompensation stürzen sich viele Männer umso mehr ins Leben. 

Ursachen und Symptome 

Die Ursachen einer Midlife-Crisis sind so vielfältig wie die Menschen, die sie erleben. Vielleicht ist 

es das Gefühl, dass die Sanduhr des Lebens immer schneller abläuft, oder die Erkenntnis, dass 

bestimmte Träume unerfüllt bleiben könnten. Die Symptome können von plötzlichen 

Verhaltensänderungen (ja, der Sportwagen...) bis hin zu tieferen Gefühlen der Unzufriedenheit 

reichen. Aber keine Panik, das ist normal und gehört zum Menschsein dazu. 

Meist durchleben die Betroffenen eine Phase der Unzufriedenheit, die sich in 

Stimmungsschwankungen, Grübeln, innerer Unsicherheit und Infragestellung des bisher 

Erreichten äußert. Aber auch Angst, Hilflosigkeit, Veränderungsdrang, Schönheitswahn, 

Schuldgefühle und Pessimismus, Überforderung und Selbstzweifel sind Symptome einer 

Lebenskrise. Diese Gefühle beziehen sich auf berufliche, partnerschaftliche und familiäre 

Beziehungen. 

Gesellschaftliche Wahrnehmung  

In der Gesellschaft wird die Midlife-Crisis oft als Witz abgetan - man denke nur an die vielen Filme, 

in denen Männer mittleren Alters plötzlich im Cabrio sitzen und sich eine jüngere Partnerin 

anlachten. Aber seien wir ehrlich: Es steckt mehr dahinter. Es ist eine Zeit der Selbstfindung und 

des persönlichen Wachstums, auch wenn es manchmal etwas klischeehaft daherkommt. 

Bewältigungsstrategien 

Es gibt keine Patentlösung, aber ein guter Anfang ist, sich Zeit für Selbstreflexion zu nehmen. 

Vielleicht ist es auch an der Zeit, alte Hobbys wieder aufleben zu lassen oder neue zu entdecken. 



Auch Gespräche mit Freunden, der Familie oder einem Coach können hilfreich sein. Und wer weiß, 

vielleicht ist jetzt der richtige Zeitpunkt, um endlich Tango tanzen zu lernen? 

Persönliches Wachstum und Entwicklung 

Die Midlife-Crisis kann ein Katalysator für persönliches Wachstum sein. Sie bietet dir die Chance, 

deine Prioritäten zu überdenken und dich auf das zu konzentrieren, was wirklich wichtig ist. Sie 

bietet dir die Möglichkeit, dich neu zu erfinden und vielleicht sogar eine bisher unbekannte Seite 

an dir zu entdecken. 

Fazit 

Die Midlife-Crisis ist nicht das Ende, sondern ein aufregender Neuanfang. Sie ist eine Einladung, 

dein Leben mit neuen Augen zu sehen und mutige Entscheidungen zu treffen. Also, setze dein 

schönstes Lächeln auf und stürze dich in dieses Abenteuer. Wer weiß, wo es dich hinführt! 

PS: 

Es gibt Weichen im Leben, wie im Artikel über die Midlife-Crisis beschrieben. Deine Meinung und 

Erfahrungen wären für mich sehr hilfreich, um meine Artikel besser an deine Bedürfnisse 

anpassen zu können. Deshalb bitte ich dich, an unserer kurzen Umfrage "Zur Lage der Nation" 

teilzunehmen. Deine Antworten werden mir helfen, die Vielfalt der Lebenswege besser zu 

verstehen. Bitte nehme dir ein paar Minuten, um die 7 Fragen hier zu beantworten. Jede Stimme 

zählt und hilft mir, deine Anliegen und Interessen besser zu bearbeiten. 

https://groenert.ch/lebenskrise/

