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rthur Brooks erzählt als usgangspunkt 
seines Buchs ein Erlebnis, das er in ei-
nem Flugzeug hatte. Hinter ihm sagte ein 
offensichtlich alter Mann zu seiner Frau, 
er sei zu nichts mehr zu gebrauchen und 
er könnte gerade so gut tot sein. Beim 
ussteigen aus dem Flugzeug sah 
Brooks, er das gesagt hatte: ein früher 
sehr berühmter und erfolgreicher Mann 
(dessen Name Brooks nicht bekanntge-
ben ill). 

mbitionierte Menschen erleben es sehr 
schmerzlich: Ihre Leistungsfähigkeit 
nimmt in der Mitte des Lebens ab. Für 
die meisten Tätigkeiten beginnt dieser 

Niedergang zischen den späten 30-er Jahre und den frühen 50-er 
Jahre. 

Je leistungsfähiger und erfolgreicher jemand ar, desto stärker schlägt 
der Niedergang ein. Bei Sportlern ist es offensichtlich, dass man mit 50 
Jahren keine Spitzenleistungen mehr bringen kann, bei geistigen Tätig-
keiten ollen viele ambitionierten Menschen den Niedergang nicht zu-
geben, bevor sie 70 Jahre oder so alt sind. Die Daten zeigen aber: 
Grosse Innovationen gelingen den Menschen in der ersten Hälfte des 
Erachsenenalters; die ahrscheinlichkeit, dass einem Menschen von 
70 Jahren ein innovativer Durchbruch gelingt, liegt in der Nähe der 
ahrscheinlichkeit eines Durchbruchs mit 20: bei quasi Null. 

Der Grund dafür, dass intellektuelle Spitzenleistungen mit über 40 
Jahren ahrscheinlich nicht mehr gelingen, liegt nicht daran, dass der 
Intelligenzquotient sinken ürde, sondern an strukturellen Verände-
rungen im Hirn. Die vordere Hirnrinde (der präfrontale Kortex) ird 
beim ufachsen zuletzt entickelt und zeigt im Erachsenenalter als 
erstes bbauerscheinungen. Die vordere Hirnrinde ist verantortlich 
für die Konzentration: Ist ist in der Lage, Dinge egzublocken ie b-
lenkungen und Versuchungen, damit man sich auf das fokussieren 
kann, as man erreichen ill. 

enn die vordere Hirnrinde in der Lebensmitte eniger effektiv ird, 
führt das dazu, dass man nicht mehr so schnell darin ist, Dinge zu ana-
lysieren und Neues auszudenken. Multitasking ird ebenfalls schieri-
ger. Brooks erklärt den andel mit einem Bild: enn man 50 Jahre alt 
ist, entspricht das Hirn einer riesigen Bibliothek: Es gibt sehr viele Bü-
cher darin (sehr viel issen), aber um ein Buch zur usleihe hervorzu-
suchen, braucht der Bibliothekar sehr lange. 

Menschen mit mbitionen merken, dass ihre Fähigkeit zu Spitzenleis-
tungen abnimmt. eil sie sich stark mit ihrer Leistungsfähigkeit identi-
fizieren, ist es eine fürchterliche Vorstellung, irrelevant zu erden und 
an Bedeutung zu verlieren. Der Niedergang ist umso härter, je stärker 
sich jemand mit der eigenen Leistungsfähigkeit identifiziert hat. 

Das intuitive Bild, das man sich von Erfolg macht, stimmt nicht: dass 
man in jüngeren Jahren viel investiert, Erfolg hat und dann ein ge-
machter Mann/eine gemachte Frau ist, die den Rest des Lebens ge-
niesst. Studien zeigen, dass Menschen, die nach Macht und Erfolg ge-
strebt haben im Beruf, es nach der Pensionierung deutlich scherer 
haben als Menschen ohne grosse berufliche mbitionen. Brooks 
kommt zum Schluss: Der Mensch ist einfach nicht dazu geschaffen, sich 
an einer längst vergangenen Leistung zu erfreuen. 
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Mit anderen orten: In der Lebensmitte erleben leistungshungrige 
Menschen einen Doppelschlag: Sie brauchen immer grösseren Erfolg, 
um das Selbstbild zu erhalten, gleichzeitig nimmt die Leistungsfähigkeit 
ab. Nein, es sind gleich drei Probleme: er nicht die Leistungsleiter 
heruntersteigen ill, ird sich einen ungesunden Lebensstil ie 
orkaholismus aneignen, as zu ungesunden Beziehungen führt. 

In der Lebensmitte kann man also 

1. die Fakten ignorieren und gegen den Niedergang mit mehr Energie 
ankämpfen 

2. mit den chseln zucken und sich dem Niedergang hingeben 

3. akzeptieren, dass es nicht eitergehen ird ie bisher und neue 
Stärken und Fähigkeiten ausbilden. 

2. Die zeite Kurve 

Es geht in der zeiten Lebenshälfte nicht einfach bergab. Menschen 
bauen zum Beispiel ihren ortschatz auch in der zeiten Lebenshälfte 
aus. ltere Menschen sind auch besser darin, komplexe Ideen zu kom-
binieren und zu vereinen. Und sie sind viel besser darin, die Konzepte 
anzuenden und sie anderen zu lehren. Sie sind sogar besser darin, die 
Ideen von anderen zu interpretieren und einzuordnen. 

Schon in den 1970-er Jahren hat der britische Psychologe Raymond 
Cattell von zei Intelligenzen geschrieben. Dier erste ist die flüssige 
Intelligenz (fluid intelligence): die Fähigkeit, sich Dinge zu überlegen, 
flexibel zu denken und neu auftretende Probleme zu lösen. Innovative 
Menschen haben geöhnlich sehr viel fluide Intelligenz. Junge, intelli-
gente Menschen, die schnell lernen, sich stark konzentrieren können 
auf das, as irklich ichtig ist in einem konkreten Fall, um Lösungen 
zu finden, zeigen, zu as fluide Intelligenz fähig ist. 

Die flüssige Intelligenz nimmt allerdings mit den Jahren ab. Dafür 
nimmt die kristallisierte Intelligenz (crystallized intelligence) zu: die Fä-
higkeit, aus einem grossen issens- und Erfahrungsschatz zu schöp-
fen. 

Im Bibliotheksbild: Der Bi-
bliothekar ist vielleicht 
langsam, aber hat eine 
grosse issensbasis, aus 
der er Informationen her-
ausziehen kann. 

Kristallisierte Intelligenz 
übrigens nimmt geöhn-
lich nicht ab, sondern zu 
bis sehr spät im Leben. 

Mit anderen orten: In jungen Jahren kann man einfach brillante Ide-
en haben, im lter eisheit. In jüngeren Jahren kann man viele Fakten 
erschaffen, in den älteren Jahren eiss man, as sie bedeuten und ie 
man sie ordnen muss. 

er also ab der Lebensmitte in einem Berufsfeld arbeitet (oder in ein 
Berufsfeld echselt), o man viel kristallisierte Intelligenz braucht, ird 
noch lange erfolgreich arbeiten können. Es gilt also, seine Tätigkeit eg 
von reiner Innovation hin zur nleitung anderer zu entickeln. 

Das issen um die zei Kurven hilft: Man ist nicht alleine, enn ab 40 
Jahren oder so die Fähigkeiten abnehmen, die das Leben bisher ge-
prägt hat. Besser noch ist die Erkenntnis: Es artet eine zeite elle, 
die man bis spät im Leben reiten kann. Sie ist auch mindestens so 
ertvoll, enn auch vielleicht eniger lukrativ und prestigeträchtig. 
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3. irf deine Erfolgsabhängigkeit hinaus 

Es fällt allerdings vielen Menschen nicht leicht, den Sprung auf die 
zeite elle zu schaffen. 

Menschen, die lieber speziell als glücklich sein ollen, erden es 
scher haben. Brooks nennt das die Selbstobjektivierung: Man entirft 
ein Bild von sich selber als erfolgreicher, innovativen Person – und hält 
daran fest, auch enn es nicht mehr passt. 

Erfolgssucht ist Sucht. Es ist kein Zufall, dass laut OECD lkoholkon-
sum und Bildungsniveau/sozioökonomischer Status Hand in Hand ge-
hen. Eine andere Sucht ist aber genau so schlimm: die rbeitssucht. 

Brooks stellt drei Fragen, um die rbeitssucht-Gefährdung zu definie-
ren. 

1. Versäumen Sie es, nach der rbeit einen Teil Ihrer Energie für Ihre 
Lieben zu reservieren und hören erst dann auf zu arbeiten, enn 
Sie nur noch eine ausgetrocknete Schale von Mensch sind? 

2. Schleichen Sie sich zur rbeit? enn zum Beispiel Ihr Ehepartner 
sonntags das Haus verlässt, enden Sie sich dann sofort der rbeit 
zu und legen sie beiseite, bevor er oder sie zurückkommt, so dass 
es nicht auffällt, as Sie getan haben? 

3. Macht es Ihnen ngst und fühlen Sie sich unglücklich, enn je-
mand – z. B. Ihr Ehepartner – Ihnen vorschlägt, sich eine uszeit 
von der rbeit zu nehmen, um etas mit geliebten Menschen zu 
unternehmen, selbst enn nichts in Ihrer rbeit ungeöhnlich 
dringend ist? 

lkohol- und rbeitssucht zeigen viele ähnliche Verhaltenseisen. Bei 
der lkoholsucht ist nicht der lkohol selber ichtig, sondern, das as 
er im Hirn macht. Bei der rbeitssucht ist das ähnlich: Es geht nicht um 
die rbeit an sich, sondern um den Erfolg. 

Erfolg bringt geöhnlich Geld, Macht und Prestige mit sich, as (ie z. 
B. Kokain auch) den Neurotransmitter Dopamin stimuliert. 

er sich mit seiner rbeit/seiner Leistungsfähigkeit identifiziert, objek-
tiviert sich selber – und als Objekt beertet zu erden, senkt das 
Selbstert-Gefühl und die Zufriedenheit im Leben. 

Narziss aus der griechischen Mythologie verliebte sich nicht in sich 
selbst, sondern in sein Selbstbild. Das geschieht auch, enn man sich 
durch seinen Beruf und der beruflichen Leistungsfähigkeit identifiziert. 

Hinter der Selbstobjektivierung steht Stolz, eine der Todsünden. Stolz 
idmet sich laut ugustinus ausgerechnet den guten Dingen, um sie zu 
zerstören. rbeit ist eine Sinnquelle im Leben, zerstört aber Beziehun-
gen, enn rbeit zum Selbstzeck ird. 

Ein Cousin des Stolzes ist die ngst. Die Versagensangst ist in der psy-
chologischen Literatur gut dokumentiert. ngst motiviert alle Erfolgs-
süchtigen, sagt Brooks. Speziell sehr erfolgreiche Menschen erden 
durch Versagensängste motiviert, nicht durch die Möglichkeit, etas zu 
geinnen. hnliches gilt für den Perfektionismus. Perfektionismus und 
Versagensängste gehen Hand in Hand. Sie führen zu Erfolgsorientiert-
heit. Erfolg iederum ist fundamental etas, das mit Position in einer 
Hierarchie zu tun hat: mehr Geld und nerkennung als andere zu ha-
ben. Die Sozialissenschaft hat bezeigt, dass alle Güter, die mit sozialer 
Position zu tun haben, kein langfristiges Glück bringen. er sich mit 
anderen vergleicht, beschädigt sein Lebensglück. Ein lkoholiker kann 
scher ohne lkohol leben, ein Erfolgssüchtiger hat es auch scher, 
enn der Erfolg ausbleibt. 
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er mit seinen Süchten nicht klarkommt, ird den Sprung auf die 
zeite elle nicht schaffen. Es braucht zuerst die Bereitschaft, sich 
den Tatsachen zu stellen: dass man sich selbst als Objekt behandelt hat, 
dass man bereit ist, eniger speziell zu sein im Vergleich mit anderen, 
dass man bereit ist, Demut zu lernen. 

4. Mit dem usmeisseln beginnen 

estliches Denken geht bei Kunst davon aus, dass die Künstlerin eine 
leere Leinand mit Kunst (sprich Farbe) füllt. siatisches Kunstver-
ständnis geht davon aus, dass die Kunst schon besteht und man nur das 
egnehmen muss, as der Kunst im eg steht, sprich von einem 
Steinblock das egmeisseln muss, as nicht zur Statue gehört. 

Im esten glaubt man, dass Erfolg und Glück durch das nhäufen von 
Dingen kommt: mehr Geld, grösseres Palmarés, mehr Prestige, mehr 
Besitztümer. 

Um den Sprung auf die zeite elle zu schaffen, muss man nicht Din-
ge hinzufügen, sondern verstehen, dass das hinderlich ist. Es gilt, Dinge 
egzunehmen. Das heisst, es gilt, das Konzept der «Bucket List» um-
zudrehen. Bei der Bucket List geht es darum, Erfahrungen und Erleb-
nisse anzuhäufen, bevor man stirbt. 

Thomas von quin hat davon gesprochen, dass Menschen fälschlicher-
eise nicht Gott anbeten, sondern vier Götzen: Geld, Macht, Vergnü-
gen und Ehre (zu letzterem gehören soziales Prestige und Beunde-
rung). Brooks empfiehlt das Spiel «as ist mein Götze?»: die vier Göt-
zen in eine Rangliste zu bringen: als viertes den Götzen, der am e-
nigsten Macht ausübt über das eigene Leben, zuoberst den gefähr-
lichsten Götzen. 

Buddha spricht auch von nhänglichkeiten, von denen man sich lösen 
sollte. Beide sagen nicht, dass eltliche Belohnungen etas Böses sind; 
das Problem ist, dass ir ihnen anhängen als Zeck statt als Mittel. 
Geld, Macht, Vergnügen und Ehre können keine tiefe Befriedigung 
bringen. 

er sich an diese Dinge gehängt hat in der ersten elle des Erfolgs, 
der ird intensives Leiden erleben, enn die erste elle an Kraft ver-
liert. Die nhänglichkeiten müssen ausgemeisselt erden, um auf die 
zeite Kurve springen zu können. 

Die Rolling Stones haben eine tiefe ahrheit gesungen: «I can’t get no 
Satisfaction». Für unser limbisches System gilt: 

Befriedigung = kriegen, as man ill. 

Das Problem ist: Das funktioniert für ein paar Tage, dann muss man 
etas Neues kriegen. Das liegt daran, ie unser Hirn funktioniert, an 
dem Konzept Homöostase. lle lebendigen Systeme neigen dazu, im-
mer ieder in einen Zustand des Gleichgeichts zurückzukehren, ie 
der rzt alter Cannon bereits 1932 gezeigt hat. enn ein neuer 
Stoff in den Organismus eingeführt ird, gerät das System zuerst ein-
mal aus dem Gleichgeicht. Das gilt für Kaffee, lkohol und Drogen. 
Das Hirn arbeitet dann sofort daran, das Gleichgeicht ieder herzu-
stellen. Brooks erklärt das mit unserer Herkunft: enn der Höhlen-
mensch eine süsse Beere gefunden hat, sollte ihn das nicht so lange in 
Exstase versetzen, dass ihn unterdessen ein Tiger auffressen kann. 

Eine Sucht ist eine Fehlanpassung der Homöostase: Das Hirn geöhnt 
sich an den konstanten ngriff auf das Gleichgeicht durch den Sucht-
stoff und stellt ein neues Gleichgeicht her. Plötzlich geht es nicht 
mehr ohne den Stoff. Das gilt nicht nur für lkohol und Drogen, son-
dern auch für die Erfolgssucht: er den Eigenert an den Erfolg 
hängt, ill permanent Erfolg haben, um sich nicht elend zu fühlen. 
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Dann gilt: 

Befriedigung = permanent erhalten, as man ill 

Das Suchtproblem und das Sinkflugproblem verbinden sich zu einem 
giftigen Cocktail. 

Evolutionsbiologisch ergibt es einen Sinn, dass Menschen immer mehr 
ansammeln: Mit mehr angehäufter Nahrung kam man besser durch 
den inter, er mehr Nahrung hatte als der Nachbar, fand eher einen 
Geschlechtspartner. Daher auch die Fixierung auf die soziale Rangord-
nung: Erfolg ist immer relativ. Das heisst: 

Erfolg = kontinuierlich mehr haben als andere 

Und – leider: 

Versagen = eniger haben 

Daniel Kahnemann bekam einen Nobelpreis für die Prospect Theory, 
die sagt: Menschen sind emotional stärker betroffen von Verlusten als 
von Geinnen. Die Verlustangst ist ein sehr starkes Gefühl. Höhlen-
menschen mussten ihre Dinge beeinander haben, enn sie überleben 
ollten. 

Gleichzeitig ird jedes Mal Dopamin ausgeschüttet, enn ir neue 
Dinge bekommen und mehr Einfluss geinnen. Die usschüttung von 
Dopamin allerdings führt allerdings nur zu einem kurzfristigen Genuss, 
nicht zu bleibender Befriedigung. 

Das Ganze ist schlechte Mathematik. Eine bessere Mathematik ist diese 
Gleichung: 

Befriedigung = as du hast ÷ as du illst 

er immer mehr Güter anhäuft, ohne die ollen-Seite anzugehen, 
ird immer mehr ollen. 

er bereit ist, mit dem usmeisseln zu beginnen, sollte sich zuerst fra-
gen: «as ist mein arum?» Die meisten Menschen beschäftigen sich 
mit Dingen, mit dem as. 

Dann kann man eine umgekehrte Bucket List erstellen, sich also fra-
gen: as der vier nhänglichkeiten von Thomas von quin kann ich 
kleiner erden lassen: Geld, Macht, Vergnügen und Ehre. as kann ich 
künftig eglassen? 

Glück kommt von den kleinen Dingen, nicht den grossen. Sich auf klei-
ne Dinge konzentrieren, chtsamkeit zu üben, kann helfen. 

5. Denke über deinen Tod nach 

er sich über die rbeit definiert, hat allen Grund, den Niedergang zu 
befürchten. Diese ngst ist letztlich die ngst vor dem Sterben. er 
bereit ist, sich dieser ngst zu stellen, kann auf die zeite Kurve auf-
springen. 

Man könnte nun sagen: Gut, ich ill enigstens ein grosses Erbe hin-
terlassen. Das funktioniert auch nicht. Menschen erden einen ver-
gessen. rbeit gerne machen ist ein sinnvolles Lebenskonzept, er 
über sein Erbe nachdenkt, hat eigentlich schon verspielt. Mindestens 
enn man an den Lebenslauf der Erfolge denkt im Unterschied zu ei-
ner Grabrede über Charaktereigenschaften. Das erste gehört zur ers-
ten Kurve, das zeite zur zeiten. 

Um an sich selber zu arbeiten, lohnt es sich, an den eigenen Tod zu 
denken, sich beusst zu machen, dass der Niedergang kommen ird. 
Brooks bietet dafür eine eigene Version der buddhistischen Todes-
chtsamkeitsübung an. 

6. Kultiviere deinen Espenhain 

Bäume sind gross und sehen so aus, als stünden sie für sich alleine. Es-
penhaine bilden unter dem Boden ein riesiges Netz von Verbindungen. 
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Mit dem Niedergang der ersten elle ird man nicht alleine klarkom-
men. Die zeite elle ist esentlich von Beziehungen geprägt. 

Seit 1938 hat die Harvard Medical School Menschen jedes Jahr be-
fragt, um herauszufinden, ie sich Menschen entickeln. Klar urde, 
dass es sieben Merkmale gibt, die zum ohlbefinden beitragen: 

1. Nicht rauchen 

2. Nicht übermässig lkohol trinken 

3. Gesundes Körpergeicht 

4. Sport 

5. daptive Beältigungsstrategie (Probleme gleich angehen, ohne 
sich lange zu hintersinnen und Konflikte vermeiden ollen) 

6. Lernen (und zar lebenslang) 

7. Stabile, lebenslange Beziehungen. 

Das ichtigste davon: die Beziehungen. Die Menschen, die im lter 
von 50 Jahren mit ihren Beziehungen zufrieden aren, aren mit 80 
Jahren am gesündesten. 

er es nicht schafft, gesunde Beziehungen aufzubauen ausserhalb der 
rbeit, ird nach der Pensionierung sehr einsam sein. Einsamkeit ist 
eine spezielle Eigenschaft von Menschen mit grossem beruflichen Er-
folg. Es ist sehr schierig, freundschaftliche Beziehungen aufzubauen 
mit beruflich Untergebenen. Das hängt auch daran, dass Untergebene 
ihre Chefinnen und Chefs oft nicht als Menschen sehen, sondern sie 
objektivieren: als Spender von Macht, Informationen und Geld. 

Liebesbeziehungen sind esentlich für das gute Leben. Glücklich sind 
nicht jene, die sich verlieben, sondern die Liebende bleiben. Eine Studie 
im Jahr 2004 kommt zum Schluss: «Die glücksmaximierende nzahl 
der Sexualpartner im Vorjahr ird mit 1 berechnet.» 

Gleichzeitig sollte ein Ehepartner nicht die ganze Beziehungslast tra-
gen. Es braucht Freunde, sinnvollereise des gleichen Geschlechts, die 
am besten nicht die eigenen Kinder sind. 

er nach der ersten elle in diesem Bereich Fortschritte machen ill, 
sollte als erstes den unsch nach Beziehungen äussern. Das signali-
siert anderen (und einem selbst), dass man sich ändern ill. Dann muss 
man in der genda den Beziehungen Platz einräumen. 

m Ende des Tages zeigt sich, dass viele Menschen das erreichen, as 
sie ollen. er also gute Beziehungen ill, kann sie auch erreichen. 

7. Beginne deine Vanaprastha 

Der indische Hinduismus unterscheidet zischen vier Lebensaltern: die 
Jugend, o man vor allem lernt. Dann die erste Zeit des Erachsenen-
lebens, so man eine Karriere aufbaut, sich ohlstand erarbeitet und 
eine Familie gründet und unterhält. Dann kommt Vanaprastha, o man 
anfängt, sich beusst von der persönlichen und beruflichen Verant-
ortung zurückzuziehen und sich vermehrt der Spiritualität idmet 
und schliesslich die Zeit im hohen lter, in der man sich nur noch dem 
Spirituellen idmet und Erleuchtung sucht. 

Um ein solches Ende des Lebens zu haben, muss man sich vorbereiten. 
Das heisst, man sollte nicht dagegen ankämpfen, enn die fluide Intelli-
genz abnimmt, sondern sich der kristallisierten Intelligenz hingeben 
und die eisheit mit anderen teilen. 
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Brooks sagt, dass Menschen mit dem lter automatisch religiöser er-
den. Laut James Foler erkennt auch, er in der Jugend gesagt hat, 
dass Religion keinen Sinn ergibt, mit den Jahrzehnten langsam, dass 
das Leben nicht logisch und aufgeräumt ist und akzeptiert dann auch 
die unlogischen Teile des Glaubens. 

Brooks plädiert im eiteren dafür, sich Nikodemus zum Vorbild zu 
nehmen, der – eil er eine politisch bekannte Figur ar – in der Nacht 
zu Jesus kam, um über geistliche Dinge zu reden (Johannes 3). In Jo-
hannes 7 verteidigt er Jesus, ohne viel ausrichten zu können (eine Zi-
schenphase in seinem religiösen Leben), in Johannes 19 hilft Nikode-
mus mit, Jesus anständig zu beerdigen (er ist jetzt ganz überzeugt von 
Jesus). 

8. Mach deine Schäche zu deiner Kraft 

Paulus beschreibt in 2. Korinther 12,7–10, dass ihm ein Dorn im 
Gleich gegeben sei, der ihn kaputt macht. eil ihn Gott trotz Gebet 
nicht egnimmt, rühmt er sich jetzt seiner Schäche: enn ich 
schach bin, dann bin ich stark. 

er von Stärke zu Stärke gehen ill, er auf die zeite Kurve springen 
ill, muss sich seiner Schäche stellen und sie zugeben. 

Sich selber verteidigen ollen, bringt nichts, ehrlosigkeit muss das 
Ziel sein. irkliche Beziehungen entstehen nicht in den Stärken, son-
dern in der Schäche. Das gilt auch im Geschäft: Jene Führungsperso-
nen sind glücklicher, die verletzlich sind und Schächen zugeben, als 
jene, die immer stark sein ollen. 

Schmerzen und Herausforderungen gehören zum Leben und sind un-
verzichtbar beim achstum. Negative Gefühle können helfen, sich zu 
fokussieren und Resilienz für irkliche Krisen zu entickeln. 

Schächen zugeben ist das ultimative Mittel, um die Selbstobjektivie-
rung zu überinden. 

9. irf in die ablaufende Flut 

er im Meer angeln ill, muss auf die kommende Ebbe arten: Erst 
enn die Flut abläuft, beissen die Fische an. 

Im Leben fliesst die Flut auch ab: enn die fluide Intelligenz abnimmt. 
Der Übergang zur kristallisierten Intelligenz ist eine sehr intensive und 
fruchtbare Zeit. Es ist die Zeit, in der man von einer Kurve in die andere 
springt; in der man sich seiner Erfolgssucht stellt; in der man die une-
sentlichen Teile des Lebens abbaut; in der man über seinen Tod nach-
denkt; in der man seine Beziehungen aufbaut; in der man sein Vana-
prastha beginnt. 

Für ungemütliche Lebensübergänge kennt die Psychologie den Begriff 
Liminalität, den Schellenzustand zischen festen Zuständen. Dieser 
löst unangenehme Gefühle aus, aber das Gute daran ist: Im Rückblick 
erden sogar ungeollte Veränderungen anders gesehen als im Mo-
ment. Mit den Jahren verblassen unangenehme Gefühle stärker als die 
angenehmen. 

Die Rede von der Midlife Crisis entspricht dem echsel von der flüssi-
gen zur kristallinen Intelligenz. Der Übergang muss aber keine Krise 
sein, und er muss auch nicht heissen, sich einen jungen Geliebten an-
zulachen oder ein Sportauto zu kaufen. Im Gegenteil kann es eine Ge-
legenheit sein, Beziehungen zu vertiefen – sei es in der Familie oder 
ausserhalb. 

Um die Liminalität gut zu beältigen, helfen vier Schritte: 
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1. Identifiziere deine Marshmallo. Im berühmten Marshmallo-Expe-
riment der Stanford-Universität bekamen Kinder vom Psychologen 
einen Marshmallo. Er sagte, dass er jetzt gleich für 15 Minuten 
aus dem Raum geht. Das Kind dürfe seinen Marshmallo essen; 
enn er es nach den 15 Minuten noch nicht gegessen habe, ürde 
es einen zeiten Marshmallo erhalten. Die Kinder, die arten 
konnten, entickelten sich in der Folge erfolgreicher im Leben. Die 
Frage am Ende der ersten elle: as ist das nächste Ziel, für das es 
sich lohnt, auf Dinge zu verzichten? 

2. Die rbeit muss der Lohn sein. Viele Menschen in der ersten Le-
benshälfte benutzen rbeit als Mittel zum Zeck: Geld, Macht, 
Prestige etc. Die Instrumentalisierung der rbeit macht unglücklich. 
as ird dir in Zukunft selber Befriedigung schaffen und anderen 
dienen? 

3. Mach das Interessanteste, das du kannst. Man kann grundsätzlich 
Spass bei der rbeit haben ollen – Hedonia, ürden die alten 
Griechen sagen – oder etas Sinnvolles machen ollen – Eudai-
monia. Ein Gleichgeicht zischen beiden äre sinnvoll – o die 
beiden zusammenkommen, ist die rbeit interessant, und zar in 
einem tiefen Sinn. 

4. Eine Laufbahnänderung muss keine gerade Linie sein. Laut der Uni 
von Southern California gibt es vier Karrieremuster: geradlinig, o 
ein Schritt auf dem letzten aufbaut und man die Firmenleiter hoch-
steigt; stabile Karriere, o man auf dem gleichen Posten bleibt, 
aber immer besser ird; vorübergehende Karrieren, o man von 
Job zu Job springt und sogar von Feld zu Feld, um neue Herausfor-
derungen zu meistern; spiralförmige Laufbahnen, die mehr ie eine 
Serie von Minikarrieren aussehen, die aber auf den Fähigkeiten der 
letzten Minikarriere aufbauen. Es ist gut möglich, dass der Sprung 
auf die zeite elle der spiralförmigen Karriere gleicht. 

Nun gilt es einfach, zu springen. 

Kurzzusammenfassung 

Es gibt zei Intelligenzen: die flüssige, die zu grosser Konzentration und 
starkem Fokus fähig ist und zu Höchstleistungen führt. er ambitio-
niert ist und Erfolg hat, ird mit der Tatsache Mühe haben, dass die 
fluide Intelligenz zischen 30 und spätestens 50 schächer ird. 

Es gibt aber später im Leben eine zeite Intelligenz: die kristalline, die 
Dinge zusammenbringt und andere anführen und lehren kann. 

er im ersten Teil seines Lebens die Karriere zum Götzen gemacht 
hat, hat sich selber objektiviert: Ich bin meine Leistung. ber Geld, 
Macht, Vergnügen und Ehre können keine tiefe Befriedigung bringen. 

Das Hirn drängt nach Gleichgeicht; er sich selbst objektiviert, stellt 
zum Beispiel durch übermässiges rbeiten ein ungesundes Gleichge-
icht her, indem das Leben ohne permanente Erfolgserlebnisse elend 
ird. 

Das macht es sehr scher, von der ersten auf die zeite Kurve zu 
springen. 

er den Sprung schaffen ill, muss ein neues Gleichgeicht zischen 
haben und ollen finden. er eniger ill, hat mehr. Es gilt in der 
zeiten Lebenshälfte, zum Meissel zu greifen und Dinge auszumeisseln. 

Die zeite Kurve besteht darin, die Tätigkeiten auf die kristalline Intelli-
genz auszurichten und speziell an den Beziehungen zu arbeiten.


