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Vorwort


Die Kraft des Neubeginns


Es gibt Momente im Leben, in denen wir mitten im Alltag aufwachen und spüren:


Etwas in mir ruft nach mehr.


Nicht lauter, aber klarer.


Nicht fordernd, aber unüberhörbar.


Es ist diese Stimme, die wir so lange überdeckt haben – durch Verantwortung, Pflichterfüllung, Rollen, Erwartungen und jahrelange Gewohnheiten. Und plötzlich ist sie wieder da. Zart. Dringlich. Unmissverständlich.


Dieses Buch richtet sich an dich, wenn du genau diese Stimme spürst.


Vielleicht schon länger. Vielleicht ganz frisch.


Vielleicht mit einem Hauch Panik – oder mit einem Funken unbändiger Vorfreude.


Was Claudia hier für dich geschaffen hat, ist weit mehr als ein Booklet voller Impulse. Es ist eine Einladung.


Eine Erlaubnis.


Ein Wegbegleiter für einen der mutigsten Schritte, die ein Mensch tun kann: Den Weg zu sich selbst zurückzufinden.


Die zweite Lebenshälfte ist kein Auslaufen – sie ist ein Aufwachen


Wir haben kulturell gelernt, dass mit zunehmendem Alter ein Rückzug beginnt: weniger Abenteuer, weniger Neuanfänge, weniger Risiko. Doch die Realität vieler Menschen – und besonders die vieler Unternehmerinnen und Unternehmer, Führungskräfte, Mütter oder Väter, Macher und Macherinnen – sieht ganz anders aus. Mit 50, 55, 60 oder auch 70 Jahren stehen wir nicht am Ende einer Kurve. Wir stehen an einem neuen Startpunkt.


Denn wir bringen etwas mit, das wir mit 20 nicht hatten: Erfahrung. Unterscheidungskraft. Tiefe. Innere Weisheit. Und die Fähigkeit, zu erkennen, was uns wirklich entspricht – und was nicht.


Claudia zeigt in ihren 13 Mutmacher-Gedanken, dass die zweite Lebenshälfte nicht der Moment ist, in dem wir uns kleiner machen sollen, sondern der Moment, in dem wir bereit sind, größer zu werden als jemals zuvor.


Neubeginn heißt nicht Chaos – Neubeginn heißt Bewusstheit


Ein Neustart ist kein impulsiver Akt.


Er ist ein innerer Prozess, der Zeit, Ehrlichkeit und Mut braucht.


Claudia beschreibt so klar, wie wichtig Selbstfindung und Selbstfürsorge in dieser Phase werden: Wer bin ich, wenn ich meine Rollen ablege? Wer bin ich ohne Erwartungen? Wer bin ich, wenn es leise wird?


Viele Menschen fürchten diese Stille – dabei ist sie der kraftvollste Ort, den wir in uns tragen.


Hier entsteht Klarheit. Hier entstehen neue Prioritäten. Hier beginnt Heilung durch Bewusstheit, nicht durch Anstrengung.


Die Fähigkeit, mit sich selbst verbunden zu sein, ist keine Selbstverständlichkeit. Sie ist eine Entscheidung. Und sie ist erlernbar.


Loslassen ist kein Verlust – es ist ein Schritt in die Freiheit


In diesem Buch findest du Impulse, wie du Frieden mit deiner Vergangenheit schließen kannst. Nicht indem du sie schönredest, sondern indem du anerkennst, dass du nun bereit bist, etwas Neues zu wählen.


Loslassen bedeutet nicht, dass etwas nicht wichtig war. Es bedeutet, dass du dich selbst jetzt wichtig nimmst.


Und mit jeder Erkenntnis, mit jeder Grenze, die du setzt, mit jeder Entscheidung, die du endlich für dich triffst, spürst du: Ich darf mich selbst an erste Stelle setzen. Das ist kein Egoismus. Das ist erwachsene Verantwortung.


Neugier ist das heimliche Tor zur Transformation


Viele Menschen spüren den Ruf nach einem neuen Beruf, einer neuen Aufgabe, einem sinnstiftenden Engagement oder einer kreativen Leidenschaft.


Neuanfänge sind selten große Explosionen – sie beginnen fast immer unscheinbar: einem Hobby, einer Idee, einem Gedanken am Frühstückstisch.


Claudia ruft dir zu: Es ist nie zu spät, deine Träume ernst zu nehmen. Nie zu spät, Raum für Lebendigkeit zu schaffen. Nie zu spät, neu zu beginnen.


Wir brauchen einander – gerade in Umbrüchen


Claudia erinnert uns daran, wie wichtig Beziehungen sind: Freundschaften, Netzwerke, Menschen, die uns halten, wenn wir schwanken, und uns erinnern, wenn wir vergessen, wie stark wir sind.


Neuanfänge gelingen selten allein. Sie brauchen Resonanzräume. Verbundenheit. Gespräche, die uns nähren. Impulse, die uns weiterbringen. Dieses Buch ist einer dieser Räume. Ein sicherer Hafen für Gedanken, Träume und Entscheidungen, die vielleicht noch neu, zart oder unfertig sind.


Der Weg gehört dir – dieses Buch geht ein Stück davon mit dir


Claudia hat mit diesem Werk etwas geschaffen, das Menschen ermutigt, ihr Leben nicht als lineare Strecke zu betrachten, sondern als beweglichen, lebendigen Prozess.


Du wirst hier keine Dogmen finden, keine starren Regeln, keine fertigen Antworten. Du findest Impulse, Reflexionsfragen, Übungen, Inspiration – und vor allem: eine tiefe Wertschätzung für deinen Weg.


Dieses Buch glaubt an dich, auch in den Momenten, in denen du es selbst vielleicht noch nicht tust.


Zum Abschluss – ein Satz, der dich durch das ganze Buch begleiten darf:


»Deine zweite Lebenshälfte ist nicht die Fortsetzung deiner Vergangenheit –, sondern die Einladung, deine Zukunft bewusst zu gestalten.«


Ich wünsche dir, dass du beim Lesen nicht nur Inspiration findest, sondern Mut.


Nicht nur Erkenntnis, sondern deine eigene innere Wahrheit.


Nicht nur neue Ideen, sondern den tiefen Atemzug, mit dem jeder echte Neuanfang beginnt.


In tiefer Wertschätzung für dich liebe Leserin, lieber Leser, und in inniger Verbundenheit zu dir, liebe Claudia und unsere nun über 25 Jahre andauernde Verbindung.


Herzlich


Beate Nimsky









Einleitung


Es gibt Momente im Leben, in denen wir spüren: So wie bisher soll es nicht weitergehen. Vielleicht stehst du an einem Wendepunkt nach vielen Jahren in Beruf oder Partnerschaft. Vielleicht sind die Kinder aus dem Haus und plötzlich entsteht Raum für Neues. Vielleicht meldet sich dieser leise, aber unüberhörbare Wunsch, längst verborgene Träume zu leben – eine neue Reise zu unternehmen, eine Leidenschaft auszuprobieren oder beruflich noch einmal durchzustarten.


Ein Neustart ist kein Ereignis, das auf Knopfdruck geschieht, und er ist nicht an ein bestimmtes Alter gebunden. Doch in der zweiten Lebenshälfte spüren viele Menschen ihn besonders intensiv – manche als disruptives Ereignis wie Jobverlust, Karriereknick, Scheidung, Krankheit, manche als schleichender Prozess wie einen Veränderungsdruck in Scheibchentaktik, manche als innere Unruhe voller Fragen, Zweifel, Rückblicke, Zukunftsängste, Hoffnungen, Besorgnisse. Plötzlich tauchen Fragen auf, die lange im Hintergrund schlummerten: War das schon alles? Oder darf da noch mehr kommen? Es ist eine Zeit, in der Erfahrung auf Neugier trifft, Mut auf Wissen, und das Leben die Möglichkeit bietet, neu gestaltet zu werden.


Dieses Booklet möchte in dieser Phase Mut machen. Es erzählt von meinem eigenen radikalen Neuanfang mit Anfang fünfzig und zeigt zugleich, wie vielfältig Neuanfänge aussehen können. Ob es um Beziehungen, berufliche Veränderungen, Hobbys, Gesundheit oder schlicht um mehr innere Freiheit geht – ein Neustart ist immer möglich. Es geht nicht darum, alles auf den Kopf zu stellen, sondern darum, die eigenen Wünsche, Potenziale und Möglichkeiten wieder bewusst wahrzunehmen und zu gestalten.


Nutze dein Power-Potenzial


Dieses Booklet will dich dabei unterstützen, dein Power-Potenzial für diese Zeit zu erkennen, wiederzuentdecken und neu auszurichten. Dich erwarten dreizehn Mutmacher-Gedanken, die inspirieren, ermutigen und stärken sollen, deinen ganz eigenen Weg zu finden. Sie laden dazu ein, innezuhalten, zu reflektieren und Entscheidungen zu treffen, die deinem Leben Sinn, Freude und Lebendigkeit geben. Denn es ist nie zu spät, neu zu beginnen – und das Leben so zu gestalten, dass es wirklich zu dir passt.


Jede Leserin und jeder Leser bringt eine ganz eigene Lebenssituation und Perspektive mit.


Deshalb findest du in diesem Booklet unterschiedliche Ansätze, Blickwinkel und Ausgangspunkte. Einige habe ich selbst erlebt – teils auch durchlebt –, andere sind im Laufe meiner Coach- und Beratertätigkeit an mich herangetragen worden. Daher werden nicht alle der folgenden Impulse auf dich und deine Situation passen – such dir aus, was mit dir in Resonanz geht, was dich anspricht, wo du dich wiedererkennst.


Mut, Selbstverantwortung, Gelassenheit


Der erste Impuls führt uns direkt in das Thema »Mut zum Neustart«. Mut ist nicht an ein Geschlecht gebunden und zeigt sich bei jedem Menschen anders – in kleinen wie großen Entscheidungen, im Alltag ebenso wie in Wendepunkten. Gesellschaftliche Erwartungen, Rollenbilder oder unbewusste Klischees können beeinflussen, wie wir Mut wahrnehmen oder ausdrücken, doch sie definieren nicht, wer mutig ist. Mut bedeutet nicht, Risiken zu ignorieren, sondern Verantwortung für die eigenen Schritte zu übernehmen – auch dann, wenn sie unsicher oder unbequem erscheinen.


In der Praxis kann Mut bedeuten, Neues auszuprobieren, eine klare Grenze zu setzen, einen beruflichen oder persönlichen Schritt zu wagen oder alte Muster zu durchbrechen. Mut ist individuell, erfordert Selbstkenntnis und wächst durch Übung – und ja, manchmal kostet er Energie, besonders wenn wir uns aus Gewohnheiten oder vertrauten Mustern lösen.


Gerade in der zweiten Lebenshälfte kann Mut heißen, alte Wege zu verlassen, neue Horizonte zu entdecken und die eigene Geschichte aktiv weiterzuschreiben. Dieses Booklet lädt dazu ein, Mut als persönliche Fähigkeit zu erkennen und bewusst zu leben – jenseits von Erwartungen, Zuschreibungen oder Rollenbildern.


Claudia Scheelen


PS.: Wenn du dir dabei eine Unterstützung wünschst, zum Beispiel ein Führungskräfte-Coaching, schreib mich einfach an: kontakt@claudia-scheelen.com









Mutmacher-Gedanke #1


Mut zum Neustart


Warum es nie zu spät ist


Es gibt diesen Moment im Leben, der sich nicht ankündigt. Kein großer Knall, kein dramatischer Einschnitt. Eher ein leises Innehalten, ein Gedanke, der plötzlich Raum bekommt und sich nicht mehr wegschieben lässt: So wie es ist, fühlt es sich nicht mehr stimmig an.


Viele Menschen erleben diesen Moment nicht mit 20 oder 30, sondern mit 50plus. »50plus« – irgendwie ein unschöner Begriff, der alle und alles über einen Kamm zu scheren scheint. Dabei sprechen wir über eine Vielzahl unterschiedlicher Menschen mitten im Leben, meist mitten in der Berufswelt, Leistungsmenschen, die sich auch noch um ihre Familien kümmern, oft gesellschaftlich engagiert sind und sich auf der Höhe ihrer Kraft, ihrer Expertise, ihres Lebens fühlen. Ich schreibe »Höhe«, nicht »Mitte« und nicht »Krise«. Und genau hier beginnt oft ein Missverständnis. Denn noch immer wird diese Lebensphase häufig mit einem Begriff verbunden, der mehr verunsichert als erklärt: Midlife-Crisis. Als wäre das Infragestellen ein Zeichen von Schwäche. Als hätte man etwas falsch gemacht. Ich nenne es eher: Ein Perspektivwechsel von der Höhe aus. Aber ja, das kann es (nur) sein, wenn wir diese Zeit bewusst nutzen.


Es zeigt sich heute immer deutlicher: Was wir Krise nennen, ist häufig etwas ganz anderes. Es ist ein Übergang. Eine Phase des Neuordnens. Eine Zeit, in der Menschen beginnen, sich selbst ernst zu nehmen. Psychologische Studien beschreiben die Lebensmitte zunehmend nicht als Abstieg, sondern als Wendepunkt. Interessanterweise verläuft die Lebenszufriedenheit bei vielen Menschen U-förmig: Sie sinkt im mittleren Erwachsenenalter und steigt danach wieder an. Nicht trotz des Älterwerdens, sondern wegen der gewonnenen Klarheit. Erfahrung, Gelassenheit und ein besseres Gespür für das Wesentliche führen dazu, dass viele Menschen ab 50 wieder zufriedener werden. Die Lebensmitte ist nicht das Ende der Lebensfreude, sondern oft der Umschwung vor einem neuen Aufstieg.


Motto: Nur Mut! Potenzial – Persönlichkeit – Power


Neuanfänge ereignen sich oder entstehen selten im perfekten Moment. Sie wachsen nicht immer aus Begeisterung, sondern häufig aus Druck. Eine Krankheit zwingt zum Innehalten. Der Beruf verliert an Sinn oder die Karriere endet abrupt. Eine Beziehung verändert sich oder bricht weg. Rollen lösen sich auf, Kinder gehen ihre eigenen Wege, vertraute Strukturen verschwinden. Diese äußeren Einflüsse fühlen sich im ersten Moment nicht nach Chance an, sondern nach Verlust, nach Kontrollverlust. Und doch berichten viele Menschen rückblickend, dass genau dieser Druck der Auslöser für ein bewussteres, stimmigeres Leben war. Nicht jede Veränderung wählen wir. Aber wir wählen, wie wir ihr begegnen.


Mit einem Neustart geht fast immer Angst einher, besonders ab 50plus. Die Angst verändert sich. Sie wird verantwortungsvoller, realistischer, existenzieller. Es geht um Sicherheit, um Gesundheit, um finanzielle Stabilität. Um die Frage, ob man noch mithalten kann, noch gebraucht wird, noch einen Platz hat. Doch Angst ist kein Beweis dafür, dass etwas falsch ist. Sie ist ein Hinweis darauf, dass etwas wichtig ist. Sie stellt keine Diagnose, sie stellt eine Frage: Bleibe ich, weil es richtig ist – oder weil es vertraut ist?


Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben. Mut bedeutet, der Angst nicht das Steuer zu überlassen. Gerade in dieser Lebensphase zeigt sich Mut oft leise. In der Bereitschaft, hinzuschauen. In der Ehrlichkeit sich selbst gegenüber. In dem Entschluss, nicht einfach weiterzumachen, nur weil man es immer so gemacht hat.


Ich möchte dir ein persönliches Beispiel geben: Mit 53 habe ich meine langjährige Ehe beendet. Nach über 30 Jahren, in denen ich gemeinsam mit meinem Mann ein Familienunternehmen aufgebaut und geführt habe, trat ich gleichzeitig auch beruflich zurück. Plötzlich war ich zum ersten Mal in meinem Leben wirklich allein: allein wohnen, allein reisen, allein neue Erfahrungen wagen. Ich unternahm meine erste alleinige Urlaubsreise, besuchte alleine eine Silvester-Tanzparty, nahm an einem Tanzkurs auf einem Kreuzfahrtschiff teil. Ich gründete ein neues Unternehmen, kristallisierte neue Themen für mich heraus, begann, Bücher zu schreiben – all das, weil ich spürte: Jetzt ist die Zeit, mein Wissen und meine Erfahrungen bewusst in die Welt zu bringen.


Diese Erlebnisse zeigen: Mut ist kein einmaliger Akt, Mut ist ein Prozess. Er entsteht, wenn wir Verantwortung für unser Leben übernehmen, alte Sicherheiten loslassen und neugierig auf das Neue werden. Jeder Schritt, jede Entscheidung, auch die kleinste Handlung, kann ein Akt des Mutes sein.


Vielleicht stehst du gerade an einem solchen Punkt. Vielleicht spürst du Unruhe, Neugier oder beides zugleich.




Dann lade ich dich zu dieser kleinen Reflexion ein:




	Was verbindest du persönlich mit Mut?


	Wie fühlt es sich an, wenn du mutig bist?


	Wann hast du zuletzt eine Entscheidung getroffen, die dich herausforderte, und wie war das Ergebnis?


	Welche Möglichkeiten könnten sich eröffnen, wenn du bereit bist, den nächsten Schritt zu gehen?
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