5 Impulse fur Mut & Klarheit in neuen
Lebensphasen

Entdecken Sie kraftvolle Impulse, die Ihnen helfen, Ubergange in Ihrem Leben bewusst zu gestalten und mit Mut
sowie Klarheit neue Wege zu gehen.



Lebensphasen verstehen: Der Schlussel zu Mut
und Klarheit

Unser Leben verlauft in Zyklen, oft in 7-Jahres-Phasen,
die jeweils neue Herausforderungen und Chancen
bringen. Bernard Lievegoed hat diese
Entwicklungsphasen erforscht und gezeigt, wie
wertvoll es ist, die naturlichen Rhythmen unseres
Lebens zu verstehen.

Zwischen dem Alten und dem Neuen zu stehen,
erzeugt oft Unsicherheit, doch genau hier beginnt
Wachstum. Diese Schwellenmomente sind keine
Hindernisse, sondern Tore zu neuen Méglichkeiten.
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Natiirliche Zyklen Ubergangsphasen Mut & Klarheit
7-Jahres-Rhythmen pragen Zwischen Alt und Neu liegt das Veranderung als Chance

unsere Entwicklung Wachstum begreifen



Impuls 1: Erkenne den Ruf der Veranderung

Spure bewusst, wann das Alte nicht mehr passt und ein innerer Ruf nach Neuem dich antreibt. Inr Kérper, Ihre
Emotionen und lhre Gedanken senden Ihnen Signale, oft lange bevor Ihr Verstand die Veranderung akzeptiert.

Die Midlife-Chance Innere Signale erkennen

Die Phase zwischen 42 und 49 Jahren wird oft als e Unruhe und Unzufriedenheit trotz auf3erem
.Midlife-Krise" bezeichnet. Doch diese Zeit ist Erfolg

vielmehr eine Einladung zur Sinnfindung und e« Sehnsucht nach tieferem Sinn und Bedeutung

Neuorientierung. Was in der ersten Lebenshalfte
aufgebaut wurde, darf nun hinterfragt und neu
ausgerichtet werden.

Wiederkehrende Traume oder Gedanken an

Veranderung

Gefuhl der Stagnation im Beruf oder

Privatleben

Reflexionsfrage: Welche Signale deines Lebens zeigen dir gerade, dass es Zeit fur einen Schritt ins Unbekannte

ist?



Impuls 2: Nutze Reflexion als Kompass fur

Klarheit

Reflektiere deine aktuelle Lebensphase mit konkreten Fragen: Was
gibt mir Kraft? Was belastet mich? Diese bewusste
Auseinandersetzung mit dem eigenen Leben schafft die Klarheit,

die Sie brauchen, um mutig voranzugehen.

Nutze Tools wie das Lebensrad oder eine persdnliche Zeitreise, um

Prioritaten zu ordnen. Diese Werkzeuge helfen Ihnen,
verschiedene Lebensbereiche zu betrachten und zu erkennen, wo

Handlungsbedarf besteht.

01

Ist-Zustand erfassen

Wo stehe ich gerade in den wichtigen
Lebensbereichen?

03

Ziele definieren

Wohin mochte ich mich entwickeln?

02

Werte klaren

Was ist mir wirklich wichtig im Leben?

04

Prioritaten setzen

Was braucht jetzt meine Aufmerksamkeit?

[ Beispiel: Im jungen Erwachsenenalter (21 - 35 Jahre) geht es um Selbstbehauptung und Aufbau. Hier hilft
Klarheit Uber Werte und Ziele besonders, um nicht fremden Erwartungen, sondern der eigenen inneren

Stimme zu folgen.



Impuls 3: Entwickle Mut durch
kleine Schritte und
Selbstermutigung

Mut wachst durch konkrete Handlungsschritte, auch wenn sie klein sind.
Der gréite Fehler ist, auf den perfekten Moment oder die totale

Gewissheit zu warten. Mut entsteht im Tun, nicht imm Nachdenken.

& Klein beginnen

Setzen Sie sich erreichbare Zwischenziele, die Sie ins Handeln
bringen

fos Selbstgesprache nutzen

Affirmationen wie ,Ich vertraue meiner inneren Stimme"
starken das Selbstvertrauen

]
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Experimentieren erlauben

Testen Sie neue Wege ohne sofortige Festlegung

rgg Erfolge feiern

Wurdigen Sie jeden Schritt auf lhrem Weg

Praxisbeispiel

Wer eine berufliche Neuorientierung plant, kann mit kleinen

Experimenten beginnen:

e Gesprache mit Menschen im Wunschberuf fUhren
e Einen Kurs oder Workshop besuchen
e Ein kleines Nebenprojekt starten

e Netzwerke aufbauen und erweitern




Impuls 4: Suche Unterstutzung und Austausch

Mut und Klarheit entstehen oft im Dialog mit anderen: Familie, Freunde, Coaches oder Mentoren. Wir sind soziale
Wesen, und der Austausch mit vertrauten Menschen gibt uns Perspektiven, die wir allein nie entdecken wurden.

(‘f,;\ Familie & Freunde /‘/7<T Coaches & Mentoren ({\j\—' Gruppen & Seminare

o Menschen, die Sie kennen Professionelle Begleitung Gemeinsame Reflexion in
und schatzen, bieten hilft, blinde Flecken zu Gruppen offnet neue
emotionale Unterstutzung erkennen und strukturiert Perspektiven und zeigt: Sie
und ehrliches Feedback in durch Ubergangsphasen zu sind nicht allein mit lhren
Zeiten der Veranderung. navigieren. Fragen.

Der Austausch in Gruppen oder Seminaren zu LebensUbergiangen kann Angste mindern und neue Impulse
geben. In der Begegnung mit anderen Menschen, die ahnliche Phasen durchleben, entsteht oft das Gefuhl von
Verbundenheit und gegenseitiger Ermutigung.



Impuls 5: Gestalte deine Lebensphase aktiv - mit
Vision und Flexibilitat

Entwickle eine klare Vision fUr deine nachste Lebensphase,
ohne dich starr festzulegen. Eine Vision gibt Richtung und
Motivation, doch der Weg dorthin darf sich entwickeln und

verandern.

Bleibe offen fur Uberraschungen und lerne, mit Unsicherheit
konstruktiv umzugehen. Das Leben ist kein starrer Plan,
sondern ein lebendiger Prozess. Flexibilitat ist eine Starke,

keine Schwache.
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Vision entwickeln Flexibel bleiben Aktiv gestalten
Wie soll Ihre nachste Passen Sie lhren Kurs an, wenn Werden Sie zum Gestalter statt
Lebensphase aussehen und sich neue Erkenntnisse auftauchen zum Zuschauer lhres Lebens

anfuhlen?

[) Die Phase des ,Weise werden" (ab 56 Jahren) |adt ein, innere Werte zu leben und loszulassen, was nicht
mehr dient. Diese Lebensphase bietet die Chance, Weisheit zu teilen, Verantwortung abzugeben und sich
auf das Wesentliche zu konzentrieren. Es ist eine Zeit der Reife und des bewussten Ruckzugs vom

auBeren Aktivismus zugunsten innerer Vertiefung.



Fazit: Mut & Klarheit als Wegbegleiter in jedem
Lebensabschnitt

Jede neue Lebensphase ist eine Einladung, sich selbst neu zu entdecken und zu wachsen. Die Ubergange
zwischen den Phasen sind keine Krisen, sondern Schwellen zu neuen Méglichkeiten und tieferer Selbsterkenntnis.

Mut ist ein Prozess Klarheit entwickelt sich Sie sind nicht allein

Mut entsteht durch bewusstes Durch Reflexion, Austausch und UnterstUtzung von anderen
Handeln, Selbstermutigung und konkrete Werkzeuge gewinnen Menschen und das Wissen um
das Vertrauen in die eigene Sie die Klarheit, die Sie fur Ihren naturliche Lebenszyklen geben
innere Stimme — Schritt fur Weg brauchen. Orientierung und Kraft.

Schritt.

Dieses Freebie ist |hr Startpunkt, um bewusst und selbstbestimmt in Ihre nachste Lebensphase zu gehen - mit
Zuversicht und innerer Starke. Nutzen Sie die funf Impulse als praktische Wegweiser und erinnern Sie sich: Jeder

Schritt, den Sie in Richtung Ihrer Vision machen, ist ein Akt des Mutes.

,Das Leben ist eine Reihe von naturlichen und spontanen Veranderungen. Widersetze dich ihnen nicht — das
schafft nur Leid. Lass die Realitat Realitat sein. Lass die Dinge auf natdrliche Weise flie3en, wie es ihnen gefallt.”

Mobge dieser Leitfaden Sie inspirieren und ermutigen, lhre LebenslUbergange als das zu sehen, was sie wirklich sind:
Geschenke fur Ihr personliches Wachstum.



