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Sinn im Übergang 
 

Dein 60-Tage Plug-and-Play-System für alle Lebenswenden  

- statt festzustecken, neu gestalten. 

 

 

Vorwort: Die Kunst der Übergänge meistern 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

wenn du dieses Programm in den Händen hältst, befindest du dich vermutlich an einem 
Wendepunkt in deinem Leben. Vielleicht stehst du vor einem beruflichen Neuanfang, deine 
Kinder verlassen das Haus, eine Beziehung geht zu Ende, oder du spürst einfach, dass eine 
Lebensphase sich dem Ende zuneigt und etwas Neues beginnen will. Übergänge wie diese 
gehören zu den herausforderndsten, aber auch potenziell bereicherndsten Zeiten unseres 
Lebens. 
 

Mit über 40 haben wir bereits mehrere Übergänge durchlebt und wissen, dass Veränderung 
zum Leben gehört. Dennoch können diese Schwellenphasen verunsichernd sein. Alte 
Strukturen und Identitäten lösen sich auf, während das Neue noch nicht greifbar ist. In 
dieser Zwischenzeit – diesem "Dazwischen" – fühlen wir uns oft orientierungslos, ängstlich 
oder ungeduldig. 
 

Die gute Nachricht ist: Übergänge folgen universellen Mustern und können bewusst 
gestaltet werden. Statt sie nur zu "überstehen", kannst du lernen, sie als kraftvolle 
Transformationsphasen zu nutzen, in denen du deinen tieferen Sinn entdeckst und dein 
Leben neu ausrichtest. 
 

"Sinn im Übergang" ist ein 60-Tage-Programm, das dich durch diesen Prozess begleitet. Es 
verbindet zeitlose Weisheit über Übergangsphasen mit modernen psychologischen 
Erkenntnissen und praktischen Werkzeugen. Das Programm basiert auf dem Verständnis, 
dass jeder bedeutsame Übergang drei Phasen durchläuft: 
 

• Abschied und Loslassen – Das bewusste Verabschieden des Alten 

• Die Schwellenzeit – Das fruchtbare "Dazwischen" 

• Neuanfang – Das Erschaffen und Verkörpern des Neuen 
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In den kommenden 60 Tagen wirst du: 

• Deinen aktuellen Übergang bewusst wahrnehmen und einordnen 

• Alte Muster, Rollen und Identitäten würdigen und loslassen 

• Die kreative Kraft der Schwellenzeit nutzen 

• Deinen tieferen Sinn und deine Werte klären 

• Konkrete Schritte in deine neue Lebensphase planen und umsetzen 
 

Dieses Programm ist kein schneller Selbsthilfe-Ratgeber mit oberflächlichen Lösungen. Es ist 
eine tiefgehende Reise zu dir selbst, die Reflexion, Ehrlichkeit und Engagement erfordert. 
Der Lohn dieser Arbeit ist eine neue Klarheit, innere Stärke und die Fähigkeit, deinen 
Übergang bewusst zu gestalten, statt von ihm überwältigt zu werden. 

 

Übergänge sind nicht nur unvermeidlich – sie sind notwendig für unser Wachstum und 
unsere Erfüllung. Sie bieten uns die seltene Gelegenheit, innezuhalten, unsere 
Lebensrichtung zu überprüfen und bewusste Entscheidungen für unseren weiteren Weg zu 
treffen. In diesem Sinne sind sie keine Krisen, sondern Geschenke – Einladungen zu einem 
authentischeren, sinnerfüllteren Leben. 
 

Ich lade dich ein, diesen Übergang nicht nur zu durchleben, sondern ihn zu meistern – mit 
Bewusstheit, Mut und Offenheit für die Transformation, die in dir geschehen will. 
 

Auf eine bedeutungsvolle Reise, 

 

Jochen Wagner 
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Kapitel 1: Einführung 
 

Die Anatomie der Übergänge 

 

 

Die universelle Struktur von Übergängen 

Übergänge sind so alt wie die Menschheit selbst. In allen Kulturen und zu allen Zeiten haben 
Menschen bedeutsame Lebensübergänge durchlaufen und nach Wegen gesucht, diese zu 
verstehen und zu gestalten. Von den Initiationsriten indigener Völker bis zu den modernen 
Konzepten der Transformationspsychologie – das grundlegende Muster bleibt erstaunlich 
konstant. 
 

Der Anthropologe Arnold van Gennep identifizierte bereits 1909 in seinem Werk 
"Übergangsriten" (Les rites de passage) die dreiphasige Struktur, die allen bedeutsamen 
Übergängen zugrunde liegt: 

• Trennung (Séparation) – Das Loslösen vom bisherigen Zustand oder der bisherigen 
sozialen Rolle 

• Schwellenphase (Marge) – Ein Zwischenzustand, in dem die alte Identität nicht mehr 
und die neue noch nicht gilt 

• Angliederung (Agrégation) – Die Integration in einen neuen Zustand oder eine neue 
soziale Rolle 

 

Der Organisationsberater William Bridges hat dieses Modell für die moderne Welt adaptiert 
und spricht von: 

• Ending – Das Ende des Alten 

• Neutral Zone – Die neutrale Zone des Dazwischen 

• New Beginning – Der Neuanfang 
 

Diese dreiphasige Struktur findet sich in nahezu allen bedeutsamen Übergängen unseres 
Lebens: 

• Vom Single-Dasein zur Partnerschaft 

• Von der Kinderlosigkeit zur Elternschaft 

• Von einem Beruf oder einer Position zu einer anderen 

• Von der aktiven Elternschaft zum leeren Nest 

• Von der Berufstätigkeit zum Ruhestand 

• Von der Gesundheit zur Krankheit oder umgekehrt 

• Von einer Lebensphase zur nächsten 
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Das Verständnis dieser universellen Struktur ist der erste Schritt, um deinen eigenen 
Übergang bewusster zu gestalten. Wenn du erkennst, in welcher Phase du dich befindest, 
kannst du die spezifischen Herausforderungen und Chancen dieser Phase besser verstehen 
und nutzen. 
 

Warum Übergänge so herausfordernd sind 

Übergänge sind aus mehreren Gründen besonders herausfordernd: 

1. Identitätsverlust In Übergängen verlieren wir oft Teile unserer Identität – Rollen, 
Beziehungen oder Fähigkeiten, die uns definiert haben. Die Frage "Wer bin ich jetzt?" kann 
verunsichernd sein, besonders wenn wir uns stark mit dem identifiziert haben, was nun 
endet. 
 

2. Unsicherheit und Kontrollverlust Übergänge bringen uns in Kontakt mit dem 
Unbekannten. Wir können nicht genau wissen, was auf der anderen Seite auf uns wartet. 
Diese Ungewissheit kann Angst und das Gefühl von Kontrollverlust auslösen. 
 

3. Gleichzeitigkeit von Verlust und Neuanfang In Übergängen erleben wir oft gleichzeitig 
Trauer über das Verlorene und Hoffnung oder Vorfreude auf das Kommende. Diese 
gemischten Gefühle können verwirrend sein. 
 

4. Fehlen von Übergangsritualen In der modernen Gesellschaft fehlen oft die klaren Rituale 
und gemeinschaftlichen Unterstützungsstrukturen, die in traditionellen Kulturen Übergänge 
begleiten und erleichtern. 
 

5. Druck zur schnellen Anpassung Unsere leistungsorientierte Gesellschaft erwartet oft, 
dass wir Übergänge schnell und reibungslos bewältigen, ohne der notwendigen Zeit für 
Trauer, Reflexion und inneres Wachstum Raum zu geben. 
 

6. Tiefgreifende Veränderung des Selbstverständnisses Bedeutsame Übergänge verändern 
nicht nur äußere Umstände, sondern auch unser Selbstverständnis und unsere 
Weltanschauung. Diese tiefgreifenden inneren Veränderungen brauchen Zeit und können 
desorientierend sein. 
 

Die besondere Bedeutung von Übergängen in der Lebensmitte 

Übergänge in der Lebensmitte (etwa zwischen 40 und 60) haben eine besondere Qualität 
und Bedeutung: 

Existenzielle Neuausrichtung In der Lebensmitte werden wir uns oft der Endlichkeit des 
Lebens bewusster. Dies kann zu einer tiefgreifenden Neubewertung unserer Prioritäten und 
Werte führen. Fragen wie "Was ist wirklich wichtig?" und "Wie will ich die zweite 
Lebenshälfte gestalten?" treten in den Vordergrund. 
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Kumulative Lebenserfahrung Mit über 40 bringen wir eine reiche Lebenserfahrung mit. 
Diese kann eine wertvolle Ressource sein, macht uns aber manchmal auch weniger flexibel 
oder offener für Veränderung. 
 

Mehrfache gleichzeitige Übergänge In der Lebensmitte erleben wir oft mehrere Übergänge 
gleichzeitig: berufliche Veränderungen, Kinder, die das Haus verlassen, Veränderungen in 
Partnerschaften, körperliche Veränderungen, die Pflege alternder Eltern. Diese 
Gleichzeitigkeit kann besonders herausfordernd sein. 

 

Gesellschaftliche Erwartungen und Stereotypen Die Gesellschaft hat oft bestimmte 
Erwartungen an Menschen in der Lebensmitte – Stabilität, Erfolg, Unterstützung für jüngere 
und ältere Generationen. Diese Erwartungen können zusätzlichen Druck erzeugen. 

 

Chance für tiefgreifende Transformation Gleichzeitig bieten Übergänge in der Lebensmitte 
eine besondere Chance für tiefgreifende Transformation. Mit der Lebenserfahrung und 
Reife dieser Jahre können wir bewusstere Entscheidungen treffen und authentischere Wege 
gehen als in jüngeren Jahren. 
 

Der Psychologe Carl Jung sprach von der "Lebenswende" als einer Zeit, in der wir die Chance 
haben, vernachlässigte Aspekte unserer Persönlichkeit zu integrieren und zu einem 
ganzheitlicheren Selbst zu finden. In diesem Sinne können Übergänge in der Lebensmitte 
besonders bedeutsam für unsere persönliche Entwicklung und Sinnfindung sein. 
 

Die Kraft bewusst gestalteter Übergänge 

Während Übergänge herausfordernd sein können, bergen sie auch enormes Potenzial für 
Wachstum, Erneuerung und tiefere Sinnfindung. Bewusst gestaltete Übergänge können: 

Persönliche Transformation katalysieren Übergänge sind natürliche Zeitpunkte für 
tiefgreifende Veränderung. Sie lockern alte Muster und Identitäten und schaffen Raum für 
neue Möglichkeiten des Seins und Handelns. 

 

Authentizität fördern In Übergängen werden wir oft mit grundlegenden Fragen 
konfrontiert: Was ist mir wirklich wichtig? Was will ich mit meinem Leben anfangen? Diese 
Reflexion kann zu authentischeren Entscheidungen und Lebensweisen führen. 

 

Resilienz stärken Jeder bewusst durchlebte Übergang stärkt unsere Fähigkeit, mit 
Veränderung und Unsicherheit umzugehen. Wir entwickeln innere Ressourcen und 
Vertrauen in unsere Anpassungsfähigkeit. 
 

Neue Perspektiven eröffnen Die "Schwellenzeit" zwischen dem Alten und dem Neuen kann 
uns neue Perspektiven auf unser Leben, unsere Beziehungen und unsere Möglichkeiten 
eröffnen. 
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Sinnhaftigkeit vertiefen Übergänge bieten die Gelegenheit, unsere Werte zu klären und 
unser Leben bewusster an dem auszurichten, was uns wirklich wichtig ist. Dies kann zu 
einem tieferen Gefühl von Sinn und Erfüllung führen. 
 

Integration und Ganzheit fördern Bewusst gestaltete Übergänge ermöglichen es uns, 
verschiedene Aspekte unserer Erfahrung und Identität zu integrieren und zu einem 
kohärenteren Selbstgefühl zu gelangen. 
 

Der Schlüssel liegt darin, Übergänge nicht nur passiv zu erleben, sondern sie aktiv und 
bewusst zu gestalten. Dies bedeutet: 

• Die universelle Struktur von Übergängen zu verstehen und zu respektieren 

• Jeder Phase des Übergangs Raum und Zeit zu geben 

• Bewusst Abschied zu nehmen und loszulassen 

• Die kreative Potenzialität der Schwellenzeit zu nutzen 

• Den Neuanfang mit Intention und Klarheit zu gestalten 
 

In den folgenden Kapiteln wirst du konkrete Werkzeuge und Praktiken kennenlernen, um 
genau dies zu tun – deinen Übergang bewusst zu gestalten und sein transformatives 
Potenzial voll auszuschöpfen. 
 

Wie dieses Programm funktioniert 

Das 60-Tage-Programm "Sinn im Übergang" ist so konzipiert, dass es dich Schritt für Schritt 
durch deinen Übergangsprozess begleitet. Es folgt der natürlichen dreiphasigen Struktur von 
Übergängen und bietet für jede Phase spezifische Übungen, Reflexionen und Praktiken. 
 

Struktur des Programms: 
 

Woche 1-2: Orientierung und Kartierung In den ersten zwei Wochen geht es darum, deinen 
spezifischen Übergang zu verstehen, einzuordnen und zu kartieren. Du wirst: 

• Die Art und Phase deines Übergangs identifizieren 

• Deine aktuelle Position im Übergangsprozess bestimmen 

• Deine Ressourcen und Herausforderungen erkennen 

• Einen persönlichen Übergangskompass erstellen 
 

Woche 3-4: Phase 1 – Abschied und Loslassen In diesen zwei Wochen konzentrierst du dich 
auf den bewussten Abschied vom Alten. Du wirst: 

• Das, was endet, würdigen und wertschätzen 

• Unerledigte emotionale Geschäfte abschließen 

• Alte Identitäten, Rollen und Muster loslassen 

• Abschiedsrituale gestalten 
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Woche 5-6: Phase 2 – Die Schwellenzeit Diese zwei Wochen sind der kreativen 
"Zwischenzeit" gewidmet. Du wirst: 

• Die Kunst des Verweilens im Ungewissen üben 

• Innere Stille kultivieren und auf tiefere Impulse hören 

• Mit Unsicherheit und Nicht-Wissen Frieden schließen 

• Die kreative Potenzialität dieser Zeit nutzen 
 

Woche 7-8: Sinnfindung im Übergang In diesen zwei Wochen geht es um die Klärung deiner 
tieferen Werte und Sehnsüchte. Du wirst: 

• Deine Kernwerte identifizieren und klären 

• Deinen persönlichen Sinn erforschen 

• Deine Lebensgeschichte neu interpretieren 

• Eine Vision für deine nächste Lebensphase entwickeln 
 

Woche 9-10: Phase 3 – Der Neuanfang Diese zwei Wochen fokussieren auf die konkrete 
Gestaltung deines Neuanfangs. Du wirst: 

• Konkrete Schritte in deine neue Lebensphase planen 

• Unterstützende Strukturen und Beziehungen aufbauen 

• Neue Gewohnheiten und Rituale etablieren 

• Deinen Neuanfang bewusst zelebrieren 
 

Jede Woche beinhaltet: 

• Eine thematische Einführung mit Hintergrundwissen 

• Tägliche Reflexionsübungen und Praktiken 

• Wöchentliche Integrationsaufgaben 

• Journaling-Prompts für tiefere Selbstreflexion 

• Praktische Werkzeuge und Techniken 
 

Deine Rolle in diesem Prozess: Dieses Programm kann dich anleiten und unterstützen, aber 
die eigentliche Arbeit musst du selbst tun. Sei bereit für: 

• Täglich 30-60 Minuten für Reflexion und Übungen 

• Ehrliche Selbstreflexion, auch wenn sie unbequem ist 

• Geduld mit dir selbst und dem Prozess 

• Offenheit für neue Einsichten und Perspektiven 

• Mut, alte Muster loszulassen und Neues zu wagen 
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„Du hast den ersten Schritt gemacht…“ 
Du hast gelesen, reflektiert und erkannt: Es geht um mehr als nur Veränderung. Es geht um 
Sinn, Klarheit und bewusste Gestaltung deiner nächsten Lebensphase.  
 
 

     Hol dir jetzt das volle Programm 
 
 

Dein 60-Tage Plug-and-Play-System für alle Lebenswenden 
-statt festzustecken, neu gestalten- 

 
Dein eBook als PDF mit über 200 Seiten – strukturiert, tiefgehend und sofort nutzbar. 
Mit 10 Kapiteln, Reflexionsübungen, Journaling-Prompts, Ritualideen, Visualisierungen und 
einem Übergangs-Manifest zur Integration. 
 
Was du bekommst: 

• 60-Tage-System für alle Lebenswenden Du gehst Schritt für Schritt durch Abschied, 
Schwelle und Neuanfang – mit Klarheit und Tiefe. 

• Psychologisch fundiert & lebensphasengerecht Du arbeitest mit inneren Prozessen, 
äußeren Strukturen und spirituellen Dimensionen – ganzheitlich und praxisnah. 

• Reflexionsübungen, Rituale und Tools Du entwickelst dein persönliches 
Übergangssystem – und stärkst deine Selbstführung nachhaltig. 

• Integration & nachhaltige Transformation Du verankerst deine Erkenntnisse – und 
gestaltest deine neue Lebensphase bewusst. 
 

           30-Tage Geld-zurück-Garantie Kein Risiko: Wenn dir das Programm nicht gefällt, 
bekommst du dein Geld zurück, einfach E-Mail an kontakt@bewusstreich.de und fertig – 
freiwillige Verlängerung des Widerrufsrechts inklusive. Du entscheidest, ob es dich wirklich 
weiterbringt. 
 

       Das große Ganze: 
Dieses Programm ist kein Ratgeber – es ist ein tiefgehendes System für Sinnfindung und 
Neuausrichtung. Ein 60-Tage-Weg, der dir hilft, Übergänge als Wachstumsphasen zu 
gestalten – statt sie nur zu überstehen. 
 

     Du willst Sinn, der dich trägt – statt Unsicherheit, die dich lähmt. 

     Du willst Tiefe, die dich stärkt – statt Oberflächlichkeit, die dich verwirrt. 

     Du willst ein System, das dich durch alle Phasen begleitet – nicht nur durch die erste 
Woche. 
 
Dann ist jetzt der richtige Moment! 
 
 

     Sichere dir jetzt das volle Programm  
statt für 297€ nur 147€ 

 
 

https://www.checkout-ds24.com/product/642630?voucher=promo150
mailto:kontakt@bewusstreich.de
https://www.checkout-ds24.com/product/642630?voucher=promo150

