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TEIL 1 

 

GRUNDLAGEN 

  



 

Kapitel 1 – Einführung 

 

Die Sinnsuche in der Lebensmitte 
 

Die besondere Bedeutung von Sinn für Menschen 40+ 

Die Lebensmitte markiert einen besonderen Abschnitt im menschlichen Leben. Mit etwa 40 Jahren 

haben wir bereits genug Lebenserfahrung gesammelt, um zu wissen, was funktioniert und was nicht. 

Gleichzeitig liegt noch genügend Zeit vor uns, um bedeutsame Veränderungen vorzunehmen und 

neue Wege einzuschlagen. 

Diese einzigartige Position macht die Lebensmitte zu einer idealen Zeit für die bewusste 

Auseinandersetzung mit der Frage nach dem Sinn. Während jüngere Menschen oft noch damit 

beschäftigt sind, ihre Identität zu finden und ihre Grundbedürfnisse zu sichern, haben Menschen in 

der Lebensmitte häufig bereits berufliche Stabilität erreicht, Beziehungen aufgebaut und 

möglicherweise eine Familie gegründet. 

Diese Errungenschaften bringen jedoch nicht automatisch ein Gefühl von Sinn und Erfüllung mit sich. 

Im Gegenteil: Gerade in der Lebensmitte stellen sich viele Menschen die Frage: "War's das jetzt? Ist 

das alles?" 

Diese Frage ist nicht nur normal, sondern ein wichtiges Entwicklungssignal. 

Der Psychologe Carl Jung bezeichnete die Lebensmitte als eine Zeit, in der wir uns von der "ersten 

Lebenshälfte" mit ihrem Fokus auf äußere Errungenschaften zur "zweiten Lebenshälfte" bewegen, die 

stärker von der Suche nach Bedeutung und innerem Wachstum geprägt ist. 

 

Typische Auslöser der Sinnsuche in der Lebensmitte 

• Das Erreichen lange verfolgter Ziele, die nicht die erwartete Erfüllung bringen 

• Die Konfrontation mit der eigenen Sterblichkeit durch den Tod von Eltern oder Freunden 

• Das "Empty Nest"-Syndrom, wenn Kinder das Haus verlassen 

• Berufliche Stagnation oder die Erkenntnis, dass der eingeschlagene Karriereweg nicht mehr 

erfüllend ist 

• Gesundheitliche Veränderungen, die die eigene Vergänglichkeit bewusst machen 

• Die Erkenntnis, dass mehr Lebenszeit hinter als vor einem liegt 

• Scheidung oder das Ende langjähriger Beziehungen 

• Pflege alternder Eltern 

• Technologische Umbrüche, die berufliche Identität infrage stellen 

Diese Auslöser können zunächst beunruhigend sein und zu dem führen, was umgangssprachlich als 

"Midlife-Crisis" bezeichnet wird. Doch richtig verstanden und konstruktiv angegangen, bietet diese 



 

Phase eine einmalige Chance für tiefgreifendes Wachstum und die Entwicklung eines 

authentischeren, sinnerfüllteren Lebens. 

 

Was dieses Buch leistet (und was nicht) 

Was du erwarten kannst: 

• Einen klaren Rahmen (PURPOSE-System) für deine Sinnsuche 

• Wissenschaftlich fundierte, aber praktisch umsetzbare Strategien 

• Konkrete Wochenpläne für die ersten 12 Wochen 

• Identifikation deiner persönlichen Sinnquellen 

• Erste spürbare Veränderungen in deinem Alltag 

• Werkzeuge und Übungen, die du langfristig nutzen kannst 

 

Was du NICHT erwarten solltest: 

• Eine komplette Lebenstransformation in 90 Tagen 

• Einfache "Quick Fixes" ohne Arbeit und Reflexion 

• Universallösungen, die für jeden gleich funktionieren 

• Wegfall aller Probleme und Herausforderungen 

• Konstantes Hochgefühl oder dauerhaftes Glück 

 

Die Wahrheit über 90 Tage: 

90 Tage sind der START, nicht das Ziel. Du wirst erste Grundlagen legen, Muster erkennen, neue 

Routinen etablieren und erste Veränderungen spüren. Die tiefgreifende Integration und 

Transformation braucht Zeit - oft Jahre. Aber nach 90 Tagen wirst du wissen, wohin die Reise geht, 

und die Werkzeuge haben, sie fortzusetzen. 

  



 

Überblick über den 90-Tage-Prozess 

Der 90-Tage-Zeitrahmen wurde bewusst gewählt: Er ist lang genug, um tiefgreifende Veränderungen 

anzustoßen, aber kurz genug, um fokussiert und motiviert zu bleiben. Die Struktur des Programms 

folgt drei Hauptphasen: 

Phase 1: Grundlagen legen (Woche 1-4) 

Zeitinvestition: 6-8 Stunden/Woche 

In den ersten 4 Wochen geht es darum, ein tieferes Verständnis für das Thema Sinn zu entwickeln, 

deine aktuelle Situation zu reflektieren und die Grundlagen für den weiteren Prozess zu schaffen. 

Woche 1: Standortbestimmung 

• Wo stehe ich jetzt? (Sinn-Glück-Matrix) 

• Identifikation deiner Persona 

• Erste Quick Wins für sofortige Veränderung 

Woche 2: Werte und Überzeugungen 

• Kernwerte identifizieren 

• Limitierende Glaubenssätze erkennen 

• Werte-Alltag-Abgleich 

Woche 3: Stärken und Ressourcen 

• Stärken-Inventur 

• Ressourcen-Mapping 

• Ungenutztes Potenzial aktivieren 

Woche 4: Sinnquellen entdecken 

• Die 7 universellen Sinnquellen 

• Deine persönlichen Sinnquellen 

• Sinn-Profil erstellen 

 

Phase 2: Vertiefung und Integration (Woche 5-8) 

Zeitinvestition: 5-6 Stunden/Woche 

In der zweiten Phase geht es darum, die gewonnenen Erkenntnisse zu vertiefen und in deinen Alltag 

zu integrieren. 

Woche 5: Sinn in Beziehungen 

• Beziehungs-Inventur 

• Tiefe vs. Breite 

• Authentizität entwickeln 

Woche 6: Sinn in der Arbeit 



 

• Job Crafting Strategien 

• Stärken-basierte Arbeit 

• Beitrag sichtbar machen 

Woche 7: Rituale und Routinen 

• Morgen- und Abendritual 

• Sinn-Pausen etablieren 

• Achtsamkeit im Alltag 

Woche 8: Engagement für andere 

• Stärken-Beitrags-Matrix 

• Micro-Engagement starten 

• Mentoring-Möglichkeiten 

 

Phase 3: Nachhaltigkeit und Wachstum (Woche 9-12) 

Zeitinvestition: 4-5 Stunden/Woche 

In der dritten Phase geht es darum, das Erreichte zu festigen und die Grundlage für kontinuierliches 

Wachstum zu legen. 

Woche 9: Hindernisse meistern 

• Rückschläge konstruktiv nutzen 

• Anpassungen vornehmen 

• Support-System stärken 

Woche 10: Vision entwickeln 

• Langfristige Sinn-Vision 

• Brief aus der Zukunft 

• Meilensteine definieren 

Woche 11: Integration vertiefen 

• Erfolge würdigen 

• Nicht-Funktionierendes loslassen 

• Persönliches Sinn-System verfeinern 

Woche 12: Nachhaltigkeit planen 

• Nach-90-Tage-Plan 

• Community und Support 

• Kontinuierliche Reflexion etablieren 



 

Wie dieses Buch zu nutzen ist 

1. Akzeptiere deinen Typ 

Kapitel 3 stellt dir 4 Personas vor. Finde heraus, welche am ehesten zu dir passt, und nutze die 

spezifischen Anpassungen für deinen Typ. Nicht jede Übung passt für jeden - und das ist okay. 

2. Priorisiere radikal 

Jede Woche hat PFLICHT-Übungen (3 pro Woche) und OPTIONAL-Übungen. Wenn die Zeit knapp ist: 

Fokussiere dich nur auf die Pflicht-Übungen. Qualität vor Quantität. 

3. Plane realistisch 

Blocke dir fixe Zeiten im Kalender für deine Sinn-Arbeit. Die angegebenen Zeitbudgets sind 

Mindestwerte - wenn du weniger Zeit hast, verlängere das Programm auf 16 oder 20 Wochen. 

4. Führe ein Sinn-Journal 

Nicht optional: Dokumentiere deine Reise. Im Anhang findest du ein Template. 5 Minuten täglich 

reichen. 

5. Suche dir einen Accountability-Partner 

Veränderung gelingt leichter mit Unterstützung. Finde jemanden, der den Prozess mit dir geht oder 

dem du wöchentlich berichtest. 

6. Nutze die Arbeitsblätter 

Im Anhang findest du alle Arbeitsblätter zum Ausdrucken oder digitalen Ausfüllen. Sie sind 

essentieller Bestandteil des Programms. 

7. Sei bereit für Widerstand 

Es wird Wochen geben, in denen nichts zu funktionieren scheint. Das ist normal. Kapitel 10 hilft dir 

durch diese Phasen. 

8. Feiere Mini-Erfolge 

Jede kleine Veränderung zählt. Würdige sie bewusst. 

  



 

Kapitel 2 

 

Die Wissenschaft des Sinns - vereinfacht 
 

Was die Forschung über Sinn und Wohlbefinden sagt 

Die Frage nach dem Sinn des Lebens beschäftigt die Menschheit seit Jahrtausenden. Was früher 

hauptsächlich eine Domäne der Philosophie und Religion war, ist heute auch Gegenstand 

wissenschaftlicher Forschung. In den letzten Jahrzehnten hat sich die Positive Psychologie intensiv mit 

dem Thema Sinn auseinandergesetzt und wertvolle Erkenntnisse gewonnen. 

 

Sinn als messbares Konstrukt 

Obwohl Sinn zunächst sehr subjektiv und schwer fassbar erscheint, haben Forscher Wege gefunden, 

dieses Phänomen zu messen und zu untersuchen. 

Dr. Emily Esfahani Smith identifizierte in "The Power of Meaning" vier Säulen des Sinns: 

Zugehörigkeit, Zweck, Transzendenz und Storytelling. 

Dr. Michael F. Steger, Entwickler des "Meaning in Life Questionnaire", definiert Sinn als das Gefühl, 

dass das eigene Leben bedeutsam ist, einen Zweck hat und verstanden werden kann. 

Die Auswirkungen von Sinn auf unser Wohlbefinden 

Die Forschung zeigt eindeutig: Sinn ist nicht nur ein philosophisches Konzept, sondern hat handfeste 

Auswirkungen: 

Psychische Gesundheit 

Menschen mit starkem Sinnempfinden leiden seltener an Depressionen und Angstzuständen. Sinn 

wirkt als Puffer gegen psychische Belastungen. 

Physische Gesundheit 

Studien der University of Michigan (2019) zeigen Korrelationen zwischen hohem Sinnempfinden und 

besserer körperlicher Gesundheit, stärkerem Immunsystem und in einigen Kohorten längerer 

Lebenserwartung. Der Neurologe Dr. Viktor Frankl, Überlebender des Holocaust, beobachtete, dass 

Menschen, die einen Sinn in ihrem Leiden fanden, bessere Überlebenschancen hatten. 

Resilienz 

Sinn hilft uns, mit Widrigkeiten umzugehen. Menschen, die ihr Leben als sinnvoll empfinden, erholen 

sich schneller von Rückschlägen. 

Beziehungsqualität 

Ein starkes Sinnempfinden ist mit tieferen, befriedigenderen Beziehungen verbunden. 

Berufliche Zufriedenheit 

Menschen, die ihre Arbeit als sinnvoll empfinden, sind zufriedener, engagierter und produktiver. Sie 

erleben weniger Burnout. 

  



 

Sinn in der Lebensmitte 

Besonders interessant: Studien zeigen, dass die Sinnsuche in der Lebensmitte besonders intensiv sein 

kann. Dr. Carlo Strenger spricht von der "Midlife-Transformation" als einer Zeit, in der wir unsere 

bisherigen Lebensentscheidungen überdenken und nach tieferer Bedeutung suchen. 

Die gute Nachricht: Das Sinnempfinden nimmt mit dem Alter tendenziell zu. Menschen in der 

zweiten Lebenshälfte haben oft ein stärkeres Gefühl von Sinn als jüngere Menschen - durch mehr 

Lebenserfahrung, klarere Prioritäten und tieferes Verständnis ihrer Werte und Stärken. 

 

Sinnentwicklung im Lebensverlauf 

 

 

  



 

Die vier Säulen eines sinnerfüllten Lebens 

Basierend auf der Forschung von Dr. Emily Esfahani Smith können wir vier grundlegende Säulen 

identifizieren, die ein sinnerfülltes Leben tragen. 

1. Zugehörigkeit: Verbindung zu anderen Menschen 

Die erste Säule ist Zugehörigkeit - das Gefühl, Teil von etwas Größerem zu sein und bedeutsame 

Verbindungen zu anderen Menschen zu haben. 

Zugehörigkeit entsteht durch: 

• Tiefe, authentische Verbindungen zu anderen Menschen 

• Das Gefühl, verstanden und wertgeschätzt zu werden 

• Teil einer Gemeinschaft oder Gruppe zu sein, die gemeinsame Werte teilt 

• Für andere da zu sein und Unterstützung zu geben und zu empfangen 

In der Lebensmitte: Unsere sozialen Beziehungen verändern sich. Kinder werden selbstständig, 

Freundschaften wandeln sich, manchmal müssen wir uns um alternde Eltern kümmern. Diese 

Veränderungen bieten die Chance, neue Formen der Zugehörigkeit zu entwickeln - durch Vertiefung 

bestehender Beziehungen, den Aufbau neuer Verbindungen oder Engagement in Gemeinschaften. 

 

2. Zweck: Beitrag und Richtung 

Die zweite Säule ist Zweck - das Gefühl, dass unser Leben eine Richtung hat und wir einen Beitrag 

leisten, der über uns selbst hinausgeht. 

Zweck entsteht durch: 

• Die Nutzung unserer Stärken für etwas, das größer ist als wir selbst 

• Das Verfolgen von Zielen, die mit unseren tiefsten Werten übereinstimmen 

• Das Gefühl, dass unser Leben und unsere Arbeit einen Unterschied machen 

• Die Erkenntnis, dass wir gebraucht werden 

In der Lebensmitte: Karriereerfolg oder materieller Wohlstand bringen oft nicht mehr dieselbe 

Erfüllung. Dies bietet die Chance, einen tieferen Zweck zu finden, der stärker mit persönlichen 

Werten und dem Wunsch, einen Beitrag zu leisten, verbunden 

 ist. 

  



 

3. Transzendenz: Über sich selbst hinauswachsen 

Die dritte Säule ist Transzendenz - Momente, in denen wir über uns selbst hinauswachsen und uns 

mit etwas Größerem verbunden fühlen. 

Transzendenz kann erlebt werden durch: 

• Naturerlebnisse, die uns mit Ehrfurcht erfüllen 

• Spirituelle oder religiöse Praktiken 

• Tiefe Flow-Erfahrungen bei Tätigkeiten, die uns völlig absorbieren 

• Kunst, Musik oder andere ästhetische Erfahrungen 

• Momente tiefer Verbundenheit mit anderen Menschen 

In der Lebensmitte: Das Bedürfnis nach transzendenten Erfahrungen wächst oft. Nach Jahren des 

"Funktionierens" sehnen wir uns nach tieferen Erfahrungen, die uns mit etwas Größerem verbinden. 

 

4. Storytelling: Die eigene Lebensgeschichte 

Die vierte Säule ist Storytelling - die Art und Weise, wie wir unsere Lebensgeschichte erzählen und 

interpretieren. 

Sinnstiftendes Storytelling beinhaltet: 

• Das Erkennen von Zusammenhängen und Mustern in unserem Leben 

• Die Integration auch schwieriger Erfahrungen in eine kohärente Geschichte 

• Das Finden von Bedeutung in Herausforderungen und Wendepunkten 

• Die Entwicklung eines Narrativs, das Wachstum und Entwicklung betont 

In der Lebensmitte: Wir haben bereits eine reiche Lebensgeschichte, die wir reflektieren und neu 

interpretieren können. Dies ist eine Gelegenheit, unsere bisherigen Erfahrungen in einem neuen Licht 

zu betrachten und ein Narrativ zu entwickeln, das unserem Leben Kohärenz und Bedeutung verleiht. 

  



 

Sinn vs. Glück: Wichtige Unterscheidungen 

Ein wichtiger Aspekt der Sinnforschung ist die Unterscheidung zwischen Sinn und Glück. Diese beiden 

Konzepte sind verwandt, aber nicht identisch. 

Unterschiede zwischen Sinn und Glück 

Zeitliche Orientierung: 

• Glück ist gegenwartsorientiert - es geht um das Hier und Jetzt, um momentane positive 

Gefühle 

• Sinn ist mit Vergangenheit und Zukunft verbunden - es geht um die Integration vergangener 

Erfahrungen und die Ausrichtung auf langfristige Ziele 

Selbst- vs. Andere-Orientierung: 

• Glück ist tendenziell selbstorientiert - was uns persönlich guttut 

• Sinn ist oft stärker auf andere ausgerichtet - einen Beitrag zu leisten 

Stabilität: 

• Glück ist flüchtiger und stärker von äußeren Umständen abhängig 

• Sinn ist stabiler und kann auch in schwierigen Zeiten bestehen bleiben 

Tiefe: 

• Glück ist oft mit oberflächlicheren Erfahrungen verbunden - Vergnügen, Komfort 

• Sinn entsteht oft aus tieferen, manchmal herausfordernden Erfahrungen - Wachstum, 

Überwindung von Schwierigkeiten 

 

Sinn vs. Glück: Unterschiede und Überschneidungen: 

  



 

Das Paradox: Sinnvolles Leben kann manchmal weniger glücklich sein 

Menschen, die ihr Leben als sehr sinnvoll empfinden, berichten manchmal von mehr Stress und 

Herausforderungen als Menschen, die primär nach Glück streben. Denke an Eltern mit kleinen 

Kindern, an Menschen, die sich um kranke Angehörige kümmern - diese Erfahrungen sind nicht 

immer "glücklich", aber oft zutiefst sinnvoll. 

Der Psychologe Dr. Roy Baumeister: "Glücklich zu sein ist nicht dasselbe wie ein sinnvolles Leben zu 

führen, und tatsächlich können diese beiden Ziele manchmal in Konflikt geraten." 

 

Die Integration von Sinn und Glück 

Die gute Nachricht: Sinn und Glück schließen sich nicht gegenseitig aus. Im Idealfall ergänzen sie sich 

und schaffen zusammen ein reiches, erfülltes Leben. Menschen, die sowohl ein hohes Maß an Sinn 

als auch an Glück erfahren, weisen das höchste Gesamtwohlbefinden auf. 

In der Lebensmitte haben wir oft die Reife und Weisheit entwickelt, um diese beiden Dimensionen 

besser zu integrieren. 

Die Sinn-Glück-Matrix: Wo stehst du? 

Diese Matrix hilft dir, deine aktuelle Position zu reflektieren: 

 

  



 

Quadrant 1 (Niedrig Sinn, Niedrig Glück): 

Hier herrscht das Gefühl von Leere, Depression oder Orientierungslosigkeit. Wenn du dich hier 

verorten, ist professionelle Unterstützung wichtig. 

 

Quadrant 2 (Niedrig Sinn, Hoch Glück): 

Oberflächliches, hedonistisches Glück. Das Leben mag angenehm sein, aber es fehlt an Tiefe und 

Bedeutung. Viele Menschen in der Lebensmitte finden sich hier wieder und spüren, dass "etwas 

fehlt". 

 

Quadrant 3 (Hoch Sinn, Niedrig Glück): 

Ein erfülltes, aber anstrengendes Leben. Viel Engagement, Verantwortung, Beitrag - aber wenig 

Leichtigkeit und Freude. Hier geht es darum, mehr Balance zu finden. 

 

Quadrant 4 (Hoch Sinn, Hoch Glück): 

Der ideale Zustand - ein Leben mit Bedeutung UND Freude. Dies ist kein Dauerzustand, aber ein 

erstrebenswertes Ziel. 

  



 

ÜBUNG: Wo stehst du aktuell? 

Markiere auf einer Skala von 1-10: 

• Wie viel Sinn erlebst du aktuell in deinem Leben? 

• Wie viel Glück/positive Emotionen erlebst du aktuell? 

Diese Standortbestimmung hilft dir, deine Prioritäten für den 90-Tage-Prozess zu setzen. 

 

Praktische Anwendung der Sinnforschung 

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse haben praktische Implikationen: 

1. Kultiviere alle vier Säulen 

Reflektiere, welche der vier Säulen in deinem Leben bereits stark ausgeprägt sind und welche mehr 

Aufmerksamkeit benötigen. Das 90-Tage-Programm hilft dir, alle Säulen zu stärken. 

2. Finde deine Balance zwischen Sinn und Glück 

Es gibt kein "Entweder-oder". Überlege, wo du auf der Sinn-Glück-Matrix stehst und wie du eine 

bessere Balance finden kannst. 

3. Nutze die Erkenntnisse zur Lebensmitte 

Die Lebensmitte ist eine besondere Phase mit eigenen Herausforderungen und Chancen: 

• Betrachte die "Midlife-Transformation" als natürlichen Entwicklungsprozess 

• Nutze deine Lebenserfahrung als Ressource 

• Sei offen für Neubewertung deiner Prioritäten 

• Erkenne, dass die zweite Lebenshälfte oft mehr Potenzial für Sinnerfüllung bietet 

4. Praktiziere Sinn-Reflexion 

Regelmäßige Reflexion hilft dir, mehr Sinn in deinem Leben zu erkennen und zu kultivieren. Das Sinn-

Journal (Anhang) ist dein Werkzeug dafür. 

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse zeigen: Sinn ist nicht etwas, das wir passiv finden, sondern 

etwas, das wir aktiv kultivieren können - durch bewusste Entscheidungen, bedeutsame Beziehungen, 

sinnvolle Aktivitäten und eine wachstumsorientierte Interpretation unserer Lebenserfahrungen. 



 

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 ganze Programm 
 
 

Wie du in 90 Tagen Klarheit gewinnst, Sinnquellen aktivierst 
und dein ganzes Leben neu kalibrierst! 

 
 
Dein eBook als PDF mit über 90 Seiten ist kompakt, tiefgründig und sofort nutzbar. Mit 
Wochenplänen, Reflexionsfragen, Templates, Übungen und einem Sinn-Journal zur Dokumentation 
deiner Reise. 
Du bekommst: 

• 3 Phasen für deine Sinnreise Grundlagen legen, Integration vertiefen, Nachhaltigkeit sichern 
– strukturiert über 12 Wochen hinweg. 

• Das PURPOSE-System Ein klarer Rahmen für deine Sinnsuche – wissenschaftlich fundiert, 
praktisch anwendbar. 

• Alltagstauglich & flexibel Mit Pflicht- und Optional-Übungen, Zeitbudgets und Anpassungen 
für unterschiedliche Lebensrealitäten – du bestimmst das Tempo. 

• Langfristige Wirkung statt kurzfristiger Motivation Du entwickelst dein persönliches Sinn-
System – ein innerer Kompass, der dich auch nach den 90 Tagen begleitet. 

 

           30-Tage Geld-zurück-Garantie: 
Kein Risiko: Wenn dir das Programm nicht gefällt, bekommst du dein Geld zurück – freiwillige 
Verlängerung des Widerrufsrechts inklusive. Du entscheidest, ob es dich wirklich weiterbringt. 

 

       Das große Ganze: 
Dieses Programm ist kein Ratgeber – es ist ein Transformationsprozess. Ein 90-Tage-Weg, der dir hilft, 
deine Lebensmitte als Chance zu nutzen – für mehr Tiefe, Klarheit und Richtung. 

 

     Du willst Transformation – nicht nur Inspiration. 

     Du willst Sinn, der sich in deinem Alltag zeigt. 

     Du willst ein System, das dich stärkt – nicht überfordert. 
 
Dann ist jetzt der richtige Moment! 
 
 

     Sichere dir jetzt das ganze Programm  
statt für 247€ nur 97€ 

 

https://www.checkout-ds24.com/product/640950?voucher=promo150
https://www.checkout-ds24.com/product/640950?voucher=promo150
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