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Der Zweite Karriere-Akt 
 

Dein 60-Tage-Programm für berufliche 

Neuerfindung mit 40+ 
 

 

 

 

 

Vorwort: Dein Weg zur beruflichen Neuerfindung 
 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

wenn du dieses Programm in den Händen hältst, stehst du vermutlich an einem 
bedeutsamen Wendepunkt in deinem Berufsleben. Mit über 40 Jahren Lebenserfahrung 
blickst du auf eine substanzielle berufliche Vergangenheit zurück – und gleichzeitig fragst du 
dich, wie deine berufliche Zukunft aussehen soll. 
 

Vielleicht spürst du eine wachsende Unzufriedenheit mit deiner aktuellen Position, fühlst 
dich ausgebrannt oder unterfordert. Möglicherweise hat sich deine Branche grundlegend 
verändert, oder externe Umstände zwingen dich zu einer Neuorientierung. Oder du 
verspürst einfach den tiefen Wunsch, in der zweiten Lebenshälfte etwas Sinnvolleres, 
Erfüllenderes zu tun – etwas, das besser zu der Person passt, die du heute bist. 
 

Was auch immer dich zu diesem Punkt geführt hat: Du stehst nicht allein. Millionen 
Menschen über 40 befinden sich in ähnlichen Übergangsphasen. Die Vorstellung einer 
einzigen, lebenslangen Karriere ist längst überholt. Die gute Nachricht ist: Mit deiner 
Lebenserfahrung, deinen entwickelten Fähigkeiten und deiner Selbstkenntnis bist du 
hervorragend positioniert für einen erfolgreichen "Zweiten Karriere-Akt". 
 

Dieses 60-Tage-Programm wurde speziell für Menschen über 40 entwickelt, die eine 
berufliche Neuorientierung anstreben. Es ist kein oberflächlicher Karriereratgeber mit 
Einheitsrezepten, sondern ein tiefgreifender, strukturierter Prozess, der dich Schritt für 
Schritt durch die Transformation führt – von der ersten Reflexion bis hin zu konkreten 
Aktionsplänen für deine neue berufliche Identität. 
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In den kommenden 60 Tagen wirst du: 

• Deine bisherige Karriere reflektieren und wertvolle Erkenntnisse gewinnen 

• Deine wahren Stärken, Werte und Leidenschaften entdecken 

• Berufliche Optionen erforschen, die zu deiner Lebenssituation passen 

• Ängste und Hindernisse überwinden, die dich zurückhalten könnten 

• Einen konkreten Aktionsplan für deinen beruflichen Neustart entwickeln 
 

Dieses Programm basiert auf bewährten psychologischen Ansätzen, 
Karriereentwicklungstheorien und der praktischen Erfahrung mit Hunderten von Menschen, 
die erfolgreich ihren "Zweiten Karriere-Akt" gestaltet haben. Es berücksichtigt die 
besonderen Herausforderungen und Chancen der Lebensmitte und bietet dir praktische 
Werkzeuge, um diese entscheidende Übergangsphase zu meistern. 
 

Der "Zweite Karriere-Akt" ist mehr als nur ein Jobwechsel – er ist eine Gelegenheit, dein 
Berufsleben bewusster zu gestalten, es mit deinen tiefsten Werten in Einklang zu bringen 
und die Weisheit und Erfahrung einzubringen, die du in den vergangenen Jahrzehnten 
gesammelt hast. Es ist eine Chance, nicht nur deinen Lebensunterhalt zu verdienen, sondern 
auch ein bedeutungsvolles Vermächtnis zu schaffen. 
 

Ich lade dich ein, diesen 60-Tage-Prozess mit Offenheit, Neugierde und Mut anzugehen. Die 
Reise mag herausfordernd sein, aber sie bietet die Möglichkeit zu tiefgreifender 
Transformation und neuer beruflicher Erfüllung. 
 

Willkommen zu deinem "Zweiten Karriere-Akt"! 

 

Mit herzlichen Grüßen, 
Jochen Wagner 
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Agenda 
 

Modul 1: Rückblick und Bestandsaufnahme (Tag 1-6) 

• Deine Karrieregeschichte reflektieren 

• Erfolge und Enttäuschungen verstehen 

• Die verborgenen Muster erkennen 

• Fallstudie: Thomas, 52, vom Bankmanager zum Berater 
 

Modul 2: Selbsterkenntnis vertiefen (Tag 7-12) 

• Deine wahren Stärken identifizieren 

• Deine Kernwerte klären 

• Deine authentischen Interessen entdecken 

• Fallstudie: Maria, 45, von der Marketingleiterin zur Coachin 
 

Modul 3: Werte und Sinn als Karriere-Kompass (Tag 13-18) 

• Deine Vision für die zweite Lebenshälfte 

• Berufliche Identität neu definieren 

• Sinn und Zweck in der Arbeit finden 

• Fallstudie: Robert, 48, vom IT-Manager zum Transformationsexperten 
 

Modul 4: Möglichkeiten erforschen und bewerten (Tag 19-24) 

• Berufliche Optionen systematisch erkunden 

• Realitätscheck und Machbarkeitsanalyse 

• Die richtige Option für dich auswählen 

• Fallstudie: Sandra, 44, von der Personalleiterin zur HR-Beraterin 
 

Modul 5: Hindernisse überwinden (Tag 25-30) 

• Ängste und Selbstzweifel adressieren 

• Mit Altersdiskriminierung umgehen 

• Finanzielle Herausforderungen meistern 

• Fallstudie: Michael, 46, vom Vertriebsleiter zum selbstständigen Berater 
 

Modul 6: Fähigkeiten aktualisieren (Tag 31-36) 

• Qualifikationslücken identifizieren 

• Effektive Lernstrategien für Erwachsene 

• Technologie und digitale Kompetenz 

• Fallstudie: Petra, 43, von der Buchhalterin zur digitalen Beraterin 
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Modul 7: Persönliches Markenzeichen entwickeln (Tag 37-42) 

• Deine einzigartige Wertposition definieren 

• Deine Geschichte überzeugend erzählen 

• Deine Online-Präsenz optimieren 

• Fallstudie: Andreas, 49, vom Projektmanager zum Thought Leader 
 

Modul 8: Netzwerke aufbauen und nutzen (Tag 43-48) 

• Strategisches Netzwerken in der Lebensmitte 

• Mentoren und Unterstützer finden 

• Die Kraft der schwachen Verbindungen nutzen 

• Fallstudie: Sabine, 44, von der HR-Managerin zur Netzwerk-Expertin 
 

Modul 9: Der konkrete Übergangsplan (Tag 49-54) 

• Deinen persönlichen Aktionsplan erstellen 

• Zeitmanagement und Meilensteine 

• Mit Rückschlägen umgehen 

• Fallstudie: Frank, 51, vom Bankangestellten zum Café-Besitzer 
 

Modul 10: Die ersten Schritte in deiner neuen Karriere (Tag 55-60) 

• Erfolgreich starten in der neuen Rolle 

• Work-Life-Balance neu definieren 

• Kontinuierliches Wachstum sicherstellen 

• Fallstudie: Elisabeth, 47, von der Controllerin zur Business Coachin 
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Einführung 
 

Die Neuerfindung in der Lebensmitte verstehen 
 

Warum berufliche Neuorientierung mit 40+ anders ist 

Eine berufliche Neuorientierung in der Lebensmitte unterscheidet sich grundlegend von 
Karrierewechseln in jüngeren Jahren. Mit über 40 bringst du eine reiche Lebens- und 
Berufserfahrung mit, stehst aber auch vor spezifischen Herausforderungen und Chancen, die 
ein maßgeschneidertes Vorgehen erfordern. 
 

Die besonderen Stärken der beruflichen Neuorientierung mit 40+ 

Mit über 40 Jahren Lebenserfahrung bringst du wertvolle Ressourcen mit, die jüngeren 
Berufswechslern oft fehlen: 
 

Transferierbare Fähigkeiten und Expertise Nach Jahrzehnten im Berufsleben hast du ein 
breites Spektrum an Fähigkeiten entwickelt – von fachspezifischen Kompetenzen bis hin zu 
universellen Soft Skills wie Kommunikation, Problemlösung und Teamarbeit. Diese 
Fähigkeiten sind oft wertvoller und übertragbarer, als du vielleicht denkst. 
 

Selbstkenntnis und emotionale Reife Du kennst dich selbst besser – deine Stärken, 
Schwächen, Vorlieben und Abneigungen. Diese Selbstkenntnis ist ein unschätzbarer Vorteil 
bei der Wahl eines neuen beruflichen Weges, der wirklich zu dir passt. 
 

Netzwerk und Beziehungen Über die Jahre hast du ein Netzwerk von beruflichen Kontakten, 
Kollegen und Mentoren aufgebaut. Dieses soziale Kapital kann bei der Erkundung neuer 
Möglichkeiten und beim Zugang zu versteckten Arbeitsmärkten entscheidend sein. 
 

Lebenserfahrung und Perspektive Deine Lebenserfahrung gibt dir eine breitere Perspektive 
und die Fähigkeit, Situationen nuancierter zu betrachten. Du kannst besser einschätzen, was 
wirklich wichtig ist und was nicht. 

 

Finanzielle Ressourcen Möglicherweise verfügst du über mehr finanzielle Ressourcen als in 
jüngeren Jahren, was dir mehr Flexibilität bei der Erkundung neuer Wege geben kann 
(obwohl dies natürlich individuell sehr unterschiedlich ist). 
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Die spezifischen Herausforderungen der beruflichen Neuorientierung mit 40+ 

Gleichzeitig gibt es einige spezifische Herausforderungen, die bei einer beruflichen 
Neuorientierung in der Lebensmitte auftreten können: 
 

Identität und Selbstbild Nach Jahren oder Jahrzehnten in einem bestimmten Beruf oder 
einer bestimmten Branche ist deine berufliche Identität möglicherweise eng mit deinem 
Selbstbild verwoben. Die Vorstellung, "bei Null anzufangen", kann daher bedrohlich für dein 
Selbstverständnis sein. 

 

Altersdiskriminierung und Vorurteile Trotz Antidiskriminierungsgesetzen existieren in 
vielen Branchen und Unternehmen subtile (oder manchmal offene) Vorurteile gegenüber 
älteren Arbeitnehmern oder Quereinsteigern in der Lebensmitte. 
 

Finanzielle Verpflichtungen Mit 40+ hast du wahrscheinlich mehr finanzielle 
Verpflichtungen als in jüngeren Jahren – von Hypotheken über die Ausbildung der Kinder bis 
hin zur Altersvorsorge. Dies kann deinen Spielraum für risikoreiche Karriereexperimente 
einschränken. 
 

Technologischer Wandel In vielen Branchen hat sich die Technologie in den letzten 
Jahrzehnten dramatisch verändert. Die Anpassung an neue technologische Anforderungen 
kann eine Herausforderung darstellen, besonders wenn du nicht kontinuierlich in diesem 
Bereich auf dem Laufenden geblieben bist. 
 

Zeitperspektive Mit 40+ mag dein Zeithorizont für die berufliche Entwicklung kürzer 
erscheinen als mit 20 oder 30. Dies kann zu einem Gefühl der Dringlichkeit führen, aber 
auch zu Zweifeln, ob sich Investitionen in eine neue Karriere "noch lohnen". 
 

 

 

Die Psychologie der Lebensmitte und berufliche Neuorientierung 

Die Lebensmitte ist eine Zeit tiefgreifender psychologischer Entwicklung und 
Neuausrichtung. Der Psychologe Carl Jung sprach von der "Lebenswende" als einer Zeit, in 
der wir uns von den Werten und Prioritäten der ersten Lebenshälfte lösen und beginnen, 
vernachlässigte Aspekte unserer Persönlichkeit zu integrieren. 
 

In der ersten Lebenshälfte konzentrieren wir uns oft auf externe Erfolgskriterien – Status, 
Anerkennung, materielle Sicherheit. In der Lebensmitte verschiebt sich der Fokus häufig auf 
innere Werte – Sinn, Authentizität, Vermächtnis. Diese Verschiebung kann ein wichtiger 
Treiber für berufliche Neuorientierung sein. 
 

Die Entwicklungspsychologin Bernice Neugarten beschrieb die Lebensmitte als eine Zeit der 
"Introspektion", in der wir unsere Vergangenheit reflektieren und unsere Zukunft neu 
gestalten. Diese Reflexion kann zu dem führen, was der Psychologe Erik Erikson als 
"Generativität" bezeichnete – dem Wunsch, etwas Bedeutungsvolles zu schaffen und an 
zukünftige Generationen weiterzugeben. 
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Diese psychologischen Prozesse der Lebensmitte können eine berufliche Neuorientierung 
sowohl motivieren als auch bereichern. Sie laden dich ein, tiefer zu schauen und Arbeit nicht 
nur als Mittel zum Lebensunterhalt zu betrachten, sondern als Ausdruck deiner 
authentischsten Selbst und als Beitrag zur Welt. 
 

 

 

Der integrierte Ansatz dieses Programms 

Dieses Programm berücksichtigt sowohl die besonderen Stärken als auch die spezifischen 
Herausforderungen der beruflichen Neuorientierung mit 40+. Es integriert praktische 
Karriereentwicklungsstrategien mit tieferen psychologischen Prozessen der Lebensmitte. 
 

Der Ansatz ist: 

Ganzheitlich Wir betrachten nicht nur berufliche Fähigkeiten und Marktchancen, sondern 
auch Werte, Identität, Lebenssinn und Work-Life-Balance. 
 

Realistisch Wir erkennen die realen Herausforderungen an – von finanziellen 
Einschränkungen bis hin zu Altersdiskriminierung – und entwickeln praktische Strategien, 
um mit ihnen umzugehen. 
 

Stärkenbasiert Wir bauen auf den besonderen Stärken und Ressourcen auf, die du in deinen 
40+ Lebensjahren entwickelt hast, anstatt dich mit 20-Jährigen zu vergleichen. 
 

Transformativ Wir sehen berufliche Neuorientierung nicht nur als Jobwechsel, sondern als 
Gelegenheit für tiefgreifendes persönliches Wachstum und die Entwicklung einer 
authentischeren beruflichen Identität. 
 

In den folgenden Modulen wirst du durch einen strukturierten Prozess geführt, der all diese 
Aspekte berücksichtigt und dir hilft, einen "Zweiten Karriere-Akt" zu gestalten, der nicht nur 
praktisch umsetzbar ist, sondern auch zutiefst erfüllend und sinnstiftend. 
 

  



8 

Wie dieses Programm funktioniert 

Das 60-Tage-Programm "Zweiter Karriere-Akt" ist so konzipiert, dass es dich Schritt für 
Schritt durch den Prozess der beruflichen Neuorientierung führt. Es kombiniert 
Selbstreflexion, praktische Übungen, konkrete Aktionsschritte und kontinuierliche 
Unterstützung, um dir zu helfen, deinen beruflichen Neustart erfolgreich zu gestalten. 
 

Struktur des Programms 

Das Programm ist in 10 Module gegliedert, die aufeinander aufbauen und jeweils etwa eine 
Woche in Anspruch nehmen. Jedes Modul fokussiert auf einen entscheidenden Aspekt der 
beruflichen Neuorientierung: 
 

Woche 1-2: Grundlagen legen In den ersten beiden Wochen reflektierst du deine bisherige 
Karriere und vertiefst dein Selbstverständnis. Diese Phase schafft das Fundament für alle 
weiteren Schritte. 
 

Woche 3-4: Vision und Möglichkeiten In diesen Wochen entwickelst du eine Vision für 
deine berufliche Zukunft und erforschst konkrete Optionen, die zu dir passen könnten. 
 

Woche 5-6: Hindernisse überwinden und Fähigkeiten aufbauen Diese Phase konzentriert 
sich darauf, innere und äußere Hindernisse zu adressieren und die Fähigkeiten zu 
identifizieren und zu entwickeln, die du für deinen beruflichen Neustart benötigst. 
 

Woche 7-8: Positionierung und Netzwerke Hier entwickelst du deine persönliche Marke 
und lernst, wie du Netzwerke effektiv für deine berufliche Neuorientierung nutzen kannst. 
 

Woche 9-10: Aktionsplan und erste Schritte In den letzten beiden Wochen erstellst du 
einen konkreten Aktionsplan und bereitest dich auf die ersten Schritte in deiner neuen 
beruflichen Richtung vor. 
 

Aufbau jedes Moduls 

Jedes Modul folgt einer ähnlichen Struktur, die verschiedene Lernstile und 
Anwendungsebenen berücksichtigt: 
 

• Einführung und Konzepte Jedes Modul beginnt mit einer Einführung in die 
relevanten Konzepte und Prinzipien, die dir helfen, den jeweiligen Aspekt der 
beruflichen Neuorientierung zu verstehen. 

• Selbstreflexion und Assessment Durch gezielte Fragen und Übungen gewinnst du 
Klarheit über deine persönliche Situation in Bezug auf das Thema des Moduls. 

• Praktische Übungen und Werkzeuge Jedes Modul bietet konkrete, praxisnahe 
Übungen und Werkzeuge, die du sofort anwenden kannst. 

• Fallstudien und Beispiele Reale Beispiele von Menschen, die erfolgreich ihren 
"Zweiten Karriere-Akt" gestaltet haben, bieten Inspiration und praktische Einsichten. 
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• Aktionsschritte und Integration Am Ende jedes Moduls entwickelst du konkrete 
nächste Schritte und einen Plan, wie du das Gelernte in deinen Alltag integrieren 
kannst. 

 

Zeitlicher Rahmen und Flexibilität 

Das Programm ist für 60 Tage konzipiert, mit etwa einer Woche pro Modul. Diese Struktur 
bietet einen klaren Rahmen, ist aber flexibel genug, um an deine individuellen Bedürfnisse 
und deinen Zeitplan angepasst zu werden: 
 

• Täglicher Zeitaufwand: Plane etwa 30-45 Minuten täglich für die Arbeit mit diesem 
Programm ein. Diese Zeit muss nicht am Stück sein – auch zwei oder drei kürzere 
Einheiten können gut funktionieren. 

• Wöchentliche Tiefenarbeit: Zusätzlich zur täglichen Praxis ist es hilfreich, einmal pro 
Woche etwa 2-3 Stunden für tiefergehende Reflexion und Übungen zu reservieren. 

• Persönliches Tempo: Wenn du mehr Zeit für ein bestimmtes Modul brauchst, nimm 
sie dir. Es geht um nachhaltige Transformation, nicht um Schnelligkeit. 

 

Empfehlungen für die Arbeit mit diesem Programm 

Um das Maximum aus diesem Programm herauszuholen, hier einige Empfehlungen: 

 

• Schaffe einen unterstützenden Rahmen: Richte dir wenn möglich einen ruhigen Ort 
ein, an dem du ungestört arbeiten kannst. Informiere deine Familie oder 
Mitbewohner über dein Vorhaben und bitte um ihre Unterstützung. 

• Führe ein Begleitjournal: Die Reflexion ist ein zentraler Bestandteil des Prozesses. 
Lege ein spezielles Notizbuch oder eine digitale Datei an, in der du deine Gedanken, 
Erkenntnisse und Fortschritte festhältst. 

• Suche dir einen "Accountability Partner": Finde jemanden, mit dem du regelmäßig 
über deine Fortschritte sprechen kannst – einen Freund, Kollegen oder Mentor. 
Gegenseitige Verantwortlichkeit kann die Motivation und das Durchhaltevermögen 
erheblich steigern. 

• Sei geduldig und mitfühlend mit dir selbst: Berufliche Neuorientierung ist ein 
tiefgreifender Prozess, der Zeit braucht. Es wird Höhen und Tiefen geben. Behandle 
dich selbst mit der gleichen Geduld und dem gleichen Mitgefühl, die du einem guten 
Freund entgegenbringen würdest. 

• Feiere kleine Erfolge: Erkenne und würdige jeden Fortschritt, egal wie klein er 
erscheinen mag. Diese kleinen Erfolge bauen Momentum auf und halten deine 
Motivation aufrecht. 

 

Mit diesem strukturierten, aber flexiblen Ansatz bietet dir das Programm "Zweiter Karriere-
Akt" einen klaren Weg durch den komplexen Prozess der beruflichen Neuorientierung in der 
Lebensmitte. Es kombiniert tiefe Selbstreflexion mit praktischen Strategien, um dir zu 
helfen, einen beruflichen Weg zu finden, der nicht nur zu deinen Fähigkeiten und den 
Marktgegebenheiten passt, sondern auch zu der Person, die du heute bist und zu der du 
werden möchtest. 
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Dein persönlicher Bereitschafts-Check 

Bevor du tiefer in das Programm einsteigst, ist es hilfreich, deine aktuelle Bereitschaft für 
eine berufliche Neuorientierung zu reflektieren. Dieser Bereitschafts-Check hilft dir, deine 
Ausgangssituation besser zu verstehen und Bereiche zu identifizieren, die besondere 
Aufmerksamkeit benötigen könnten. 
 

Übung: Dein persönlicher Bereitschafts-Check 

Nimm dir etwa 20-30 Minuten Zeit, um die folgenden Fragen zu beantworten. Sei ehrlich 
mit dir selbst – es gibt keine "richtigen" oder "falschen" Antworten. Dieser Check dient 
deiner Selbsterkenntnis und hilft dir, das Programm optimal für deine spezifische Situation 
zu nutzen. 

 

1. Motivation und Klarheit 

Bewerte auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft vollständig zu): 
 

• Ich habe ein klares Verständnis davon, warum ich eine berufliche Veränderung 
anstrebe: ___ 

• Meine Motivation für eine berufliche Neuorientierung kommt primär von innen 
(eigener Wunsch nach Veränderung) statt von außen (externe Umstände zwingen 
mich): ___ 

• Ich habe eine Vorstellung davon, in welche Richtung ich mich beruflich entwickeln 
möchte: ___ 

• Ich bin bereit, Zeit und Energie in den Prozess der beruflichen Neuorientierung zu 
investieren: ___ 

 

2. Selbstkenntnis und Ressourcen 

Bewerte auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft vollständig zu): 
 

• Ich habe ein gutes Verständnis meiner Stärken und Fähigkeiten: ___ 

• Ich kenne meine Kernwerte und weiß, was mir im Berufsleben wirklich wichtig ist: 
___ 

• Ich verfüge über finanzielle Ressourcen, die mir eine gewisse Flexibilität während der 
Übergangsphase ermöglichen: ___ 

• Ich habe ein unterstützendes soziales Netzwerk, das mir während dieser 
Veränderung beistehen kann: ___ 
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3. Hindernisse und Herausforderungen 

Bewerte auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft vollständig zu): 
 

• Ich bin mir der potenziellen Hindernisse für meine berufliche Neuorientierung 
bewusst: ___ 

• Ich habe Strategien, um mit Selbstzweifeln und Ängsten umzugehen: ___ 

• Ich bin bereit, neue Fähigkeiten zu erlernen oder bestehende zu aktualisieren: ___ 

• Ich kann mit Unsicherheit und Ungewissheit während des Übergangsprozesses 
umgehen: ___ 

 

4. Commitment und Durchhaltevermögen 

Bewerte auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft vollständig zu): 
 

• Ich bin bereit, auch bei Rückschlägen an meinen Zielen festzuhalten: ___ 

• Ich kann mir die Zeit nehmen, die eine gründliche berufliche Neuorientierung 
erfordert: ___ 

• Ich bin offen für Feedback und bereit, meine Pläne bei Bedarf anzupassen: ___ 

• Ich glaube daran, dass ich erfolgreich eine berufliche Veränderung bewältigen kann: 
___ 

 

Auswertung deines Bereitschafts-Checks 

Addiere deine Punkte für jeden Bereich: 

 

• Motivation und Klarheit: ___ / 40 Punkte 

• Selbstkenntnis und Ressourcen: ___ / 40 Punkte 

• Hindernisse und Herausforderungen: ___ / 40 Punkte 

• Commitment und Durchhaltevermögen: ___ / 40 Punkte 
 

Gesamtpunktzahl: ___ / 160 Punkte 
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Interpretation: 

 

120-160 Punkte: Du bist gut vorbereitet für eine berufliche Neuorientierung. Du hast eine 
solide Basis an Selbstkenntnis, Motivation und Ressourcen. Nutze das Programm, um deine 
Pläne zu verfeinern und konkrete Schritte zu entwickeln. 
 

80-119 Punkte: Du hast eine gute Grundlage, aber es gibt einige Bereiche, die zusätzliche 
Aufmerksamkeit benötigen. Identifiziere die Bereiche mit niedrigeren Punktzahlen und 
widme ihnen während des Programms besondere Aufmerksamkeit. 

 

40-79 Punkte: Du stehst am Anfang des Prozesses und es gibt mehrere Bereiche, die 
Entwicklung benötigen. Das ist völlig normal! Nutze das Programm, um systematisch an 
diesen Bereichen zu arbeiten. Erwäge auch, zusätzliche Unterstützung zu suchen. 
 

Unter 40 Punkte: Du befindest dich in einer frühen Phase der Überlegung. Das Programm 
kann dir helfen, Klarheit zu gewinnen, aber du könntest auch von zusätzlicher Unterstützung 
durch einen Coach oder Berater profitieren. 
 

 

 

Reflexionsfragen zu deinem Bereitschafts-Check: 
 

• In welchem Bereich hast du die höchste Punktzahl erreicht? Wie kannst du diese 
Stärke nutzen? 

• Welcher Bereich hat die niedrigste Punktzahl? Was könntest du tun, um dich hier zu 
stärken? 

• Welche spezifischen Ängste oder Bedenken sind bei der Bewertung aufgetaucht? 

• Welche Ressourcen oder Unterstützung könntest du mobilisieren, um deine 
Bereitschaft zu erhöhen? 

 

Dieser Bereitschafts-Check ist ein Ausgangspunkt, kein Urteil. Unabhängig von deiner 
aktuellen Punktzahl kannst du die Fähigkeiten und die Bereitschaft für eine erfolgreiche 
berufliche Neuorientierung entwickeln. Das folgende Programm ist darauf ausgelegt, dir 
dabei zu helfen – Schritt für Schritt, in deinem eigenen Tempo. 
 

 

  



13 

MODUL 1 
 

Rückblick und Bestandsaufnahme (Tag 1-6) 
 

Die Reise zu deinem "Zweiten Karriere-Akt" beginnt mit einem bewussten Rückblick auf 
deine bisherige berufliche Laufbahn. Dieser Rückblick ist nicht nostalgisch oder selbstkritisch 
gemeint, sondern strategisch: Er hilft dir, die wertvollen Ressourcen, Erkenntnisse und 
Muster zu identifizieren, die du für deine berufliche Neuorientierung nutzen kannst. 
 

Viele Menschen in der beruflichen Neuorientierung machen den Fehler, ihre Vergangenheit 
als irrelevant abzutun oder sich ausschließlich auf das zu konzentrieren, was sie "falsch" 
gemacht haben. Dabei ist deine berufliche Geschichte ein Schatz voller Informationen über 
deine Stärken, Vorlieben, Werte und Entwicklungsmuster. 
 

In diesem ersten Modul wirst du: 

• Eine strukturierte Analyse deiner beruflichen Laufbahn durchführen 

• Erfolgs- und Misserfolgsmuster identifizieren 

• Deine übertragbaren Kompetenzen erkennen 

• Ein klares Bild deiner beruflichen Ausgangslage entwickeln 
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Tag 1-2: Deine Karrieregeschichte reflektieren 

Die Kraft der Karriere-Reflexion 

Deine berufliche Laufbahn ist mehr als eine Aneinanderreihung von Jobs und Positionen – 
sie ist eine Geschichte deiner Entwicklung, deiner Entscheidungen und deiner Anpassung an 
sich verändernde Umstände. Diese Geschichte zu verstehen ist der erste Schritt zu einer 
bewussten Gestaltung deiner beruflichen Zukunft. 
 

Übung: Deine Karriere-Landkarte 

Erstelle eine visuelle Darstellung deiner beruflichen Laufbahn. Du kannst dies auf einem 
großen Blatt Papier, einem Whiteboard oder digital machen. 
 

• Zeitstrahl erstellen: Zeichne eine horizontale Linie, die deine berufliche Laufbahn 
von Beginn bis heute repräsentiert. 

• Stationen markieren: Markiere alle wichtigen beruflichen Stationen – Jobs, 
Beförderungen, Branchenwechsel, Auszeiten, Weiterbildungen. 

• Zufriedenheitskurve: Zeichne über den Zeitstrahl eine Kurve, die deine berufliche 
Zufriedenheit in den verschiedenen Phasen widerspiegelt (hoch = sehr zufrieden, 
niedrig = unzufrieden). 

• Wendepunkte identifizieren: Markiere Momente, in denen sich deine 
Karriererichtung signifikant verändert hat. Was waren die Auslöser? 

• Externe Faktoren: Notiere wichtige externe Ereignisse, die deine Karriere beeinflusst 
haben (Wirtschaftskrisen, Technologiewandel, persönliche Umstände). 

 

Reflexionsfragen: 

• Welche Phasen deiner Karriere waren die erfüllendsten? Was machte sie besonders? 

• Wann hast du dich am stärksten entwickelt? Was waren die Katalysatoren? 

• Welche Entscheidungen bereust du? Was würdest du heute anders machen? 

• Welche roten Fäden oder wiederkehrenden Themen erkennst du in deiner 
Laufbahn? 
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Tag 3-4: Erfolge und Enttäuschungen verstehen 

Die Anatomie beruflicher Erfolge 

Deine beruflichen Erfolge sind nicht zufällig entstanden. Sie resultieren aus einer 
Kombination deiner Fähigkeiten, deiner Motivation, günstiger Umstände und oft auch 
deiner Werte. Diese Erfolgsformel zu verstehen hilft dir, ähnliche Bedingungen in deinem 
"Zweiten Karriere-Akt" zu schaffen. 
 

Übung: Erfolgs-Analyse 

Identifiziere 5-7 deiner größten beruflichen Erfolge. Für jeden Erfolg analysiere: 
 

• Was genau war der Erfolg? Beschreibe das Ergebnis konkret und messbar. 

• Welche deiner Fähigkeiten waren entscheidend? Sowohl fachliche als auch 
persönliche Kompetenzen. 

• Was hat dich motiviert? Was hat dich angetrieben, diesen Erfolg zu erzielen? 

• Welche Umstände haben geholfen? Externe Faktoren, die zum Erfolg beigetragen 
haben. 

• Welche Werte wurden erfüllt? Welche deiner Kernwerte kamen in diesem Erfolg 
zum Ausdruck? 

• Wie hast du dich dabei gefühlt? Welche Emotionen waren mit diesem Erfolg 
verbunden? 

 

Die Lektionen der Enttäuschungen 

Berufliche Enttäuschungen und Rückschläge sind ebenso lehrreich wie Erfolge – oft sogar 
mehr. Sie zeigen dir, was nicht funktioniert, welche Umstände du meiden solltest und 
welche Stärken du in schwierigen Zeiten entwickelt hast. 
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Übung: Enttäuschungs-Analyse 

Identifiziere 3-5 berufliche Enttäuschungen oder Rückschläge. Für jede Enttäuschung 
analysiere: 
 

• Was ist passiert? Beschreibe die Situation objektiv. 

• Was waren die Ursachen? Sowohl interne (deine Entscheidungen/Verhalten) als 
auch externe Faktoren. 

• Was hast du daraus gelernt? Welche Erkenntnisse hast du gewonnen? 

• Welche Stärken hast du entwickelt? Wie hat dich diese Erfahrung gestärkt? 

• Was würdest du heute anders machen? Mit deinem heutigen Wissen und deiner 
Erfahrung. 

 

Muster-Erkennung 

Schaue dir deine Erfolgs- und Enttäuschungsanalysen an und suche nach Mustern: 

• Welche Gemeinsamkeiten haben deine Erfolge? 

• Welche Warnsignale erkennst du bei den Enttäuschungen? 

• Was sagt das über deine idealen Arbeitsbedingungen aus? 
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Tag 5-6: Die verborgenen Muster erkennen 

Deine berufliche DNA entschlüsseln 

In deiner Karrieregeschichte verbergen sich Muster – wiederkehrende Themen, Vorlieben 
und Abneigungen, die wie eine berufliche DNA funktionieren. Diese Muster zu erkennen 
hilft dir, Entscheidungen für deinen "Zweiten Karriere-Akt" zu treffen, die wirklich zu dir 
passen. 
 

Übung: Muster-Detektiv 

Analysiere deine Karrieregeschichte nach folgenden Mustern: 
 

1. Tätigkeits-Muster 

• Welche Art von Aufgaben hast du immer gerne gemacht? 

• Welche Tätigkeiten hast du gemieden oder als belastend empfunden? 

• In welchen Rollen warst du am produktivsten und zufriedensten? 
 

2. Umfeld-Muster 

• In welchen Arbeitsumgebungen hast du dich wohlgefühlt? (Großunternehmen vs. 
Start-up, hierarchisch vs. flach, etc.) 

• Mit welchen Arten von Menschen arbeitest du gerne zusammen? 

• Welche Unternehmenskulturen haben zu dir gepasst? 
 

3. Lern- und Entwicklungs-Muster 

• Wann und wie hast du am meisten gelernt? 

• Welche Art von Herausforderungen haben dich motiviert? 

• Wie gehst du mit Veränderungen um? 
 

4. Führungs- und Einfluss-Muster 

• In welchen Situationen hast du gerne Verantwortung übernommen? 

• Wie übst du am liebsten Einfluss aus? (direkte Führung, fachliche Autorität, 
Überzeugung, etc.) 

• Wann warst du am effektivsten als Teammitglied vs. als Führungskraft? 
 

5. Werte-Muster 

• Welche Werte waren dir in verschiedenen Karrierephasen wichtig? 

• Wie haben sich deine Prioritäten über die Zeit verändert? 

• Wo gab es Konflikte zwischen deinen Werten und der Arbeitsrealität? 
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Übung: Deine übertragbaren Kompetenzen identifizieren 

Nach Jahrzehnten im Berufsleben hast du einen reichen Schatz an Fähigkeiten entwickelt. 
Viele davon sind übertragbar – sie können in verschiedenen Kontexten, Branchen oder 
Rollen wertvoll sein. 
 

Kompetenz-Inventur 

Erstelle eine umfassende Liste deiner Kompetenzen in folgenden Kategorien: 
 

Funktionale Kompetenzen (spezifische Fähigkeiten) 

• Projektmanagement 

• Budgetierung und Finanzplanung 

• Personalführung 

• Verhandlung 

• Präsentation und Kommunikation 

• Analyse und Problemlösung 

• Prozessoptimierung 

• Qualitätssicherung 
 

Soziale Kompetenzen (zwischenmenschliche Fähigkeiten) 

• Teamarbeit und Kollaboration 

• Konfliktlösung 

• Netzwerken und Beziehungsaufbau 

• Mentoring und Coaching 

• Kundenbetreuung 

• Überzeugung und Beeinflussung 
 

Persönliche Kompetenzen (Charaktereigenschaften und Arbeitsweisen) 

• Belastbarkeit und Stressresistenz 

• Kreativität und Innovation 

• Analytisches Denken 

• Organisationsfähigkeit 

• Lernbereitschaft und Anpassungsfähigkeit 

• Initiative und Eigenverantwortung 
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Übertragbarkeits-Check 

Für jede deiner wichtigsten Kompetenzen frage dich: 

• In welchen anderen Branchen oder Rollen könnte diese Fähigkeit wertvoll sein? 

• Wie könnte ich diese Kompetenz in einem völlig neuen Kontext einsetzen? 

• Welche meiner Kompetenzen sind meine "Superkräfte" – die Dinge, die ich 
außergewöhnlich gut kann? 
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Fallstudie: Thomas, 52, vom Bankmanager zum Berater und 
Dozenten 

Thomas arbeitete 25 Jahre in verschiedenen Führungspositionen bei einer Großbank. Mit 50 
spürte er zunehmende Unzufriedenheit – die Arbeit fühlte sich sinnlos an, der Druck war 
enorm, und die Werte der Bank stimmten nicht mehr mit seinen überein. Als die Bank eine 
weitere Umstrukturierung ankündigte, entschied Thomas, dass es Zeit für einen Wandel 
war. 

 

Die Reflexionsphase 

Bei der systematischen Reflexion seiner Karriere erkannte Thomas wichtige Muster: 
 

Seine erfüllendsten Momente waren immer dann, wenn er junge Kollegen mentorte, 
komplexe Finanzprobleme für Kunden löste oder innovative Lösungen für 
Geschäftsprobleme entwickelte. Die reine Verwaltungsarbeit und der Verkaufsdruck 
hingegen zehrten an ihm. 

 

Seine Stärken lagen in der strategischen Analyse, der Kommunikation komplexer 
Sachverhalte, der Entwicklung von Menschen und der Fähigkeit, Vertrauen aufzubauen. 
Seine Kollegen schätzten ihn als jemanden, der auch in stressigen Situationen einen kühlen 
Kopf behielt und faire Entscheidungen traf. 
 

Seine Werte hatten sich über die Jahre verschoben: Während Status und Gehalt früher 
wichtig waren, standen nun Sinnhaftigkeit, Work-Life-Balance und die Möglichkeit, anderen 
zu helfen, im Vordergrund. 
 

Die Transformation 

Diese Erkenntnisse führten Thomas zu seinem "Zweiten Karriere-Akt": Er wurde 
selbstständiger Unternehmensberater mit Fokus auf Finanzstrategie für mittelständische 
Unternehmen und doziert nebenbei an einer Fachhochschule. 
 

"Ich nutze dieselben Fähigkeiten wie früher – strategisches Denken, Finanzexpertise, 
Kommunikation – aber in einem Kontext, der zu meinen heutigen Werten passt", erklärt 
Thomas. "Ich helfe Unternehmern dabei, fundierte Finanzentscheidungen zu treffen, und 
gebe mein Wissen an die nächste Generation weiter. Das erfüllt mich viel mehr als das 
Verkaufen von Bankprodukten." 
 

Die Erfolgsfaktoren 

Thomas' erfolgreiche Transformation basierte auf mehreren Faktoren: 
 

• Ehrliche Selbstreflexion: Er erkannte, dass nicht seine Fähigkeiten das Problem 
waren, sondern der Kontext, in dem er sie einsetzte. 
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• Werte-Klarheit: Er wurde sich bewusst, dass sich seine Prioritäten verändert hatten 
und suchte nach Wegen, seine Arbeit mit seinen neuen Werten in Einklang zu 
bringen. 

• Stärken-Transfer: Statt seine Bankvergangenheit als Hindernis zu sehen, nutzte er sie 
als Qualifikation für seine neue Rolle. 

• Schrittweiser Übergang: Er baute seine Beratungstätigkeit zunächst nebenberuflich 
auf, bevor er den vollständigen Wechsel wagte. 

 

Lektionen aus Thomas' Geschichte 

• Unzufriedenheit im aktuellen Job bedeutet nicht, dass du deine Fähigkeiten ändern 
musst – oft reicht es, den Kontext zu ändern. 

• Deine Erfahrung ist ein Wert, kein Hindernis – auch wenn sie aus einer Branche 
stammt, die du verlassen möchtest. 

• Die Reflexion über Werte und Prioritäten ist genauso wichtig wie die Analyse von 
Fähigkeiten und Marktchancen. 

• Ein schrittweiser Übergang kann das Risiko reduzieren und Vertrauen aufbauen. 
 

Reflexionsfragen zu Thomas' Geschichte 

• Welche Parallelen siehst du zu deiner eigenen Situation? 

• Welche deiner Fähigkeiten könnten in einem anderen Kontext wertvoller oder 
erfüllender sein? 

• Wie haben sich deine Werte und Prioritäten über die Jahre verändert? 

• Welche Möglichkeiten siehst du für einen schrittweisen Übergang in deinem Fall? 
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Integration und Synthese: Dein berufliches Profil 

Am Ende des ersten Moduls solltest du ein klares Bild deiner beruflichen Ausgangslage 
haben. Erstelle eine Zusammenfassung deiner wichtigsten Erkenntnisse: 

 

Meine Karriere-Essenz 

• Die 3 wichtigsten Muster in meiner Laufbahn 

• Meine 5 stärksten übertragbaren Kompetenzen 

• Meine 3 wichtigsten Erfolgsfaktoren 

• Meine 3 größten Lernfelder 
 

Meine idealen Arbeitsbedingungen 

• Tätigkeiten, die mir Energie geben 

• Umfeld, in dem ich aufblühe 

• Menschen, mit denen ich gerne arbeite 

• Werte, die erfüllt werden müssen 
 

Meine Warnsignale 

• Situationen, die mich unzufrieden machen 

• Tätigkeiten, die mich auslaugen 

• Umstände, die ich in Zukunft vermeiden möchte 
 

Diese Bestandsaufnahme bildet das Fundament für alle weiteren Schritte in deinem 
"Zweiten Karriere-Akt". Sie zeigt dir nicht nur, wo du stehst, sondern auch, welche 
Ressourcen und Erkenntnisse du für deine berufliche Neuorientierung nutzen kannst. 
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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 ganze Programm 
 
 

Dein 60-Tage-Programm für berufliche Neuerfindung in der Lebensmitte 
 
 
Dein eBook als PDF mit über 120 Seiten – plus ein umfangreiches Arbeitsbuch mit über 160 
Seiten zur Vertiefung und Umsetzung. Mit 10 klaren Modulen, Fallstudien, Reflexionsfragen, 
Tools und einem konkreten Übergangsplan für deinen beruflichen Neustart. 
 
Was du bekommst: 

• 60-Tage-Transformationsprozess Von Standortbestimmung bis erfolgreichem 
Neustart – strukturiert, praxisnah und tiefgreifend. 

• Psychologisch fundiert & lebensphasengerecht Speziell für Menschen 40+, mit 
Fokus auf Sinn, Selbstführung und realistische Optionen. 

• 10 Module mit Fallstudien & Integrationseinheiten Du lernst von echten Beispielen 
– und entwickelst dein eigenes Erfolgsframework. 

• Bonus: Arbeitsbuch mit über 160 Seiten Übungen, Templates, Reflexionsfeldern und 
deinem persönlichen Aktionsplan. 

 

           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 Navigationssystem. Ein 60-Tage-Weg, der dir 
hilft, deine berufliche Neuorientierung bewusst, strukturiert und sinnerfüllt zu gestalten. 

 

     Du willst Klarheit – statt innerem Druck. 

     Du willst Struktur – statt Verzettelung. 

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

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

 

https://www.checkout-ds24.com/product/641994?voucher=promo150
https://www.checkout-ds24.com/product/641994?voucher=promo150
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