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Management Summary

«Das Leben ist wie Fahrrad fahren, um die Balance zu halten,
musst du in Bewegung bleiben.»

Albert Einstein

Eine berufliche Neuorientierung mit 45plus kann verschiedene Gründe haben. 

Im Alter zwischen 40 und 50 Jahren geraten viele Leute in eine Midlife-Krise 

und oftmals auch in eine Midwork-Krise, weil sie von ihrem Berufsalltag genug 

haben und eine neue Herausforderung suchen. Andere werden aus unter-

schiedlichsten Gründen durch ihre Arbeitgeber freigestellt oder haben inner-

lich («quiet quitting») oder sogar proaktiv selber gekündigt. Eine wichtige 

Gruppe bilden Mütter (zum Teil auch Väter), die nach ihrer Familienpause eine 

neue berufliche Tätigkeit suchen. Schliesslich sind viele Frühpensionierte und 

Rentnerinnen und Rentner zunehmend interessiert, ihre dritte Lebensphase mit 

einer sinnstiftenden Beschäftigung zu ergänzen. Für alle angesprochenen Grup-

pen stellt sich dieselbe Grundsatzfrage: «Wie finde ich eine befriedigende Tätig-

keit, die auf meine persönlichen Werte, Interessen und Bedürfnisse abgestimmt 

ist und mich letztlich glücklich macht?»

Das im Rahmen dieser Publikation entwickelte Dreistufenmodell enthält 

die verschiedenen Phasen für eine berufliche Neuorientierung mit 45plus. Am 

Anfang steht die konstruktiv selbstkritische und prozessorientierte Reflexion 

der eigenen Persönlichkeit, die vorteilhaft mit Meinungen einer oder mehrerer 

Vertrauenspersonen oder eines professionellen Coaches ergänzt werden soll-

ten. Der vorgestellte Ansatz verlangt Ehrlichkeit gegenüber sich selber sowie 

die Voraussetzung, das Leben positiv und proaktiv anzugehen. Weiter wird die 

Bereitschaft vorausgesetzt, allfälligen beruflichen Ballast abzuwerfen und eine 

Offenheit für Neues und Unbekanntes zu versuchen, sowie der Wille, die eigene 

Komfortzone zu verlassen. Die erworbenen Kenntnisse dienen als Basis für die 

Entwicklung eines beruflichen Prototyps, um letztlich das zukünftige Lebens-

modell zu gestalten. Nach diesem Prozess werden die Weichen gestellt, ob die 

Zukunft als Arbeitnehmender, als Selbstständigerwerbender im Sinne eines 

Start-ups oder als hybrides Arbeitsportefeuille gestaltet werden soll. Dabei wer-

den wertvolle Tipps für eine Bewerbung mit 45plus aufgezeigt, und es werden 

erfolgversprechende Hinweise und Referenzierungen für die Gründung eines 

eigenen Unternehmens oder Start-ups dargestellt.
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Wichtig bei diesem dreistufigen Modell ist die Grundannahme, dass die 

Altersgruppe 45plus das Leben selbst in die Hand nimmt und selbstbewusst, 

neugierig und positiv in die Zukunft schaut. Selbstverständlich können sich 

zwischendurch auch Straucheln oder sogar Versagen einstellen. Erfolge und 

Enttäuschungen sind wichtige Bausteine für die schrittweise und prozessuale 

Gestaltung der Zukunft. Dieser vielfältige Prozess wird mit dem Hinweis auf 

viele ausgewählte Trugschlüsse und mit thematisch relevanten Übungen in den 

einzelnen Orientierungsphasen unterstützt.
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