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EIN PAAR WORTE VORAB

Wenn die Hormonschwankungen beginnen, stehen die meisten Frauen
mitten im Leben und fiihlen sich extrem verunsichert. Plétzlich stellen
sie sich Fragen, die sie zuvor nie beschaftigt haben: Was geschieht jetzt
mit mit, mit meinem Korper, meinem Kopf und meinen Gefiihlen?

Als ich in die Wechseljahre kam, war ich genauso iiberrascht und
beschdmt und stand dem Thema ebenso ablehnend gegeniiber wie die
meisten Frauen mit Mitte 40. Mir gingen viele Gedanken und Sorgen
durch den Kopf: Das kann nicht sein, ich bin noch nicht so weit. Ich
schaffe jetzt bald bestimmt meinen Alltag und meinen Beruf nicht mehr.
Bin ich als Frau nun nicht mehr begehrt oder gar unsichtbar? Erwarten
mich nun schwere Krankheiten, eine Depression oder Ahnliches? Und:
Geht es mir iiberhaupt irgendwann wieder besser oder bleibt das jetzt

fiir immer so?

Vorurteile und Mythen rund um die Wechseljahre

Bis zur »Diagnose« meiner vielfiltigen Beschwerden dauerte es vier
Jahre. Das ist nun tiber zehn Jahre her, man konnte also annehmen,
die Medizin sei inzwischen auf die Diagnose »Wechseljahre« einge-
stellt — aber immer noch stofSen Frauen auf verschlossene Ohren fiir
ihre Symptome, denn die gédngige Meinung lautet (oft auch in der
Arzteschaft): Eine Frau, die menstruiert, kann nicht im Wechsel sein.
Das ist ein ebenso (ignorantes) Vorurteil wie alle anderen Mythen in
Zusammenhang mit dieser biologischen, natiirlichen Lebensphase
der Frau.



Ein paar Worte vorab

Seit iiber zehn Jahren engagiere ich mich als Arztin, Medizinjour-
nalistin und Autorin dafiir, das Thema Wechseljahre in die Offentlich-
keit zu bringen, seit 2023 zusétzlich auf Youtube und Social Media
tiber meinen Frauengesundheitskanal. Ich klére iiber die medizinischen
und psychologisch-seelischen Fakten der Wechseljahre auf. Ich infor-
miere unter anderem iiber die Tatsache, dass die Hormonschwankun-
gen oft bereits fiinf bis sechs Jahre vor der letzten Periode beginnen.
Ich mochte, dass keine Frau durch diese Lebensphase allein durch-
muss. Ich mdchte Vorurteile abbauen, denn nicht jede Frau leidet un-
ter schweren Symptomen und falls doch, sind diese weder notgedrun-
gener Bestandteil der Wechseljahre, noch miissen sie ertragen werden.
Ganz bestimmt nicht! Selbst fiir die Frauen, denen es wirklich schlecht
geht, gibt es heutzutage vielfiltige, effektive Losungen zur Linderung
der Symptome. Keine Frau muss also heutzutage still vor sich hin leiden
oder sich gar aus dem Leben zuriickziehen.

Warum die Wechseljahre viele Chancen bergen

Mit diesem Buch mochte ich darum sowohl mit vielen Vorurteilen tiber
die Wechseljahre aufraumen als auch die Chancen dieser Lebensphase
aufzeigen. Auch wenn sich die Fruchtbarkeit mit der Menopause ver-
abschiedet, ist das Leben noch lange nicht zu Ende. Denn anders als
noch vor 100 Jahren liegt die durchschnittliche Lebenserwartung fiir
Frauen hierzulande bei etwa 83 Jahren. Wenn die Hormonspiegel ab-
sinken, bleiben also noch 30 bis 40 lange Jahre, die Wechseljahre selbst
dauern im Schnitt fiinf bis 13 Jahre.

Aktuell sind hierzulande circa neun Millionen Frauen in den Wech-
seljahren, das heif3t, es gibt viele, viele Frauen voller Power und mit
der Aussicht auf ein langes Leben. Ich denke, wir selbst, die Gesell-
schaft und der Arbeitsmarkt sollten uns dessen bewusst sein.

Zudem verfiigen wir heute im Gegensatz zu frither iiber einen
Strauf3 an Moglichkeiten, mit denen Wechseljahresbeschwerden ge-
lindert oder sogar vermieden werden kénnen. Es darf einem als Frau
(weiterhin) gut gehen und man kann die vielen potenziellen Jahre
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Ein paar Worte vorab

bestenfalls bei guter Gesundheit erleben. Dariiber hinaus eréffnet
diese Lebensphase die Chance auf ein neues Selbstverstindnis. Das
betrifft Lebensbereiche wie Gesundheit, Fitness, Schonheit, Partner-
schaft oder Ehe, Beruf, Personlichkeitsentwicklung, Lebenstriaume
und viele mehr.

Die Hormonveranderungen sind nicht ausschliefllich bedauerlich
und belastend. Viele Frauen berichten, dass sie erst aufgrund der
Wechseljahre bei sich selbst ankommen oder gestérkt aus dieser Zeit
hervorgehen. Es ist wie so oft im Leben: Wenn eine Tiir zugeht, gehen
viele andere auf.

Wechseljahre sind so individuell wie jede Frau

Mit diesem Buch mochte ich Thnen alle Seiten der Wechseljahre
zeigen, denn Hitzewallungen, Gewichtszunahme, Antriebslosigkeit
und Falten sind nur die eine Seite der Medaille. Ja, die Hormon-
schwankungen konnen belastend sein und den Alltag torpedieren.
Das mochte ich nicht kleinreden, im Gegenteil. Ich schaffte damals
meinen Alltag nicht, und sicherlich trug meine Verfassung unter an-
derem dazu bei, dass meine Ehe scheiterte. Ich sehe heute aber einen
entscheidenden Unterschied: Selbst als Medizinerin verfiigte ich nicht
tiber das notige Wissen; es gab damals noch zu wenig Studien und
Informationen. Heute sind die Wissenschaft und sicherlich auch die
Gesellschaft viel weiter. Es existieren wertvolle Erkenntnisse aus der
Schulmedizin, Naturheilkunde, Stressmedizin, Erndhrungsmedizin,
Epigenetik, Mikrobiomforschung und der positiven Psychologie fiir
den hormonellen Wandel.

Jede Frau auf der Welt kommt in die Wechseljahre. Ebenso wie wir
es schon einmal in der Pubertit erlebt haben, verandern sich die Hor-
monspiegel dann erneut fundamental. Das hat Folgen fiir den Kor-
per — gesundheitlich, dsthetisch und psychisch-seelisch. Langjéhrige
Beziehungen werden inniger oder gehen auseinander, Frauen geben
in erotischer Hinsicht Gas oder haben keine Lust mehr auf Sex, der
Job wird als anstrengender empfunden, oder aber die Karriere nimmt
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Ein paar Worte vorab

noch einmal Fahrt auf, der Auszug der Kinder kann freudig oder als
Ausloser grofSer Einsamkeit empfunden werden. Zwischen diesen Ex-
tremen ist alles moglich, denn die Wechseljahre werden individuell
erlebt.

Der Wandel des »weiblichen Ichs« ist fiir viele Frauen ein ein-
schneidendes Erlebnis, verbunden mit Gefiihlen wie Leere, Angst und
Traurigkeit oder dem Verlust des Selbstbewusstseins. Nicht nur psy-
chische Erkrankungen wie Depression, Korperwahrnehmungssto-
rungen oder Suchtverhalten konnen daraus resultieren, sondern auch
Beziehungsprobleme und Vereinsamung. Aber auch kreative Wut, die
Sehnsucht nach Freiheit, ein Freischwimmen, ein neues Selbstbe-
wusstsein oder das Ankniipfen an ein vergangenes Ich sind moglich
und normal. Viele Frauen berichten am Ende der Wechseljahre, dass
sie sich wie ein Schmetterling aus einem Kokon herausgeschalt haben
und jetzt »fliegen«. Sie berichten von grofler Zufriedenheit und (nie
da gewesenem) innerem Frieden und Gliick.

Was Sie in diesem Buch erwartet

Aus all diesen Griinden ist es mir ein grofles Bediirfnis, neben den
korperlichen auch die neurologisch-psychischen Herausforderungen
und die wichtigen seelischen Lebensthemen in einem Buch zu behan-
deln. In Kapitel 1 stelle ich die weiblichen Hormone vor, und Kapitel 2
beschiftigt sich mit den Auswirkungen sich verdndernder Hormon-
spiegel auf allen Ebenen. Wundern Sie sich nicht, wenn Sie erst in
Kapitel 8 gezielte Mafinahmen zur Linderung spezifischer Wechsel-
jahressymptome finden. Selbstverstindlich konnen Sie sofort dort
nachlesen, damit es Thnen gleich besser geht. Trotzdem spreche ich
vorher bewusst andere wichtige Themen an, denn tiber die Losung
dieser Themen treten manche Symptome gar nicht erst auf oder
bessern sich bereits.

Meiner Erfahrung nach verunsichert die Frage nach Attraktivitit,
Jugendlichkeit, Schonheit, Sexualitit und Beziehung zum Partner die
meisten Frauen, ob sie wollen oder nicht. Das betrifft ebenso verhei-
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Ein paar Worte vorab

ratete und unverheiratete Frauen wie Singles. Das heutige Schonheits-
diktat stresst in groflem Maf3e, eventuell auch dadurch, dass es bei den
Partnern falsche Bilder erzeugt.

In langen Beziehungen liegt die Sexualitit sowieso oft brach und
fithrt zu Sprachlosigkeit und Traurigkeit. Darum mochte ich Sie in
Kapitel 3 direkt mit wertvollen Gedanken zu &uflerer und innerer
Schoénheit und in Kapitel 4 zur weiblichen Sexualitdt, Libido und Part-
nerschaft starken.

Beziiglich der neurologisch-psychischen Symptome in den Wech-
seljahren haben wir die paradoxe Situation, dass diese einerseits nicht
ernst genommen werden — Frauen gelten jetzt als »hysterisch« -, an-
dererseits bleiben mogliche neurologisch-psychische Krankheitsbil-
der oft unbehandelt. Vor dem Hintergrund, dass mindestens jede
fiinfte Frau in den Wechseljahren so schwerwiegende psychische
Symptome hat, dass sie behandelt werden muss, ist das natiirlich fatal.
Kapitel 5 behandelt deshalb den Umgang mit belastenden Gefiihlen
und mit dadurch moglicherweise resultierenden psychischen Krank-
heiten.

Die Wechseljahre sind eine Zeit, die jede Frau in einem eigenen
Rhythmus erlebt, mit individuellen Themen, anderen Beschwerden
und personlichen Losungsstrategien. Rollen wie die Mutterrolle, die
der Geliebten und Ehefrau verdndern sich. Zwischen Beginn und
Ende der Wechseljahre liegen mitunter zehn Jahre oder mehr. Kein
Wunder, dass man dann ein anderer Mensch ist mit anderen Bediirf-
nissen. Wenn zukiinftig ein grofier Teil von mir, iiber den ich mich all die
Jahre definiert habe, nicht mehr vorhanden ist, woher kann ich jetzt
mein Selbstvertrauen gewinnen? In Kapitel 6 gibt es auf Fragen wie
diese Antworten.

Kapitel 7 und 8 unterstiitzen Sie im Umgang mit Wechseljahresbe-
schwerden. Studien zeigen, dass Frauen in den Wechseljahren starker
auf Stress reagieren, vor allem auf emotionalen Stress. Dadurch kénnen
Wechseljahresbeschwerden sogar erst ausgelost werden oder sich ver-
schlechtern. Das A und O, damit es einem in dieser Lebensphase gut
geht, ist ein achtsamer Umgang mit sich selbst sowie die Vermeidung
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Ein paar Worte vorab

von iibermifligem Stress. In Kapitel 7 zeige ich Thnen daher wichtige
Techniken aus der Body-Mind-Medizin und der Stressmedizin, ehe
ich in Kapitel 8 auf konkrete Wechseljahresbeschwerden eingehe und
Mafinahmen vorstelle, wie diese gelindert werden konnen.

Bevor ich Thnen mit dem Ausblick auf viele gesunde Jahre in Kapi-
tel 10 unter anderem einen Uberblick iiber die wichtigen Vorsorge-
angebote in Threr hausérztlichen oder gynikologischen Praxis gebe,
mdchte ich Sie in Kapitel 9 animieren, iiber wichtige Lebensthemen
nachzudenken. In der Lebensmitte scheint es, als wenn wir nicht
drum herumkommen, verschiittete oder bewusst ausgeblendete
Themen anzuschauen. Diese konnen aus der Kindheit stammen und/
oder sich auf Trennungen, Muster oder Situationen beziehen, die man
viele Jahre mit sich trdgt und bislang nicht gelost bekommt. Oft stehen
sie dem eigenen Gliick im Weg, weil man sich im Kreis dreht. Das ist
kein Wunder, wenn man auf die gleichen Probleme immer wieder mit
den gleichen Verhaltensmustern reagiert. Viele Frauen berichten, dass
die aktive Betrachtung und bestenfalls Losung dieser Themen und
Muster fiir den inneren Seelenfrieden entscheidend sind. Dazu gehort
die Auss6hnung oder Versdhnung mit anderen und auch mit sich
selbst.

Kurz gesagt mochte ich Thnen mit meinem Buch, das sich an alle
Frauen ab 40 Jahren richtet, die Angst vor den Wechseljahren neh-
men, Thnen Mafinahmen zur Beschwerdelinderung an die Hand ge-
ben und Ihnen zeigen, welche spannenden Chancen diese Lebens-
phase beinhaltet und wie Sie diese nutzen kénnen.

Herzlich,

Thre
Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns
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SO EINZIGARTIG CHANCENREICH
IST DIE MENOPAUSE

Vorurteile dber die Wechseljahre gibt es viele. Um nicht in ihnen
gefangen zu sein, ist es hilfreich, die Fakten iber die Auswirkungen
der Hormonverénderungen sowohl auf kérperlicher als auch auf
psychisch-seelischer Ebene zu kennen. Denn die Wechseljahre
bieten entgegen allen Vorurteilen Chancen fir einen Neubeginn,
fur Vertrauen in den eigenen Kérper und ein neues Versténdnis
von Schénheit, fir einen gesunden Selbstwert,

fur Selbstbestimmung sowie eine erfilllte Sexualitét.

Leben ist Wandel. Dieses Motto ist fiir Frauen ein Naturgesetz, denn
der weibliche Korper veridndert sich im Laufe des Lebens permanent.
Das beginnt in der Pubertit, wenn sich Briiste und Schamhaare entwi-
ckeln und die Figur durch die Ausbildung von Hiiften und Taille eine
weibliche Silhouette annimmt. Im Rahmen des Zyklus steigen die
Hormonspiegel an und fallen kurz vor der Regelblutung wieder ab -
und zwar jeden Monat von Neuem.

Die Auswirkungen auf Korper, Psyche und Seele spiirt jedes Mad-
chen und jede Frau in der ersten Zyklushilfte, wenn sich Fliissigkeit in
den Geweben einlagert. Insbesondere wihrend des Eisprungs fiihlen
sich die Briiste praller an, die Haare glinzen, die Haut strahlt. Man ist
gut drauf. Wenn die Hormone vor der Periode wieder abfallen, fithlen
sich viele Frauen miide, unkonzentriert, schlapp und woméglich de-
primiert. Unter PMS, dem pramenstruellen Syndrom, leiden weltweit
20 bis 30 Prozent aller Mddchen und Frauen. Sie haben monatlich mit
grofien Schmerzen, Leistungsabfall und Stimmungsschwankungen zu
kampfen.
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1 So einzigartig chancenreich ist die Menopause

Nach den Tagen heifit es auf hormoneller Ebene dann: Kommando
zuriick, Hormonspiegel steigen lassen, alles wieder auf Anfang. Ich
mdochte behaupten, jede Frau ist froh tiber die Tage im Monat, an de-
nen die Hormone balanciert sind und es ihr einfach gut geht.

Pubertdt, Schwangerschaft, Wochenbett und Wechseljahre sind in
dieser Hinsicht grof3e Hormonwechselphasen. Wie die Auswirkungen
auf der psychisch-geistig-seelischen Ebene erlebt werden, ob gliicklich
und freudig oder aber traurig-depressiv, ist allerdings nicht nur eine
Frage der Hormone. Studien zeigen, dass Frauen, die fiir Veranderun-
gen offen sind und diese eher als Chance sehen, in der Regel besser,
gesiinder und gliicklicher durch diese Lebensphasen kommen. Das
Mindset ist also entscheidend. Aus vielen Tausenden Gesprichen mit
und Riickmeldungen von Frauen in den Wechseljahren weif} ich, wie
unterstiitzend es ist, der Sorge vor dieser Lebensphase mit einer neuen
Perspektive zu begegnen. Dafiir ist es auch wichtig zu wissen, was im
Korper geschieht.

Betrachten wir in diesem ersten Kapitel darum zunichst den
Straufl an Chancen, die diese Lebensphase beinhaltet, ganz nach
dem Motto des Nummer-1-Hits von Miley Cyrus »I can buy myself
flowers« — ich kann mir selbst Blumen kaufen. Denn das ist moglich:
Bei all den groflen Herausforderungen, die mit den Hormonverande-
rungen einhergehen, konnen Sie diese Lebensphase besser meistern,
wenn Sie gut informiert sind; Sie konnen Unterstiitzung erhalten, sich
tiber die Wechseljahre mit anderen Frauen austauschen und mit vielen
sinnvollen und leicht umsetzbaren Mafinahmen mogliche Symptome
lindern.

Ich erklére die wichtigsten weiblichen Hormone und welche Verén-
derungen das Schwanken der Blutspiegel und ihr Abfall mit sich brin-
gen. Am Ende des Kapitels gehe ich darauf ein, warum es die Wechsel-
jahre tiberhaupt gibt. Denn das ist alles andere als selbstverstandlich:
Nur beim Menschen, einigen Wal- und einer Schimpansenart kom-
men die Weibchen in die Wechseljahre.
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5 grofie Chancen der Wechseljahre

5 GROSSE CHANCEN DER WECHSEUAHRE

Leben ist Wandel, aber das bedeutet nicht zwangsldufig, dass mit fort-
schreitendem Alter eine Verdnderung zum Schlechten stattfinden
muss. Im Gegenteil: Keine Frau muss in die Wechseljahre hineinstol-
pern. Sie muss sich nicht alleingelassen fithlen und verzweifelt und
hoffnungslos durch diese Jahre kimpfen. Keine Frau muss iiber ihre
Situation schweigen und mogliche Beschwerden still erdulden.

Modernes medizinisches Wissen ist heutzutage leicht und kosten-
los iiber das Internet verfiigbar. Die weiblichen Hormone sind inzwi-
schen untersucht, die Zusammenhinge zwischen dem korperlichen
und psychischen Befinden und méglichen Wechseljahressymptomen
sind bekannt. Darum kann sich jede Frau, wenn sie sich dafiir interes-
siert, frithzeitig auf die Wechseljahre vorbereiten und gut und gesund
durch diese anspruchsvollen Jahre kommen. Fir die meisten Be-
schwerden gibt es inzwischen wirkungsvolle Unterstiitzung, und
zwar sowohl hormonell als auch hormonfrei.

Viele Frauen fiirchten sich vor den Wechseljahren, weil unsere
Gesellschaft tiber Jahrzehnte hinweg ein verkehrtes Bild gepragt hat:
Darstellungen und Erzahlungen tiber schwitzende, tiberforderte und
hysterische alte Frauen sind nicht nur bosartig, sondern schlichtweg
grob falsch. Inzwischen weify man, dass — obwohl jede Frau auf der
Welt in die Wechseljahre kommt- nicht jede Frau unter Wechseljah-
resbeschwerden leidet. So hat ein Drittel der Frauen trotz Hormon-
abfall gar keine Symptome, wiahrend ein Drittel unter leichten bis
mittelschweren und ein weiteres Drittel unter schweren Symptomen
leidet. Sehr viele Symptome kénnen jedoch heute mit den modernen
Wissenschaften wie unter anderem der Erndhrungs- und Bewe-
gungsmedizin, Mikrobiomforschung, Anti-Aging-Medizin, Hor-
montherapie, Phytohormontherapie, Psychotherapie sowie Verhal-
tenstherapie begleitet und behandelt werden. Es ist sogar méglich,
im Vorfeld, also priventiv, gegen einige Beschwerden gewappnet zu
sein.

Inklusive der Babyboomer-Generation sind aktuell etwa neun
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1 So einzigartig chancenreich ist die Menopause

Millionen Frauen in den Wechseljahren. Ab circa Mitte/Ende 30 ver-
andert sich der Zyklus, es reift nicht mehr verlasslich jeden Monat eine
Eizelle heran. Als Folge verandert sich ab circa Mitte 40 allméhlich die
Periodenblutung. Mit der Menopause, also der letzten Regelblutung,
die sich etwa mit Anfang 50 einstellt, endet nach ungefihr 30 Jahren
somit die fruchtbare Zeit.

Fiir viele Frauen ist das eine Zasur. Einerseits ist die Freude grofi:
Endlich kein PMS mehr, keine Angst mehr vor einer Schwangerschaft
und auch die monatlichen Ups und Downs gehoéren nun der Vergan-
genheit an. Andererseits sehen sich die Frauen mit einer unumkehr-
baren Situation konfrontiert: Durch das Absinken der weiblichen
Hormone verdndert sich der Koérper nun dauerhaft. Die Haut wird
trockener, das Bindegewebe weicher, das Gesicht faltiger, die Haare
diinner. Wer bist du, fremder Korper? Wer bist du, Fremde? Die vielen
Verianderungen nicht nur auf korperlicher, sondern auch auf psychi-
scher Ebene machen Angst. Man fiihlt sich erschopft, die Nerven lie-
gen schneller blank, man muss mit seiner Energie haushalten. Bin ich
noch schon und sexy? Schaffe ich das alles noch? Wo geht mein Leben
hin?

Die eigenen Rollen im Leben wollen neu definiert werden, und
zwar auf jeder Ebene und in jeder Hinsicht. Die Rolle innerhalb der
Familie erlebt einen Wandel, wenn Tochter gleichzeitig in die Puber-
tat kommen oder erwachsene Kinder das Haus verlassen. Im Beruf rii-
cken jiingere Kolleginnen mit eigenen Vorstellungen nach. Neue
Strukturen werden etabliert, kiinstliche Intelligenz und moderne
Techniken erfordern geistige Flexibilitdt und Energie, die doch eigent-
lich momentan so rar sind.

Selbstzweifel und Verzweiflung machen sich breit, und das Selbst-
bewusstsein sinkt. Viele Frauen versuchen darum, auf Teufel komm
raus die Kontrolle zu behalten iiber ihren beruflichen und gesell-
schaftlichen Status, tiber die eigene Schonheit und Jugendlichkeit. Das
verursacht nicht nur enormen Stress, Frustration und Traurigkeit,
sondern kann zu handfesten psychischen Problemen wie Essstorun-
gen oder Body Dysmorphic Disorder fithren (s. Seite 89).
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5 grofie Chancen der Wechseljahre

Von vielen Frauen hore ich oft: »Jetzt bin ich eine alte Frau, mein
Leben ist nun zu Ende.« Dem mochte ich ein entschiedenes NEIN
entgegensetzen, und zwar aus vielen positiven Griinden, die ich gern
Chancen nenne.

Chance 1: Ein kraftvoller Neubeginn

Die durchschnittliche Lebenserwartung fiir Frauen in den westlichen
Kulturen liegt bei circa 83 Jahren. Wenn die Hormonschwankungen
mit Mitte 40 in der Perimenopause beginnen, hat man heute als Frau
theoretisch noch die Hilfte des Lebens vor sich. Selbst wenn wir von
der Menopause ausgehen, also der letzten Regelblutung um das
51. Lebensjahr herum, sind es immer noch 32 Jahre. Diese vielen Le-
bensjahre fiir Frauen sind in der Geschichte der Menschheit neu und
absolut einmalig. Nicht nur darum spreche ich in Zusammenhang mit
den Wechseljahren als Chance. Und immer mehr Frauen ergreifen sie.
Das ist heute auch moglich, weil es Mafinahmen und Therapien (Hor-
monersatz und hormonfreie Losungen) fiir die Behandlung von
Wechseljahressymptomen gibt — damit man nicht ausgebremst wird
und diese Jahre aktiv gestalten kann.

Viele Frauen nutzen die Wechseljahre als Neubeginn. Ob sie erst-
malig oder wieder als Verkiuferinnen oder Krankenschwestern ar-
beiten, in die Politik einsteigen oder sich in einem Ehrenamt enga-
gieren, ob sie aussteigen, eine Firma griinden, in ihrer Rolle als
Grofimiitter aufgehen oder einen anderen Traum verwirklichen -
diese starken Frauen machen Mut. Ich erlebe Frauen, die ganz be-
wusst durch die Wechseljahre gehen, und andere, die das Ende der
Fruchtbarkeit als neue Freiheit feiern. Die Hormonkonstellation mit
Anfang 50 begiinstigt den eigenen Willen und die Durchsetzungs-
kraft. Das ist dem Testosteron geschuldet (s. Seite 50). Viele Frauen
spliren ihre Power, setzen vielleicht sogar zum ersten Mal Grenzen
und lassen sich - salopp gesagt — nicht mehr die Butter vom Brot neh-
men. Sie trauen sich jetzt, fiir ihre Bediirfnisse einzustehen und For-
derungen zu stellen. Das betrifft partnerschaftliche Themen genauso
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