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Privatdozentin Dr. med. Daniela Paepke ist
Oberérztin in der Frauenklinik der Techni-
schen Universitdat Minchen. Die Gynéakologin
ist Expertin in Anthroposophischer Medizin,
Naturheilverfahren und Homéopathie sowie
in Ernahrungsmedizin (DGEM). Das Zentrum
fur Integrative Gynakologie und Geburtshilfe
am Klinikum rechts der Isar verdankt sich
ihrem Engagement. Heute berit sie hier
jeden Tag ihre Patientinnen, von denen viele
in den Wechseljahren stehen, wie sie ganz-
heitlich gesiinder leben und bei frauentypi-
schen Erkrankungen ihren Heilungsprozess
aktiv und positiv mitgestalten kénnen.
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Anna Cavelius ist studierte Philosophin (M. A.)
und seit mehr als 25 Jahren eine der erfolg-
reichsten Ratgeberautorinnen fur Gesund-
heits- und Lifestylethemen im deutschspra-
chigen Raum. Auch als Ghostwriterin hat sie
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Jetzt oder demnachst beginnt eine span-
nende Zeit flr Sie - der Auftakt zu einem
neuen Lebensabschnitt. Er wird unter
Umsténden |hre volle Aufmerksambkeit in
Anspruch nehmen, da Ihr Kérper und auch
Ihre Psyche Ihnen jede Menge Signale
schicken. Sie sagen Ihnen unter Umstén-
den mehr als deutlich, was Sie jetzt
brauchen, um die hormonelle Achterbahn-
fahrt der Wechseljahre gut zu Uberstehen.
Und Sie kénnen entgegen anderslauten-
der Behauptungen viel daftir tun, damit
Sie durch diese Zeit nicht ,irgendwie
durchmiissen”. Damit Sie Ihr Wechsel-
jahre-Drehbuch so positiv gestalten
konnen wie moglich, ist es wichtig zu
wissen, was sich in dieser Phase eigentlich
alles abspielt. Dazu gibt es jede Menge
wirksame Unterstltzung aus Medizin und
Naturheilkunde gegen verschiedenste
Beschwerden, sodass aus der Achterbahn-
fahrt ein smoother Trip wird, bis nach den
heilRen Zeiten wieder gemaligte Tempe-
raturen anstehen.
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Sind Sie auch schon drin oder haben Sie Ihre heilen Zeiten etwa noch
vor sich? Wenn ja, dann auf jeden Fall willkommen im Club. Jetzt
oder demnichst beginnt eine tolle Zeit fiir Sie — der Auftakt zu einem
neuen Lebensabschnitt. Im Englischen heillen die Wechseljahre ,the
change”, was man auch mit ,Verdnderung” und ,Aufbruch” ibersetzen
kann. Das ist wunderbar, denn Sie konnen jetzt viele Entscheidungen
fiir sich treffen, wie Sie Ihre ndchsten 30 Jahre erleben méchten. Denn
auch darum geht es bei den Wechseljahren, die sich mit Pauken und
Trompeten bemerkbar machen oder auch in aller Stille die Verdnde-
rung einlduten. Entgegen anderslautender Vermutungen handelt es
sich bei dieser Phase weder um eine weibliche Spezialitdt, noch um
eine Ansammlung verschiedener Krankheiten und noch viel weniger
um einen ,Zustand®, den frau am besten aushilt, indem sie mdoglichst
nicht grof dariiber redet.

Obwohl diese Phase eine wichtige ist in unserem Frauenleben und
obwohl sie sehr viele Menschen betrifft, herrscht erstaunlich viel
Uninformiertheit: Hierzulande sind die Babyboomerinnen gerade
durch ihre Wechseljahre gereist, dann war die Pillenknick-Generation
an der Reihe. Millionen Frauen schlittern vollig unvorbereitet in diese
Lebensphase und konnen iiberhaupt nicht einschétzen, was mit ihnen
gerade los ist. Dabei wird es bis 2025 laut businessinsider.de weltweit
iiber eine Milliarde Frauen geben, die in die Wechseljahre kommen,
das sind zwolf Prozent der gesamten Weltbevolkerung. Nur eilt den
Wechseljahren ein denkbar schlechter Ruf voraus, sie sind irgend-
wie peinlich oder sogar unheimlich und machen Angst. Aullerdem
scheint damit das Schicksal jeder Frau verbunden zu sein, dass in ihr
ein Schalter automatisch auf alt, unattraktiv, unberechenbar, dick und
unsexy gestellt wird.

Wir 16sen das hier auf und sagen: alles nicht wahr. Zum einen kom-
men auch Minner in die Wechseljahre, nur mit offenbar weniger spek-
takuldren Anekdoten iiber durchgeschwitzte Hemden in Meetings



oder durchwachte, griibelvolle Nachte. Und eine Frau wird im Wechsel
weder alt, unsichtbar noch peinlich. Ihr Kérper sagt ihr in diesen hei-
RBen Zeiten lediglich manchmal, dass sie sich jetzt sehr gut um sich
kiimmern sollte, und das am besten mit einem Rundumpaket, genannt
gesunder Lebensstil und ein paar besonderen Tricks. Je eher Sie etwas
fiir sich tun, desto besser durchleben Sie die heilien Zeiten.

Eigentlich wissen Sie auch schon, was ansteht, denn mit hormonel-
len Achterbahnfahrten verschiedenster Art sind Sie bestens vertraut.
Schlieflich war jede von uns mal ein Maddchen und ,hatte“ Pubertit,
und nicht wenige Frauen haben auch eine oder mehrere Schwanger-
schaften und Geburten hinter sich, in denen die Hormone ordentlich
mit ihnen Achterbahn gefahren sind. Insofern ist jedem weiblichen
Wesen Kklar, ob jiinger oder élter, dass ,,die” Hormone ganz schon Wucht
haben. Doch wihrend die Pubertit bei Mddchen im Grof3en und Gan-
zen wohlwollend zur Kenntnis genommen wird, weil sie zu Frauen er-
blithen, und eine Schwangerschaft bei einer werdenden Mutter meist
freudig beklatscht wird, weil es schon ist, dass ein Baby unterwegs ist,
besitzen Wechseljahre ihren speziellen Gruselfaktor.

In dieser zweiten Pubertit geht es allerdings um noch viel mehr.
Natiirlich ldsst bei jeder Frau zwischen 45 und 55 die Produktion der
(Geschlechts-)Hormone nach, weil die Eierstocke sich nach hundert-
tausenden von Eispriingen aufs wohlverdiente Rentenalter vorberei-
ten. Und natiirlich machen vielen Frauen diese wilden Zeiten ganz
schon Stress. Schlieflich haben sie offenbar null Kontrolle mehr iiber
Korper, Geist und Seele. Sie leiden wahlweise unter Zerstreutheit,
depressiven Verstimmungen, Knieschmerzen und Schweillausbrii-
chen, haben keine Lust mehr auf Sex oder gar das Leben und verlie-
ren womoglich auch noch ihre gute Figur. Die einen fiihlen sich in das
Chaos ihrer Pubertit zuriickversetzt, die anderen sind iiberzeugt, dass
nun ihr Ende nah ist oder sie als sexuelles Neutrum nur noch unter
dem Radar fliegen.

All diese Veranderungen haben mitunter aber gar nicht zwangsldufig
mit der hormonellen Umstellung zu tun. Eine Frau wandelt sich jetzt
eben auf verschiedenen Ebenen. Dieser Lebensabschnitt fallt oft mit
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gewaltigen Umbriichen und Schlusspunkten zusammen: Auf der einen
Seite kommt die Freiheit zuriick, denn das Kiimmern um andere ist
nicht mehr so gefragt, weil die Kinder das Haus verlassen. Auf der
anderen Seite geht’s vielleicht im Beruf noch mal richtig zur Sache, weil
frau in ihrem Metier jetzt ein Profi ist, Beziehungen gehen auseinan-
der, neue Liebesgeschichten formieren sich. Die ersten nahestehenden
Menschen werden gebrechlich oder erkranken. Wenn die Stimmung
deshalb manchmal im Keller ist oder Traurigkeit das Leben verdunkelt,
konnen nicht unbedingt die Hormone etwas dafiir.

Lassen Sie uns also gemeinsam auf den néichsten Seiten dieser span-
nenden Lebens- und Entwicklungsphase auf den Grund gehen. Alter-
werden ist schlielllich ein Privileg, das in vielen Generationen vorher
noch eine Seltenheit war. Deshalb markieren die Wechseljahre heute
auch nicht zwangsldufig ein nahes Ende, sondern sind das erfreuliche
Zeichen fiir einen Anfang, und dem wohnt, wie wir dank dem Dichter
Hermann Hesse wissen, schon immer ,ein Zauber inne“. Wie bei allen
grolBen Verdnderungen im Leben brauchen Ihr Koérper und Ihre Seele
jetzt aber auch besonders viel Zuwendung. Aktivieren Sie Ihre korper-
lichen und seelischen Ressourcen, um diese neue spannende Lebens-
phase - Ihr Leben als erfahrene, attraktive, gelassene und reifere Frau,
die nicht mehr jung, aber ldngst noch nicht alt ist - aktiv und positiv zu
gestalten, damit Sie Thre vielleicht beste Zeit in vollen Ziigen genielRen
konnen. Wie das geht, zeigen wir Thnen ab Seite 28.

Wir haben fiir Sie in diesem Buch alles Wichtige iiber Thre Wechsel-
jahre zusammengestellt, was Wissenschaft, Medizin und Naturheil-
kunde zu bieten haben. Nutzen Sie die Chance und werden Sie jetzt zu
der Frau, die Sie immer sein wollten. Seien Sie lieb zu sich und passen
Sie gut auf sich auf!

11
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Selbst vernlinftige, im Leben stehende, kluge, lassige Frauen kennen
sie: die Angst vor den Wechseljahren und dem damit vermeintlich
drohenden eigenen Verfallsdatum. Doch warum ist dieses span-
nende Lebensjahrzehnt immer noch so gefirchtet? Wir haben doch
unsere ersten Wechseljahre in Form der Pubertat auch anstandslos
hinter uns gebracht und sind grofs geworden. Der Wechsel, der sich in
den Jahren vor dem letzten Eisprung in uns anbahnt, hat es auf jeden
Fall in sich. Nichtsdestotrotz ist er immer noch ein Tabuthema und
dhnlich sexy wie, sagen wir, Reizdarm. Sehen wir uns deshalb jetzt
mal genauer an, was an diesen Jahren, die den dritten Akt unseres
Lebens einlauten, wirklich dran ist.



IST DOCH KEIN THEMA

Wir leben in widerspriichlichen Zeiten. Einerseits sind sehr viele von
uns - also auch diejenigen, die das Handy noch kannten, als man es
ausklappen konnte - heute unheimlich mitteilungsfreudig, zeigen und
posten, was sie gerade tun, auf Reisen oder zu Hause in der Kiiche, wie
sie dabei aussehen und/oder was sie zum Thema XY meinen. Gerade
wir Frauen, ob woke oder nicht so woke, sprechen und tauschen uns
gern offen und direkt liber unsere Befindlichkeiten und Intimstes aus:
iiber unsere Periode, unsere Schwangerschaften, die Geburten und -
natiirlich - iiber Sex. Wir haben Sex in the City geguckt, sind Charlotte
Roche durch ihre Feuchtgebiete gefolgt und haben in der U-Bahn (mit
oder ohne Schutzumschlag) Shades of Grey gelesen. Wir gehen, wenn
wir es wollen, offen und aufgekléart mit Ménnern (Sex in the City), Mens-
truation (Feuchtgebiete) sowie BDSM-Praktiken (Fifty Shades of Grey) um
und haben uns im Vorfeld der Geburten unserer Kinder intensiv auf
diese vorbereitet. Aullerdem stehen wir moderne Frauen mittleren
Alters mitten im Leben, sind sportlich aktiv, beruflich erfolgreich,
leben unsere Sexualitidt aus und sind, sofern wir eine Familie gegriin-
det haben, auch noch aufmerksame Miitter.

Bei einem Thema jedoch hakt es, da werden schéatzungsweise genau-
so viele von uns, die eben noch freimiitig und detailreich iiber ihre
Menstruation, Sex und die Geburten ihrer Kinder gesprochen haben,
verschamt und geradezu schmallippig. Obwohl es dabei um ein Grof3-
ereignis im Leben jeder Frau geht. Und obwohl dieses, dhnlich wie
unsere Pubertit, die grole Liebe, die Geburt eines Kindes, das Ende
einer groflen Liebe oder der Traumjob die Themen ,Menstruation” und
»Sex“ ohne Weiteres toppen kann: die Wechseljahre. Denn in dieser
spannenden Phase entsteht die Folie fiir unser letztes Lebensdrittel.
Wie wir jetzt unseren Alltag gestalten, was wir jetzt entscheiden, wel-
che Veridnderungen wir einleiten, wie wir fiir uns sorgen - all das stellt
die Weichen fiir den Lebensabschnitt, der uns nach den heillen Zeiten
erwartet, wenn wir keine roten Ampeln mehr anschreien und keine
fiinf Tops mehr am Tag durchschwitzen.
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TRAU KEINER UBER 45

Warum in Sachen Wechsel entweder Sprachlosigkeit oder wahlweise
eine erstaunliche Uninformiertheit herrscht, 1dsst sich nur vermuten.
Fiir die eine Begriindung wird tief in die Mottenkiste der Menschheits-
geschichte gegriffen. Sie lduft darauf hinaus, dass wir Frauen, genauso
wie natiirlich Ménner, evolutiondr nicht darauf vorbereitet sind, so alt
zu werden, wie das heute iiblich ist. Der Mensch segnete in Urzeiten,
als er es noch nicht so gemditlich hatte wie heute, mit durchschnitt-
lich 30 Jahren das Zeitliche. Die Urzeitfrau lernte die Wechseljahre und
ihre moglichen Begleiterscheinungen demnach also gar nicht kennen.
Das ging dann offenbar weiter bis in die Zeit der Ritter und Burgen.
Auch die durchschnittliche Rittersfrau schrappte haarscharf an den
Wechseljahren vorbei. Sie musste sich keine Sorgen um Knieschmer-
zen und Scheidentrockenheit sowie das Alterwerden machen, weil sie
zu diesem Zeitpunkt bereits im Kindbett, wegen Seuchen, Hunger oder
Krieg verschieden war.

Diese Die-Wechseljahre-gibt’s-doch-gar-nicht-Phase zog sich offenbar
noch ein paar Jahrhunderte und Frauengenerationen lang so hin. Noch
vor gut 130 Jahren lag das weibliche Durchschnittsalter bei 44. Und bis
in die Nachkriegszeit wurde das Thema Wechseljahre nicht grofer
erwihnt. Trotzdem gab es zu allen Zeiten Frauen, die dlter wurden als
der Durchschnitt, das waren dann im besten Fall die alten und weisen
oder die lieben GrofSmiitter oder manchmal auch die bsen Hexen aus
dem finsteren Wald. Die beriihmte Heilerin des Mittelalters, Hildegard
von Bingen (1098-1179), wurde immerhin 81 Jahre, K6nigin Elisabeth I.
von England (1533-1603) konnte noch ihren 70. Geburtstag feiern, ihre
Nachfahrin Victoria (1819-1901) wurde 82 Jahre.

Wir konnen bei all diesen Frauen mit Fug und Recht davon ausgehen,
dass sie es einerseits mit dieser gut zehn Jahre dauernden Phase zu
tun bekommen haben und nach ihr auch mehr oder weniger froh und
munter weitergelebt haben. Wissen tun wir dariiber trotzdem kaum
etwas, was daran liegen mag, dass wir heute in unseren Geschichts-
bilichern noch immer viel zu wenig iiber ,normale“ Frauenleben zu
allen Zeiten und die Rollen, die sie Tag fiir Tag in ihrer Gemeinschaft
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und ihrer Familie spielen, lesen kénnen. Man findet, wenn man will,
zwar eine gut erforschte Kulturgeschichte der Menstruation oder auch
der Schwangerschaft und Geburtshilfe im Lauf der Zeiten. Die Wechsel-
jahre kommen aber auch hier nicht vor, genauso wenig wie iibrigens
jene grofle andere Zeit des Wechsels im Leben jeder Frau: die Pubertit.
Mag vielleicht daran liegen, dass die Geschichtsschreibung {iber Gene-
rationen hinweg Mannersache war. Wie hitte also eine Frau von heu-
te - vor diesem historischen Hintergrund - lernen sollen, angemessen
mit dem Thema Ubergang zum dritten Lebensabschnitt umzugehen?

Aber: Markieren die Wechseljahre denn wirklich unseren finalen
Verfall? Schliefflich verlieren wir ja jetzt ,nur” unsere naturgegebene
Fortpflanzungsfahigkeit, erfreuen uns aber bestenfalls, statistisch
gesehen, noch eines ganzen Lebensdrittels, das wir mit erfiillenden,
begliickenden Momenten anreichern konnen.

Hat uns wegen dieses Missverstindnisses - ,das Ende des Ei-
sprungs = das Ende von allem” - niemand beigebracht, mit den Begleit-
erscheinungen des Wechsels, den Schlafstorungen, der sich gefiihlt
von Kopf bis Ful einstellenden Trockenheit und der Inkontinenz fertig
zu werden? Haben wir deshalb in der Schule nichts dariiber gelernt,
dass diese Phinomene, in denen Korper und Seele moglicherweise
verriickt spielen und ein Eigenleben entwickeln, zum ganz normalen
Leben jeder Frau gehoren? Weil es in all der Zeit niemanden gab, der
oder besser die etwas Genaues iiber diesen bemerkenswerten Lebens-
abschnitt wusste?

ALTER WERDE ICH DOCH SPATER, ODER?

Vielleicht bannen wir Frauen ja aber auch instinktiv unsere Angst vor
diesem ,schlimmsten Lebensjahrzehnt. Nach dem Motto: Wenn wir
nicht grol dariiber sprechen, findet es auch gar nicht statt. Bleiben
wir stattdessen doch einfach so, wie wir sind, und halten die Zeit an.
Sollte uns auf dem Weg mal heild werden, das Herz bis zum Hals schla-
gen oder die Gelenke einrosten, behandeln wir das wie eine Krank-
heit, die schon wieder weggehen wird, und thematisieren es aber bitte
schon nicht grof. Vielleicht wollen uns Frauen die Wechseljahre daran
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erinnern, dass wir Menschen sind, die mit jedem Lebenstag mehr zwar
dlter werden, aber eben gerade jetzt auch die Chance haben, uns ein
ganzes Stiick weiterzuentwickeln.

Anfang des Milleniums lie die damals etwa 50-jdhrige Iris Berben
verlauten ,Alter werde ich spater”. Auf dem Cover des gleichnami-
gen Ratgebers sah sie aus wie gerade 31 geworden und hat sich seit-
her kaum zu ihrem Nachteil verindert. Das spitere Alterwerden war
damals ein grofles Wort, zumal Schauspielerinnen immer noch zu der
Berufsgruppe gehoren, der das Altern am wenigsten verziehen wird.
Aber: Wie sie ihren Wechsel gemanagt hat, ist das Geheimnis der im-
merschonen Frau geblieben. Vielleicht war natiirlich auch gar nichts.
Ratgeber wie diesen - heute nennt man das Thema Anti-Aging - gibt
es mittlerweile aus der Feder von vielen Autorinnen, die man an-
hand ihres jeweiligen Coverbildes in natura an der Supermarktkasse
womodglich gar nicht erkennen wiirde. Sie alle plddieren letztlich fiir
den Verzehr von wenig Kohlenhydraten und viel Bewegung. Daran ist
im Ubrigen auch nichts auszusetzen, weil sie so gesiinder durch ihre
Wechseljahre kommen und im Alter fitter sind. Aber am Alterwerden
per se dndert sich dadurch natiirlich nichts.

Das gleiche Phidnomen des Weglassens dieser typisch weiblichen
Lebensphase erlebt man derzeit bei der fulminanten Wiederauflage
von Sex and the City. Die Serie heildt jetzt And Just Like That, auf Deutsch
in etwa: Und einfach so. Der Titel passt auch gut zum Weglassen, ein-
fach so sehen die ein wenig gealterten Hauptdarstellerinnen wieder
toll aus, managen ihr Leben und die Aufgaben, die die Postmenopause
so mit sich bringt. Das ist schon anzuschauen und unterhaltsam und
macht wirklich Lust auf die Zeit NACH den Wechseljahren. Die in der
Mitte ihrer 50er angekommenen Carrie, Miranda und Charlotte tra-
gen jetzt ein bisschen Faltchen (Carrie), graues Haar und Shapewear
(Miranda), ein paar sexy Pfunde mehr (Charlotte), aber der Wech-
sel dahin von jung, wild und sexy auf &lter, cool und auch noch sexy
wurde vornehm ibersprungen. Die Einzige iibrigens, die einst, als
die drei unzertrennlichen Freundinnen noch vier waren, einen klei-
nen Ausschnitt aus dem groflen weiten Wechseljahresuniversum mit
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seinen Hohen und Tiefen zeigte, war die ungezdhmte Samantha. Mit
ihr erlebten wir ein paar Folgen lang, wie auch eine unabhéngige, star-
ke Frau von Brustkrebs mitsamt Haarverlust und fliegenden Hitzen
erwischt werden kann. Zur Belohnung bekam sie von den Drehbuch-
autoren einen jiingeren, heillen Liebhaber an ihre Seite geschrieben
(noch so ein Tabu), der in all der Zeit nichts von seiner Hingabe verlor.
Aber, Tempi passati, das ist schon lange her und die beiden sind dies-
mal (leider) auch nicht mehr dabei.

Will eine Leserin heute wissen, wie sie lange jugendlich frisch und
fit bleibt, findet sie viele kompetente Biicher zu den Themen Gesund-
heit, ausgewogene Erndhrung und Bewegungsprogramme fiir die ver-
schiedensten Bediirfnisse. Zum cooler &dlter werden und wie sie ihre
Wechseljahre am besten managt, gibt es aber erstaunlich wenig. Jetzt
langsam tut sich etwas. Wer mochte, findet Blogs, gute Webseiten und
auch unterhaltsame Ratgeber, die unangestrengt offen mit diesem gro-
Ben Thema umgehen.

EINFACH DARUBER REDEN

Warum, fragt man sich, gibt es so viele moderne, aufgeklirte, offene
Frauen, die sich vor dem Zeitpunkt fiirchten, wenn die letzte Regel naht?
Moglicherweise liegt es daran: Wir sind nicht mehr ganz jung und noch
nicht ganz alt, aber - so haben wir es intuitiv gelernt - es geht jetzt, wo
der Zyklus holprig wird und das Nervenkostiim immer diinner, bergab.
Diese Einschétzung entstammt einer im Westen iiblichen Denkweise,
in der wir Menschen uns mit etwa 40 Jahren auf dem Héhepunkt unse-
rer Entwicklung erleben und danach findet immer weniger statt.

Eine Untersuchung der Robert Bosch Stiftung (42) zeigte, dass hierzu-
lande das Alter meist mit mangelnder Leistungsfahigkeit und sinken-
der Produktivitdt gleichgesetzt wird — ohne die langjdhrigen Erfahrun-
gen und Kompetenzen dieser Lebensphase in den Blick zu nehmen.
In Norwegen oder Japan ist das anders: Hier bleiben die Alteren lange
erwerbstétig und nehmen am gesellschaftlichen Leben aktiv teil, wes-
halb die Altersbilder in diesen Lidndern viel optimistischer ausfallen
als bei uns.
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Sieht man sich die Daten des letzten Deutschen Alterssurvey (DEAS)
an, so erwarten Menschen in der zweiten Lebenshilfte in Deutschland
vom dritten Akt ihres Lebens zwar die Moglichkeit zur personlichen
Weiterentwicklung, aber sie fiirchten auch korperliche Einschriankun-
gen. Je dlter Menschen werden, desto eher geben sie an, dass sie die
korperlichen Verluste als typisch fiir das Alterwerden empfinden. Mit
50, so scheint in unserem Kulturkreis mitunter noch die stillschwei-
gende Ubereinkunft zu lauten, wird vor allem eine Frau zwangsldufig
zum Schatten ihrer selbst, sexuell weit unterhalb der Wahrnehmungs-
schwelle. Das ist natiirlich Quatsch. Hier konnen wir uns von ande-
ren Kulturen inspirieren lassen. In der TCM, dem jahrtausendealten
Heilsystem der Chinesen, dem wir zum Beispiel die Akupunktur zu
verdanken haben, stehen die Wechseljahre der Frau nicht fiir einen
Prozess, der einen unendlichen Verlust markiert, sondern den einer
Bereicherung. Jetzt muss die Frau nicht mehr jeden Monat menstru-
ieren, womit ihr jedes Mal auch ein Teil ihrer Lebensenergie verloren
geht. Frauen gewinnen jetzt auf der ganzen Linie, an Reife und an Weis-
heit. Und wenn Beschwerden auftreten, so die TCM, dann liegt das an
einem energetischen Ungleichgewicht, das meist durch den Lebens-
stil bedingt ist. So kommen Frauen auch dem Ziel néher, auf gesunde
Weise alt zu werden. Und dieses gilt in Asien als hochstes Gliick, wie in
anderen Kulturkreisen auch. Nur sind die Sichtweisen und die Wege,
wie man das erreichen kann, eben sehr unterschiedlich.

Wir pliddieren deshalb unbedingt fiir einen offenen Umgang mit dem
Thema Wechseljahre und einen positiven Zugang. Sie werden deshalb
in diesem Buch auch sehr viele drztliche Empfehlungen finden, die
eine ,weiblichere” Medizin spiegeln. Sie sind auf die Bediirfnisse von
Frauen abgestimmt, die einerseits gewohnt sind, ihr Leben in die Hand
zu nehmen, und andererseits gut auf sich achten mdchten, indem sie
natlirliche Behandlungsmethoden bevorzugen, die die Selbstheilungs-
krifte aktivieren und keine unerwiinschten Nebenwirkungen haben.

Eine prominente Mitstreiterin in puncto Gesellschaftsfahigkeit der
Wechseljahre ist die ehemalige US-amerikanische First Lady, Rechts-
anwiltin und Bestsellerautorin Michelle Obama. Auch sie hat sich
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deutlich fiir mehr Offenheit im Umgang mit dem Thema Wechsel-
jahre ausgesprochen. Das sei nicht nur fiir Frauen wichtig, sondern
auch Méanner konnten dabei viel lernen. Es sei ein groes Problem,
dass Frauen Symptome verschweigen und/oder sich fiir sie schdmen
wiirden. Besondersam Arbeitsplatzsollte die Situationvon Fraueninden
Wechseljahren berticksichtigt werden, genauso wie es mit schwange-
ren Frauen gehandhabt wird. Moglicherweise dndert sich hier langsam
etwas mit mehr Chefinnen und Abteilungsleiterinnen in Unterneh-
men. So hat die Zahl der weiblichen Fiihrungskrifte und Managerin-
nen in den vergangenen Jahren deutlich zugelegt. In den Fortune 500,
das sind die 500 umsatzstarksten Unternehmen in den USA, gibt es heu-
te mehr weibliche CEOs als je zuvor. Solche Frauen sind wichtig und je
mehr Frauen in Fiihrungspositionen sind, desto mehr nimmt auch das
Bewusstsein fiir die Wechseljahre zu, denn sie sind in dem Alter, in dem
sie typischerweise im Management aufsteigen. Untersuchungen von
Arbeitspsychologen aus England zeigen allerdings auch die besorgnis-
erregende Entwicklung, dass jede vierte aus dieser Altersgruppe in Er-
wagung zieht, ihre Karriere zu beenden, die Arbeitszeit zu reduzieren
oder einen schlechter bezahlten Job anzunehmen, weil sie sich nicht
verstanden fiihlt in ihrer Situation. Wenn Frauen in ihren Wechsel-
jahren aber weiter im Job erfolgreich performen konnen, wirkt sich
das nicht nur auf ihr Wohlbefinden aus, sondern auch auf die Leistung
des Unternehmens. Fiir Betriebe kann es sich also nur auszahlen, wenn
sie erfahrene Angestellte halten, sie motivieren und ihnen ein Arbeits-
umfeld bieten, das sie und ihre Bediirfnisse ernst nimmt.

Eine Handvoll Unternehmen bietet mittlerweile ihren Mitarbeite-
rinnen in den Wechseljahren eine auf diese Lebensphase zugeschnit-
tene Gesundheitsférderung an. So hat die britische Niederlassung der
Santander Bank sogar schon 2019 mit gezielten Informationsveranstal-
tungen fiir die Belegschaft begonnen, damit Mitarbeiterinnen keine
Bedenken haben, iiber Beschwerden zu sprechen, und keine verun-
sichert sein muss. Ein kleines Licht am Ende des Tunnels.

Natiirlich sind heute Frauen zwischen 50 und 60 viel présenter und
jugendlicher als ihre Omas oder auch Miitter. Trotzdem ist es wichtig,
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dass sie besonders in der Zeit davor, im Wechsel, Aufmerksamkeit und
Empathie erfahren, damit sie in der Zeit danach stark und cool bleiben.
Was dabei hilft: dariiber reden, sich schlaumachen und sich austau-
schen iiber seine Erfahrungen, hilfreiche Mittel und Maffnahmen und
eine unaufgeregte, aber unbedingt offene Sichtweise. Wir sind nicht
allein mit unseren Knieschmerzen, klatschnassen Blusen oder Depres-
sionen. Und wir sind schon gar nicht die grofle Ausnahme. Auch ein
ganz natiirlicher Prozess kann das Leben auf den Kopf stellen. Am
Ende dieser heillen Zeit steht auf jeden Fall etwas Gutes: Sie haben
sich noch mal neu kennengelernt, im besten Fall auch neu mit sich
selbst angefreundet und blicken auf eine spannende und bereichernde
Lebensphase zuriick.

ES IST NUR EINE PHASE, HASE

Natiirlich konnen die weiblichen Wechseljahre in ihrer Absolutheit
und Unumkehrbarkeit beingstigend sein. Es lisst sich eben (noch)
nicht riickgédngig machen, dass unser Eizellvorrat in den Eierstdcken
irgendwann alle ist und unser Korper infolgedessen nach und nach
die Produktion mancher Hormone zuriickfihrt. Weil Hormone aber
extrem wichtige Mitspieler sind, was unser Wohlbefinden und unsere
korperliche wie geistige Gesundheit anbelangt, bekommen wir dieses
Gefille auch in jeder Zelle zu spiiren. Die biologische Botschaft die-
ser Phase dahinter lautet, dass wir langsam in die Zeit unseres Lebens
hiniiberwechseln, in der wir keine Kinder mehr bekommen konnen.
Es kann auch etwas Befreiendes haben, wenn man nicht mehr
schwanger werden und Kinder gebiren kann. Viele Frauen empfin-
den es als groRes Plus, vor allem, wenn sie schon Nachwuchs grof-
gezogen haben, dass sie und ihre Partner sich endlich keinen Kopf
mehr um Verhiitung machen miissen. Wobei: gut aufgepasst! Denn es
kann durchaus auch passieren, dass eine Frau in ihren frithen 50ern
tatsdchlich noch mal schwanger wird, weil die Hormone Achterbahn
gefahren sind. Und es gibt natiirlich heute auch immer mehr Frauen,
die sich aus unterschiedlichen Griinden den Kindersegen fiir diese
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Lebensphase aufgehoben haben und sich dafiir jetzt medizinische
Unterstiitzung suchen, denn ohne die geht es in diesem Alter kaum
noch (mehr dazu auf Seite 77).

w KRAFTGESCHENK
X ;f Ich hatte seit vielen Jahren mdchtig Respekt, ja fast schon Angst vor

{(f"n’ den anstehenden Wechseljahren. Zu viele Horrorgeschichten vonsei-

ten meiner Patientinnen - ich bin Physiotherapeutin — oder aus dem
Freundeskreis haben diese Angst immer grofSer werden lassen. Ich habe
angefangen, mir richtig Sorgen zu machen. Wo und wann wiirde bei
mir die Uhr stillstehen? Ich hatte bereits jahrelang mit pramenstruellen
Symptomen gekampft, und meine Pubertdt war auch kein Zuckerschle-
cken gewesen. Wie wiirde der Wechsel fiir mich stattfinden? Was kdme
als Erstes? Geht alles ganz langsam oder merke ich gar nichts? Alles
falsch. Bei mir kam er tiber Nacht, ohne Vorwarnung, ohne Symptome!
Ausgelost durch ein Schockerlebnis stoppte mein Zyklus am Tag X. Es
gab keine Vorboten, keine verlangerten oder verkiirzten Menstruations-
zyklen. Ich rauschte von einem jahrelang regelmdfsigen 28-Tage-Zyklus
ins plotzliche, ungeahnte Ende meiner Fruchtbarkeit.

Das Erstaunliche daran war aber nicht nur dieses abrupte Ende, son-
dern der unglaubliche Energieschub, den ich verspiirte. Es fiihlte sich
an, als wiirde der Korper die Kraft, die er fiir jeden Monatszyklus in
all den Jahren eingesetzt hat, mir nun zur freien Verfiigung stellen. Ich
war voller Tatendrang und Kreativitdt. Kein verschwitztes Shirt, keine
Gelenkbeschwerden, im Prinzip ein Sprung in eine kraftvollere Zeit.

Als ich anfing, meine Geschichte und meine Erfahrungen anderen
zu erzdhlen, stellte ich fest, dass es doch ziemlich viele Frauen gibt, die
den Wechsel genauso erlebt haben oder erleben. Klar, manche mit etwas
Hitzewallungen und Schlafstorungen. Aber viele nahmen die Zunahme
an Kraft und Kreativitdt ebenfalls wahr. Leider wird dariiber viel zu
wenig gesprochen und geschrieben. Wir bekommen leider immer nur die
Horrorstorys zu horen...

Julia, 47 Jahre
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FREIES SPIEL

Ihre Wechseljahre erlebt jede Frau unterschiedlich, bei der einen dau-
ern sie langer, bei der anderen sind sie kiirzer. Auch wenn im Korper
die gleichen Prozesse stattfinden, so erlebt jede Frau diese Phase in
einer anderen Intensitit, und jede kann anschlieend, wenn die Phase
vorbei ist, ihr ganz eigenes Buch dariiber schreiben. Deshalb hilft es
auch wenig, bei der eigenen Mutter oder Grofmutter nachzufragen.
Natiirlich mag es eine bestimmte familidre Neigung zu bestimmten
Malaisen geben, das heildt aber noch lange nicht, dass diese schicksal-
haft sind und sich Hitzewallungen von einer Frauengeneration auf die
néchste vererben. Wie wir leben, was wir essen und trinken, ob wir uns
genug bewegen, ob wir unser Leben mogen und es sinnhaft finden, ob
wir positive Beziehungen zu anderen Menschen haben oder solche, die
uns eher belasten, all das hat im Zusammenspiel mit unserer Person-
lichkeit und Lebenserfahrung viel mehr Einfluss auf unsere Wechsel-
jahre, ob sie uns Probleme machen oder eher nicht, als Vererbung.

Q.

Es gibt Frauen, die haben keine Wechseljahresbeschwerden.

i': Als Arztin kann ich dazu nur sagen, dass sie weder iiber be-

¥ sondere Tricks verfligen, um mit dieser Phase geschmeidiger
umzugehen, noch dass sie belastbarer als andere sind. Frauen, die
Symptome entwickeln, sollten daher nicht als Sensibelchen oder
wehleidig abgetan werden. Sie erleben den Wechsel mit Haut und
Haar! Dariliber hinaus kann es vorkommen, dass Frauen lange
Zeit gar keine Beschwerden haben und dann plétzlich iiber Nacht
wie von einem Tsunami von ihnen tberrollt werden. Es gibt also
Frauen OHNE und Frauen MIT Wechseljahresbeschwerden. Beides
ist vollig normal.

Der Zeitpunkt um Ihre letzte Regel markiert ganz deutlich den Ein-

tritt in Thre dritte und - ja, das ist sie auch - letzte Lebensphase. Und
die ist auch noch mal richtig lang, denn seit einigen Generationen

ES IST NUR EINE PHASE, HASE 23



