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Vorwort

Willkommen in meinem Buch! Ich freue mich ganz besonders,
dass Sie es jetzt in den Hinden halten. Denn als der Mosaik Ver-
lag mich gefragt hat, ob ich Lust hitte, tiber das Thema »Wechsel-
jahre« zu schreiben, habe ich mir erst mal einige Tage Bedenkzeit
erbeten. Ich habe gezogert und gezaudert, weil auch ich bis zu
diesem Zeitpunkt — mit 49 Jahren — das Gefiihl hatte, die Wech-
seljahre hitten eigentlich nichts mit mir zu tun. Ich dachte, dass
das gern so bleiben diirfe, bis es nicht mehr anders ginge. Aber
zum Glick habe ich auch gespiirt, dass in der Auseinanderset-
zung mit diesem Thema eine grofe Kraft liegt. Je linger ich dann
dabei war, desto toller fand ich es. Es stimmt nimlich, dass auch
Chancen in dieser Umstellung liegen. Und dass man besser
durchkommt, wenn man ein paar Dinge weif — die viel zu oft
auch Arzt*innen nicht auf dem Zettel haben. Die gesellschaftliche
Dimension des Themas fand ich ebenfalls immer spannender.

Mein gesammeltes Wissen aus tiber 20 Jahren als Gesundheits-
redakteurin bei Frauenzeitschriften, als Apothekerin, als Frau
und Freundin ist in dieses Buch eingegangen. Und nattrlich die
Geschichten der vier Frauen, die zwischen den einzelnen Kapiteln
von ihrem Erleben erzihlen. Bei jeder einzelnen mochte ich mich
hier noch einmal gesondert bedanken.

Ich wiinsche Thnen viel Spafl beim Lesen.

Hamburg, im August 2021

13



EinfUhrung: Was sind die Wechseljahre heute?

»Ich dachte, ich krieg’ das nicht«: Viele Frauen leben mit dem
Gefiihl, die Wechseljahre betriifen sie nicht — bis sie plotzlich
Hitzewallungen, Schlafprobleme oder Stimmungsschwankun-
gen an sich feststellen. »Wir tun so, als wiirden sie nicht pas-
sieren, dabei macht die Hilfte der Menschen die Wechseljahre
durch, so hat es Michelle Obama mal ausgedriickt. Das Wort
»Menopause« zu erwihnen, sei ungefihr so, als wiirde man
sehr laut »\SCHWANZ« sagen, schreibt eine Userin auf dem In-
stagram-Account des sehr unterhaltsamen Podcasts »Postcards
from Midlife« zweier britischer Journalistinnen. Der Kommen-
tar stammt von einer Horerin aus Los Angeles, USA. Ich habe
mir gleich eine Terrasse iiber dem Meer vorgestellt, auf der mit-
telalte, schlanke Menschen sich von der Nachmittagssonne be-
scheinen lassen, mit sehr weiRen Zihnen und Cocktails in den
Hinden. Menschen, die es geschafft haben. Warum erstarren sie
beim Wort »Menopause«? Lige es nicht eigentlich nahe, etwas,
das zum Leben gehért wie morgens aufzuwachen, erst mal zu-
mindest irgendwie okay zu finden?

Die Antwort hat mir eine der Frauen gegeben, mit denen
ich fiir dieses Buch gesprochen habe, die Redakteurin Bettina:
»Wechseljahre, das klingt nach alt und schrumplig. Und darum
schidme ich mich dafiir.« Schon das Wort komme muffig daher,
sagt sie. Und mit dem Alter will nun wirklich niemand etwas zu
tun haben. Wir wollen jung, leicht und lecker sein. Also behilt
fast jede ihre Geschichte fiir sich.

Das fingt allerdings schon viel frither im Leben an, bei der Re-
gelblutung. Die handeln wir von Beginn an moglichst diskret ab.
»Wenn Minner einmal im Monat aus dem Penis bluten wiirden,
die Zeitungen wiren voll davon«, hat mein Mann mal zu mir ge-
sagt. Und ich glaube, er hat recht. Aber es bluten nun mal die
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Die Wechseljahre heute

Frauen, es ist wenig zu lesen tiber die Menstruation, und geredet
wird auch kaum dartiber, das dndert sich gerade erst ganz lang-
sam. Und so horen wir auch viel zu selten die Geschichten tber
das Klimakterium, wie die Wechseljahre medizinisch genannt
werden. Die kleinen und grofRen Erlebnisse und Empfindungen
im Alltag, die Erfahrungsberichte.

Diese Erzihlungen sind aber allein schon deshalb ganz beson-
ders interessant, weil die hormonelle Umstellung in eine Zeit fillt,
in der sich das Leben ohnehin verindert. Bis etwa Mitte 40 folgt
doch bei vielen alles einer gewissen Chronologie: Schule, Ausbil-
dung, Berufseinstieg, vielleicht Partnerschaft und Familiengrin-
dung. Dann versucht man, die Kinder grof§ zu kriegen und im Job
voranzukommen. Und wenn das alles liuft, lisst einem das Leben
fiir gewohnlich gar keine Zeit fiir anderes. Irgendwann sind die
Kinder groft, die Partnerschaft ist langst zerbrochen oder 20 Jahre
alt, der Job vielleicht auch. Und dann ahnen wir, dass wir womog-
lich ein anderes Leben haben konnten. Eines, das unseren Wiin-
schen vielleicht besser entspricht. Nur: Was sind denn unsere
Wiinsche? Die Wechseljahre sind darum auch eine Zeit der Selbst-
befragung und Selbstfindung. Eine Phase, in der wir vielleicht ent-
decken, wie viel Freude es macht, mit den Hinden im Beet zu
wiihlen oder dass Trauerrednerin ein interessanter Beruf ist. Und
erfillender als der bisherige Job.

Und noch eines sind die Wechseljahre: ein spiirbares Signal
der Lebensmitte. Das Leben klopft an und sagt: »Hallo, ich gehe
irgendwann zu Ende, auch wenn du es bisher geschafft hast, das
zu ignorieren.« Darum sind die Wechseljahre immer auch eine
Aufforderung zur Zwischenbilanz. Die Gelegenheit, etwas im Le-
ben zu verdndern, um es spiter nicht zu bereuen.

Aber gehoren Schwitzattacken, Stimmungsschwankungen und
Schlafprobleme zwangsliufig zu dieser Zeit? Nein, Wechseljah-
resbeschwerden sind keine Biirgerinnenpflicht, so hat es die
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EinfGhrung

Gynikologin Dorothee Struck aus Kiel in einer ihrer Wechseljah-
reskolumnen in der BRIGITTE WOMAN formuliert. Die Band-
breite, wie sehr die Wechseljahre einen Menschen auf welche Art
auch immer belasten oder nicht, reicht von hier bis hinters Welt-
all: Es gibt Frauen, die viele, viele Male am Tag vom Gliihen in
ihrem Inneren so tiberwiltigt werden, dass sie sich ausgeliefert
fithlen. Andere sind plotzlich gereizt, ihr Herz wummert oder die
Gelenke tun ihnen weh, und im schlechtesten Fall kommen sie
iiber Jahre hinweg nicht drauf, dass die Hormone dahinterste-
cken. Und es gibt die, die super durch die Wechseljahre kommen.
Die einfach irgendwann nicht mehr bluten und ansonsten wenig
mitkriegen von der hormonellen Umstellung. Es ist wie beim
Kinderkriegen: Das ist auch keine Krankheit, aber nicht fiir jede
eine gute Erfahrung. Manche erleben einen Notkaiserschnitt mit
Angst, Hilflosigkeit und Enttduschung, andere bringen ihr Kind
bei Kerzenschein auf dem Sofa zur Welt.

Wenig mitzubekommen vom Wechsel ist sicherlich der ange-
nehmere Verlauf. Aber auch diese Frauen miissen sich um ihre
Knochen kiimmern, weil die briichig werden, und noch um ein
paar Dinge mehr, wenn es mit der Gesundheit weiter bestens lau-
fen soll. Denn ilter werden sie genauso — es laufen zwei Prozesse
gleichzeitig ab, unabhingig voneinander. Und auch sie trauern
womoglich ihrer Jugend nach. Dennoch hat keine der Frauen, mit
denen ich gesprochen habe, dariiber geklagt, unsichtbar gewor-
den zu sein. Der Tenor war: Nein, es stimmt nicht, ich kann Min-
ner und alle anderen genauso auf mich aufmerksam machen wie
frither. Nur will ich es nicht mehr, oder jedenfalls nicht mehr so
oft. Fiir viele ist es schon, selbst entscheiden zu kénnen, ob sie ge-
sehen werden oder nicht.

Trotzdem: Je mehr Wohlstand und Selbstbestimmung wir er-
langen, desto kostlicher scheint das Jungsein, das wir uns niemals
werden zurtickkaufen kénnen. Dieses Empfinden hat aber mit
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Die Wechseljahre heute

unserer Gesellschaft und deren Wertesystem zu tun, weniger mit
dem Verlust der Fruchtbarkeit. Orcas haben auch Wechseljahre,
und die nicht mehr fortpflanzungsfihigen Weibchen iiberneh-
men Fihrungsaufgaben, gerade in schwierigen Zeiten, etwa wenn
es nur wenig Lachse zu jagen gibt. Die US-Amerikanerin Darcey
Steinke formuliert es in ihrem Buch Fliegende Hitze so: Nicht die
Menopause sei das Problem, sondern die Menopause, wie man
sie im Patriarchat erlebt. Lernen von den Walen.

Die Wechselzeit ist fiir jede Frau anders, und auch Arzt*innen
und Expert*innen gucken extrem unterschiedlich darauf. Wer
das Buch Woman on Fire der Gynikologin Sheila de Liz liest,
schlidgt es zu mit dem Gefiihl, dass es ohne Hormontherapie ein-
fach nicht geht. Dass, wer drauf verzichtet, einen idiotischen Feh-
ler macht, nicht nur mies durch die Wechselzeit kommt, sondern
auch danach herzkrank und mit verkiimmerten Geschlechts-
organen vor sich hin vegetieren wird. Die Wissenschaftlerin Prof.
Kerstin Weidner von der Klinik fiir Psychotherapie und Psycho-
somatik der Uniklinik Dresden dagegen, die sich auf gynikolo-
gische Psychosomatik spezialisiert hat, zeichnet ein ganz und gar
anderes Bild: Sie und ihr Team haben die typischen Wechseljah-
resbeschwerden bei beiden Geschlechtern verschiedener Alters-
gruppen abgefragt, auch bei jungen Frauen und Minnern. Sie
kamen zu dem Schluss, dass es genau ein einziges Symptom gibt,
das wirklich nur bei Frauen zwischen 40 und 65 hiufiger vor-
kommt: Hitzewallungen. Andere Beschwerden wie Gelenkpro-
bleme nahmen bei allen Geschlechtern mit den Jahren zu, noch
mal andere kamen und gingen im Verlauf eines Lebens immer
mal wieder, etwa psychische Beschwerden. Die Studie kam 2012
heraus, und ich erinnere mich gut, wie ich damals, mit Anfang
40, davon las. Dann gibt es die Wechseljahre also vielleicht gar
nicht, dachte ich. Und: Das werden wir ja mal sehen, ob ich das
iiberhaupt kriege.
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EinfGhrung

Erste Zweifel, ob wirklich alles so belastend werden wiirde,
hatte ich aber schon runde zehn Jahre frither — bei meinem aller-
ersten grofleren journalistischen Projekt zum Thema. Ein BRI-
GITTE-Dossier, in dem unter anderem mehrere Frauen von ithrem
Erleben der Wechselzeit berichteten. Ich erinnere mich, wie ich
die Geschichte einer der Frauen las. Sie hatte das Wort »Wechsel-
jahre« ganz wortlich ggnommen und war mit etwa 50 ausgewan-
dert, nach Australien, wenn ich mich recht entsinne. Sie lebte dort
auf einer Farm, und es schien ihr viel besser zu ergehen als zuvor
in Deutschland. Sie hatte eine richtig gute Zeit, auch mit ihrem
Partner. Thre Geschichte war das Gegenteil von dem, was ich er-
wartet hatte.

Jetzt bin ich selbst 51 Jahre alt und warte auf die Verinderun-
gen. In der Zwischenzeit habe ich das Thema natiirlich verfolgt,
schon allein wegen meines Jobs. Aber irgendwann waren dann
auch Freundinnen und Kolleginnen so weit und fragten sich (und
manchmal auch mich): Soll ich Hormone nehmen? Vor allem der
Umgang damit hat sich tber die letzten Dekaden sehr verandert:
Bis zum Jahr 2002 wurden sie nach dem GiefRkannenprinzip
verordnet, danach verteufelt. Frauen, die die volle Ladung Hitze-
wallungen oder andere Wechseljahresprobleme abbekamen, wur-
den zuletzt viel zu schlecht versorgt und hatten dabei viel zu viel
Angst.

Jetzt scheint das Pendel gerade wieder in die andere Richtung
zu schwingen. Denn mit den bioidentischen Hormonen haben
wir inzwischen die Moglichkeit, ganz natiirlich zu behandeln.
Man kann heute ziemlich 6ko sein, und trotzdem iiberzeugter
Fan von Hormontherapien. Man nimmt ja nur genau die Wirk-
stoffe, die der Korper selbst auch produziert. Hilft der Natur ein
bisschen auf die Spriinge, so scheint es. Dabei geht manchmal
unter, dass es sich dabei natiirlich genauso um hochwirksame
Medikamente handelt, die zwangsweise auch unerwinschte

18



Die Wechseljahre heute

Wirkungen haben. Keine Wirkung ohne Nebenwirkung, das ist
so eine alte Pharmazeutenweisheit.

Heute gilt bei der Hormontherapie, ob mit »kiinstlichen« oder
»bioidentischen« Hormonen: So niedrig dosiert und so kurz wie
moglich soll sie sein. Aber lingst nicht immer lduft es auch so.
Denn fiir einige, so scheint mir, ist ein Ostradiolpflaster nur ein
weiteres Optimierungstool, neben Sport, gesunder Ernihrung,
Achtsambkeit, Kieferregulierung, Botoxspritzen, Fruchtsiurepee-
lings oder Laserbehandlungen. Wir sind heute tiberzeugt, aus al-
lem immer das Beste herausholen zu kénnen. Und oft wird so ge-
tan, als miisste der korperliche Verfall nicht sein. Wer genug Zeit
und Geld investiere, konne sich mit 70 noch anmutig halten, ohne
Falten licheln und auf gebriaunten Beinen stehen, unter deren
Haut sich die Muskulatur abzeichnet — so hat es mir die Journa-
listin Karoline gesagt, die in diesem Buch auch zu Wort kommt.
Das sieht oft auch richtig gut aus, aber ich hoffe dann immer, dass
diese Frau all das tut, weil sie es kann. Weil sie viel Zeit und das
notige Geld hat, und sich genauso einfach besser gefillt. Weil es
ihr Freude macht. Und nicht, weil sie im tiefen Inneren davon
iiberzeugt ist, dass Frauen nur jung etwas wert sind, weil sie nur
dann fiir die Manner attraktiv sind.

Das klingt so frauenfeindlich, dass ich rufen will: Halt! An
unserem Blick auf die Geschlechter hat sich doch viel getan! Man
muss nur das »m/w/d« in den Stellenanzeigen registrieren, um zu
begreifen: Die Wahrnehmung der Geschlechter ist durchlissiger
geworden. Es gibt eben nicht nur Barbie und Ken. Da ist noch
viel, viel mehr, und es ist gut, dass das nach und nach in unser
Mainstreambewusstsein einsickert.

Warum verlangen wir uns dann oft so viel ab, um so gut es ir-
gend geht in das weibliche Ideal zu passen, ob vor oder nach der
letzten Blutung? Nur um uns davon zu vergewissern, dass bei uns
alles »in Ordnung« ist? Ich hoffe, wir konnen aufhoren, das
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EinfGhrung

reflexhaft zu tun. Natiirlich kann jede Frau mit der entsprechen-
den Hormontherapie bis an ihr Lebensende menstruieren, aber
ist das dann jung?

Abgesehen davon ist »Toll, sie sieht viel jiinger aus!« auch ein
fragwiirdiges Kompliment. Denn es bedeutet nichts anderes als
Anerkennung dafiir, dass man stagniert, dass man nicht reifer
wird. Und warum sollte man sich nicht entwickeln wollen? Man
kann doch auch auf eine 50-jihrige Weise schon sein. Wir haben
»auf eigene Rechnung gekimpft, geliebt, gewollt, gelitten und ge-
nossen«, wie Simone de Beauvoir in Das andere Geschlecht iber
die alternde Frau schreibt. Daraus ist Autonomie erwachsen. Und
die ist doch etwas Wiinschenswertes. Das wiirde ja niemand in-
frage stellen, wenn es beispielsweise ums eigene Einkommen
ginge.

Ich finde, es ist an der Zeit, das Bild ewiger Jugend und eindi-
mensionaler Weiblichkeit endgiiltig aus unseren Kopfen zu schie-
ben. Oder das zumindest immer wieder zu versuchen. Dann wird
Raum frei, von dem ohnehin gerade einiger entsteht, etwa dank
der Genderdiskussion. Den sollten nicht nur alle besetzen, die
sich jetzt schon fiir mehr Geschlechtervielfalt stark machen, son-
dern auch wir mittelalte Frauen. Und dort, in diesem neuen
Raum, Partys feiern, weil wir dem »kompromisslosen biniren
System der zwei Geschlechter«, wie Darcey Steinke es in ihrem
oben genannten Buch sagt, endlich entkommen konnen. Die Zeit
ist reif dafiir, und wir haben gerade einen Lauf, wihrend der alte
weifle Mann ins Straucheln gerit. Wir sind sichtbarer denn je,
besser ausgebildet denn je, fitter denn je. Und gar nicht so wenige
von uns spiiren einen richtigen Boost, wenn die Umstellung ge-
schafft ist: mehr Energie, mehr Klarheit, das Gefiihl, so Steinke,
»wie eine weise Eule in die Ferne zu gucken«.

Manchen Frauen wird auch erst klar, wie sehr die Hormone sie
im Griff hatten, wenn es vorbei ist. Gerade die, die unter PMS
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gelitten haben. Andere ernten in der Wechselzeit die ersten
Friichte der Plackerei in jiingeren Jahren, in denen sie alles gege-
ben haben, um Job UND Familie unter einen Hut zu bringen: Im
besten Fall haben wir einen interessanten Beruf, ein eigenes Ein-
kommen und eine eigene Rente, auch als Miitter. Wir konnen mit
unseren Liebsten zusammen sein, weil wir das wollen, und nicht,
weil wir finanziell von ihnen abhingen. Ich denke, es gibt sehr
viele mittelalte Frauen, die das Leben sehr geniefen. Frauen wie
uns gab es lange gar nicht, man war entweder jung oder Oma. Da
ist in den letzten Jahren ein neues Frauenbild entstanden, neue
Rollen, vielleicht ein neuer Typ Frau: nicht nur im mittleren Alter,
sondern auch mittendrin im Leben, selbstbestimmter, selbstbe-
wusster, vielfiltiger als frither. Klar, einfach ist das nicht immer.
Aber schon und spannend, diese Verinderung mitzuerleben. Sie
ist noch lange nicht zu Ende.
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%f‘? ElIf Dinge, die jede Frau ab 40
mal gehdért haben muss

1.»lch hab noch gar nichtsl« -
Stimmt eigentlich nie

Denn die Umstellung fingt viel frither an, als man denkt. Man
konnte sogar sagen, dass wir im Grunde bereits ab einem Zeit-
punkt vor unserer Geburt direkt auf die Wechseljahre zusteuern:
Ein 20 Wochen alter weiblicher Fotus hat etwa sieben Millionen
Eizellen. Um die Geburt eines Madchens herum sind es noch
rund 14 Millionen, bis zur Pubertit bleiben 300000 bis 400 000.
Nur ein paar Hundert dieser Zellen reifen heran, um per Ei-
sprung auf die Reise in den Eileiter zu gehen. Die letzten tun dies
nur mehr zogerlich, wenn eine Frau ca. 45 Jahre alt ist, manchmal
auch schon ab 40. Mit der allerletzten Blutung, der Menopause,
ist kein Ei mehr da. Der Vorrat ist aufgebraucht.

Wir haben es bei dieser phinomenalen Abwirtsbewegung also
keineswegs mit einem plotzlichen »Jetzt werde ich alt« zu tun.
Wenn wir es trotzdem so wahrnehmen, kommt das vielleicht daher,
dass wir uns das Alterwerden am liebsten nur dann bewusst ma-
chen, wenn es gar nicht anders geht. Der Prozess als solcher beginnt
schon lange bevor wir denken kénnen. Im Schnitt sechs bis acht
Jahre vor der letzten Blutung beginnt der Zyklus dann, sich zu ver-
dndern. Es kommt sowohl zu sehr kurzen als auch zu sehr langen
Abstinden zwischen den Monatsblutungen. Andere Frauen mens-
truieren noch wie ein Uhrwerk, kénnen aber nicht mehr schlafen,
sind gereizt oder haben Brustspannen — und keine Idee, wo es
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herkommt. Aber nattirlich gibt es auch diejenigen, bei denen prak-
tisch bis zum Ausbleiben der Regelblutung nichts zu spiiren ist.

2. Die Wechseljahre haben viele Gesichter

Die Wartezimmer dieser Republik sind voll mit Frauen, die unter
unerklirlichen Beschwerden wie Herzrhythmusstérungen und
Gelenkschmerzen leiden, und niemand kommt drauf, dass sie
hormonell bedingt sind. »Es gibt eine Wissensliicke zwischen
dem, was bereits wissenschaftlich tiber die Perimenopause be-
kannt ist und dem, was die meisten Frauen und ihre Arzte wis-
sen«, sagte schon im November 2019 der damalige Prisident der
Deutschen Menopause Gesellschaft, Prof. Alfred O. Mueck.
»Diese Liicke verhindert, dass Symptome zutreffend hormonellen
Verinderungen zugeordnet werden.« Daran hat sich seitdem
nicht viel gesindert. Zum Begriff »Perimenopause« siehe S. 30.

3. Keine Angst vor niedrig dosierter und
symptomorientierter Hormontherapie

Hormone sind fiir Frauen um die 50 weniger riskant, als beim
Studienschock 2002 (siehe S. 33) angenommen. Und bei vielen
Frauen ist es einfach so, dass sich ihre Wechseljahressymptome
nicht mehr als freundliches »Die neue Lebensphase ist da!«-Si-
gnal des Korpers deuten lassen, sondern nur noch als feindli-
che Ubernahme. Diese Frauen sollten keine Angst vor Hormo-
nen haben. Statt sich Sorgen tiber mégliche Nebenwirkungen zu
machen, ist es sinnvoller zu versuchen, die grundsitzlichen Ge-
sundheitsrisiken in den Griff zu bekommen, und das sind Uber-
gewicht, zu wenig Sport, Zigaretten und zu viel Alkohol.
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4. Hormone schaffen es durch die Haut

Ostradiol als Gel, Pflaster oder Spray oder wie auch immer iiber
die Haut aufzunehmen ist besser als per Tablette, weil man viel
niedrigere Dosierungen braucht. Der Grund: Ein groRer Teil des
Tablettenwirkstoffs wird in der Leber abgebaut, bevor er tber-
haupt in den Blutkreislauf gelangt. Und genau bei dieser Leber-
passage entstehen auch die Gerinnungsfaktoren, also an der Blut-
gerinnung beteiligte Proteine, die fiir die erhohte Thrombose-
neigung unter Ostrogenen verantwortlich sind.

5. Progesteron macht mude

Progesteron ist ein Gestagen. Es hat die bemerkenswerte Eigen-
schaft, dass es sehr beruhigend wirkt, stirker als Valium.Wer
seine Kapsel morgens nimmt statt wie empfohlen abends, kann
in komatosen Schlaf fallen. Sehr beliebt nach monatelangem
schlechtem Schlaf in den frithen Wechseljahren ist eine Progeste-
ronschlafkur.

6. Man muss keine Hormone nehmen

All Thre Freundinnen nehmen Hormone? Thr Frauenarzt oder Thre
Frauenirztin in der schicken Privatpraxis redet mit Thnen, als wire
klar, dass Sie welche mochten, wenn es soweit ist? Man kann in
eine Pro-Hormon-Welt hineingeraten und hat plotzlich das Ge-
fiihl, es gehore dazu, welche zu nehmen. Aber das ist nicht so!
Wenn Sie sich gut fithlen, brauchen Sie keine Hormone. Dass man
mit thnen Krankheiten vorbeugen kann, ohne dabei woméglich
auch zu schaden, ist eine Idee aus dem vergangenen Jahrhundert.

25



