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> Ladys, lasst euch von
niemandem einreden,
dass ihr eure besten Jahre
schon hinter euch habt. €<

MICHELLE YEOH,
NACH IHRER OSCAR-VERLEIHUNG 2023



EINLEITUNG

Wenn du dir dieses Buch gekauft hast oder es dir jemand ge-
schenkt hat, bist du vermutlich zwischen 40 und 60 Jahren alt.
Wenn du es dir selbst gekauft hast, hast du es hoffentlich nicht
unter anderen Blichern versteckt, sondern selbstbewusst an die
Kasse getragen. Denn, hey, du bist in den Wechseljahren - und
damit stehst du in den Startlochern fiir die beste Zeit deines
Lebens!

Auf dem Weg dorthin gibt es vermutlich ein paar Hiirden, die
du noch nehmen musst, aber das lohnt sich! Denn mit grof8er
Wahrscheinlichkeit warst du noch nie so frei und lebst so selbst-
bestimmt wie jetzt - oder zumindest bald.

Das passt so gar nicht zu deinem Bild von den Wechseljah-
ren? Ist fiir dich die Menopause etwas fiir éltere Frauen, die
ihre besten Jahre bereits hinter sich haben und mit denen du
dich nicht identifizieren kannst oder willst? Befiirchtest du,
dass die Wechseljahre irgendwann unangemeldet an die Tiir
klopfen und Hitzewallungen nicht nur das Ende der Frucht-
barkeit, sondern auch das deiner Attraktivitat einlduten? Dass
mit ihnen das Zeitalter der Unsichtbarkeit beginnt? Das ging
mir genauso. Ich habe den Gedanken an die Wechseljahre
verdriangt und wollte am liebsten nichts damit zu tun haben.
Einzig das Ende der Verhiitung war ein kleiner Lichtblick.



Wenn du an Frauen in den Wechseljahren! denkst, was kommt
dir dabei als Erstes in den Sinn? Vielleicht eine altere Frau mit
grau-weillen Haaren, die traurig und nachdenklich aus dem
Fenster guckt? Oder eine, die gerade von einer Hitzewallung
iiberwiéltigt wird und sich mit einem Handfdcher gequélt Luft
zuwedelt? Oder hast du Bilder von selbstbewussten Frauen wie
Michelle Obama, Heidi Klum, Naomi Watts, Katja Burkard, Anke
Engelke oder Ildiké von Kiirthy im Kopf? Die sind oder waren
némlich auch alle in den Wechseljahren.

Die Fotos, die Bildredaktionen fiir das Thema Wechseljahre
auswahlen, wollen uns weismachen, dass wir still leiden, uns
unserem Schicksal der Unfruchtbarkeit ergeben, in der Gesell-
schaft keine aktive Rolle mehr spielen und endgiiltig im Privaten
verschwinden. Dass wir wie unsere Miitter und Gromiitter die
Wechseljahre ertragen und iiber sie schweigen.

Aber wir sind anders. Wir sind eine neue Generation von Frau-
en, die in der Mitte des Lebens beruflich noch mal neu durch-
startet, einen Urlaub sehr gut ohne Kinder verbringen kann,
neue Hobbys wie Stand-up-Paddling oder Wandern entdeckt,
Gewichte stemmt, einen Blog schreibt, sich ehrenamtlich enga-
giert, Freundschaften auf Social Media schlief3t, sich vielleicht
von einer in die Jahre gekommenen Partnerschaft verabschiedet
und neugierig auf Online-Dates ist oder ziemlich zufrieden {iber
die Zeit nur mit sich. Wir haben einen Vorteil gegeniiber der Ge-
neration unserer Miitter: Es gibt mittlerweile viel mehr Wissen
iiber die Auswirkungen der hormonellen Verdnderungen auf
unsere Gesundheit und wir konnen dies fiir uns nutzen. Denn
das negative Image vom Ende der Fruchtbarkeit als »Downgra-
de« verbreiten vor allem diejenigen, die mit den Wechseljahren
direkt gar nichts zu tun haben. Darunter Manner, die unsere

1 Mit Frauen in den Wechseljahren bezeichne ich in diesem Buch alle
Menschen mit Eierstocken, die die Wechseljahre erleben.



Korper bewerten, und Medien, die das Bild der unsichtbar wer-
denden Frau in ihren Geschichten nutzen und verbreiten. Und
am Ende sollen wir selbst glauben, dass diese Rolle fiir uns vor-
bestimmt ist.

Bei Méannern ist die Midlife-Crisis positiv besetzt, sie lassen
Altes hinter sich und starten einen Neuanfang. Das Klischee
unserer Wechseljahre ist dagegen, dass unser hormonelles
Schicksal unser weiteres Leben diktiert, wir Jiingeren den Vor-
tritt lassen und in der Gesellschaft kiinftig nur noch im Hinter-
grund bleiben werden. Das war schon immer falsch und passt
partout nicht in die heutige Lebenswelt von Frauen und wie die-
se sich wahrnehmen. Denn viele Frauen sehen sich selbst ganz
anders und bestitigen mir, dass sie sich noch nie wohler und
selbstbewusster gefiihlt haben, dass jetzt »ihre Zeit« gekommen
ist.

Es ist daher hochste Zeit fiir ein neues Bild der »Frau in den
Wechseljahren«. Aber dafiir miissen wir unsere Blickrichtung
andern. Wir sollten uns auf das konzentrieren, was wir gewin-
nen, statt auf das, was wir verlieren. Und endlich erkennen, dass
wir genau richtig sind, wie und wo wir jetzt sind.

So weit sind wir aber noch nicht. In Zeiten von ChatGPT,
selbstfahrenden Autos, Social Freezing, Menstruationstassen
und TikTok sprechen viele Frauen nach wie vor hinter vorgehal-
tener Hand iiber die Wechseljahre und tun alles dafiir, um den
Anschein zu erwecken, dass sie »so alt« noch nicht sind.

Tatsache ist: Jede Frau kommt in die Wechseljahre, und bei
den meisten starten die ersten Verdnderungen bereits mit An-
fang 40. Rein statistisch gesehen verbringen wir mehr als die
Halfte unseres Lebens auflerhalb der reproduktiven Zeit. Diese
fruchtbare Phase ist also nur ein Abschnitt in unserem Leben,
aber vielleicht gar nicht der wichtigste. Es ist die Zeit, in der du
dich um andere kiimmerst, wenn du Kinder hast, in der du des-
halb beruflich oft zuriickstecken musst und in der hiufig andere
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mehr iiber dein Leben bestimmen als du selbst. Das dndert sich
jetzt.

Dieses Buch will deine Roadmap sein, mit der du gut durch
die Wechseljahre kommst. Denn viele Frauen sind mit neuen ge-
sundheitlichen Herausforderungen konfrontiert, und das sind
langst nicht nur Hitzewallungen, sondern auch sturzartige Blu-
tungen, eine quilende Migriane, unerklédrliche Gelenkschmer-
zen und ein dauerhaftes Schlafdefizit. Aber wenn du weilst, was
dich erwartet und wie du Symptome behandeln kannst, was fiir
deine Gesundheit in den kommenden Jahren besonders wichtig
ist, sind die Wechseljahre nicht ldnger der Anfang vom Ende. Sie
sind der Start in die Zeit, in der du dich und deine Gesundheit
priorisierst und die richtigen Weichen fiir die néchsten 30 bis 40
Jahre stellst - in denen du die Hauptrolle spielst!

Im ersten Kapitel erfiahrst du alles Wichtige tiber die Hinter-
griinde deiner korperlichen und psychischen Verdnderungen.
Das Wort Perimenopause kannst du dann im Schlaf buchstabie-
ren, und Hormone machen dir keine Angst mehr. Du erfahrst,
was in deinem Korper gerade passiert und welche Konsequen-
zen das fiir deinen Lebensstil hat. Danach geht es ans Einge-
machte. Rund 34 Symptome kdnnen deinen Alltag in den Wech-
seljahren belasten, das ist die schlechte Nachricht. Die gute ist,
dass du sie beeinflussen kannst. Diese Moglichkeiten lernst du
im zweiten Kapitel kennen.

In unserer Erndhrung steckt groRes Potenzial fiir unsere Ge-
sundheit, sie kann aber auch das Gegenteil bewirken und Krank-
heiten fordern. In den Wechseljahren wird wichtiger, was du isst
- um Beschwerden zu lindern, aber auch, um deinen Korper fiir
das Alterwerden fit zu machen. Wie der Teller in der Mitte des
Lebens aussehen soll, erfahrst du in Kapitel drei. Schon mal vor-
weg: Statt weniger zu essen, solltest du vor allem anders essen.

Und warum stellen wir unsere Erndhrung um und kiimmern
uns (hoffentlich) mehr um unsere Gesundheit? Damit wir mog-
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lichst lange gesund leben. Leider ist das im Moment nicht der
Fall. Wir werden zwar dlter als Méinner, haben aber weniger
gesunde Jahre. Mein Wunsch ist es, mindestens 90 Jahre alt zu
werden, und das bei bester Gesundheit. Dafiir ist es wichtig zu
wissen, welche neuen Risiken nach der Menopause entstehen
und mit welchen MaRnahmen man diese reduzieren kann.

Neben unserer Gesundheit verdndert sich auch unsere Le-
benswelt. Kinder werden ilter, Partnerschaften? auch. Du hast
mehr Zeit fiir dich, musst dich aber vielleicht auch um deine El-
tern kiitmmern? Und je ldnger wir leben, desto mehr Geld brau-
chen wir, daraus ergibt sich die Frage: Wie gut hast du finanziell
fiir dein Alter vorgesorgt? Es lohnt sich, dass du dich jetzt damit
auseinandersetzt, um keine bésen Uberraschungen zu erleben.

Du findest in diesem Buch viele Zitate. Diese stammen von
Frauen, die wie du in den Wechseljahren sind. Die meisten ha-
ben mir iiber meine Plattform wexxeljahre geschrieben oder
ihre Erfahrungen unter einem meiner Posts auf Instagram ge-
teilt. Vielleicht erkennst du dich in einem Zitat wieder?

Ich bin hiufig geriihrt, aber auch oft erschiittert, wenn mir
Frauen von ihren Erfahrungen berichten. Dass ich mich so sehr
mit diesen Frauen und den Wechseljahren verbunden fiihlen
und so viele Ungerechtigkeiten in der Frauengesundheit ent-
decken wiirde, war mir nicht klar, als ich Ende 2021 wexxeljah-
re griindete. Ich war damals emport, dass es kaum Aufkldrung
iiber die Wechseljahre gab, war anfangs aber auch selbst zuriick-
haltend, mich als »Menopause-Griinderin« zu outen. Das Tabu
hatte auch mich eingeholt. Aber ich spiirte, dass die Wechseljah-
re nach meinen beruflichen Stationen in anderen Unternehmen
der Healthcare-Branche jetzt mein Thema werden wiirden. Weil

2 Wenn ich in diesem Buch von Partnerschaft bzw. Partner oder Partne-
rin spreche, schliefe ich alle Geschlechter und alle unterschiedlichen Be-
ziehungsformen mit ein.
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es so wenig gute Aufkliarung gab und offenbar auch viele Arzt:in-
nen keine echte Hilfe waren, wollte ich Frauen die Moglichkeit
bieten, ihre Gesundheit starker in die eigene Hand zu nehmen.
Mit einer Arztsuche, einem Mentoring-Programm, Webinaren
zur Frauengesundheit ab 40 und weiteren Angeboten, mochte
ich Frauen bestirken, sich und ihre Gesundheit ernst und wich-
tig zu nehmen - damit die Wechseljahre zu einem Upgrade fiir
ihr Leben werden kénnen.

Frauen zwischen 40 und 59 Jahren sind hierzulande die grof3te
gesellschaftliche Gruppe. Rund 9 Millionen Frauen sind allein
in Deutschland altersméfig zur Zeit in den Wechseljahren. Wir
sind keine Nische, und die Wechseljahre kein Thema, das auf
einen Nebenschauplatz gehort, sondern in die Mitte unserer Ge-
sellschaft. Und wir, du und ich und alle deine Freundinnen und
Kolleginnen, sind diejenigen, die den Austausch iiber die Wech-
seljahre verdndern konnen. Die der Lebensphase ein neues
Gesicht geben, die hormonellen Verinderungen und das Alter-
werden positiv besetzen, die dafiir sorgen konnen, dass jiingere
Frauen die Menopause gespannt erwarten, weil sie eine grof-
artige Zeit in ihrem Leben einldutet.

LASS UNS HEUTE DAMIT ANFANGEN!
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>> Die Halfte der Bevolkerung
macht das durch — aber wir leben so,
als gabe es das gar nicht.

MICHELLE OBAMA,
EHEMALIGE FIRST LADY DER USA



KAPITEL 1

Wechseljahre: Die Basics

Wechseljahre, Klimakterium, Menopause - was ist das alles
eigentlich? Wahrend wir heute offen iiber Menstruation und
Schwangerschaften reden, schweigen wir iiber die Wechseljah-
re. Dabei wiirde es uns helfen, wenn wir unsere Scheu oder viel-
leicht sogar Scham ablegen und die Bedeutung des Einflusses
unserer Sexualhormone auf unsere Gesundheit besser verste-
hen konnten. Deshalb kiimmern wir uns im ersten Kapitel um
diese Basics: Warum kommen wir in die Wechseljahre? Welche
verschiedenen Phasen durchlaufen wir und welche korperlichen
und psychischen Symptome kénnen auftreten? Die Frage, war-
um wir alle nur so wenig iiber die hormonellen Verdnderungen
in der Lebensmitte wissen, muss dabei auch beantwortet wer-
den - und vielleicht geht es dir nach diesem Einstieg so wie mir:
Als ich mich immer intensiver mit den Wechseljahren beschaf-
tigte, war ich zunéchst {iberrascht, weil mir nicht klar gewesen
war, dass unsere Sexualhormone fiir viel mehr in unserem Kor-
per verantwortlich sind als nur fiir unsere Fruchtbarkeit. Spater
empfand ich vor allem Empdrung, weil uns niemand iiber diese
wichtige Phase in unserem Leben aufgeklirt hatte.
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1.1  »Daruber reden wir nicht!«

»/CH FUHLE MICH WIE IM
FALSCHEN KORPER.« (Naomi)

Es wire gut, wenn es dieses Buch nicht geben miisste. Wenn
wir alle bereits in der Schule gelernt hétten, was in den Wech-
seljahren mit unserem Korper passiert, wenn wir mit unseren
Miittern und Freundinnen regelmifig {iber diese oder jene Be-
schwerden gesprochen hitten, wenn unsere Partner:innen ver-
stdndnisvoll auf unsere Gereiztheit oder sexuelle Unlust reagie-
ren wiirden. Wenn wir im Beruf selbstversténdlich von zu Hause
arbeiten oder keinen Schichtdienst machen miissten, nachdem
wir nachts wieder kaum geschlafen haben. Wenn wir unserer
schlechten Laune wie unsere Teenager-Kinder freien Lauf las-
sen diirften.

Aber davon sind wir meilenweit entfernt. Deshalb miissen wir
zunichst einmal der Realitédt ins Auge schauen, bevor wir uns
mit den Losungen beschiftigen: Ein wesentliches Problem ist,
dass wir viel zu wenig iiber die Wechseljahre reden, iiber unsere
Herausforderungen, liber unsere Angst, unsichtbar zu werden
und in einer grau-beigen Masse zu verschwinden. Wir werden
fiilliger um die Hiiften (auch wenn wir nicht mehr essen als frii-
her), unsere Gelenke schmerzen, sodass wir morgens kaum aus
dem Bett kommen, die Haut wird iiberall trockener (der Sex tut
weh), wir wachen nachts zwischen zwei und vier Uhr auf und
schlafen erst gegen fiinf Uhr wieder ein, wir vergessen stindig
Dinge oder verlegen Schliissel und Kreditkarten. Und all das ver-
suchen wir, so gut es geht zu verbergen. Wir zweifeln an uns und
wollen uns keine Blof3e geben. Aber auch alle um uns herum
sehen den Elefanten im Raum nicht. Sie gucken weg, ziehen fra-
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gend die Augenbrauen hoch oder sagen lapidar: »Da musst du
jetzt durch!« Uber die Wechseljahre redet man nicht, die ertrigt
man. Das haben unsere GrofRmiitter, unsere Miitter und unsere
Tanten schlief8lich auch iiberstanden.

Weil die Wechseljahre so lange tabuisiert wurden, geht es
Frauen nach der fruchtbaren Phase gesundheitlich schlechter.
Denn wenn nicht iiber Beschwerden gesprochen wird, finden
diese nur im Privaten statt und wir sind mit unseren Belastun-
gen allein. Und weil auch andere einen groflen Bogen um die
Menopause machen, werden wir nicht auf unsere Symptome
angesprochen. Selbst bei Arzt:innen werden wir oft nicht ernst
genommen und erhalten keine addquate Beratung. Das ist ein
Teufelskreis, der dazu fiithrt, dass wir an uns selbst zweifeln und
die Scham die Oberhand gewinnt.

Wechseljahre wegatmen ...

Hast du schon mal den Satz »Die Wechseljahre sind keine Krank-
heit« gehort? Diese Aussage stimmt. Sie sind ein natiirlicher Pro-
zess, konnen aber trotzdem krankheitsahnliche Symptome aus-
16sen! Eine Schwangerschaft oder eine erektile Dysfunktion ist
auch keine Krankheit, dennoch reden wir viel dariiber (Schwan-
gerschaft) oder versuchen, die Beschwerden zu behandeln
(erektile Dysfunktion). Stell dir vor, du wiirdest so dhnlich mit
der Menstruation deiner Tochter (wenn du eine hast) umgehen.
Das machst du natiirlich nicht, sondern gibst ihr ein Schmerz-
mittel, versorgst sie mit einer Warmflasche und erlaubst ihr, den
Sportunterricht zu schwinzen - auch wenn die monatliche Blu-
tung keine Krankheit ist.

Aus irgendeinem Grund sollen aber Frauen in den Wechsel-
jahren lieber den »natiirlichen« Weg gehen, die Beschwerden
mit all ihren Herausforderungen akzeptieren oder am besten
wegatmen. Hitzewallungen, vaginale Trockenheit, Gereiztheit,
Wassereinlagerungen, Erschopfung - all das sind Themen, mit
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denen wir offenbar andere beléstigen. Die zeigen, dass wir an-
gezahlt sind.

Dabei kdnnen uns die Symptome der Wechseljahre ziemlich
aus der Bahn werfen. Viele Frauen erkennen sich selbst nicht
wieder. Sie vermissen ihr altes Ich, haben das Gefiihl, dass alles,
was sie einmal ausgemacht hat, nicht mehr existiert. Hitzewal-
lungen und Schlafstérungen rauben ihnen die Kréfte. Oft haben
sie pubertierende Teenager, eine Ehe steht auf der Kippe und in
diesem Chaos suchen sie sich selbst. Im Job haben sie Angst, zu
versagen oder durch eine Kolleg:in ersetzt zu werden. Das pro-
duziert noch mehr Druck, den sie mit Mehrarbeit auszugleichen
versuchen, was wiederum die korperliche und psychische Er-
schopfung verstérkt. Thre Situation gegeniiber Vorgesetzten an-
zusprechen, erscheint ein Ding der Unmdéglichkeit.

Gleichzeitig antworten die meisten Frauen auf die Frage, ob
sie noch mal 20 oder 30 Jahre alt sein mochten, mit einem kla-
ren Nein. Wie sehr haben wir damals an uns gezweifelt, unsere
Korper kritisiert, wussten nicht, wer wir sein wollten, wie wir
gliicklich werden. Das zdhe Suchen nach dem eigenen Selbst, ob
in der Rolle als berufstitige Mutter, Karrierefrau oder engagier-
te Familienmanagerin war oft von Hilf- und Ratlosigkeit gepragt.
Diese haben wir heute abgelegt. Wir wissen sehr viel besser, was
wir wollen, was uns guttut. Auch wenn unser alternder Korper
noch weniger mit den Idealen unserer Jugend mithalten kann,
gehen wir dennoch gelassener und entspannter damit um. Wir
ziehen den Bauch nicht ldnger ein, sondern eine bequemere
Hose an.

Was sind unfruchtbare Frauen wert?

Aber die Gesellschaft will uns diese Geschichte erzidhlen:
Frauen, die keine Kinder mehr bekommen koénnen, verlieren
deutlich an Wert. Wir werden schwierig und anstrengend, mu-

tieren zu zickigen »Méangelwesen«, weil unsere Hormone sich
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in einer Abwértsspirale befinden. Dazu tragen auch die Worte
bei, die fiir die Beschreibung der Symptome genutzt werden:
Unsere Haut trocknet aus, wir verkiimmern, wir verbliihen.
Wir werden dngstlich, labil, sind gereizt. Alles wird weniger,
die Knochendichte, die Muskelmasse, die Haare und die Libi-
do. Wie sollen wir gegen die Wucht dieser Worte ein positives
Bild von mehr Selbstbestimmung und Aufbruch formen?

Wenn Fruchtbarkeit und Weiblichkeit zusammengedacht
werden, was bleibt von uns nach der Menopause iibrig? Was
ist mit unserer Sexualitit, die ohne Angst vor einer Schwanger-
schaft nur noch unserem »Vergniigen« dient?

Andere Kulturen erzéhlen andere Geschichten: Dort gibt es
die weise alte Frau, deren Rat geschéitzt und gesucht wird, die
hohes Ansehen genielit. Die einen Familienbund tragt und zu-
sammenhailt, die die Mitte der Familie ist. Auch das Tierreich
lehrt uns eine Wertschitzung fiir dltere Familienmitglieder,
die wir heute vermissen. Generell sind die meisten Tiere bis
ins hohe Alter fruchtbar, einige wenige erleben aber auch die
Menopause - und grofle Anerkennung: So weil man iiber die
grofmiitterlichen Orca- und Belugawale in der Postmenopau-
se, dass sie die Anflihrerinnen ihrer sozialen Gruppen sind. Sie
kennen die besten Futterplitze und geben ihr Wissen an ihre
Nachkommen weiter. Aullerdem helfen sie ihren T6chtern bei
der Aufzucht ihres Nachwuchses, schlagen Feinde in die Flucht
und verschaffen ihrer Familie dadurch einen Uberlebensvor-
teil. Thre S6hne schiitzen sie vor Angreifern und sorgen so dafiir,
dass die eigenen Gene moglichst breit gestreut werden konnen.
Das klingt nach Heldinnen im Tierreich, oder? Weibliche Wale
mit Menopause werden auch deutlich dlter: Bei den Orcawalen
sind das bis zu 40 Jahre mehr als dhnlich grof3e Wale ohne Meno-
pause und als die Mannchen derselben Art. Die Menopause ist
bei diesen Tieren also ein riesengrofler Vorteil und verldngert
offenbar das Leben.
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