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was nichts anderes bedeutet als Verwandlung. Die wundersame Entwick-

lung der unscheinbaren Raupe ist dhnlich ritselhaft wie die Metamorpho-
se der weiblichen Lebensmitte: die Wechseljahre. Manche Frau, die gerade die
Sturmbden der Hormone und plotzliche Hitzewallungen in den unpassendsten
Momenten erlebt, mag sich fragen, was in aller Welt sich die Natur blof} dabei
gedacht hat. Tatséchlich ist das, was sich im Organismus jedes weiblichen Men-
schen in den mittleren Jahren abspielt, einer der verbliiffendsten Lebensprozesse.
Minner konnen es potenziell bis zum Lebensende, Frauen hingegen nur bis zur
Menopause: Kinder in die Welt setzen.

S chmetterlinge faszinieren uns wegen ihrer Fahigkeit zur Metamorphose,

Ein ganz naturlicher Lebensabschnitt

Die fruchtbare Zeit ist fiir die Frau lediglich ein Zwischenstadium, das im Schnitt
um die 50 herum endet, bevor sie in einen neuen Lebensabschnitt iiberwech-
selt. Aus Sicht der Evolution ist dieses Phdnomen ebenso einzigartig wie unse-
re Fahigkeit zu mehrfachen Orgasmen. Eigentlich ein Anlass zum Staunen, soll-
te man meinen. Stattdessen wurde daraus in der westlichen Welt eine »weibliche
Tragodie«. Da trostet es wenig, dass es auch bei Méannern zwischen 40 und 60 zu
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Verdnderungen im Hormonhaushalt kommt, wenn auch mit weniger deutlichen
Auswirkungen. Verglichen mit ihnen haben wir Frauen den schwereren Stand,
und fiir viele ist der Ubergang alles andere als ein Spaziergang auf der Bliimchen-
wiese. Dass dies viel, doch nicht nur, mit hormonellen Umstellungen zu tun hat,
liegt auf der Hand. Denn warum gleiten manche miihelos und lassig durch den
Wechsel, wihrend er anderen zu schaffen macht? Weshalb sind nicht alle Be-
schwerden iiberall gleich und weshalb sind nicht alle durch sinkende Ostrogen-
spiegel erkldrbar? Und wie kommt es, dass wir unserem Korper, der Ausnahme-
zustdnde wie das pramenstruelle Syndrom, Schwangerschaft und Geburtswehen
meistert, so wenig Vertrauensvorschuss geben?

Es sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen, sondern unsere Vorstel-
lungen und Meinungen, die wir von den Dingen haben (Epiktet, um
50-138 n. Chr.).

Das Zitat des griechischen Philosophen Epiktet trifft, was den zweifelhaften Ruf
der Wechseljahre angeht, des Pudels Kern. Schuld daran sind unreflektierte Ein-
stellungen und hinderliche Einfliisse, die Frauen nicht guttun und die in der kon-
ventionellen Betrachtung viel zu kurz kommen. Dieses und die folgenden Kapitel
bringen Licht ins Dunkel und legen den Grundstein zum Verstidndnis einer be-
deutenden weiblichen Lebensphase.

Starke Jahrgange: Die Midlife-Boomer

»Wir sind viele!l« Zu Recht kénnen das nahezu 24 Millionen Menschen im Alter
zwischen 40 und 60 Jahren sagen, die — so zahlreich wie in keiner anderen Alters-
gruppe — derzeit in Deutschland leben.

Den Begriff Midlife-Boomer fiihrte die Journalistin Margaret
Heckel ein. Sie stellt das klassische Lebensmodell des Alterwer-
dens infrage und riickt die Qualitédten der aktiven berufserfahrenen
Beschiftigten {iber 50 in den Mittelpunkt, die fiir Unternehmen und
Personalabteilungen eine wichtige Ressource im Arbeitsalltag dar-
stellen.

Mehr als die Hélfte der sogenannten Midlife-Boomer sind Frauen. Schitzungs-
weise sind es um die 8 Millionen, die hierzulande gerade die Wechseljahre erle-
ben. Um die Dimension zu verdeutlichen: Das entspricht etwa der achtfachen
Einwohnerzahl meiner Lieblingsstadt Koln. Wir sind nicht nur viele, wir ha-
ben auch ganz schon viel Macht. Denn nie zuvor war eine Frauengeneration so
gut ausgebildet und hat sich so viele Freiheiten erkampft wie die heutige, unser
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okonomischer und gesellschaftlicher Einfluss ist betrachtlich. Die Aussichten fiir
die starken Jahrgénge schienen noch nie so rosig wie gerade jetzt. Die Kinder sind
schliefSlich aus dem Grobsten raus, das Eigenheim ist so gut wie abbezahlt und
manche schmieden schon erste Zukunftspldne fiir den ndher riickenden Ruhe-
stand. Der demografische Wandel ist fiir die Midlife-Boomer ein Gliicksfall, da
sich der Mangel vor allem an Fachkriften verschirfen wird. Wer im Berufsleben
gut integriert ist, hat also gute Karten und wird auch kiinftig gefragt sein. So je-
denfalls die optimistischen Prognosen.

Hurra, wir leben langer

Wenn das nicht ein Grund zum Jubeln ist: Aufklirung, Wohlstand und nicht zu-
letzt der medizinische Fortschritt schenken uns viele zusitzliche Jahre. Seit dem
Ende des 19. Jahrhunderts hat sich die Lebenserwartung mehr als verdoppelt.
Mit Giber 60 waren Frauen wie ich — statistisch betrachtet — frither schon tot. Um
das Jahr 1900 wurden Menschen in Deutschland im Schnitt nur 47 Jahre alt.
Ungeachtet dessen, dass auch dazumal viele ein hohes Alter erreicht haben, am
vierzigsten Geburtstag wird so mancher sich die bange Frage gestellt haben: Wie
viel Zeit bleibt mir wohl noch? Heute liegt die Lebenserwartung fiir Frauen bei
circa 84 Jahren, bei Mannern sind es etwa 79 Jahre.

In den Vierzigern beginnt faktisch die zweite Lebenshalfte. Wiahrend meine
Freundin Evi, die eigentlich anders heift, auf ihre U40-Jahre als »Hochphase vol-
ler Power« zuriickblickt, sehen andere ihr Verfallsdatum mit einem Mal bedroh-
lich herannahen und befiirchten, dass der Zug demnéchst ohne sie weiterfahrt.
Ein Wendepunkt ist die Lebensmitte allemal und lésst sich mit dem dem sprich-
wortlichen Glas vergleichen, das — je nach Betrachtung — halb voll oder schon
halb leer ist. Das Alterwerden ist nicht nur Ansichtssache, sondern beschiftigt
auch die Wissenschaft. So wollen Forscher eines Biotech-Unternehmens in den
USA es kiirzlich geschafft haben, neun Ménner durch Medikamente zu verjiin-
gen. Unbestritten werfen solche VerheifSungen erhebliche ethische Fragen auf.
Dennoch: Wer gesund und zufrieden ein hohes Alter erreichen mochte, der hat
dafiir — Altersforschern zufolge — gute Voraussetzungen.

Umbruch und die zweite Lebenshalfte

Die Lebensmitte liegt im Grenzbereich zwischen nicht mehr jung und noch
nicht alt. Wer gerne googelt, findet Ergebnisse wie »50 ist nur eine Zahl«, Ratge-
ber feiern sie euphorisch als Aufbruch in den zweiten Friihling. Fir meine Mut-
ter, die in ihren Fiinfzigern neu aufbliihte, traf das sicher zu. Die Entbehrungen
der Kriegsjahre, der Aufbau danach, der Tod meines Vaters und die Sorge um
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fiinf kleine Kinder lagen hinter ihr. Endlich hatte sie Zeit fiir sich selbst, entdeck-
te personliche Freiheiten und Annehmlichkeiten des Alltags neu. Doch manch
andere fiithlen sich von der Botschaft »Mit 50 fingt das Leben erst an« verschau-
kelt und kommen zu der Erkenntnis, dass die Endlichkeit des Lebens unaus-
weichlich ist.

In einer Zeit, in der alle alt werden wollen, aber keiner alt aussehen will, fiirch-
ten sich besonders Frauen davor, dem hochstilisierten Ideal knitterfreier Jugend-
lichkeit nicht mehr zu entsprechen. Daran hat sich in unserer Gesellschaft trotz
Emanzipation und zunehmenden weiblichen Selbstbewusstseins leider wenig ge-
dndert. Auch mein frauenbewegtes Ich sagt sich beim Anblick des morgendli-
chen Spiegelbilds des Ofteren: Du sahst schon mal jiinger aus. Fiir die einen be-
ginnt das Alterwerden mit der Entdeckung des ersten grauen Haares, mein Mann
wiederum verkniipft es mit dem Augenblick, als er plotzlich nicht mehr geduzt,
sondern gesiezt wurde. Auch wenn das Stichwort Midlife-Crisis abgedroschen
klingt: Die mittleren Jahre markieren einen Umbruch, der zu der triiben Aussicht
fithren kann, dass der Zenit des Lebens erreicht sei und es von nun an nur noch
bergab gehe.

Der englische Begriff Midlife-Crisis steht fiir »Krise in der Lebens-
mitte«. Gemeint ist damit das Erleben von Unruhe und Unzufrieden-
heit im mittleren Alter. Die Forschung spricht in diesem Zusammen-
hang von einer U-Kurve des Gliicks, die etwa Mitte der Vierziger bis
Finfziger ihre Talsohle erreicht. Danach steigt die Kurve wieder an.
Zu welchem Zeitpunkt eine Midlife-Crisis auftreten kann, lasst sich
nicht voraussagen, ebenso wenig, wie lange sie andauert. Allgemein
gelten die mittleren Jahre als krisenanfillig. Haufig sind sie verbun-
den mit Selbstzweifeln und Sinnsuche, dhnlich wie etwa die Pubertit
oder der Eintritt in den Ruhestand, die ebenfalls oft kritische Uber-
gangsphasen sind.

Auch Manner kommen in die Midlife-Crisis

Kaum ein Mann spricht dartiber, aber jeder Mann erlebt ihn frither oder spiter:
Den »Point of no Return«, an dem er insgeheim das Altern zu firchten beginnt
und sich mit nachlassender Fitness und Manneskraft vom eigenen Korper ver-
raten fiihlt. Fiir eingespielte Ehen und Beziehungen ldutet die Lebensmitte oft
eine heikle Phase ein, die nicht alle ohne Blessuren tiberstehen. Konflikte konnen
aufbrechen, die nicht mehr vom gemeinsamen Lebensentwurf, etwa der Verant-
wortung fiir die Kinder oder der Existenzsicherung, tiberlagert werden. Entgegen
der weitverbreiteten Meinung, dass reife Manner ihre Frauen zwangsldufig ge-
gen jlingere Modelle austauschen, sind es vor allem wirtschaftlich unabhéngige
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Frauen, die aus dem alten Trott ausbrechen. Davon kann auch Evi, von der vor-
hin bereits die Rede war, ein Lied singen. Mit Anfang 50 reichte sie, nach langem
Kampf um ihre gefiihlsleer gewordene Ehe, die Scheidung ein, hat sich erfolg-
reich ein neues Leben aufgebaut und sich erneut »getraut«. Am Beispiel von Mo-
nika lernen wir wiederum, dass nicht alle Beziehungen im Sog der Midlife-Crisis
untergehen, sondern im Gegenteil einen belebenden Auftrieb erfahren.

Im Rickblick auf ihre Eheturbulenzen, ausgelost durch die sehr in-

w nige Affare ihres Mannes mit seiner Kollegin, bekennt Monika heu-
te freimiitig: »Am Anfang war es der Sturz im freien Fall, aber wir ha-
ben es gemeinsam iiberstanden. Es ist das Beste, was uns passieren
konnte.«

Doch davon ganz abgesehen, die hormonellen Kapriolen in der Lebensmitte sind
ein Thema, das Frauen lange hoch peinlich war und woriiber viele auch in Zei-
ten, in denen sich C-Promis in vielfacher Hinsicht 6ffentlich blofistellen, ungern
reden.

Klimakterium - bitte was?

»Ich gratuliere Ihnen zum Klimakterium. Sie sind gerade mittendrin.« Stellen Sie
sich vor, Thr Frauenarzt wiirde Sie so begliickwiinschen, wie wahrscheinlich wire
es, dass Sie sich dartiber freuen? Gerade einmal angekommen auf dem Hohe-
punkt des Lebens, 16st bei einigen allein das Wort »Klimakterium« eine Krise
aus, was es im engeren Wortsinne auch bedeutet und was Frauenirztinnen und
Frauenidrzte meistens damit meinen. Herleiten ldsst sich der Begriff vom griechi-
schen »klimakter«, was so viel wie Stufe, Stufenleiter oder Treppe bedeutet. Nach
Anschauung der klugen alten Griechen durchlduft der Mensch wie auf einer Stu-
fenleiter alle sieben Jahre eine grundlegende Wandlung. Als besondere Entwick-
lungsstufe wurde der weibliche Lebensabschnitt um die 49 herum betrachtet.
Demnach steigen wir im Wechsel Stufe um Stufe nach oben zu Reife und Vollen-
dung. Daher heiflen die Wechseljahre auch Stufenjahre.

In der Fachsprache hat sich »Klimakterium« fiir den hormonellen Umstellungs-
prozess eingebiirgert, der insgesamt zwischen zehn bis 15 Jahre dauern kann.
Ungefihr ab dem 40. Lebensjahr verringern die weiblichen Eierstocke ihre
Hormonproduktion, oft mit heftigen Schwankungen. Der Eisprung wird immer
unregelmifliger und es kommt zu Verénderungen in der Gebarmutterschleim-
haut. Zyklus-beziehungsweise Blutungsunregelmifligkeiten sind daher die ersten
Anzeichen fiir den Beginn des Klimakteriums. Das eigentliche Klimakterium en-
det zwolf Monate nach der letzten Monatsperiode.
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Sollten Sie sich nun fragen, ob Wechseljahre, Klimakterium und Menopause das-
selbe bedeutet, hier ein erster Einblick in den Begriffsdschungel:

¢/ Klimakterium und Wechseljahre bedeuten das Gleiche.

¢/ Primenopause ist die Zeitspanne vor der Menopause, der letzten Menstru-
ation.

¢/ Perimenopause ist die Zeitspanne um die Menopause herum.
¢/ Postmenopause ist die Zeitspanne nach der letzten Menstruation.

Ganz schon verwirrend das Ganze und eines haben diese Fachworter gemein: Sie mu-
ten medizinisch an und klingen irgendwie nach Krankheit. Aber vergessen Sie nicht:
Das Klimakterium ist kein Mangelzustand, der behandelt werden muss. Es ist ein na-
tirlicher Lebensprozess mit vielen Gesichtern. Das sagt die medizinische Literatur:

v/ Jede dritte Frau erlebt den Wechsel véllig reibungslos.
¢/ Ein Drittel aller Frauen fiihlt sich méBig beeintrichtigt.
¢/ Ein Drittel klagt iiber starke Beschwerden.

Einer Stellungnahme zufolge, die der unabhéngige Arbeitskreis Frauengesundheit
(AKF) im Jahr 2013 zum Thema Hormontherapie fiir Frauen in und nach den Wech-
seljahren abgab, haben 50-60 % westlicher Frauen im Klimakterium Hitzewallungen
und Schweiflausbriiche, jedoch leiden nur 10-20 % so stark, dass sie Hormonpréapa-
rate benotigen. Auch Gynékologen in meinem Bekanntenkreis sind der Meinung,
lediglich in Einzelfdllen und bei stark belastenden Symptomen seien medikamento-
se Mafinahmen erforderlich. Unabhingig von grauen Zahlen: Dass die Lebensqua-
litat bei Beschwernissen in Schieflage geraten kann, steht aufler Frage. Wir werden
aber sehen, dass nicht alle Probleme medizinische Ursachen haben und dass nicht
alle dem Sinkflug der Ostrogene anzulasten ist. Eines ist sicher »Wer nicht &lter wer-
den will, muss frither sterben.« Das wusste schon die Schauspielerin Hannelore Els-
ner. Sie miissen Ihre Wechseljahre nicht lieben, doch es héngt von uns selbst ab, wie
wir sie wahrnehmen, wie wir sie fiir uns definieren und wie wir dazu stehen.

Sichtweisen und Wahrnehmung
des Klimakteriums

Héufig werden die Wechseljahre in Verbindung mit der Beschleunigung des Al-
terns wahrgenommen, mit dem Verlust von Attraktivitit, Jugend und Fruchtbar-
keit. Dann wieder mit dem Zuwachs an Weisheit, Entwicklung und spiritueller
Kraft. Es gibt kontroverse Sichtweisen, die ganz im Auge des Betrachters und
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zunehmend der Offentlichkeit liegen. Manche reagieren darauf genervt, wie eine
meiner Bekannten: »Ich kann es nicht mehr héren. Warum diirfen wir eigentlich
nicht mehr in Ruhe klimatisieren? Jeder gibt stindig seinen Senf dazu.«

Offen gestanden: Bis zu meiner Ausbildung in Frauennaturheilkunde
hat mich das Thema nur am Rande interessiert. Erst durch den Kon-
takt mit gestandenen Heilpflanzenfrauen, die vor weiblicher Energie
und Begeisterung strotzten, fing ich Feuer. Ich las Biicher und Fachli-
teratur, lernte medizinische, ganzheitliche, psychologische und scha-
manische Sichtweisen kennen und betrieb Feldforschung: bei meinen
Freundinnen, meinen Verwandten und bei meinen Patientinnen. Mit
viel Riistzeug ausgestattet, konnte ich meine Wechseljahre kaum er-
warten und war fast enttduscht, dass ich, aufler den immer schwiche-
ren und unregelméfligeren Blutungen, wenig davon mitbekam. Und
doch war die Selbsterfahrung das fehlende Mosaiksteinchen im schil-
lernden Bild einer faszinierenden Lebensphase.

Wahrnehmungsbrillen und Landkarten

Schmetterlinge im Bauch, der Himmel voller Geigen, die Welt heiter und farben-
froh. Die sprichwortliche rosarote Brille kennt jeder von uns. Und jeder von uns
tragt sie: sogenannte Wahrnehmungsbrillen. Durch diese personlichen, individu-
ell gefirbten Brillen nehmen wir unsere Umgebung, uns selbst und andere unter-
schiedlich wahr und ziehen daraus unsere Schliisse. Findet die eine, der neue Kol-
lege sei ein Schnosel, sieht die andere in ihm einen selbstbewussten Typen. Mit
guter Laune bewerten wir die Welt entschieden positiver als in mieser Stimmung.
Je nachdem, wie wir die Dinge betrachten, erscheinen sie in anderem Licht. Wir
nehmen immer nur bestimmte Aspekte wahr und blenden andere aus. Was wir
erfassen, ist oft nur eine Illusion aufgrund des momentanen Blickwinkels. Unse-
re Sicht der Dinge ist lediglich eine Landkarte von vielen und sagt etwas iiber uns
selbst aus. Ein Perspektivwechsel kann die Landkarte verédndern.

Fragt sich also: Wie »wahr« ist eigentlich unsere Wahrnehmung? Unsere Wahr-
nehmung, und damit unser Denken, Fithlen und Verhalten, wird durch Vor-
annahmen mehr geprégt, als unserem rationalen Verstand lieb ist. Wenn Psy-
chologen, die solche Phdnomene entschliisseln, von selektiver Wahrnehmung
sprechen, heifit das im Grunde: Man sieht das, was man sehen will oder erwar-
tet. Das, was wir »wisseng, ist nicht zuletzt eine Frage von Bewertung und Inter-
pretation. Kein Zweifel, Wechseljahre sind biologisch bedingt, ihr Status hinge-
gen hingt von Zeitgeist, Kultur und Anschauung ab. Wenn wir unsere subjektive
Wahrnehmungsbrille nicht gelegentlich putzen, verwechseln wir Schlussfolge-
rungen mit Fakten. Die Redensart »Meine Meinung steht fest, bitte verwirren Sie
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mich nicht mit Tatsachen!« bringt es treffend auf den Punkt. Und das trifft selbst
fiir die scheinbar objektive Sichtweise von Medizinerinnen und Medizinern zu.

Die medizinische Brille

Bitte lesen Sie einmal aufmerksam folgenden Text: »Wechseljahre sind eine
Krankheit und nicht natiirlich. Sie sind von Menschenhand geschaffen. Frauen
wurden um 1897 38 Jahre alt. Eine Hormonersatzbehandlung bedeutet daher
eine Zurtickversetzung der Frau in ihren >Naturzustand«.«

Haben Sie sich gerade verwundert die Augen gerieben und sich gefragt, welch
schlichtes Gemiit das verzapft hat? Wie auch immer, es ist kein Scherz, sondern
ein wortlicher Auszug aus Pressemitteilungen des Berufsverbands der Fraue-
narzte e.V., Landesverband Niedersachsen aus dem Jahr 2002 (Quelle: arznei-te-
legramm® 2002; 33: 97-8). Unter wissenschaftlichen Kriterien war die mit der
ganzen Autoritdt der Standesvertreter verkiindete Mitteilung eine Blamage. Sie
entsprach zum Gliick nicht der Auffassung aller Kollegen. So spottete etwa die re-
nommierte amerikanische Arztin Susan Love: »Wenn Ostrogenmangel tatsich-
lich eine Krankheit wire, hitten die Mediziner alle Mianner fiir chronisch krank
erklaren missen« (Dr. Susan Love, Das Hormonbuch).

Dass Arzte eine medizinische Brille tragen, kann man ihnen nicht veriibeln,
schliefSlich ist es ihr Job, fiir die Gesundheit ihrer Patienten zu sorgen, Risiken zu
erkennen und zu vermeiden. Wie aber kommt es, dass sie so viel Einfluss auf ei-
nen normalen Lebensabschnitt gewinnen konnten? Die schulmedizinische Aus-
bildung trainiert eine pathologisierende Sichtweise, das Idealmodell von Gesund-
heit ist der leistungsstarke ménnliche Korper. Folgt man dieser Richtschnur, ist
der weibliche Organismus mit seinen hormonellen Schwankungen ein potenziel-
les Gesundheitsrisiko, natiirliche Umbruchphasen wie Schwangerschaft, Geburt
und schliefSlich das Klimakterium bediirfen der drztlichen Vorsorge und Kontrol-
le. Mittlerweile gilt die Vorstellung, der Wechsel sei eine therapiebediirftige Er-
krankung, als {iberholt und so heifit es nun im Arzteblatt: »Das Klimakterium ist
nicht nur eine Zeit der hormonellen Umstellung, sondern auch eine Lebensphase
der psychosozialen Adaptation mit Abschieden, neuen Herausforderungen und
notwendiger Aktivierung von Ressourcen.«

Mediziner, die ihre westlich gepragte Perspektive durch andere ergénzen, gehen
das Thema Wechseljahre differenziert und ganzheitlich an. Solcher Erkenntnis
folgt aber ldngst nicht jeder Arzt.

Bei einer Routineuntersuchung wurde Hanna, 49, von ihrem Frauen-
@ arzt auf die Gefahren des Klimakteriums und des drohenden Ostro-
genmangels hingewiesen, »der zu schwerwiegenden Spatfolgen
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fihrt«. Was Hanna besonders drgert: »Dass er mir ungefragt Hormo-
ne empfehlen wollte. Obwohl ich mich pudelwohl fithle und auch gar
keine will.«

So ganz bleiben auch die Ménner nicht verschont. Zunehmend gerit das »Kli-
makterium virile« ins Visier, die ménnlichen Wechseljahre. Dafiir werden &hn-
liche Losungen gestrickt: Ersetzen, was fehlt, durch hormonelle »Substitution«.
Dass die Mehrzahl aller Menschen weltweit mit den Folgen eines ldngeren Le-
bens auch ohne Hormonpillen klarkommt, gerdt aus dem verengten Blickfeld.
Probleme und Befindlichkeiten, die mit dem Alterwerden in Zusammenhang ste-
hen, kénnen und sollen einfach wegtherapiert werden. Die Vorstellung, das Alter,
insbesondere das der Frau, sei etwas tendenziell Bedrohliches, hat unser Denken
stark geprédgt. Daran hat auch die Berichterstattung in den letzten Jahren nicht
wirklich viel veréndert.

Die offentliche Brille

In der Offentlichkeit waren Wechseljahre lange ein Tabuthema. Heute findet sich
kaum eine Illustrierte, kaum ein Gesundheitsmagazin, das nicht dariiber berich-
tet. Immer wieder wird mit Nachdruck betont, das Klimakterium sei etwas ganz
Natiirliches. Allein der rechte Glauben daran fehlt. Wechseljahre und Beschwer-
den gehoren zusammen wie der sprichwortliche Deckel zum Topf. Schweiflaus-
briiche, Migraneanfille, Schlafstorungen, Depressionen — sobald die Kinder aus
dem Haus sind, schwebt das Grauen des Alterns {iber uns Frauen, raubt uns Weib-
lichkeit und gesellschaftliche Attraktivitat, der Gatte fliichtet in die Arme unserer
jingeren Alterskonkurrenz. Selbst die renommierte Frankfurter Aligemeine Zei-
tung, die in einem Artikel gegen den iiblichen Mainstream ruderte, tat das unter
der Flagge »Paukenschlag der Weiblichkeit« — so die reiflerische Schlagzeile.
Auch die Titel mancher Ratgeber lassen uns angstvoll erschauern: Wechseljahre,
ein behandelbares Schicksal.

Zum Gliick halten nicht alle fir bare Miinze, was Aufmacher, wie jingst der
in einer Frauenzeitschrift, versprechen. Da heifit es: »Wechseljahre machen so
sexy«. Dariiber mokierte sich eine Kursteilnehmerin: » Sexy machen« heif$t in
dem Fall wohl fiir blod verkaufen. Wer glaubt denn, dass Schwitzen sexy macht?«
Ob »Lustvoll durch die Wechseljahre« oder »Diese schrecklich schonen Jahre«:
Werbung und Medien spielen gezielt mit unseren Emotionen, selbst wohlge-
meinte Ratgeber. »Sex sells« gilt sowieso (fast) immer, und Angst vor dem Al-
ter verkauft sich bestens. Das Klimakterium ist schlief3lich ein Verkaufsschlager
und die Scharen von Frauen in der »kritischsten Phase ihres Lebens« sind kauf-
kraftige Kundinnen. Eine Flut an Mafinahmen, die gegen die leidigen Auswirkun-
gen des Wechsels ankdmpfen sollen, steht bereit und manch eine verliert in dem
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uniiberschaubaren Angebot an Nahrungsergidnzungsmitteln, Hormonberatun-
gen, Hormonkochkursen, Hormonkosmetik und anderen Lifestyle-Produkten
den Uberblick und die Nerven. Selbst die, die eigentlich keine oder wenig Proble-
me haben. So wie Gabriele, 56, die mich deshalb um einen Termin bat.

Auf meine Frage, was denn zu besprechen sei, antwortete sie: »Also,
w meine letzte Mens, die ist Uiber ein halbes Jahr her. Mein Frauenarzt
sagt: Menopause.« Kurzes Schweigen. Dann Gabriele: »Also ..., soll
ich einfach abwarten oder doch lieber nachhelfen?« Meine Gegenfra-
ge: »Ja, wobei denn? Haben Sie Probleme?« Gabriele, zégernd: »Das
nicht, aber wegen des Ostrogenmangels ..., ich bin ja eigentlich gegen
Pillen, aber andererseits ... muss man nicht doch was dagegen tun?«
Meine Antwort: »Auf jeden Fall diirfen Sie etwas fiir sich tun.«

Wir haben einen schlauen Organismus, der sich selbst in auflergewohnlichen Si-
tuationen zu helfen weif8 und sich regenerieren kann. Oft geniigt es, dem Korper
erst einmal Zeit zu geben und oft reguliert er sein Hormonchaos von ganz allein.
Ein gesunder Lebensstil, gesunde Lebensmittel und Bewegung an der frischen
Luft unterstiitzen ihn dabei, schonen Figur und Geldbeutel und sind nicht nur fiir
die Wechseljahre empfehlenswert.

Wechseljahresbeschwerden sind kein Muss und Mafinahmen keine Pflicht. Je-
derzeit haben Sie eine Option: einen kithlen Kopf bewahren — und abwarten.

Die kulturelle Brille

Andere Lander, andere Sitten. Jenseits unseres kulturellen Tellerrands sehen viele
Frauen der Menopause ohne Endzeitstimmung entgegen, mancherorts freuen sie
sich sogar darauf. Sie erreichen nach der Menopause einen hohen gesellschaftli-
chen Status, indigene Volker achten sie als Hiiterinnen der Weisheit. In der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin wird der weibliche Wechsel nicht als krankhaft
betrachtet, sondern schlicht als Beginn des siebenten Jahreszyklus im Lebenslauf
bezeichnet.

¢/ Unsere Wahrnehmung wird durch die Umwelt, in der wir aufwachsen, und
ihre Bedingungen stark geprégt.

¢/ Wechseljahre sind nicht nur eine Sache von Hormonen. Wie eine Frau sie
durchlduft, hingt auch davon ab, wo sie lebt.

¢/ Die medizinische, kulturelle und gesellschaftliche Sichtweise beeinflusst die
Psyche und das Erleben.
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¢/ Westliche Frauen, die befiirchten, krank zu werden und weniger wert zu
sein, weil sie dlter werden, klagen héufiger tiber Wechseljahresbeschwerden
als anderswo.

¢/ Das kulturelle und soziale Umfeld gehért zu den Einflussfaktoren, die in der
biomedizinischen Betrachtung vernachléssigt werden.

Die personliche Brille

Was ist wirklich dran an den Wechseljahren? Was kommt jetzt auf mich zu? Wie
lange dauert das? Und was tut mir jetzt gut? Der Beginn der »heifien Phase« wirft
bei vielen Frauen Fragen auf. Kaum eine weif3, wenn plotzlich die erste Hitzewelle
kommt, was da tatsidchlich wechselt. Nicht selten werden die Vorzeichen der Me-
nopause fiir Erkaltungs- oder Grippesymptome gehalten. Vor Jahren noch unbe-
kannt, hat die Nachfrage nach vorbereitenden Kursen und ganzheitlichen Wech-
seljahresberatungen zugenommen.

Eine Teilnehmerin: »Als meine Regel nicht mehr kam, dachte ich an

w eine Schwangerschaft. Mein Frauenarzt schiittelte milde lachelnd den
Kopf: >Es sind die Wechseljahre.« Mein erster Gedanke war, dafiir bin
ich doch noch viel zu jung!.«

In der édrztlichen Sprechstunde ist oft keine Zeit, auf alle Fragen einzugehen, die
beim weiblichen Klimawechsel unter den Négeln brennen. Dabei besteht gerade
jetzt ein besonderer Gesprichsbedarf. Ein Grund mehr also, fir einen Wandel im
Gesundheitssystem zu pladieren, damit Patientengespriche und Beratungsleis-
tungen angemessen honoriert werden.

Impulsvortrige und Seminare zum Thema finden Sie fiir kleines Geld
in vielen Volkshochschulen und Bildungsstétten. Dort haben Sie die
Gelegenheit, sich griindlich zu informieren, tiber wichtige Fragen zu
diskutieren und viele praktische Tipps im Umgang mit Besonderhei-
ten der Wechseljahre zu erhalten.

Die Atmosphire zu Beginn jeder Seminarrunde ist erwartungsvoll, die Interes-
sentinnen sind gespannt bei der Sache und nennen zum Auftakt ihre Erwartun-
gen und Wiinsche. Themen wie Hormone, Sexualitit, Erndhrung und Selbstfiir-
sorge kommen offen zur Sprache. Das Verstindnis um die Zusammenhénge des
Wechsels, Selbsterfahrung, Heilpflanzenpraxis und der anregende Austausch
miteinander ermuntern dazu, den Wechsel aktiv zu gestalten. Die Eindriicke
dreier Kursteilnehmerinnen geben wieder, dass Wissen hilft und Reden auch.
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Heike, 49: »Mit den Wechseljahren hatte ich bisher wenig am Hut.

w Die positive Einstellung dazu und die vielen Tipps, das ist schon eine
Erleichterung. Wenn wir iiber die Menopause so gut Bescheid wiiss-
ten wie unsere Tochter tiber ihre Pubertét, hétten wir weniger Schiss
davor.«

Susanne, 56: »Mich haben diese Hitzeschiibe eiskalt erwischt und an
Schlafen war nicht mehr zu denken. Hitte ich vorher gewusst, was
in meinem Korper passiert und was ich selbst tun kann, wére es mir
sicher besser gegangen.«

Sigrid, 47: »Es hat mich frustriert, mit welchen Spriichen man abge-
fertigt wird. Es heif3t, entweder Hormone oder Augen zu und durch.
Wenn man nicht das Gliick hat, gleich an eine kompetente Arztin zu
gelangen, muss man sich eben selbst auf die Suche machen. Ich kann
nur jeder Frau raten, sich besser zu informieren und sich bewusster
damit auseinanderzusetzen.«

Mehrere Studien haben belegt: Gut informierte Frauen entwickeln nicht nur eine
gelassene Haltung, sie leiden auch weniger unter Hitzewallungen und Verstim-
mungen. Lassen Sie sich also von Hiobsbotschaften nicht irritieren, bleiben Sie
cool und bilden Sie sich Ihre eigene Meinung. Viele Argumente sind auf Ihrer
Seite:

¢/ Sie sind nicht allein — jede gesunde Frau zwischen 40 und 50 kommt in die
Wechseljahre.

v/ Wechseljahre sind natiirlich und keine Krankheit.
v/ Akzeptieren Sie Ihre Reifung, anstatt dagegen zu kimpfen.

v/ Die Wechseljahre werden so unterschiedlich erlebt wie die Pubertit, wie
die Schwangerschaft und Geburtswehen.

¢/ Die meisten Frauen durchlaufen den Wechsel ohne Probleme, die medizi-
nisch behandelt werden miissen.

Es ist gut zu wissen, dass Symptome in den meisten Féllen in der Postmenopau-
se, den ersten zwei Jahren nach der letzten Periode, abflauen oder ganz verschwin-
den. So vielfiltig sie auch sind, so zahlreich sind auch die Hilfsmoglichkeiten. Oft
reichen schon einfache Mafinahmen aus, um sie zu lindern. Gehen Sie nach dem
Prinzip der kleinen Schritte vor und testen Sie, was Ihnen guttut.

¢/ Bewegung ist wichtiger denn je. Sportliche Frauen haben wesentlich weni-
ger Wechseljahresbeschwerden. Regelméfliige Bewegung in der Natur stérkt
Korper und Geist, reduziert Stress und sorgt fiir gute Laune.
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¢/ Ubergewicht macht Beschwerden. Zusitzliche Kilos verstirken Hitzewal-
lungen und erh6hen auflerdem das Risiko fiir Bluthochdruck, Diabetes und
Arteriosklerose.

¢/ Rauchen heizt ein. Raucherinnen kommen friiher in die Wechseljahre, Ni-
kotinkonsum fordert die Hitzewallungen. Damit aufzuhoéren ist nicht nur
im Sinne Ihrer allgemeinen Gesundheit.

Wenn Sie merken, dass Ihre Beschwerden nicht besser werden, konnen Sie im-
mer noch entscheiden, ob Sie mehr dagegen tun méchten.

Die weibliche Reifeprifung

Die wilden 1960iger Jahre waren gekennzeichnet vom Konflikt der rebellischen Ju-
gend und der Nachkriegsgeneration ihrer Eltern. Studenten gingen auf die Straf3e
und protestierten gegen politische und gesellschaftliche Missstidnde, aufgebrachte
Feministinnen forderten mit 6ffentlichen BH-Verbrennungen die Freigabe der Pille
und mehr Frauenrechte ein. Etwa zur gleichen Zeit wurde die Die Reifepriifung mit
Dustin Hoffman zum Kultfilm. Er thematisiert die Suche nach Selbstfindung eines
sexuell unerfahrenen jungen Mannes. Dessen Affire mit der verfiihrerischen reifen
Frau eines Freundes seiner Eltern war damals ein ungeheuerlicher Tabubruch. Bei-
des, das Erwachsenwerden und das Alterwerden, sind Prozesse der Reifung. Und
so liegen die nicht falsch, die das Klimakterium als eine weibliche Reifepriifung be-
zeichnen, ein Miandern zwischen Abschied und Neuanfang. Wo stehe ich und wo
will ich hin? Was bleibt von meiner Weiblichkeit, wenn ich &lter werde? Vieles, was
wir fiir selbstverstandlich erachtet haben, veréndert sich mit einem Mal.

Warum Veranderungen schwer sind

Die Botschaft der Wechseljahre lautet: Verdnderung. Der Umbruch in der Le-
bensmitte erzwingt die Auseinandersetzung mit dem Alterwerden, einen neu-
en Umgang mit sich selbst und dem eigenen Korper — keine leichte Kost. Unser
Selbstbild der souverdnen und leistungsfahigen Frau wird angekratzt.

Ganz allgemein lassen sich Verédnderungen in freiwillige (erwiinschte)
und unfreiwillige (unerwiinschte) Verdnderungen unterscheiden. Die
erste Kategorie ist die entschieden angenehmere: Wir handeln aus ei-
genem Antrieb und legen uns fiir den Wandel ins Zeug. Anders die
Verénderungen, die uns durch Umsténde aufgedriickt werden, die wir
uns nicht ausgesucht haben oder auf die wir nicht vorbereitet sind. Sie
l6sen Gefiihle wie Angst, Abwehr oder gar Verzweiflung aus.
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Ob wir wollen oder nicht, unsere Anpassungsbereitschaft ist in vielfacher Hin-
sicht gefordert:

¢/ Umdenken: Probleme sind Losungen, die auf dem Kopf stehen. Ohne die
Schwierigkeiten zu verwiassern: Machen Sie sich auch die Vorteile und neu-
en Freiheiten nach der Menopause bewusst.

¢/ Umorientieren: Jammern iiber das, was nicht zu dndern ist, verbraucht
unnotige Energie fiir das, was Sie selbst dndern konnen. Bleiben Sie hand-
lungsstark und blicken Sie nach vorn: Durch innere Einkehr und Pridsenz
stirken Sie Ihr Bewusstsein und richten Ihre Krifte gezielt dahin, wo sie
gebraucht werden. Unterstiitzend fiir Einsteigerinnen: Meditation, Acht-
sambkeitstraining, Selbsthypnose und Yoga.

¢/ Umstellen: Eine im positiven Sinne anregende Umgebung und ein bewuss-
ter angepasster Lebensstil sind von Vorteil. Wir verfiigen heute tiber vielfil-
tige Moglichkeiten, um lange aktiv, selbstbestimmt und erfiillt zu leben Vie-
le Beschwerden konnen Sie durch Erndahrung, Bewegung und natiirliche
Pflanzenzubereitungen ausgleichen.

Seien Sie aufrichtig, aber nachsichtig mit sich selbst. Auflehnung, Widerstand
und Zweifel im Wechsel sind normale Reaktionen. Widerstand macht sich be-
merkbar, wenn wir mit dem Alterwerden hadern, anstatt auf Altersklischees zu
pfeifen und beherzt die Flucht nach vorn anzutreten. Wer das versteht und die
Ursachen der Widerstinde erkennt, kann sie auch tiberwinden. Drei Annahmen
konnen Ihnen dabei helfen:

v/ Widerstand gegen Verinderungen ist menschlich und natiirlich.

¢/ Widerstand ist eine blockierende Kraft, die hiufig aus der Angst vor Uber-
forderung bei Neuorientierungen entsteht.

¢/ Uberzeugungen wie zum Beispiel »Das ist Frauenschicksal«, »Die Natur ist
ungerecht«, »Ich will so bleiben wie ich war« ladhmen und behindern die
selbstbestimmte Gestaltung von notwendigen Veranderungsprozessen.

So paradox es klingt, Widerstand und Zweifel dienen dem Zuwachs von Zufrie-
denheit und psychischer Stabilitét fiir die Zeit nach dem Wechsel. Skepsis und
innere Zweifel weisen auf Fragen hin, die noch ungeklért sind. Wer sich allzu
blaudugig auf tiefgreifende Lebensverdnderungen einldsst, wird am Ende von der
Realitit eingeholt und erlebt manch bése Uberraschungen. Das gilt selbst fiir den
gewlinschten Berufswechsel, die Traumhochzeit oder den langersehnten Nach-
wuchs. Ich kenne einige Miitter (und Viter), die in ihr altes Leben zurtickwollen.
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Die Macht der Gewohnheit

BekanntermafSen sind wir Menschen Gewohnbheitstiere, eingeschliffene Ablaufe
und Routinen pragen unseren Alltag und wiegen uns in triigerischer Sicherheit.
Einerseits konnten wir ohne solche Automatismen nicht tiberleben. Andererseits
konnen sie Verdnderungen sabotieren. Deshalb scheitern auch noch so gute Vor-
sitze und kluge Ratschldge. Nehmen wir das Beispiel Bewegung. Griinde wie: Ich
muss gestinder leben, ich muss abnehmen und so weiter, ziehen nur kurz: Der
Verstand sagt Sport, aber der Bauch briillt »Kuchen!« Verdnderung muss sich ge-
fithlt lohnen, emotionale Argumente iiberlagern rationale Griinde. Wenn Sie kei-
nen Spaf} an dem finden, was Sie tun, erlahmt die Begeisterung fiir sportliche Ak-
tivitdten schnell und kommt Sie sogar unniitz teuer zu stehen. Jedenfalls wenn
Sie zu denen zdhlen, die sich ein Fitnessstudio als Stétte korperlicher Mithen aus-
gesucht haben und schliefllich nur noch selten hingehen. Wichtig fiir Verande-
rungen sind:

¢/ Freude und Motivation
¢/ Geduld und Ausdauer
¢/ Wille und Timing

Mit 40 begann ich, Sportmuffel, der ich lange war, zu joggen. Am An-
w fang waren es nur kleine Etappen, die von Woche zu Woche gesteigert
wurden. Mit der Zeit wurde das Laufen ein fester Bestandteil meiner
Morgenroutine. Die Idee dahinter: Mir eine »Ich-Zeit« zu gonnen, be-
vor E-Mails, Telefonate und die Tagesarbeit beginnen. Es hebt meine
Laune, mit mir selbst und der Natur am frithen Morgen im Einklang
zu sein. Ohne diesen Gliickskick ist der Tag nur ein halber Tag. Meine
Bekannte Sabrina hat als Anésthesistin oft eine 50-Stunden-Woche.
Sie liebt Salsa und geht an freien Tagen oder am Wochenende zwei bis
drei Stunden tanzen. Fiir sie bedeuten Tanz und Musik Lebensfreu-
de pur und den Ausgleich fiir die anstrengende Woche in der Klinik.

Machen Sie sich die Vorteile von Bewegung bewusst:
v/ Bewegung hilt Korper und Geist jung.
¢/ Bewegung macht Sie kraftvoll und geschmeidig.

v/ Bewegung sorgt fiir Beweglichkeit, Freiheit, Leichtigkeit und Euphorie.
Ideal: Zu beschwingter Musik tanzen und dabei Arme und Beine kriftig
bewegen.
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¢ Thre Gliickshormone forcieren Sie durch Spazierginge an der frischen Luft,
moderaten Ausdauersport wie Nordic Walking oder Laufen.

¢/ Auch wenn Sie keine Zeit fiir regelméfigen Sport finden: Verindern Sie
Ihre Alltagsgewohnheiten. Sagen wir: Ab heute legen Sie {iberschaubare
Strecken, die Sie normalerweise mit dem Auto fahren, zu Fuf§ oder mit dem
Fahrrad zuriick. Fernsehen konnen Sie statt auf der Couch auf einem
Heimtrainer, die es mittlerweile zu erschwinglichen Preisen gibt.

v/ Bleiben Sie dran, es dauert vier bis acht Wochen, bevor sich neue Gewohn-
heiten verankern konnen.

Integrieren Sie das neue Verhalten entschlossen und mit etwas Disziplin in Ihren
Alltag, bis es, ebenso wie das tégliche Duschen und Zahneputzen, zur selbstver-
standlichen Routine wird. Wenn Sie sich daran halten, geht es Ihnen mit der Zeit
in Fleisch und Blut iiber.

Veranderungen kosten Energie

Dass sich die Zeiten dndern und wir uns in ihnen, wird niemand bestreiten wol-
len. Die Altersgrenzen haben sich verschoben. Keine Frau in den mittleren Jahren
ist heute schon zu alt. Beruflicher Wechsel mit 50 — warum nicht? Schwanger-
schaft mit weit tiber 40? Moglich. Noch mal Gas geben oder einen Gang runter-
schalten? Vielleicht. Wir haben noch fast die Hélfte unseres Lebens vor uns, so
dass es sich lohnt, wichtige Dinge umzusetzen. Gleichzeitig ddmmert uns, nicht
mehr fiir alles unendlich viel Zeit zu haben und keine gefiihlten 20 mehr zu sein.
Diese Zwickmiihle erfordert Kraft, zumal das Auf und Ab der Hormone zu einem
Energie- und Leistungsabfall fithren kann.

Fiir unseren Denkmuskel sind Verdnderungen Schwerstarbeit. Neu-
es zu verarbeiten verschlingt grofle Mengen Energie. Deshalb liebt
das menschliche Gehirn Gewohnheiten. Es versucht, neue Handlun-
gen rasch zu automatisieren, und schiittet korpereigene Belohnungs-
stoffe aus, wenn es sich wieder auf eingefahrenen Denkstraflen bewe-
gen darf. Routinehandlungen sind bequem, weil sie sehr viel weniger
Stoffwechselenergie und mentalen Aufwand benétigen.

Wenn dann noch der Korper der Schwerkraft nachgibt, ist es natiirlich, dass
Krifte und die Stimmung in den Keller rauschen. Manchmal sind Symptome ein
deutlicher Fingerzeig, dass das eigene Leben schon langst nicht mehr in der rich-
tigen Spur lduft und dass es hochste Zeit wird, eine andere Ausfahrt zu nehmen.
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Verdanderungen beginnen im Kopf

Kathrin, 52, kam mit Wechseljahresbeschwerden zu mir. »Ich fithle mich einfach
nicht mehr in meiner Mitte. Der frithere Schwung ist weg und ich fahre schon
mit Druck im Kopf und im Magen los zum Dienst.« Die hoch qualifizierte Alten-
pflegerin arbeitete im ambulanten Pflegedienst mit vollem Einsatz. Selbststéndig-
keit, Leistung und Engagement fiir andere gingen ihr iiber alles, ihre Uberstun-
den trug sie wie Ehrenabzeichen. Erschopfung, Freudlosigkeit und Griibeleien
setzten ihr zu. Selbst Kontakte mit Kollegen und Freunden wurden ihr zu viel,
der einzige Lichtblick war ihr Jahresurlaub. Kathrin musste ihre starren Lebens-
regeln und hohen Selbstanspriiche auf den Priifstand stellen, bevor sie ihr Berufs-
und Privatleben neu ausbalancieren konnte. Sie hat sich schliefSlich fiir eine Stelle
in einer Altentagesstitte entschieden, ihren Freundes- und Bekanntenkreis nach
und nach wiederbelebt und die Gartenarbeit als neues Hobby entdeckt. Thre Be-
schwerden haben sich spiirbar gebessert.

Wichtige Schritte in einem Veranderungsprozess:

¢/ Perspektivwechsel: Unterstiitzung und Hilfe annehmen ist kein Zeichen
von Schwiche, sondern von Selbsterkenntnis und Mut.

¢/ Selbstwert aufbauen: Sich selbst und die eigenen Bediirfnisse ernst neh-
men und achten.

¢/ Selbstverantwortung iibernehmen: Haushalten mit den eigenen Kriften
und Ressourcen. Die Grenzen alter Wertesysteme und Lebensmuster er-
kennen und veréndern.

v/ Selbstpflege: Auszeiten nehmen, Zeit fiir Entspannung, innere Ruhe und
Pausen im Alltag.

¢/ Energieausgleich: Tai-Chi und Nahrungsumstellung zur allgemeinen Ver-
besserung der Erschopfung und Gesundheit.

Das Klimakterium als Krise

Das Klimakterium ist eine Medaille mit zwei Seiten. Da es sich um einen lang
dauernden Prozess handelt, heif3t es schlieflilich Wechseljahre und nicht Wech-
seltage. Wilde Gezeiten bringen sowohl korperliche als auch seelische Flauten
mit sich. Fiir die einen beginnt die Krise mit dem Nachlassen der alten Kraft, fiir
die anderen mit dem Blick in den Spiegel, auf die ersten grauen Haare und den
nicht mehr ganz so knackigen Po. Gedankenkreisen und Selbstvorwiirfe tauchen
auf, nicht genug aus dem eigenen Leben gemacht zu haben. Das Fatale an Krisen
ist, dass sie uns immer im falschen Moment erwischen. Gestern wihnten wir uns
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noch jung und begehrenswert, heute pfeift uns keiner mehr von den Kerlen hin-
terher, iiber die wir uns frither aufgeregt haben.

Grenzerfahrungen und Krisenmomente

Jeder von uns hat im Laufe des Lebens Krisenmomente erlebt, dazu zahlen:
¢/ Tod eines geliebten Menschen
¢/ Partnerschaftskonflikte
¢/ Trennungen und Scheidungen
¢/ Erkrankungen
v’ Arbeitsplatzkonflikte
¢/ Verlust des Arbeitsplatzes
v/ ungewollte Kinderlosigkeit, Fehlgeburten
v/ Alterwerden

Krisen sind unerwartete Entwicklungen, die das Vertraute erschiit-
tern und fir die es (noch) keinen Plan gibt. Sie treffen Menschen im
unterschiedlichen Alter, auch Jugendliche in der Pubertit, die mit der
Veridnderung vom Kind zum Erwachsenen verbunden ist. Genauer
betrachtet sind sie auch etwas Personliches: Wovon die einen »die
Krise kriegen, das ist fiir andere eine Herausforderung.

Krisen sind Ausdruck unserer (derzeitigen) Grenzen. Wie wir sie erleben und da-
mit fertig werden, hat viel mit uns selbst zu tun. Oft ist uns nicht bewusst, dass
wir die Verursacher der eigenen Krise sein konnen.

Vor langerer Zeit hatte ich eine aufschlussreiche Begegnung mit der 47-jahrigen
Abteilungsleiterin eines grofien Kaufhauses. Sie, eine selbstsicher auftretende,
von sich tiberzeugte Frau, wehrte sich mit Zahnen und Klauen gegen die Einfiih-
rung einer neuen Software, sehr zum Arger ihrer Vorgesetzten und Kollegen. Der
Konflikt spitzte sich zu und eskalierte. Im Verlauf unseres langeren Gesprichs
stellte sich der wahre Grund ihres vehementen Widerstands heraus. Es war die
uneingestandene Angst, von »jungen Besserwissern« abgehangt zu werden und
ihre Machtposition als Chefin der Abteilung zu verlieren. Ganz anders eine nahe
Verwandte von mir. Sie kam einem &hnlichen Konflikt zuvor, indem sie die Ei-
geninitiative ergriff und sich auf betriebliche Neuanforderungen durch entspre-
chende Fortbildungen einstellte.
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Typische Kennzeichen fiir das Auftreten einer Lebenskrise sind:
¢/ Gefiihle von Unsicherheit oder von Leere

¢/ Zukunfts- und Verlustingste

v/ Gereiztheit und Stimmungsschwankungen

v/ negative Gedanken, Griibeln und Unentschlossenheit
¢/ Traurigkeit und Niedergeschlagenheit

¢/ Antriebslosigkeit

¢ Fragen nach dem Sinn des Lebens

¢/ Erleben von Ohnmacht und Kontrollverlust

¢/ Freud- und Hoffnungslosigkeit

¢/ Konzentrationsstorungen

v/ Selbstzweifel

¢/ Schlafstorungen

v/ Appetitlosigkeit oder ungeziigelter Appetit

v/ Kopfschmerzen

¢/ Magenschmerzen

¢/ Atemnot

¢/ Herzrasen

Auffallend ist die Ubereinstimmung dieser Merkmale mit vielen Symptomen, die
als Folge von Hormonmangel im Wechsel gelten. Daran erkennen Sie auch, wie
kurzsichtig die Annahme ist, mit ihrer Bekdmpfung durch Hormonpillen oder
Psychopharmaka sei die Ursache aller Probleme vom Tisch. Damit die Lebens-
mitte nicht zur Lebenskrise wird, brauchen wir, neben der Linderung von Be-
schwerden, auch effektive Strategien, um trotz aller Anforderungen l6sungs- und
handlungsfahig zu bleiben.
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Bedrohungen und Verlustingste

Die zentrale Emotion bei Gefahr ist Angst. Angst bewahrt uns davor, duf3erst ris-
kante Dinge zu tun. Zum Beispiel eine belebte Strafle ohne Blick nach rechts und
links zu tiberqueren oder eine Felswand ohne Sicherung hochzuklettern. Angst
schirft die Sinne, schiitzt das Uberleben und kann den Geist fiir Neues beflii-
geln doch sie kann auch ldhmen und krank machen. Es bringt daher wenig, die
Befiirchtungen von Frauen vor dem grofien »W« als irrational abzutun oder mit
Hormondefiziten zu erklaren. Mit Belehrung, Spott oder Bagatellisieren macht
man es ihnen unnétig schwer, sinnvoll damit umzugehen. Solange Angst tiber-
tincht wird, blockiert sie das Gehirn und verhindert, eine neue, bedrohlich er-
scheinende Situation realistisch einzuschétzen und zu bewiltigen. Deshalb ist es
wichtig, dass sie benannt und ausgesprochen werden darf.

Angste, die im Gesprich hiufig geduflert werden, sind:
¢/ die Angst vor starken Beschwerden
¢/ die Angst vor Erkrankungen
v/ die Angst, verriickt zu werden
v/ die Angst vor dem Fremdgehen des Partners
¢/ die Angst vor dem Alter und Einsamkeit
¢/ die Angst vor Altersarmut
v/ die Angst vor dem Verlust der Attraktivitit
v/ die Angst vor dem Verlust der Weiblichkeit
¢/ die Angst, nicht mehr gebraucht zu werden
¢/ die Angst, keinen Sex und keinen Spaf8 mehr im Leben zu haben

Sie sind weder verriickt noch die einzige mit solchen Angsten. Ver-
starkung holen ist besser als runterschlucken. Nicht immer reichen
daftir Thr Arzt oder Apotheker: Wenn Sie einen verstindnisvollen
Partner oder eine gute Freundin haben, reden Sie mit ihnen darii-
ber. Tipps und Anregungen gibt es bei Gleichgesinnten, zu denen Sie
Néhe aufbauen kénnen. Auch in ldndlichen Regionen werden Vortra-
ge und Kurse rund um den Wechsel angeboten, vielerorts bilden sich
Selbsterfahrungsgruppen. Wenn das nichts fur Sie ist, kann eine fun-
dierte Beratung sinnvoll sein, es muss nicht gleich die tiefe Psycho-
analyse sein. Information, Austausch und Gespriche helfen, Angste
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zu klédren, zu sortieren und abzubauen. Die Frage lautet: Was und wen
brauche ich jetzt, damit es mir besser geht? Wo finde ich Halt und
Beistand?

Das Klimakterium als Chance

Im Englischen heifSen die Wechseljahre »change of life«. Ein Begriff, der nach
Aufbruch klingt, nach der Aufforderung, aus engen Schuhen und Rollen hinaus-
zuwachsen. Die allermeisten Frauen, die heute in der Mitte des Lebens stehen,
wenn ihre fruchtbare Zeit endet, weinen ihrer letzten Monatsblutung kaum eine
Trane nach. Solange sich Wechselbeschwerden in Grenzen halten, meistern sie
die hormonellen Verdnderungen selbstbestimmt und ohne medizinische Hilfe.
Ich treffe nach Jahren immer wieder auf alte Schul- oder Studienkolleginnen, auf
die »Verwandlung« im besten Sinne zutrifft. Sie sind umgeben von einer Aura in-
nerer Souverdnitit, haben neue Facetten ihrer Personlichkeit entwickelt. Liegt es
daran, dass sie nicht mehr zu allem Ja und Amen sagen? Dass sie sich nicht mehr
vorschreiben lassen, ihre besten Jahre als biologische Abschussrampe zu betrachten?

Einmal habe ich in einer Frauenrunde das Zitat eines Hormon-Paps-
tes zum Besten gegeben: »Alles, was wir an Frauen lieben, hdangt mit
den Ostrogenen zusammen.« Bei allen Anwesenden sorgte das fiir ei-
nen Sturm der Heiterkeit. Eine Meinung aus der munteren Runde:
»Schuster, bleib bei deinen Leisten. Das Problem Impotenz haben wir
jedenfalls nicht.« Prompt kam die Antwort: »Warum sagen wir nicht
ofter, dass wir uns auf die Menopause freuen diirfen? Wir sind nicht
dazu da, um Falten zu zdhlen, sondern um erwachsen zu werden.«

Das Klimakterium ist eine Chance: Wenn wir aufhoren, einen Teil unseres Frau-
enlebens verschamt totzuschweigen. Wenn wir dariiber so freimiitig reden wie
tiber Verhiitung oder Schwangerschaft. Wenn wir uns nicht diktieren lassen, wo
es jetzt langgeht.

Warum wir an Krisen wachsen

Dass Menschen grundsitzlich an Krisen wachsen konnen, zeigen die, die selbst
an harten Schicksalsschldgen nicht zerbrechen. Diese innere Widerstandsfihig-
keit bezeichnen Psychologen als Resilienz. Inzwischen ist Resilienz fast zu einem
Modewort geworden. Resilienz-Seminare fiir Fihrungskrifte und Mitarbeiter
werden allenthalben angeboten. Die Bedeutung von Resilienz darf aber nicht zu
dem Zweck verkommen, die Schraube der eigenen Belastbarkeit noch fester zu
ziehen. Resilient sind nicht die, die unverletzbar sind, sondern die, denen es ge-
lingt, auch im Ungliick noch ein Quéintchen Gutes zu finden.
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Bei einem Freund von mir wurde ein bosartiger Hirntumor entdeckt. Die drzt-
liche Prognose: niederschmetternd, hochstens noch sechs Monate Lebenszeit.
Einmal sagte er zu mir: »Der Kuchen ist zwar kleiner geworden, dafiir schmecken
mir die Stiicke, die da sind, umso besser.« Das war ein ganzes Jahr spéter. Seitdem
ist ein weiteres Jahr vergangen und die Chance, dass noch mehr dazukommen, ist
gewachsen. Menschen wie er machen sich keine Illusionen, aber sie akzeptieren
ihre Vergénglichkeit, ohne zu resignieren oder sich selbst aufzugeben. An Krisen
zu wachsen kann bedeuten,

v’ sich verletzlich zeigen zu diirfen.

¢/ zu entdecken, wem wir wirklich etwas bedeuten und wer in der Not beisteht.
¢/ die wesentlichen Dinge und den tieferen Lebenssinn zu erkennen.

¢ nicht mehr durch den Alltag zu rauschen wie auf einer Schnellstrafie.

v/ sich zu 6ffnen fiir das Hier und Jetzt. Zu entdecken: Jeder Augenblick ist
kostbar.

¢/ die Schénheit und Feinheiten der Natur bewusster zu erleben.
¢/ durch Akzeptanz und Selbstannahme zu innerer Kraft zu gelangen.
¢/ Vertrauen und Verbundenheit zu erleben.

Schicksalsschldge, Krisen, die Zerbrechlichkeit des Lebens: Das alles konnen wir
ebenso wenig dndern wie das Wetter. Wir konnen uns jedoch darauf einstellen
und wir haben die Wahl, wie wir darauf reagieren. Das ist die wahre Bedeutung
innerer Freiheit. Und im Hinblick auf die neue Lebenshilfte gilt das erst recht.

Nur wer loslasst, hat die Hande frei fiir Neues

Ganz egal, ob wir Vertrautes aufgeben miissen, Traume und Wiinsche verab-
schieden oder uns auf etwas Neues einlassen miissen — das Alte einfach loszulas-
sen klingt leichter, als es ist.

Sehnsuchte und Bedurfnisse anerkennen und wiirdigen

Bei Silvia, 49, lief bisher alles ganz gut. Ihren jetzt zweijahrigen Sohn hat
sie spat bekommen, ein aufgewecktes Kerlchen. IThre Ehe ist sehr gliicklich,
als Englischlehrerin wurde ihr eine neue Stelle angeboten, die viele Vorteile
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mit sich bringt. Doch nun steckt sie in einer Lebenskrise. Sie kann sich nur
schwer zu irgendetwas aufraffen, selbst ihren geliebten Sport hat sie sausen
lassen und eine berufliche Auszeit genommen. Was ist passiert? Als wir uns
zum ersten Mal in meiner Praxis treffen, bricht sie nach kurzer Zeit in Tra-
nen aus und erzdhlt von ihrem Wunsch nach einem zweiten Kind. Ihre letzte
Periode hatte sie vor iiber einem halben Jahr. Nach einer Odyssee durch zwei
Kinderwunschkliniken musste sie ihre Hoffnung begraben. Die endgiiltige
Diagnose: Menopause. Ihre Freunde haben vergeblich versucht, sie zu trds-
ten: »Blick nach vorn, du musst jetzt loslassen. Sei doch dankbar fiir den Jun-
gen, den du hast.« — so ihr Ratschlag. Silvia hat das nicht weitergebracht. Sie
trat den inneren Riickzug an und erst auf Dréngen ihres besorgten Ehemanns
suchte sie das Gespriach mit mir. Sie begann, ihre Traurigkeit in Form eines
Tagebuchs zu verarbeiten und schrieb ihrem Wunschkind einen bewegenden
Brief. Ihren unerfiillten Kinderwunsch hat sie mit einem Abschiedsritual los-
lassen konnen. Schritt fiir Schritt hat sie in ihr aktives Leben zuriickgefunden.

Monika, steckte, als ihr Mann sich ernsthaft in eine Kollegin verliebte, in ei-
nem Konflikt. Schon lange hatte sie etwas geahnt. Nach dem Gesténdnis ih-
res Mannes stand Monika, fiir die Ehe und Treue alles war, vor einem Scher-
benhaufen. Fiir ihre Freundinnen war die Sache schnell klar: »Lass dir das
blof} nicht bieten, schmeif$ ihn raus und such dir einen guten Scheidungsan-
walt.« Stattdessen nahm sich Monika Zeit fir ihre eigene Bilanz. Sie erkannte,
was sie selbst in ihrer Ehe seit Langem vermisst hatte. Sie und ihre Bediirfnis-
se waren im Familienalltag untergegangen. Ihr wurde bewusst, welche nega-
tiven Folgen das Festhalten an alten Verletzungen fiir ihr zukiinftiges Leben
haben wiirde. Gedanklich spielte sie die Folgen einer Trennung durch und
ihr ging auf: Ich schaffe das. Dann kam die Wende. Denn in der entscheiden-
den Aussprache mit ihrem Mann stellte sich heraus, was auch bei ihm alles
zu kurz gekommen war. Beide sahen darin eine Chance. Sie entschieden sich
fiir eine gemeinsame lingere Ehetherapie. Beide haben an sich gearbeitet und
die Geschichte nahm mit dem Neuanfang ein gutes Ende.

Das Bediirfnis nach Kontinuitit gehort zu unserer menschlichen Grundausstat-
tung. Verlust- und Abschiedsschmerz im Leben ist aber unvermeidbar. Loslassen
bedeutet sowohl Beenden und Abschied als auch Losung und Neuanfang. Wenn
der Wind der Verénderung blést, sind Festhalten und Klammern natiirliche Re-
flexe. Um das neue Ufer erreichen zu konnen, miissen wir das sichere alte loslas-
sen und uns dem natiirlichen Fluss des Lebens anvertrauen.
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Kleine Kinder lernen spielerisch loszulassen. Sie sind zwar schutz-

w bediirftiger, aber auch flexibler und neugieriger als Erwachsene.
Werden sie nicht stindig in Watte gepackt, entwickeln sie viel Selbst-
vertrauen, konnen sich ausprobieren und beweisen, was sie schon
alles allein konnen. Jede Mutter weif, dass sie ihr Kind loslassen
muss, damit es selbststandig werden kann.

Loslassen, Abschied und Raum fiir Neues

In den Wechseljahren liegt das Thema Beenden und Abschied in der Luft. Ab-
schied von der Jugend, von manchen Lebenstraumen, von Erwartungen und Illu-
sionen. Der Illusion, dass sich der Partner doch noch dndert, oder der Illusion,
dass der Miarchenprinz uns eines Tages wachkiisst. Im Ende der Fruchtbarkeit und
des vertrauten Monatsrhythmus liegt der Abschied von unerfiillten Kinderwiin-
schen. Wenn die Kinder fliigge werden und das Haus verlassen, bedeutet das den
Abschied von der aktiven Mutterrolle. Wir selbst horen endgiiltig auf, Kinder zu
sein, wenn die Lebenszeit der Eltern zu Ende geht. Besonders bei den Frauen, die
ganz in der Firsorge und dem Wohl der Familie aufgegangen sind, ist das héufig
mit wehmiitigen Gefiithlen verbunden. Perspektivlosigkeit, Frustration und inne-
re Leere konnen die Gemiitslage triiben, zumindest tibergangsweise. Obwohl die
Ablosung vertrauter Rollen und Gewohnheiten oftmals schmerzhafte Liicken hin-
terlésst, es eroffnen sich auch neue Moglichkeiten, die uns erlauben, entstehende
Freirdume mit neuen Inhalten, Aufgaben und Lebenssinn zu fillen.

Loslassen durch korperliche Bewegung

Die Natur fithrt uns den Wechsel mit den Jahreszeiten vor Augen. Im Herbst
missen die Baume ihre Blétter loslassen, bevor sie im Frithjahr neue Knospen
austreiben konnen. Der Wechsel zeigt sich im Rhythmus von Ebbe und Flut, im
Auf- und Untergang von Sonne und Mond, im alljahrlichen Flug der Zugvogel.
Im Kontakt mit der Natur kommen die Gedanken zur Ruhe. Wenn ich morgens
durch den Wald laufe, wird mein Kopf freigeblasen. Wenn mich ein Problem be-
schiftigt, hat sich schon mancher Denkknoten danach geldst. Spaziergénge und
korperliche Bewegung an der frischen Luft fithren in tritben Momenten hinaus
aus quélenden inneren Sackgassen. Loszulassen verspricht Erleichterung und die
kurze Atempause ist eine direkte Moglichkeit, das selbst wahrzunehmen und zu
erfahren. Sie kdnnen es spiiren, wenn Sie sich einen Moment auf Ihre Atmung
konzentrieren.

Atmen Sie einmal langsam und bewusst durch die Nase ein. Spiiren
Sie, wie frische Atemluft durch den Nasenraum bis tief in die Bron-
chien und die Lunge stromt? Wenn Sie jetzt tief ausatmen, vielleicht
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mit einem kleinen Seufzer, konnen Sie die wohltuende Entspannung
der Atemmuskulatur spiiren, das Loslassen der alten, verbrauchten
Atemluft. Kontinuierlich wechseln sich Einatmen (Empfangen) und
Ausatmen (Loslassen) ab. Halten Sie nun mit dem niachsten Einatmen
die Luft einen Moment an. Merken Sie, wie anstrengend das Fest-
halten wird? Und wie erleichternd es ist, jetzt wieder tief ausatmen
zu konnen? Ohne das Ausatmen kein Einatmen. Ohne das Loslas-
sen kein Raum fiir Neues. Bewusste Atmung ist ein Weg zum Loslas-
sen und Entspannen. Und wenn Sie einen weiteren Beweis brauchen,
dass tiefe Atmung zu tiefer Entspannung fithrt: Giahnen Sie jetzt ein-
mal tief und herzhaft — das ist atmen und schléfrig werden in einem.

Atemiibungen sind Bestandteil alter Meditationstechniken, moderner Entspan-
nungsverfahren und Hypnose. Allein die bewusste Wahrnehmung der Atmung
hat schon beruhigende Wirkung. Aus der flachen Brustatmung wird automatisch
eine tiefere Bauchatmung. Das Atemvolumen erhoht sich. Die bessere Versor-
gung mit Sauerstoff wirkt sich positiv auf Konzentration und Stimmung aus. Der
Herzschlag verlangsamt sich und gleichzeitig entwickelt sich ein besseres Kor-
pergefiihl. Entspannungsiibungen und einfache Atemtechniken konnen Sie prak-
tisch {iberall erlernen und anwenden. Sie werden in vielen Volkshochschulen und
Bildungsstatten angeboten und helfen im hektischen Berufs- und Privatalltag, bei
Ungeduld in der Warteschlange — und damit nicht genug, gegen flaue Gefiihle
im Wechsel.

Was brauchen wir noch, um loslassen zu konnen?

¢/ Loslassen bedeutet nicht den Verlust der Dinge, sondern nur, dass man sie
nicht mehr umklammert.

Trost und Zuversicht — am Ende des Tunnels ist Licht.
Akzeptanz den Dingen gegeniiber, die wir nicht &ndern kénnen

Eigenverantwortung — wir haben es selbst in der Hand, etwas zu veréndern.

AN N N N

Versohnung mit Menschen und mit Situationen, die unsere Erwartungen
nicht erfiillen

A\

Mut, die nachsten Schritte zu gehen — auch die Wechseljahre haben ein
Ende.

A\

den Glauben an Weiterentwicklung

v/ die Neugier, was wir dabei iiber uns und die Welt entdecken






