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Was wollen Sie wissen?

Was fallt Innen zuerst ein, wenn Sie das Stichwort ,,Wech-

seljahre” horen? Vermutlich , Hitzewellen” oder , Altwerden’

1

oder ,.endlich keine Periode mehr”. Unbestreitbar bringen
die Wechseljahre Veranderungen mit sich — korperliche,
seelische, geistige. Dieses Buch soll Ihnen helfen, lhren
eigenen Weg durch diese spannende Zeit zu finden.

Wann fangen die Wechsel-

jahre denn nun an? Gibt es
ein festgelegtes Alter?

Wann die Wechseljahre beginnen, ist
von Frau zu Frau verschieden. Bei der
einen geht es schon mit Anfang oder
Mitte 40 los, andere kommen erst mit
Mitte oder Ende 50 in den Wechsel.
Wann es so weit ist, hangt zum einen
von der genetischen Disposition ab, zum
anderen von den Lebensbedingungen
und der Lebensweise.

Rein medizinisch handelt es sich darum,
dass die Eierstocke nach und nach we-
niger Hormone produzieren. Mit der Fol-
ge, dass kein Eisprung mehr auftritt und
somit die Zeit endet, in der eine Frau

schwanger werden kann. Es ist aber
nicht so, dass sie schon mit Beginn der
Wechseljahre sicher sein kann, nicht
mehr schwanger zu werden! Solange
noch ein Eisprung stattfindet, ist prinzi-
piell auch noch eine Befruchtung mog-
lich. Es ist also auf jeden Fall sinnvoll,
weiterhin ein sicheres Verhutungsmittel
zu benutzen - so lange, bis ein Jahr lang
keine Regelblutung mehr stattgefunden
hat.

Alles, was Sie uber die hormonellen Um-
stellungsvorgange wissen sollten, lesen
Sie unter ,Zyklus und Hormone”, S. 29.
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Was verandert sich in
den Wechseljahren und

wie lange dauert das?

Der Korper muss aufgrund der hor-
monellen Umstellung alle Stoffwech-
selprozesse neu anpassen, an denen die
weiblichen Geschlechtshormone beteiligt
sind — und das sind sehr, sehr viele!

Deshalb wirkt sich jede Hormonschwan-
kung im gesamten Organismus aus,
denn die Hormonkonzentrationen kon-
nen in dieser Zeit immer wieder erheb-
lich schwanken und einiges aus dem
Gleichgewicht werfen: die Regulation

Was kann ich gegen

Hitzewallungen tun?

Gegen die Wallungen selbst ist kein
Kraut gewachsen. Am einfachsten ist
es, sich nach dem Zwiebelprinzip zu klei-
den: In mehreren Schichten, die Sie nach
und nach ablegen konnen, wenn eine
Wallung kommt. Praktisch sind TUcher,
derer Sie sich rasch entledigen konnen,
wenn sich eine Hitzewelle anklindigt. Ele-
gant und wirkungsvoll zugleich sind Fa-

der Korpertemperatur, der Schlaf, die
Stimmungslage, der Haarwuchs, die
Durchblutung von Haut und Schleim-
hauten, die Elastizitdt von Sehnen und
Bindegewebe und vieles andere mehr.
Insgesamt vergehen mehrere Jahre, bis
sich alles auf ein neues, stabiles Niveau
eingependelt hat.

Im Abschnitt ,,Du bist nicht allein ..."” ab
S. 45 konnen Sie lesen, was sich alles
verandert.

cher — mit denen Sie sich bei Bedarf Kiih-
le zufacheln konnen. Am besten besor-
gen Sie sich gleich mehrere davon - zu
jedem Outfit passend.

Pflanzliche Arzneimittel konnen dazu bei-
tragen, dass die Wallungen etwas milder
verlaufen — ganz verhindern konnen sie
sie aber nicht. Viele wichtige Tipps hier-
zu finden Sie ab S. 50.



Warum wird die Haut in den

Wechseljahren trockener?

Mit zunehmendem Alter verliert die
Haut von Natur aus ihre Elastizitat. Die
Haut ist ,, durstiger” und wird leicht spro-
de oder rau. Uberall dort, wo die Ostroge-
ne fir eine gute Durchblutung sorgen —
in der Scheide oder auch rund um die
Blase — wird die Haut dinner und emp-
findlicher. Auch die Bindehaut der Augen

wird sensibler — weshalb viele Frauen in
und nach den Wechseljahren keine Kon-
taktlinsen mehr vertragen und dann bes-
ser zur Brille zurlickkehren sollten. Eine
gute Pflege ist deshalb wichtig, sowohl
im Gesicht und am Korper als auch im
Intimbereich. Worauf Sie dabei achten
sollten, lesen Sie ab S. 58.

Wann ist eine Hormon-

therapie sinnvoll?

Immer dann, wenn Wechseljahresbe-
schwerden so gravierend sind, dass sie
den beruflichen und privaten Alltag mas-
siv beeintrachtigen, kann eine Hormon-
therapie sinnvoll sein. Sie kdnnen es ein-
fach ausprobieren — Tabletten, Pflaster
oder Scheidenring lassen sich ja jeder-
zeit wieder absetzen.

Wichtig ist, dass Sie dabei kompetent
arztlich begleitet werden und dass sich
die Hormontherapie an |hrem Befinden
orientiert, nicht an pauschalen Dosie-

rungsvorgaben. Deshalb ist manchmal
etwas Geduld erforderlich, um sowohl
das individuell passende Praparat als
auch die richtige Dosis zu finden. Daflr
stehen in Deutschland allerdings genu-
gend unterschiedliche Zubereitungen zur
Verfligung, sodass es gentigend Varia-
tionsmoglichkeiten gibt und jede Hor-
montherapie wirklich maRgeschneidert
erfolgen kann.

Alles, was Sie Uber eine Hormontherapie
wissen sollten, lesen Sie ab S. 93.
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Steigern die Wechseljahre

das Risiko fur eine

Osteoporose?

Mit zunehmendem Alter und wenn
der Ostrogenspiegel langsam absinkt,
nimmt die Knochendichte ab — das ist ein
normaler Vorgang ohne Krankheitswert.
Eine Osteoporose entsteht meist auf-
grund einer genetisch bedingten Veran-
lagung zu einem krankhaft beschleunig-
ten Knochenabbau. Wichtig ist dartber
hinaus, wie gut die Knochensubstanz in
den ersten 15-20 Lebensjahren aufgebaut
werden konnte. Was in diesen fruhen Jah-

Nimmt die Lust

auf Sex ab?

Das hdngt ganz von der personlichen
Lebenssituation ab. Viele Frauen haben
eher mehr Lust auf Sex, weil sie das las-
tige Problem mit der Verhutung endlich
los sind. Selbst langjahrige Beziehungen
konnen dann noch einmal einen neuen
Frihling erleben. Andere Frauen werden
eher gelassener und ruhiger — fir sie spielt
der Sex dann keine so grof3e Rolle mehr

ren versaumt wurde, zum Beispiel durch
falsche Ernahrung, lasst sich spater kaum
wieder aufholen. Rauchen schwacht die
Knochensubstanz ebenfalls.

Gesunde, ausgewogene Erndhrung, Be-
wegung und ein ausreichender Spiegel
an Kalzium und Vitamin D im Blut sind
wichtig, um einer solchen Knochenentkal-
kung vorzubeugen. Was Sie Uber Diag-
nose und Behandlung einer Osteoporose
wissen sollten, lesen Sie auf S. 143.

wie friher. Und wieder andere legen
Wert auf ,,slow sex”, vor allem auf aus-
reichend Zeit, um in Stimmung zu kom-
men. Ganz generell wird die Qualitat in
und nach den Wechseljahren wichtiger
als die Quantitat — auf verschiedenen
Lebensebenen. Weshalb auch die Erotik
wichtiger ist denn je — wie Sie ab S. 75
lesen konnen.






Besser als

ihr Ruf

Die Wechseljahre zeigen, dass es im Leben keinen Still-
stand gibt, dass wir standigem Wandel unterworfen sind.
Sie sind ein Ubergangsstadium in eine neue Lebensphase —
dhnlich, wie es die Pubertat fiir den Ubergang zwischen
Kindheit und Erwachsensein ist.

Umfragen und Studien zeigen es

immer wieder ganz deutlich: Die
Wechseljahre sind besser als ihr Ruf. Nur ein
Drittel der Frauen spirt behandlungsbe-
durftige korperliche Beschwerden,

Rein korperlich bedeuten die Wechsel-
jahre erst einmal: Die Moglichkeit, Kinder
zu bekommen, geht zu Ende. Die Eierstocke
stellen ihre Funktion, Eizellen zu produzie-
ren, langsam ein. Die letzte Menstruation
(medizinisch Menopause) zeigt dann end-
glltig: Die Zeit fir diese Art von Fruchtbar-
keit ist vorbei. Viele Frauen begriifien das
durchaus mit Erleichterung, andere trauern,
weil sich der Wunsch nach einem Kind viel-
leicht nicht erfullt hat.

JWechseljahre sind weniger ein medizini-
sches Problem, als vielmehr ein gesellschaft-
liches, ein ethisches, ein kulturelles, ein phi-
losophisches und letztlich auch ein religio-
ses’, sagt die Schweizer Psychotherapeutin
Julia Onken, die sich intensiv mit der Proble-
matik auseinandergesetzt hat. Kérperliche
Verdnderungen sind nur ein Anstof3, um
sich mit tiefergehenden Fragen zu beschaf-
tigen: Was ist der Sinn des Daseins? Wie zu-
frieden bin ich mit dem, was ich bisher ge-
schafft habe? Was will ich noch erreichen?
Wie will ich leben? Wie kann ich gesund und
zufrieden dlter werden?

Viele Frauen stehen mit 50 Jahren mit
beiden Beinen im Beruf, haben hdufig noch
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kleine oder halbwiichsige Kinder und sind
nicht selten alleinerziehend. Sind die Kinder
schon erwachsen, beginnt so manche noch
einmal eine Ausbildung, startet im Beruf
erst richtig durch oder engagiert sich ehren-
amtlich in sozialen Bereichen. Fiir die meis-
ten geht es also keineswegs bergab, sondern
eher hinauf zum Gipfel einer Karriere oder
zu neuen Aufgaben. Viele fiihlen sich freier
als je zuvor, weil sie auf die Familie weniger
Ricksicht nehmen missen und weil das
Thema Schwangerschaft und Kinder ein fiir
alle Mal erledigt ist.

Im Internet griinden sich tdglich neue
Blogs speziell fiir Frauen ab 50, es gibt Part-
nerbdrsen fiir Singles ab 50, neue Wohn-
modelle fiir die Generation 60+, und auch
Sex zwischen reifen dlteren Menschen ist
heute kein Tabu mehr. Dennoch - viele Pro-
bleme sind geblieben.

Viele Frauen empfinden eine kaum fass-
bare, unbestimmte Bangigkeit und Furcht:
Was kommt jetzt? Wie wird mein Leben
kiinftig aussehen? Bleibe ich leistungsfahig
und attraktiv? Oder verliere ich an Wert und
Ansehen, weil ich nicht mehr jung bin? Denn

Stiftung Warentest | Besser als ihr Ruf

Jugendlichkeit und Fitness, ein faltenloses
Gesicht, ein straffer Korper sind weiterhin
der Maf3stab, an dem sich in unserer Gesell-
schaft Attraktivitat bemisst.

Mehr und mehr setzt sich mittlerweile
aber die Erkenntnis durch, dass Altern auch
schon sein kann, dass es den Menschen
nicht wertloser, sondern wertvoller macht,
weil er Weisheit, Gelassenheit und Reife ge-
winnt. Dass eine nicht mehr ganz so straffe
Haut sich besonders zart und weich anfiihlt
und dass Falten von einem gelebten Leben
kiinden.

Eine Frage der Kultur

Die Psychologen Kirsten von Sydow und
Christian Reimer haben sich Mitte der 1990er
Jahre Untersuchungen zu Wechseljahresbe-
schwerden aus funf Jahren (1988-1992) an-
gesehen. Dabei stellten sie fest, dass nur etwa
ein Drittel der Frauen Probleme mit dem
Wechsel hat.

Das bestdtigte 1996 eine Studie der Ber-
liner Medizinpsychologin und Gesund-
heitswissenschaftlerin Prof. Dr. Beate
Schultz-Zehden. Sie befragte Frauen in den



Wechseljahren, wie sie sich fithlen, was
sie korperlich erleben und wie sie ihre Be-
findlichkeit selbst einschdtzen. Bis dahin
dominierten in der Forschung vor allem
Untersuchungen, die wechseljahrestypische
Beschwerden erfassten (Hitzewellen, Schlaf-
storungen, depressive Stimmungen), aber
nicht die Frauen selbst fragten, ob sie tiber-
haupt Beschwerden sptirten. Kein Wunder,
dass die Wechseljahre in dieser Zeit vorran-
gig als behandlungsbediirftige Krankheit
eingestuft wurden.

Beate Schultz-Zehden fand bei ihren Be-
fragungen heraus: Frauen, die den Wech-
seljahren besorgt entgegensehen, die sich
weniger begehrenswert und attraktiv fith-
len, leiden hdufiger und stdrker unter kor-
perlichen Beschwerden, wenn diese Lebens-
phase beginnt. Das gilt auch fiir Frauen mit
einem traditionell weiblichen Rollenver-
standnis — eine Frau hat passiv zu sein,
freundlich, zugewandt, ausgleichend, um
Beziehungen bemiiht, und ebenso fir Frau-
en, die in einer unbefriedigenden Partner-
schaft leben.

Umgekehrt kommen Frauen besser mit
den Wechseljahren zurecht, wenn sie tradi-
tionell als ménnlich geltende Verhaltens-
muster bei sich selbst zulassen - offensiv
vorzugehen, aktiv, ichbezogen, konfliktfreu-
dig, zielorientiert, und wenn sie in ihrer
Partnerschaft gliicklich sind, sich bestarkt,
anerkannt und bestdtigt fuhlen. Ob die
Wechseljahre zum Problem werden, hingt
also ganz entscheidend davon ab, wie wert-

geschitzt sich eine Frau fihlt und wie selbst-
bewusst sie ist.

Auch der kulturelle Hintergrund und das
Verstandnis von Krankheit und Gesundheit
sind fiir das Befinden mit ausschlaggebend.
So berichtet die Medizinsoziologin Regina
Stolzenberg: ,Die japanische Medizin fihrt
die Verdnderungen und Beschwerden der
Wechseljahre nicht auf einen Hormonabfall
oder einzelne Organe zurick, sondern sieht
sie als Storungen im korperlichen Gleich-
gewicht und als Behinderung von Energie-
flissen, schreibt sie also dem nichtstoffli-
chen Bereich zu. Die japanische Sichtweise
misst Frauen in der Lebensmitte nicht an
Maiénnern oder jungen Frauen, sondern da-
ran, wieweit sie dem traditionellen Vorbild
ihrer Vorfahrinnen gerecht werden. (..) Ein
hoher gesellschaftlicher Status der Frauen
nach den Wechseljahren geht in der Regel
mit einem weniger ausgepragten Beschwer-
debild einher.”

Auch mexikanische Maya-Frauen ken-
nen weder Hitzewellen noch andere Wech-
seljahresbeschwerden —trotz einer eher frii-
hen Menopause (im Durchschnitt mit 44
Jahren). Selbst wenn Hitzewallungen auf-
treten, empfinden die Frauen sie nicht als
sonderlich belastend. Denn das Ende der
Menstruation, erklart Regina Stolzenberg,
bedeute einen Zugewinn an Freiheit und
Status.

Passt sich der Lebensstil jedoch dem
westlichen an, treten auch dhnliche Be-
schwerden auf.
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Ein positives Selbstbild schaffen,
aktiv im Leben stehen
Die Wechseljahre stellen uns unausweich-
lich vor die Frage, woraus wir unsere Identi-
tat und unser Selbstwertgefiihl beziehen. Mit
glatter Haut ldsst sich dann schlecht punk-
ten —denn natiirlich 1asst es sich nicht leug-
nen, dass wir nicht mehr 30 sind. Hohen und
Tiefen des Daseins haben Spuren in unseren
Gesichtern hinterlassen. Sie kiinden davon,
dass wir das Leben in vielen seiner Facetten
kennen. Es ist ganz entscheidend, mit wel-
cher Haltung Sie in die Wechseljahre gehen
und sie durchleben. Es ist ein ganz einfacher
Mechanismus, der auch fiir die Wechseljahre
gilt: Wenn wir sie firchten, bekommen sie
viel mehr Gewicht und dominieren unser
Fihlen und Denken. Wenn wir sie aber fir
etwas Normales halten, das eine Weile lang
splrbar vorhanden ist, aber auch wieder vor-
beigeht, haben sie einen weder zu kleinen
noch einen zu groflen Stellenwert in unse-
rem Leben —dann gehoren sie einfach dazu.
Es gibt Frauen, fir die die Wechseljahre
uberhaupt kein Problem sind, weil sie nicht
sonderlich lange dartiber nachdenken, aus
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welchen Griinden auch immer - ob sie keine
Zeit dafur haben oder die Mutter als Vorbild
kein Aufhebens davon gemacht hat. Und es
gibt sehr selbstbewusste Frauen, die wirk-
lich leiden, obwohl sie glauben, eine positive
Einstellung zum Alterwerden zu haben. Viel-
leicht reagiert ihr Kdrper einfach heftig und
empfindlich auf die hormonelle Umstellung,
und dagegen ist dann auch positives Den-
ken weitgehend machtlos.

Jede Frau durchlebt und empfindet diese
Zeit — wie auch andere Lebensphasen — auf
ihre ganz individuelle Art. Die meisten ms-
sen ein nicht gerade kleines berufliches Pen-
sum bewaltigen, auch wenn die Wechseljahre
mit Beschwerden einhergehen, die Arbeits-
kraft und Leistungsfdhigkeit beeintrachti-
gen. Haufig mussen sie alles tun, um ihren
Arbeitsplatz zu behalten und sozial nicht
ins Leere zu fallen. Da geht es oftmals um
die nackte Existenz, und meist haben diese
Frauen gar keine Zeit, viel iber die Wech-
seljahre nachzudenken. Sie brauchen kon-
krete Hilfen und Informationen, die dazu
beitragen, dass sie ihren Alltag bestmoglich
bewidltigen.



Das gilt auch fiir diejenigen, die eine Dop-
pelbelastung unter einen Hut bringen miis-
sen — den Beruf und heranwachsende,
pubertierende oder womdglich noch recht
kleine Kinder. Dann werden die Wechsel-
jahre oft zur Gratwanderung: Wie kann ich
mir selbst und meinen Bediirfnissen nach
ein wenig mehr Ruhe und Mufle gerecht
werden, wenn ich gleichzeitig weiterhin mit
Volldampf ,funktionieren“ muss? Darauf
kann jede Frau nur selbst eine Antwort fin-
den. Und diese wird wohl bei jeder anders
ausfallen, abhédngig von ihrer beruflichen,
sozialen und privaten Situation.

Frauen, die sich iberwiegend Haushalt
und Kindern gewidmet haben, stehen jetzt

vor der Situation, sich neue Aufgaben und
Inhalte suchen zu miussen.

Die meisten empfinden das aber keines-
wegs als Last, sondern als eine Befreiung:
Endlich konnen sie tun und lassen, was
sie selbst wollen und miissen nicht mehr
standig fur andere da sein. Endlich kdnnen
sie den eigenen Wiinschen und Neigungen
nachgehen.

So manche beginnt dann noch einmal
eine Weiterbildung, ein Studium oder eine
Ausbildung, andere versuchen einen zwei-
ten Start im erlernten Beruf oder —wenn sie
es sich finanziell leisten kdnnen — engagie-
ren sich ehrenamtlich fiir karitative und so-
ziale Zwecke.

O

Zeit fiir ein neues Selbstbewusstsein - Frauen, die zu
sich und ihrem Alter stehen, verandern meist ihr Wertesystem. Das
AuRere wird unwichtiger, die inneren Werte immer gewichtiger.

Nicht wenige Freundschaften bleiben im Zuge dieses Wertewechsels auf der
Strecke, andere entstehen neu. Manchmal neigt sich eine langjahrige Ehe
ihrem Ende zu, und die Partner wagen noch einmal einen ganz neuen Beginn.
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~Klimakterisches Syndrom”

Lange Zeit galten die Wechseljahre als , Verlustalter”, gepragt
von Defekten, Defiziten, Funktionsstorungen und Abbau.

Ein Frauenarzt formulierte es noch
vor wenigen Jahren in einem Vor-
trag wie folgt: ,Das Klimakterium ist ein
ernstzunehmender klinischer Zustand, der
Gesundheit und Glick der Frau bedrohen
kann.” Aus dieser fatalen Situation gab es
seinerzeit nur einen Ausweg: die Hormon-
therapie.

Einen solchen Satz kénnte heutzutage
kein Arzt mehr unwidersprochen formulie-
ren — zum Glick. Dazu hat in hohem Mafie
die Studie Women’s Health Initiative beige-
tragen, deren 2002 bekannt gewordene Er-
gebnisse grundlich aufgerdumt haben mit
der Meinung, dass Frauen nur mithilfe einer
Hormontherapie gesund und attraktiv in
und durch die zweite Lebenshilfte gelangen
konnten (siehe ,Ein Blick zurtick: 55 Jahre
Hormon-Hype“ S. 102). Uber vierzig Jahre
lang war Frauendrztinnen und -drzten wie-
der und wieder eingebldut worden, dass nur
eine Hormontherapie eine Frau vor dem
unweigerlichen korperlichen Verfall und
seelischen Ruin bewahren kénne.

Als sich herausstellte, dass genau das
Gegenteil der Fall war — dass eine Hormon-
therapie Frauen in den Wechseljahren eher
kranker als gestinder macht, wenn sie pau-
schal und ohne Not erfolgt —, war plotzlich
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Schluss mit dieser Propaganda. Seither fin-

den die Ergebnisse einer Studie der Berliner

Medizinpsychologin und Gesundheitswis-

senschaftlerin Prof. Dr. Beate Schultz-Zeh-

den aus dem Jahr 1996 wieder verstarkt Be-

achtung. Sie bestdtigten, was die Frauen

selbst der Hormon-Propaganda immer wie-

der entgegengehalten hatten: Es gibt einige

Frauen, die wirklich stark leiden; es gibt viele

Frauen, die zwar korperliche Beschwerden

haben, aber nicht so, dass diese ihre Lebens-

qualitdt nachhaltig beeinflussen; und es gibt

Frauen, die mehr oder weniger ungeschoren

durch die Wechseljahre kommen. Der Erhe-

bung zufolge haben

» 67 Prozent der Frauen keine oder nur
leichte Hitzewallungen

» 56 Prozent keine oder nur leichte
Schlafstéorungen

» 60 Prozent keine oder nur leichte
depressive Stimmungen

» 63 Prozent keine oder nur leichte Leis-
tungs- und Geddchtnisminderungen

» 60 Prozent keine oder nur eine leichte
Abnahme der Sexualitat

» 84 Prozent keine oder nur leichte
Harnwegbeschwerden

» 75 Prozent keine oder nur leichte
Trockenheit der Scheide



» 51 Prozent keine oder nur leichte
Gelenk- und Muskelbeschwerden

» 84 Prozent keine oder nur leichte
Herzbeschwerden.

Diese Ergebnisse sprechen eine deutliche
Sprache: Wechseljahre kdnnen bei einigen
Frauen mit unangenehmen Begleiterschei-
nungen einhergehen, sie sind aber weder
ein Mangelzustand noch ein Grund zur Be-
sorgnis. Mit ausschlaggebend ist auch ist
die Perspektive, aus der wir auf mogliche
Beschwerden schauen: Empfinden wir sie
als Zeichen eines bevorstehenden Abstiegs,
oder kiinden sie lediglich von einem Wan-
del, dem es sich anzupassen gilt? Ob wir
uns von Hitzewallungen und anderen Sto-
rungen die Lebensfreude vermiesen lassen,
héngt vor allem von uns selbst und unse-
ren Lebensbedingungen ab —es gibt immer
Moglichkeiten, so damit umzugehen, dass
sie das alltdgliche Leben nicht zu sehr
beeintrdchtigen.

Jeder grof3e Lebensabschnitt geht mit be-
stimmten korperlichen und seelischen Sig-
nalen einher, die uns auffordern, uns mit

der jeweiligen Situation auseinanderzuset-
zen. Mal ertdnen sie mit Pauken und Trom-
peten, mal mit Fléten und Harfen. Immer
aber wird daraus eine Melodie. Sie gilt es zu-
zulassen, wahrzunehmen und Schliisse da-
raus zu ziehen.

Wenn Sie den Wechseljahren mit dieser
Einstellung begegnen, werden Sie mit einer
anderen Erwartungshaltung darauf zuge-
hen, anders mit moglicherweise auftau-
chenden Problemen oder Symptomen um-
gehen und den Wechsel auch anders er-
leben. Und Sie werden erkennen, dass sich
plotzlich neue und schéne Lebensperspek-
tiven eroffnen.

Wechseljahre sind keine Krankheit
Die Wechseljahre setzen nicht mit einem
Paukenschlag ein, sondern langsam, ganz
allmahlich. Sie dauern auch nicht nur weni-
ge Monate oder ein Jahr, sondern genau ge-
nommen zweimal sieben Jahre — sieben vor
der letzten Menstruation und sieben da-
nach. Keine Sorge —das bedeutet nicht, dass
Sie 14 Jahre lang Hitzewellen oder Schlafsto-
rungen haben werden. Diese Zeitspanne
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umfasst den gesamten Umstellungspro-

zess, in den die kurze Phase mit den mogli-

cherweise — nicht zwingend! - auftretenden
koérperlichen Symptomen eingebettet ist.
Bei der Hilfte der Frauen beginnen die

Wechseljahre mit 44 Jahren. In dieser Zeit

wird an verschiedenen kleinen Anzeichen

bemerkbar, dass die Wechseljahre begonnen
haben:

» Oft werden die Zyklen ab Mitte 40 ein
bisschen unregelmafiger.

» Die Haut kann unreiner oder auch rei-
ner werden (wenn sich vorher haufig
Pickel und Mitesser gebildet haben).

» Vielleicht miuissen Sie die Haare ofter
waschen, weil sie schneller nachfetten.

» Oder Sie finden in der Burste morgens
plotzlich ein ganzes Buischel ausge-
gangener Haare, aber der Schopf bleibt
ansonsten trotzdem immer noch
ziemlich dicht.

» Es kann auch sein, dass Sie Kontakt-
linsen nicht mehr so gut vertragen wie
fraher.

Das alles sind erste korperliche Signale. Sie
kénnen vorkommen, sie mussen aber nicht.
Die Wechseljahre zeigen sich bei jeder Frau
anders —in zahllosen Variationsmoglichkei-
ten. Das betrifft Hitzewallungen ebenso wie
UnregelmiaRigkeiten bei der Menstruation,
Verdnderungen in der Sexualitdt, Gewichts-
zunahme oder Schlafstérungen. Manche
Frauen erleben alle Symptome besonders
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ausgepragt und leiden darunter. Andere
vergieflen kein Schweifltropfchen, schlafen
lange und tief und gelangen ohne Probleme
in die zweite Lebenshélfte. Zwischen diesen
beiden Extremen sind alle Spielarten mog-
lich, und keine ist krankhaft.

Schlafstéorungen nehmen bei Frauen
ebenso wie bei Mdnnern mit dem Alter
eher zu. Auch depressive Stimmungen und
Schmerzen kommen bei Midnnern und
Frauen dann hdufiger vor. Mdnner nehmen
das nur weniger zur Kenntnis, weil sie meist
nicht so sehr auf ihren Kérper und seine Sig-
nale achten. Irgendjemand priagte mal den
Satz: Wenn man uber 40 ist und es morgens
beim Aufstehen nicht irgendwo zwickt oder
zieht, ist man fast schon tot.”

Das klingt zwar etwas makaber, aber ein
Kérnchen Wahrheit ist schon dran: Mit zu-
nehmendem Alter zeigt der Kérper einfach
hier und da Abnutzungserscheinungen. Das
ist noch kein Grund zur Sorge —den meisten
Menschen gelingt es, gut damit zu leben. Es
sind lediglich kleine Hinweise daftir, sorgsa-
mer als bisher mit dem Kérper umzugehen,
ein bisschen mehr auf diese Signale zu ach-
ten und nicht mehr standig tber die ei-
genen Grenzen zu gehen. Die Wechseljahre
sind in diesem Sinne eine nutzliche Lehr-
zeit fr mehr Selbst-Bewusstsein und mehr
Selbst-Achtung. Unter diesen Vorzeichen
sind solche Zipperlein dann sogar positiv,
weil sie uns stdndig von Neuem daran er-
innern, nett zu uns selbst zu sein.



Ein ,ganzer” Mensch werden

Die Wechseljahre bieten die Moglichkeit, dass Frauen mit ihren
weiblichen und mannlichen Anteilen starker ins Gleichgewicht

kommen.

Viele spiiren in dieser Zeit, dass
g sie nicht mehr so sanft, nachgiebig
und anpassungsfihig sind wie friiher.
Sie entwickeln hdufig einen ausgepragten
Widerspruchsgeist, werden ungeduldiger
und lassen sich nicht mehr alles gefallen.
Durchsetzungskraft und Beharrungsvermo-
gen sind Eigenschaften, die in dieser Zeit an
Wert gewinnen. Das hat auch, aber nicht
nur etwas mit hormonellen Verdnderun-
gen zu tun. Dieser Wechsel in der Person-
lichkeit gehort zu unserer menschlichen
Entwicklung.

Frauen in und nach den Wechseljahren
sind nicht mehr so pflegeleicht wie friher.
Das geschieht meist unbewusst und wird
vielen erst deutlich, wenn sie von Freundin-
nen und Freunden, von Kolleginnen und
Kollegen oder dem Partner darauf aufmerk-
sam gemacht werden: ,Du bist in letzter Zeit
so kritisch ... oder: \Was ist mit dir los, du
musst jetzt wohl immer das letzte Wort ha-
ben .. oder: ,Sei doch nicht so ungeduldig,
friher warst du doch auch grofRztigiger ...

In jingeren Jahren haben viele Frauen
sich eben oft nicht getraut, aufzubegehren,
zu widersprechen — sei es, weil es nicht von
ihnen gefordert wurde, sei es, weil sie es be-

wusst oder unbewusst unterdriickt haben,
um besser ins gesellschaftliche Bild zu pas-
sen. Oft ist solcher Widerspruchsgeist eines
der ersten Signale, das uns zeigt: Jetzt verdn-
dert sich etwas mit dir.

Die Schweizer Psychotherapeutin Julia
Onken vergleicht den Hormonhaushalt mit
einem Orchester, in dem vormals eher die
hohen Tone — Geigen, Floten, Oboen — domi-
nierten, das nun, in den Wechseljahren, aber
einen tieferen, volleren Klang bekommt,
weil die Bratschen, Celli, Posaunen und Kon-
trabdsse stdrker hervortreten. Wenn wir in
dieser Zeit die lauteren, tieferen Toéne un-
terdriicken und stattdessen auf Teufel
komm raus die Piccolofldten zum Fortis-
simo zwingen, endet das zwangslaufig in
einem Missklang.

Mit anderen Worten: Wenn wir uns stdn-
dig anpassen, freundlich sind und den Mund
halten —eigentlich aber viel lieber sehr deut-
lich unsere Meinung kundtun wiirden, rich-
ten wir diese Kraft und Energie, die da nach
aufden driangt und sich endlich umsetzen
will, nur gegen uns selbst. Die Folge sind
dann meist mehr oder weniger starke de-
pressive Stimmungen (siehe ,Depressive
Stimmungen’ S. 62).
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Es ist deshalb wichtig, dass Sie sich selbst
nicht ,deckeln dass Sie herauslassen, was
herauswill, dass Sie sich nicht verstellen
und verbiegen, nur weil das fiir andere an-
genehmer und einfacher ist.

Ein ganzer Mensch zu werden bedeutet,
sowohl Kraft und Widerspruchsgeist als
auch Anpassungsfihigkeit und Toleranz
gleichermaflen in einer Person zu vereinen.
Es ist ein wichtiges Kennzeichen der Wech-
seljahre, dass diese beiden Seiten, die wir
im Kern schon von Geburt an besitzen, die
sich aber individuell - je nach Tempera-
ment —mal mehr, mal weniger deutlich ent-
wickelt haben, nun stédrker ins Gleichge-
wicht kommen.

In diesem Alter haben tbrigens auch
Minner die Chance, ein ,ganzer” Mensch zu
werden. Viele spliren in dieser Zeit ein stér-
keres Bedurfnis, ihren weiblichen, weiche-
ren Seiten mehr Raum zu geben, milder und
geduldiger zu sein, nicht mehr so draufgin-
gerisch und autoritdr wie frither. So wach-
sen beide Seiten aufeinander zu, und nicht
selten gewinnen Partnerschaften und zwi-
schenmenschliche Begegnungen dadurch
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eine neue Tiefe. Der Weg dorthin ist nicht
einfach, er erfordert Toleranz und Verstand-
nis. Aber er lohnt sich.

Eine neue, andere Fruchtbarkeit

Die Wechseljahre sind wie ein Tor, durch das
Sie gehen, um eine neue Lebensqualitét zu
erreichen. Vieles gilt es da neu zu entdecken.
Die korperlichen Anzeichen bieten jedes fiir
sich die Chance, mehr nach innen zu horen,
bisher noch verborgene Qualitdten ans Licht
kommen zu lassen, ihnen den Raum zu ge-
ben, der ihnen gebiihrt. Meist ldsst sich das
erst in einem gewissen Alter und mit ausrei-
chend Lebenserfahrung realisieren.

Nicht ohne Grund waren in friheren
Jahrhunderten dltere Frauen in Familie und
Gesellschaft besonders angesehen. So durf-
ten Frauen damals erst nach den Wechsel-
jahren Hebammen werden — nur dann hielt
man sie fiir erfahren genug, um dem neuen
Erdenbiirger einen guten Start ermoglichen
zu kénnen. Von den Indianern stammt die
Vorstellung, dass Frauen, die nicht mehr
menstruieren, aus dem im Korper zurtick-
gehaltenen Blut die Kraft zur Weisheit be-



kommen. Es wichst ihnen eine neue Ener-
gie zu, eine ganz besondere Qualitdt, die sie
vorher nicht haben konnten.

Nicht ohne Grund gibt es viele &ltere
Frauen, die sich fur karitative Zwecke oder
soziale Aufgaben zur Verfugung stellen. Die-
ses Arbeitsfeld ist meist selbstgewédhlt und
selbstbestimmt, es entspricht den jeweili-
gen Vorlieben und Neigungen. Frauen ent-
wickeln darin oft vollig ungeahnte Fahigkei-
ten, die sich manchmal regelrecht verselbst-
standigen und ihrem Leben einen neuen In-
halt und eine andere Richtung geben. Die
Wechseljahre zwingen dazu, uns intensiv
mit uns selbst, unserem Korper und der bis-
herigen Lebensgestaltung zu beschiftigen
und auseinanderzusetzen. Frither oder spéa-
ter sind die Kinder - sofern vorhanden - er-
wachsen und brauchen unsere Firsorge
nicht mehr.

Viele Frauen suchen sich dann neue Auf-
gaben, einen Kanal fir ihre neu hinzuge-
wonnene Energie, die an die Oberfliche
dringt. Sie geraten , in Wallung” —damit sor-
tieren sich Werte- und Lebenskoordinaten
neu. Hitzewallungen kdnnen Sie auch unter
diesem Gesichtspunkt sehen —als inneren
Energieschub, der danach verlangt, gezielt
genutzt zu werden, nicht nur als Zeichen ei-
ner hormonellen Umstellung (siehe ,Zyklus
und Hormone* S. 29).

Wir kommen also nicht umhin, in uns
hineinzuhorchen, uns zu fragen: Was will
ich in dieser zweiten Lebenshilfte errei-
chen? Welche Ziele habe ich? Was wollte ich

schon immer tun, habe es aber mit Ruick-
sicht auf andere (Kinder, Partner, Beruf) nie
realisiert?

Die Konsequenzen aus diesen Uberle-
gungen versetzen uns in die Lage, auf ganz
neue und andere Weise fruchtbar zu werden
und unserem Leben einen neuen, umfas-
senderen Sinn zu geben. Julia Onken be-
schreibt diese verdnderte Fruchtbarkeit so:
,Geistige Mutterschaft beinhaltet all das,
was auf der korperlichen Ebene Mutter-
schaft bedeutet. Das heif3t also, anstelle
der Leibesfrucht Gedanken, Ideen zeugen,
austragen, gebdren, bewahren, gewdhren,
umsorgen, fursorgen, dass sich das neu Ge-
staltete entfalte und entwickle. Sie ist ein
bewusster, geistiger Zeugungsakt, durch
welchen neue Gedanken und Ideen gebo-
ren werden.”

Wechseljahre sind die Zeit, in der viele
Frauen endlich einen gesunden Egoismus
entwickeln kdnnen. Diese Entdeckungsreise
zu uns selbst birgt so viele Schétze, dass nie-
mand sagen kann, es handele sich um ein
Verlustalter” Es ist vielmehr ein ,Gewinn-
alter” ein ,Genussalter” ein Aufbruch zu
neuen Ufern, bei dem Sie Thr Lebensschiff
selbst steuern. Dazu noch einmal Julia On-
ken: ,Erst durch die geistige Geburt voll-
zieht sich die eigentliche Menschwerdung
an uns, denn wir sind ja nicht nur Korper,
sondern der Mensch ist geeint durch Kor-
per, Seele und Geist. Von diesem Gesichts-
punkt aus betrachtet, heif3t geistige Mutter-
schaft auch, mir selbst Mutter sein, mich in
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