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Willkommen
in den heilen Jahren!

Liebe Leserin,

wie ist das bei IThnen? Was kommt Thnen als Erstes in den Sinn,
wenn Sie an die Wechseljahre denken? Ganz frei von traditionell
iiberlieferten Zuschreibungen, was die Wechseljahre sind oder
nicht sind, ist wohl niemand von uns. In unserer auf Leistung und
Perfektion ausgerichteten Gesellschaft haben die Wechseljahre
nicht wirklich einen guten Platz. Da scheint »forever young«
schlichtweg ein Muss zu sein, will man anerkannt, akzeptiert
und begehrt werden. Dies gilt fiir Frauen noch mehr als fiir Min-
ner. Hier hat sich auch in einem halben Jahrhundert Frauen-
bewegung nur wenig verindert. Und weil die Jugend zur besten
Phase des Lebens erklirt wird, fillt es oft nicht leicht, den Wech-
seljahren gelassen und unaufgeregt zu begegnen. Wihrend der
Zwang, sich zu »konservieren« und unbedingt jiinger aussehen zu
wollen, vielfach bizarre Bliiten treibt, blitht dem Alterwerden ein
Verlust an Anschen und Akzeptanz. Logisch, dass da niemand hin-
will.

In Zeiten des Jugendwahns haben wir Frauen mit Beginn der
Wechseljahre erst mal schlechte Karten — vor allem auch, weil wir
ja von dem Geschehen mehr oder weniger tiberfallen werden. Die
Wechseljahre kommen, wann sie wollen, und gehen, wann sie
wollen, und durch den Riickzug der weiblichen Hormone im
Kérper verindern sich nicht nur einige hormongesteuerte Abliufe,
sondern auch die Art, wie wir uns selbst als Person wahrnehmen.
Manche versuchen dann, mittels Hormonzufuhr von auflen Ein-
fluss auf das Geschehen zu nehmen und den Wechsel hinauszu-

zogern — doch letztlich sitzt immer die Natur am lingeren Hebel.
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Das hat etwas Unausweichliches an sich, was einen dann natiirlich
argern oder deprimieren kann. Aber was soll’s? Kliiger ist es alle-
mal, zu akzeptieren, was da vor sich geht, und das Beste daraus
zu machen. SchlieBlich grimen wir uns auch nicht, dass wir ohne
Essen und Trinken nicht tiberleben oder dass wir jede Nacht sechs
bis acht Stunden schlafen missen. Auch das hat die Natur so fiir
uns vorgeschen. Wenn wir ein hohes Alter erreichen wollen, sind
die Wechseljahre dafiir eine unumgiingliche Phase unseres Le-
bens — die Alternative dazu ist auch nicht gerade prickelnd.

In den Wechseljahren wird deutlich, dass hinsichtlich Beruf,
Partnerschaft und Familie nicht mehr unendlich viele Optionen
zur Verfiigung stehen, das Leben nach eigenen Vorstellungen zu
gestalten. Zudem wird spiirbar, dass der eigene Kérper in die Jahre
kommt — und man ihm dies leider auch mehr und mehr ansicht.
Muskelmasse schwindet, der Kérperfettanteil nimmt zu, die grau-
en Haare vermehren sich schon beim blofen Zusehen, dazu noch
die Knitterfiltchen um Augen und Mund ... Sich damit anzu-
freunden fillt nicht leicht. Und zudem scheint das Gedichtnis auch
nicht mehr das zu sein, was es einmal war. Vertraute Namen liegen
auf der Zunge, ohne dass es »klick« macht und einem wieder ein-
fillt, mit wem man es gerade zu tun hat. Das sind Veridnderungen,
auf die man gut und gern verzichten kénnte. Keiner hat sie bestellt,
keiner heif3t sie begeistert willkommen.

Also dann doch lieber weggucken und dem, was sich da so alles
tut, nicht ins Auge schen? SchlieBlich kann es ja auch aufs Gemiit
driicken, Aspekte des eigenen Selbstverstindnisses so deutlich
schwinden zu sehen. Nicht nur wegen des allgegenwiirtigen und
durch Tausende von Werbespots verinnerlichten Jugendlichkeits-,
Attraktivitits- und Leistungsdiktats, sondern auch weil diese Ver-
dnderungen verunsichern. Zudem haben Spriiche wie »Fiir dein
Alter siehst du doch gut aus« nicht wirklich den Charakter eines

Kompliments.
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Wir kénnen nichts nachholen, aber wir kénnen uns neu orien-
tieren. Besser also, sich mit dem zu beschiftigen, was sich tatsich-
lich verindert, und sich darauf einzustellen — und das beiseitezu-
lassen, was nun angeblich alles hinsichtlich unserer Attraktivitit,
Tatkraft und Lebensfreude zu befiirchten sein kénnte. Die meisten
dieser Befiirchtungen sind, wie Sie wahrscheinlich ahnen, ohnehin
vorrangig von bestimmten Interessen geleitet und dienen dem Ver-
kauf von Produkten, die dies und jenes verhindern oder dies oder
jenes fordern sollen.

Die Wechseljahre machen sich bei jeder von uns in ganz indivi-
dueller Weise bemerkbar. Die eine ist nur mit dem Ausbleiben der
Periode konfrontiert und holt sich aus der Apotheke »sicherheits-
halber« einen Schwangerschaftstest, ist erleichtert oder betriibt,
spiirt aber ansonsten keine korperliche Verinderung. Die andere
wird von heftigen Hitzewallungen, strohtrockenen Schleimhiuten
und Achterbahnfahrten ihrer Gefiihle gepeinigt und hat so ihre
Vermutungen, was das bedeuten kénnte.

Neben moglichen kérperlichen Symptomen spielen bei den
wechseljahrestypischen Verinderungen oft auch diistere Erwar-
tungen eine Rolle wie »Da sind die besten Zeiten vorbei«, » Ab jetzt
wird man alt und faltig und kriegt tausend Zipperlein« oder »Da
bin ich dann keine richtige Frau mehr«. Kein Wunder also, dass
viele Frauen dem Klimakterium eher mit Skepsis als mit Gelassen-
heit entgegensehen.

Wenn es gelingt, uns von den wenig erbaulichen Klischees iiber
das Frausein, die Wechseljahre und das Alterwerden zu lésen, kon-
nen die »heiflen Jahre« auch zu einem sehr bewegenden Abschnitt
werden — mit positiven neuen Weichenstellungen fiir das eigene
Leben. Nicht allein wegen des Tanzes der Hormone und dem, was
dies alles so mit sich bringt, sondern eben auch deswegen, weil sich
in dieser Zeit der gefiihlten Lebensmitte vieles um uns herum ver-

indert. Kinder werden erwachsen, die Bezichung zum Partner

13



kann sich mit dem Alter- und Reiferwerden wandeln, man findet
neu zueinander oder entwickelt sich voneinander weg. So manche
Beziehung scheitert.

In der Phase der Lebensmitte kommt es zu bemerkenswert vie-
len Trennungen, iibrigens geht dabei die Initiative vorwiegend von
den Frauen aus. Und auch manche, deren Partner im Zuge seiner
Midlife-Crisis mit einer Jiingeren davongezogen ist, sagt dann,
wenn einige Zeit ins Land gezogen ist, dies sei das Beste gewesen,
was ihr hatte passieren kénnen, und sie wiirde thn auch nicht zu-
riickhaben wollen.

Wenn der Nachwuchs aus dem Haus geht und sich mehr und
mehr auf eigene FiiBe stellt, sicht es so aus, als kénnten Sie sich
nun vorrangig um eigene Interessen kiimmern. Doch statt sich
nun erleichtert zurticklehnen zu kénnen, da es weniger zu put-
zen, zu managen und zu kiimmern gibt, wird vielleicht die eige-
ne Mutter oder der Vater krank oder pflegebediirftig, und Sie
miissen ganz plotzlich viele schwerwiegenden Entscheidungen
treffen.

Moglicherweise kann sich auch im Job einiges dndern, und Sie
sind am Arbeitsplatz gefordert, sich in rascher Folge mit neuen
Strukturen und sich rasch verindernden Technologien zu beschif-
tigen. Vielleicht sind Sie auch auf dem Weg, nach einer lingeren
Familienphase wieder neu im Job FuB3 zu fassen. Fortbildung kann
problematisch werden, wenn der Chef oder die Chefin nicht bereit
ist, in Arbeitnehmerinnen iiber 45 zu »investieren«. Vielleicht wol-
len Sie es auch noch einmal wissen und spielen mit dem Gedanken,
sich beruflich selbststindig zu machen.

Familiiire Verpflichtungen, die auf IThren Schultern ruhten, und
die Sorge um das Wohl Threr Lieben hatten bislang oft dazu ge-
fithrt, eigene Wiinsche und Bediirfnisse auf »spiter« zu vertagen.
»Irgendwann einmal werde ich ...«, sagten Sie sich vielleicht und

fuhren dann fort: » Aber erst einmal muss ich ...«
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Und nun? Da wir zwischen 45 und 50 langsam, aber sicher tat-
sichlich den Zenit unserer Lebensspanne tiberschreiten, dringt sich
unweigerlich die Frage auf, ob es das nun war oder auf welche un-
bestimmte Zukunft wir Triume, Wiinsche und Ziele noch weiter
verschieben wollen. Wie wiir’s, sich mal zu sagen: »Wenn nicht
jetzt, wann dann?«, und Wege zu suchen, um zu verwirklichen,
was uns personlich wichtig ist.

Gerade die Zeit der Wechseljahre — mit all den damit verbunde-
nen Turbulenzen — ist ein prima Zeitpunkt, starke eigene Priori-
titen fiir die zweite Lebenshilfte zu setzen. Sie haben eine Menge
an Lebenserfahrung gesammelt, die Sie nun gut nutzen kénnen.
Gleichzeitig sind Sie fit und tatkriftig genug, um Neues anzu-
packen. Mit dieser unwiderstehlichen Kombination liegt es nahe,
diese Gelegenheit nicht einfach so verstreichen zu lassen, sondern
Neues in Thr Leben einzuladen.

Dieses Buch gibt Ihnen in sieben Schritten viele niitzliche An-
regungen, mit den hormonell bedingten Verinderungen klarzu-
kommen, Vertrautes mit neuen Augen zu sehen, Interessantes fiir
sich selbst zu entdecken und bei Thren persénlichen Entscheidun-
gen die Spreu vom Weizen zu trennen.

Es wird immer mal wieder von Mona, Karen und Hanne die
Rede sein — drei Frauen in den Wechseljahren, die ihren eigenen
Weg durch die heiflen Jahre finden und einiges dartiber erzihlen,
wie sie diese Zeit erleben, was ihnen schwierig vorkommt, was
ithnen leichtfillt und was sie fiir sich selbst als wesentlich erkannt
haben. Drei Frauen in drei ganz unterschiedlichen Situationen hal-
ten inne und werfen einen sehr persénlichen Blick auf ihr Leben.
Sie betrachten das, was hinter ihnen liegt, schitzen ihre aktuelle
Situation ein und werden sich klar dariiber, was sie sich von der
Zukunft versprechen.

Genau das kénnen Sie mithilfe dieses Buches auch tun: reflektie-

ren, achtsam wahrnehmen, sich wegweisende Fragen stellen und
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neue Perspektiven fiir sich entdecken. So enthalten die sieben
Schritte auch spezielle Tipps, Ubungen und Checklisten, die Sie
zu einem tieferen Verstindnis Threr Personlichkeit anregen und
inspirieren.

Viel Freude beim Lesen und Experimentieren wiinscht Ihnen

Sigrid Engelbrecht
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SCHRITT 1

Verstehen, wie der Kérper tickt







Was ist eigentlich los? -
Der Einfluss der Hormone auf
unser (Wohl-)Befinden

Dank der gestiegenen Lebenserwartung liegt fiir uns Frauen die
Lebensmitte heute etwa zwischen 40 und 50 Jahren, also in der Zeit
des Klimakteriums, der Wechseljahre. Beide Begriffe bezeichnen
den gesamten hormonellen Umstellungsprozess vor und nach dem
Zeitpunkt der letzten Menstruation. Dazu ein wenig Hormon-
kunde:

Hormone (griechisch: Aormao = ich treibe an) sind Botenstoffe,
die vom Kérper gebraucht werden, um Informationen im gesam-
ten Organismus weiterzuleiten. Hierfiir werden sie in speziellen
Driisenzellen gebildet und dann direkt ins Blut ausgeschiittet.

Wichtige hormonproduzierende Driisen sind

— der Hypothalamus (Teil des Zwischenhirns),

— die Hypophyse (Hirnanhangsdriise),

— die Schilddriise,

— die Nebenniere,

— die Bauchspeicheldriise,

— bei Frauen auch die Eierstécke (hier werden vor allem die Ostro-
gene und das Progesteron gebildet, in geringem Malie auch die

Androgene).

Hormone steuern jedoch nicht nur die alltiglichen Prozesse, sie
lenken in bestimmten Lebensabschnitten auch die Kérperent-
wicklung. So leiten beispielsweise die Ostrogene zu Beginn der
Pubertit all die Abliufe ein, die bewirken, dass ein Midchen zur

Frau wird.
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VON OSTROGENEN,
PROGESTERON UND ANDROGENEN

DIE AUFGABEN DER OSTROGENE
Der Begriff Ostrogene umfasst eine Gruppe von mindestens dreiBig

Substanzen. Die bekanntesten sind Ostradiol, Ostron und Ostriol.
Ostrogene werden im Wesentlichen in den Follikelzellen des Eier-
stocks produziert, jedoch auch in geringem MafBe im Unterhaut-Fett-
gewebe und in den Nebennierenrinden. Viele wichtige Funktionen

und Prozesse im Korper kommen nur unter direkter oder indirekter
Mitwirkung der Ostrogene zustande.

Ostrogene
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bewirken in der Pubertdt, dass sich die weiblichen Fortpflanzungs-
organe ausbilden und die sekunddren weiblichen Geschlechts-
merkmale (v.a. Briiste, Schambehaarung) entwickeln;

steuern den Menstruationszyklus und dominieren vor allem in der
ersten Hdlfte des monatlichen Zyklus;

stabilisieren die Warme- und Kreislaufregulation des Gehirns;
sind wichtig fur den positiven Verlauf einer Schwangerschaft;
fordern die Durchblutung des Korpers sowie das Weiten der Blut-
gefdle;

schutzen Herz und Kreislauf, indem sie das Einlagern von Choles-
terin in den Arterien verhindern helfen und somit einer Verengung
der GefalBe vorbeugen;

wirken als Radikalenfdanger;

hemmen den Knochenabbau;

stdrken das Immunsystem.



DIE AUFGABEN DES PROGESTERONS

Progesteron - aus der Gruppe der Gestagene - wird vom Gelbkorper
gebildet, der nach dem Eisprung aus dem zurtckgebliebenen Follikel
entsteht. Es wird deswegen auch Gelbkérperhormon genannt. Als
eine weitere Bezeichnung fur das Progesteron hat sich »kérpereige-
nes Gestagen« eingebirgert.

Progesteron

- ist daran beteiligt, dass sich die Brustdriisen entwickeln;

- wird vor allem in der zweiten Halfte des monatlichen Zyklus ge-
bildet;

- versorgt die Gebdrmutterschleimhaut mit Ndhrstoffen fur das
Einbetten einer befruchteten Eizelle;

- wirkt zusammen mit Ostrogen schwangerschaftserhaltend:

- unterdriickt wahrend der Schwangerschaft das Heranreifen wei-
terer Eizellen;

- mindert das Binden von Wasser im Kérper;

- wirkt entspannend und schlafférdernd;

- regt den Stoffwechsel an und steigert dadurch den Appetit;

- erhoht die Korpertemperatur.

DIE AUFGABEN DER ANDROGENE

Androgene - mannliche Sexualhormone - sind auch ein nattrlicher
Bestandteil des weiblichen Korpers, ebenso wie auch weibliche Hor-
mone ein natdrlicher Bestandteil des mdnnlichen Kérpers sind.
Sowohl im mdnnlichen als auch im weiblichen Kérper kommen -
natdrlich in sehr unterschiedlicher Konzentration - die Androgene
Testosteron, Androstendion, Androsteron und Dehydroepiandroste-
ron (DHEA) vor. Frauen produzieren kleinere Mengen Androgene in
den Eierstocken und der Nebennierenrinde. Wenn die Eierstocke ihre
Funktion eingestellt haben, werden Androgene der Nebenniere im
Fettgewebe auch in Ostradiol und Ostriol umgewandelt, um den
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Restostrogenspiegel zu stabilisieren. Ganz allgemein nimmt der
Einfluss der Androgene mit dem Versiegen der Ostrogen- und Pro-
gesteronproduktion in den Wechseljahren zu.

Androgene

- stimulieren die Stammzellen des Knochenmarks und férdern die
Bildung roter Blutkorperchen;

- fordern Proteinbiosynthese und das Wachstum von Knochen und
Muskelmasse;

- sind wichtig fur die Libido, die Lust am Sex;

- helfen mit, das Cholesterin im Blut zu senken;

- verstdrken die Kérperbehaarung;

- fordern Leistungsfahigkeit und auch Aggressivitdt.

Angesichts der Vielfalt an Aufgaben, die die Ostrogene, das Pro-
gesteron und die Androgene im Kérper wahrnehmen, wird deut-
lich, dass sich Verinderungen in ihrer Menge und Zusammenset-
zung im Korper bemerkbar machen kénnen.

Nach einem Test, der IThnen Anhaltspunkte gibt, ob Sie das Tor
zu den Wechseljahren gerade durchschreiten bzw. woran Sie das
merken, geht es in diesem Kapitel darum, mit hiufig geiuBerten
Irrtiimern tiber das Klimakterium aufzuriumen und sich einen
Uberblick iiber das tatsichliche Geschehen in diesem Lebensab-

schnitt zu verschaffen.
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