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Wihrend ihre nur unwesentlich &lteren
Freundinnen begannen, sich tiber Monchs-
pfeffer und Yamswurzel auszutauschen und
einschlédgige Biicher wie ,Woman on Fire“
von Sheila Da Liz zu verschlingen, konnte
Franka Meier nur schwer ihre Irritation ver-
bergen. Wechseljahre? Mit Mitte 40? Nein,
damit wollte und wiirde sie nichts zu tun ha-
ben. Schlank und sportlich wie immer, Mul-
titasking-begabt den Stretch zwischen
Arbeitsalltag und Familienorganisation
problemlos bewiltigend, fithlte Franka sich
vital und auf eine gewisse Weise alterslos.

Bis sie an Heiligabend die gut versteckten
Weihnachtsgeschenke der Kinder einfach
nicht mehr finden konnte und ihr Termine
durch die Lappen gingen. Bis ihr pl6tzlich
Schmerzen in den Hiiftgelenken den Gang
ins Fitnessstudio vermiesten und die ausge-
fallenen Haare im Waschbecken gleich den
ganzen Tag. Bis schlieflich immer haufiger
eine unerklérliche Traurigkeit die sonst so
fidele Frau {iiberfiel und Griibeleien sie
nachts um den Schlaf brachten.

Franka Meier gibt es so nicht. Doch in der
Geschichte diirften sich viele der neun Mil-
lionen Frauen in Deutschland wiederfin-
den, die sich gerade im Klimakterium befin-
den, also den Jahren vor und nach der letz-
ten Monatsblutung. Als ob unsere Miitter
und GroBmiitter und Generationen vor ih-
nen den Ubergang von der reproduktiven
Phase in die Unfruchtbarkeit nicht alle
schon erlebt hatten, trifft es gerade heute
viele Frauen unvorbereitet, wenn sie ,,in den
Wechsel“ kommen. Wie erklart sich dieses
Phénomen in einer durch und durch aufge-
klarten und informierten Gesellschaft?

Negative Glaubenssitze

Birgit Janssen schreibt derzeit ein Buch
iiber Hormonyoga. Die Frage, warum Frau-
en sich hdufig nicht eingestehen, im Kli-
makterium angelangt zu sein, treibt die 54-
Jahrige schon langer um. ,Wir denken wohl,
dass wir unattraktiv werden, und fiirchten
uns davor. Dann verfallen wir schnell nega-

Die Wechseljahre
sind keine Krankheit,
doch konnen sie
behandlungswirdige
Begleiterscheinungen
mit sich bringen.

Dr. Katrin Schaudig
Frauenarztin und Prasidentin der Deutschen
Menopause Gesellschaft (DMG)

tiven Glaubenssétzen, die sich in der Gesell-
schaft iiber die Wechseljahre festgesetzt ha-
ben*, glaubt die Yogalehrerin und zitiert da-
zu Sigmund Freud, der bereits 1913 ein we-
nig schmeichelhaftes Bild von Frauen nach
dem Ende ihrer Fruchtbarkeit zeichnete:
,»Es hat den Menschen viel Stoff zur Klage
gegeben, dass die Frauen hiufig, nachdem
sie ihre Genitalfunktionen aufgegeben ha-
ben, ihren Charakter in eigentiimlicher
Weise verdndern. Sie werden zénkisch, qua-
lerisch und rechthaberisch, kleinlich und
geizig.“

Auch Frauendrztin Katrin Schaudig be-
obachtet, dass die Wechseljahre héufig ta-
buisiert werden, wohl auch weil Frauen
(und Ménner) diese Phase vor allem mit
dem Verlust von Jugend und Attraktivitét
verkniipften und sich bei den Betroffenen
der Gedanke einschleiche, nun zum ,,alten
Eisen“ zu gehoren und mehr oder weniger
abgeschrieben zu sein. Angesichts eines

Kopt aus dem Sand!

Warum wir die Wechseljahre tabuisieren und weshalb wir damit ganz schnell aufhoren sollten. Ein Plidoyer

Die Wechseljahre sind fiir viele Frauen eine schwierige Phase im Leben.

vorherrschenden Jugendwahns und rigider
Schénheitsideale mogen solche Angste we-
nig verwundern. Ganz neu sind sie aller-
dings nicht. Schonungslos hat die Feminis-
tin Simone de Beauvoir schon 1986 festge-
stellt: ,Noch verhéltnismé&Rig jung verliert
die Frau den erotischen Anreiz und die
Fruchtbarkeit, aus denen sie in den Augen
der Gesellschaft und in ihren eigenen Au-
gen die Rechtfertigung ihrer Existenz und
ihrer Gliicksmoglichkeiten ableitet.”

Gestortes Selbstverstandnis

Verlust des Existenzrechts und die Unféhig-
keit zum Gliicklichsein. Auswegloser lie-
Ben sich die Wechseljahre nicht beschrei-
ben. Undja:, Die Menopause, also der Zeit-
punkt der letzten Blutung, stellt einen ers-
ten ,point of no return‘ dar.“ Das sagt Schau-
dig, seit 2020 Présidentin der Deutschen
Menopause Gesellschaft (DMG), ,dazu
muss man wissen, dass sich das Leben einer
Frau hormonell gesehen in drei Rdumen
teilt. Erst Kindheit und Jugend, dann die
Phase der Reproduktion, die bis etwa 50 an-
halt, und schlieRlich mit Eintritt der Meno-
pause der Raum danach. Das ist heutzutage
oft der gréflte Raum - und den sollte man
sich moglichst hiibsch machen!“

Doch sieht die Hamburgerin, die eine
Schwerpunktpraxis fiir hormonelle Stérun-
gen fiihrt, Tag fiir Tag, dass nicht allein das
gestorte Selbstverstandnis der Frau oder ihr
Unbehagen angesichts der eigenen End-
lichkeit dahinterstecken, wenn Wechseljah-
re nicht (an-)erkannt werden. Ins Gewicht
fiele auch, dass die ersten Symptome wie
Schlafstdrungen und Stimmungs-
schwankungen, die Mitte 40, in Einzelfdl-
len auch deutlich friiher, auftreten konnten,
sehr unspezifisch seien und anders als Hit-
zewallungen oft nicht mit dem Klimakte-
rium in Verbindung gebracht wiirden. Me-
nopausen-Expertin Anke Sinnigen spricht
auf ihrer Wissensplattform www.wexxeljah-
re.de von immerhin 34 Symptomen, da-
runter Hautjucken, Gewichtszunahme,
Migréne, Blasenentziindungen, Libido-Ver-
lust, Panikattacken und Depressionen.

Sehr héufig fiihrten Betroffene ihre diffu-
sen Beschwerden auf Stress zuriick, berich-
tet Schaudig. ,Dass in psychosomatischen
Kliniken so viele Frauen mittleren Alters

wegen eines angeblichen Burnouts behan-
delt werden, ist kein Zufall, sondern oft auf
die Unwissenheit der Frauen und leider
auch vieler Arzte zuriickzufiihren®, sagt die
Gynékologin, die mit der DMG die Kam-
pagne ,Wissen macht cool“ vorantreibt und
mit dem Podcast ,,Hormongesteuert* wich-
tige Aufkldrungsarbeit leistet.

Womit wir beim Kern der Sache ange-
langt wiren: Denn es sind die Hormone, die
im Klimakterium zunéchst verriickt spie-
len, dann abnehmen, schlieBlich ganz ver-
siegen und diverse korperliche, seelische
und mentale Verdnderungen verursachen
kénnen. Wobei etwa ein Drittel der Frauen
diesen Prozess weitgehend unbeschadet
durchlebt, ein Drittel iiber Probleme klagt
und ein weiteres Drittel starke Einbufen in
der Lebensqualitét erleidet. ,,Die Wechsel-
jahre sind keine Krankheit“, betont Schau-
dig, ,,doch kénnen sie behandlungswiirdige
Begleiterscheinungen mit sich bringen.”
Das treffe auf etwa jede zweite Patientin in
ihrer Praxis zu. Ob eine Hormonersatzthe-
rapie angeraten sei oder andere Therapie-
ansitze in Frage kommen, miisse individu-
ell entschieden werden und hénge nicht zu-
letzt vom empfundenen Leidensdruck ab.

Progesteron und Ostrogen

Fiir ein tieferes Verstindnis von Wechsel-
jahrbeschwerden sei die Unterscheidung
zwischen Peri- und Postmenopause wesent-
lich, unterstreicht die Endokrinologin. ,So
neigt sich in der Perimenopause der Vorrat

an Eizellen langsam seinem Ende zu. Damit
kommt es zu starken Schwankungen in der
Produktion von Progesteron und Ostrogen
sowie bei den Steuerungshormonen aus
dem Zwischenhirn®.

Solange die Eierstocke noch funktionier-
ten, seien die Vorgénge oft vollig erratisch.
Mal bliebe die Blutung aus, mal sei sie unge-
wohnlich stark. ,Diese Dysbalancen sind
hdufig Ausloser psychischer Probleme“,
sagt die Gynékologin. Gliicklicherweise
horten diese nach Einstellung der Hormon-
produktion meist wieder auf. Im Gegensatz
zu Symptomen wie Scheidentrockenheit,
Schlaflosigkeit und Hitzewallungen, die in
der Postmenopause auftreten und dem feh-
lenden Ostrogen geschuldet sind.

»Risikophase fiir die Psyche*

Umso wichtiger sei es, {iber die hormonel-
len Ursachen der physischen und psychi-
schen Verdnderungen Bescheid zu wissen
und die richtigen Weichen fiir ein gesundes
Alterwerden zu stellen, erklirt Anke Sinni-
gen. Denn nach der Menopause steigen die
Risiken fiir Diabetes, Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Demenz. In
ihrem  sechswochigen = Mentoringpro-
gramm, dem Meno-Campus, informieren
Arztinnen deswegen eingehend iiber die
Wechseljahre und mogliche MaRnahmen,
um Beschwerden zu lindern und die Ge-
sundheit im Alter zu férdern. In jedem Fall,
so rédt Schaudig, gehore der Kopf aus dem
Sand der Unwissenheit!

Abnehmender Ostrogen-Hormonspiegel bei Frauen
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Denn auch wer sich gegen die Einnahme
von Ostrogen und Gestagen entscheidet,
kann einiges fiir sein Wohlbefinden in den
33 Lebensjahren tun, die Frauen nach der
Menopause statistisch noch vor sich haben:
ausreichend Bewegung, eine ausgewogene
Erndhrung, Vorsorgeuntersuchungen wie
Mammographie, Darmspiegelung oder kar-
diologische Check-ups und insgesamt ein
achtsamer Umgang mit sich selbst gehdren
dazu. ,Die Perimenopause, in der die Vul-
nerabilitdt vieler Frauen hormonell getrig-
gert wird, ist eine Risikophase fiir das Wie-
deraufflackern oder das erstmalige Auftre-
ten psychischer Erkrankungen®, erklért
Schaudig.“

Andererseits sei spitestens mit Eintreten
der letzten Regelblutung ein guter Moment,
um einmal die Reset-Taste zu driicken und
sich zu fragen, wie will ich meinen letzten
Lebensraum gestalten? FErlaube ich mir,
selbstbewusst und entspannt auf Erreichtes
zurlickzublicken? Mochte ich zu neuen
Ufern aufbrechen, Verdnderung wagen?

»Die nidchste Sprosse erklimmen*

Birgit Janssen, die im Hormonyoga eine
Form des Ausgleichs gefunden hat, findet:
,Wir sollten uns unserer femininen Schon-
heit bewusst werden, die mit der Menopau-
se nicht endet, sondern durch Weisheit und
Gelassenheit ergénzt wird.“ Viele Frauen,
die ,die hormonellen Umwilzungen im
Griff haben, seien viel zufriedener in ihrem
Leben als in den Jahren zuvor und wiissten
besser, was sie wollten und was nicht, pflich-
tet Sinnigen bei.

»,Das Ende der Regelblutung und damit
der Notwendigkeit zu verhiiten, die groRere
Freiheit nach dem Auszug der Kinder, bes-
sere finanzielle Polster als in jungen Jahren
und damit die Chance, sich noch einmal
selbst zu verwirklichen. All dies sind positi-
ve Aspekte, die den Verlust von Jugend und
Fruchtbarkeit kompensieren konnen®,
unterstreicht Janssen. So verstanden,
kommt dem Begriff ,Wechsel-Jahre“ eine
vollig andere Bedeutung zu. Das aus dem
Griechischen stammende ,,Klimakterium*
hingegen lief3e sich mit ,,die ndchste Spros-
se erklimmen“ iibersetzen. Moge dies fiir
Franka und die neun Millionen anderen ein
trostlicher Gedanke sein.



