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Wechseljahre –  
eine Reise ins Unbekannte

Zwar hat sich in den letzten Jahren 
und Jahrzehnten so einiges getan 
im Hinblick auf den Umgang mit 
der Vielfalt weiblicher Körper, ihren 
Formen und Zyklen. In Bezug auf 
die Wechseljahre besteht aber noch 
erheblicher Nachholbedarf. Denn 
über die Veränderungen in die-
ser besonderen Lebensphase, die 
fast alle körperlichen Prozesse be-
treffen, wissen selbst Fachärztin-
nen und -ärzte oft kaum Bescheid. 
Kein Wunder, schließlich spielt das 
Thema bis heute in der schulmedizi-
nischen Ausbildung so gut wie keine 
Rolle. Das hat zur Folge, dass sich 
viele Frauen vollkommen unvorbe-
reitet und vermeintlich plötzlich in 
den Wechseljahren wiederfinden. 
Teilweise leiden sie unter schwer-
wiegenden Beschwerden und finden 
nicht selten keine adäquate Unter-
stützung.

Das möchten wir mit diesem 
Buch ändern! Denn ausgestattet 
mit dem Wissen über die verschie-
denen Phasen der Wechseljahre, 

über typische und weniger typi-
sche Symptome und über die viel-
fältigen Möglichkeiten, diese Zeit 
angenehm(er) und sogar positiv 
zu gestalten, muss sich keine Frau 
mehr quälen. Ganz im Gegenteil, 
die Wechseljahre und die Zeit da-
nach bringen auch jede Menge be-
reichernde Aspekte und großartige 
 Potenziale mit sich – frau muss sie 
nur kennen und zu ergreifen wissen. 

Frei nach dem Motto des alten 
chinesischen Sprichworts „Wenn der 
Wind der Veränderung weht, bauen 
die einen Mauern und die anderen 
Windmühlen“ möchten wir dich 
dabei unterstützen, deine Wechsel-
jahre mit einem guten Gefühl zu 
meistern. Dafür stellen wir dir jede 
Menge Informationen und Hilfe 
(zur Selbsthilfe) zur Verfügung und 
wünschen dir Kraft, Mut und Neu-
gier, um in deine ganz individuellen 
Wechseljahre und die wunderbar 
 befreite Zeit danach zu starten!

dein smarticular Team
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Der Zyklus und was danach kommt

Der weibliche Zyklus läuft mehr 
oder weniger regelmäßig ab, bis der 
Vorrat an Eizellen im Laufe der Jah-
re zur Neige geht. Dann beginnen of-
fiziell die Wechseljahre – allerdings 
nicht plötzlich, sondern schleichend. 

Das hängt damit zusammen, dass 
in jedem normalen Zyklus neben der 

Eizelle, die zum Eisprung kommt, 
noch mehrere „Reserve“-Eizellen 
mit heranreifen. Zusammen produ-
zieren sie einen hohen Östrogen-
spiegel, der das luteinisierende Hor-
mon stimuliert.

Wenn nun die Anzahl der bereit-
stehenden Follikel sinkt, wird unter 

DER WEIBLICHE ZYKLUS

reifende Eizelle Gelbkörper

MENSTRUATION FOLLIKELPHASE GELBKÖRPERPHASE
Tag	1	 Tag	14	 Tag	28
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Umständen nicht genug Östrogen 
für einen Eisprung produziert. Zu-
dem altern die von Geburt an vor-
handenen Eizellen, sodass immer 
weniger von ihnen überhaupt in der 
Lage sind, zum Eisprung zu kom-
men.

Bleibt nun der Eisprung aus, bil-
det sich kein Gelbkörper, sodass die 
Progesteronbildung nicht in Fahrt 
kommt, während weiter Östrogen 
produziert wird. In der zweiten Zy-
klushälfte kommt es also zu einer 
Östrogendominanz auf niedrigem 
Niveau. Dieses Ungleichgewicht der 
beiden Hormone kann Symptome 
auslösen, die sonst bei einem zu ho-
hen Östrogenspiegel auftreten.

Obwohl durch die Hormonver-

änderungen bereits Beschwerden 
auftreten können, ist die Menstru-
ation anfangs oft noch sehr regel-
mäßig. Nähert sich der Vorrat an Ei-
zellen dann seinem Ende, verändert 
sich auch die Blutung. Durch einen 
ausbleibenden Eisprung und den da-
durch bedingten Progesteronmangel 
und Östrogenüberschuss wird der 
Aufbau der Gebärmutterschleim-
haut nicht rechtzeitig gebremst. Die 
Menstruation fällt in Folge entwe-
der besonders stark aus oder bleibt 
durch den weiteren Aufbau zunächst 
aus. Durch eine unvollständige Ablö-
sung der besonders dicken Schleim-
haut kann es auch zu Zwischenblu-
tungen kommen. Mit einer „Regel“ 
hat das oft nichts mehr zu tun.

HORMONSCHWANKUNGEN IN DEN WECHSELJAHREN
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Alter	 ~14	 ~35	 ~45	 ~52

Jugend fruchtbare  
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Perimenopause –  
jetzt wird’s turbulent! 
DURCHSCHNIT TLICH Z WISCHEN 
DEM 40. UND 55. LEBENS JAHR

Die Perimenopause ist von einem 
stark schwankenden Hormonspie-
gel geprägt, wodurch sowohl Phasen 
eines Hormonmangels als auch ei-
nes Hormonüberschusses auftreten 
können, gerne auch beides gleich-
zeitig. Zu Beginn der Wechseljahre 
reifen weniger Eizellen heran und 
ein Eisprung wird seltener. Bleibt 
der Eisprung aus, wird in den Eier-
stöcken kein Progesteron gebildet, 

und es kommt es zu einer relativen 
Östrogendominanz. Durch den ver-
änderten Hormonspiegel wird auch 
die Blutung unregelmäßiger, bis sie 
schließlich ganz ausbleibt.

Während der Perimenopause 
sind die Turbulenzen im weiblichen 
Körper besonders intensiv, weshalb 
zahlreiche, individuell sehr unter-
schiedliche Symptome auftreten 
können:

 ◆ Hitzewallungen und
 Schweißausbrüche

 ◆ Schwindelgefühle

SYMPTOME DER WECHSELJAHRE

unregelmäßige  
Blutungen

Hitzewallungen Nachtschweiß schmerzende 
Brüste

Stimmungs-
schwankungen

Gehirnnebel Schlafstörungen Haarausfall

Gewichts- 
 zunahme

Knochen- 
schwund

Scheiden-
trockenheit

nachlassende  
Lust
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 ◆ Schlafstörungen
 ◆ Stimmungsschwankungen
 ◆ Gewichtszunahme
 ◆ Lust-Verlust
 ◆ Gehirnnebel (Brain Fog)
 ◆ Vaginale Trockenheit
 ◆ Blasenprobleme
 ◆ Spannende, schmerzende Brüste
 ◆ Hautprobleme
 ◆ Herzrasen und -stolpern
 ◆ Haarausfall
 ◆ Gelenkschmerzen
 ◆ Muskelbeschwerden
 ◆ Wassereinlagerungen
 ◆ Verdauungsprobleme   
und Unverträglichkeiten

 ◆ Osteoporose
 ◆ Schilddrüsenprobleme

Die häufig im mittleren Alter auftre-
tende Gewichtszunahme bei unver-
ändertem Lebensstil lässt sich nicht 
allein auf die hormonellen Verän-
derungen der Wechseljahre zurück-
führen. Auch die im Alter geringer 
werdende Muskelmasse und der da-
durch sinkende Kalorienbedarf spie-
len dabei eine Rolle. Wenn du mit 
über 40 dein Wohlfühlgewicht be-
halten möchtest, kannst du mit der 
richtigen Ernährung (siehe S. 122) 
sowie ausreichend Bewegung und ei-
nem gezielten Muskelaufbau (siehe 
S. 138) viel erreichen – und gleich-
zeitig die Auswirkungen des Wech-
sels abmildern.
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Stimmungsschwankungen – die kleine 
Meerjungfrau und Rumpelstilzchen

Ebenso verbreitet wie Hitzewallun-
gen sind Stimmungsschwankungen 
in den Wechseljahren: Drei von vier 
Frauen leiden unter unberechen-
baren Launen, sind deprimiert oder 
gehen bei geringsten Unstimmig-
keiten an die Decke. Das ist nicht 
nur für die Betroffenen selbst eine 
Belastung, sondern auch für ihnen 
nahestehende Personen.

Typische Symptome für wechsel-
jahresbedingte Stimmungsschwan-
kungen sind:

 ◆ Nervosität
 ◆ Unzufriedenheit
 ◆ Erschöpfung
 ◆ Traurigkeit
 ◆ Aggressivität
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unterstützen oder durch entspre-
chende Präparate Abhilfe zu schaf-
fen.

Pflanzliche Mittel: Bei Niederge-
schlagenheit, Angstzuständen und 
Erschöpfung ist Johanniskraut ein 
bewährtes Mittel zur Stimmungs-
aufhellung. Getrocknete Blätter und 
Blüten der Pflanze lassen sich als 
Tee zubereiten, von dem pro Tag 
etwa 2 bis 3 Tassen getrunken wer-
den. In Drogerien und Apotheken 
sind außerdem Johanniskraut-Kap-
seln und -Tabletten erhältlich. Be-
achte jedoch, dass Johanniskraut die 
Lichtempfindlichkeit der Haut er-
höht, sodass du nach der Einnahme 
hochkonzentrierter Präparate direk-
tes Sonnenlicht besser meidest.

Gegen Stress, innere Unruhe und 
Schlaflosigkeit kommen die Wirk-
stoffe von Baldrian, Hopfen und 
Passionsblume oder eine Kombina-
tion aller drei zum Einsatz. Auch sie 
sind in Form von Tees oder fertigen 
Präparaten erhältlich.

Sport: Bewegung tut Körper und 
Geist gut. Sport in der Gruppe sorgt 
gleichzeitig für Austausch und Ab-
lenkung. Kraftsport hilft dabei, auch 
anderen Auswirkungen der Wechsel-
jahre, wie verstärktem Muskelabbau, 
ein Schnippchen zu schlagen. 

Meditation und Yoga: Meditations- 
und Yogaübungen eignen sich her-
vorragend, um mehr Gelassenheit 
zu erreichen. Wenn du Hilfe beim 
Meditieren brauchst, kannst du auf 
geführte Meditationen im Internet 
zurückgreifen. Alternativ bietet sich 
ein Kurs für Meditation oder medi-
tatives Yoga in deiner Nähe an. Hor-
mon-Yoga (siehe S. 140), das sich 
an Frauen mit PMS, unerfülltem 
Kinderwunsch oder eben Wechsel-
jahresbeschwerden richtet, soll 
durch Atem- und Muskelentspan-
nungsübungen außerdem den Hor-
monspiegel positiv beeinflussen.
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Mut zur Unaus-
geglichenheit

Sei gnädig mit dir und deinen nega-
tiven Gefühlen! Vielleicht hast du 
dich in den vergangenen Jahren oder 
gar Jahrzehnten stets den Kindern, 
der Partnerschaft, der Karriere und 
den Erwartungen deines Umfelds 
untergeordnet. Dann ist jetzt end-
lich der Zeitpunkt, deine persön-
lichen Bedürfnisse an erste Stelle zu 
setzen. Auch wenn mancher Wut-
ausbruch hormonabhängig sein mag, 
so ist er womöglich längst fällig 
gewesen und fühlt sich dadurch ge-
radezu befreiend an. 

Stimmungsschwankun-
gen oder Depressionen?

Ebenfalls häufiger anzutreffen ist  
in der Zeit der Wechseljahre eine 
Neigung zu depressiven Verstim-
mungen bis hin zu handfesten De-
pressionen. Sie sind nicht primär 
durch das Chaos der weiblichen 
Hormone bedingt und bedürfen the-
rapeutischer Unterstützung. Eine 
depressive Verstimmung oder De-
pression liegt eventuell vor, wenn 
negative Stimmungen mehr als zwei 
Wochen lang durchgehend anhalten. 
Dann sollte unbedingt ärztliche 
 Hilfe hinzugezogen werden.
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Herzrasen –  
aufregendes Problem

Im Ruhezustand schlägt das Herz 
normalerweise zwischen 60 und 80 
Mal in der Minute, bei körperlicher 
Belastung, Aufregung oder Stress 
sind bis zu 180 Schläge die Regel. 
Wenn das Herz dagegen aus dem 
Nichts heraus plötzlich rast, bis zum 
Hals schlägt oder gar stolpert, kann 
das stark beunruhigen.

Herzrasen ist ein Symptom, das 
etwa ein Viertel aller Frauen wäh-

rend der Wechseljahre erlebt. Be-
gleitet wird der erhöhte Puls oft von 
Hitzewallungen, Schwindel, Druck 
auf der Brust, Unruhe oder gar einer 
Panikattacke. Zunächst einmal gilt 
es aber zu klären, ob die unregelmä-
ßige Herzfrequenz eine Erkrankung 
als Ursache hat. Ein Besuch in einer 
kardiologischen oder internistischen 
Praxis ist dafür ratsam. Wenn keine 
andere Ursache festgestellt werden 
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kann, kommen die körperlichen Ver-
änderungen der Wechseljahre als 
Auslöser infrage.

Hormonelle Ursachen 

Der Herzschlag wird durch das vege-
tative Nervensystem gesteuert und 
reagiert normalerweise fein abge-
stimmt auf körperliche Aktivitäten 
oder andere Umstände, die eine 
verstärkte Herzaktivität erfordern. 
Durch die Schwankungen im Hor-
monhaushalt kann dieses Gleichge-
wicht jedoch aus der Bahn geraten. 
Als Ergebnis fängt das Herz plötzlich 
an zu klopfen und zu rasen wie bei 
einem Sprint zur Bushaltestelle oder 
vor einem Bewerbungsgespräch. 

Da Herzrasen neben körperlicher 
Aktivität durch Stress und Angst 
ausgelöst wird und weil Herzpro-

bleme potenziell lebensbedrohlich 
sind, wird der Zustand oft als sehr 
beängstigend empfunden. Die gute 
Nachricht ist aber, dass der durch 
Hormonschwankungen erhöhte Puls 
keine gesundheitliche Gefahr dar-
stellt. 

Dennoch ist es empfehlenswert, 
das Herz von seiner Raserei abzu-
bringen, um das Wohlbefinden zu 
verbessern.

Was tun gegen  
das Herzeleid?

Wenn dich ein akuter Anfall über-
rascht, versuche gelassen zu bleiben. 
Atme tief in den Bauch ein und aus. 
Dafür kannst du beruhigende und 
fokussierende Atemtechniken aus 
dem Pranayama-Yoga, anwenden, 
zum Beispiel die Wechselatmung.

LE
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Anuloma Viloma – Wechselatmung

1. Stell dich aufrecht hin, die Füße schulterbreit auseinander.

2. Halte das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen zu.

3. Atme durch das linke Nasenloch langsam und tief ein und

	zähle	dabei	mindestens	bis	5.

4. Mit	Ringfinger	und	kleinem	Finger	der	rechten	Hand	jetzt	das

linke Nasenloch zuhalten und durch das rechte Nasenloch

 genauso langsam ausatmen und zählen.

5. Nun durch das rechte Nasenloch einatmen und zählen.

6. Wieder mit dem Daumen das rechte Nasenloch zuhalten und

durch das linke Nasenloch ausatmen und zählen.

Diesen	Atemzyklus	etwa	5	bis	10 Minuten	lang	wiederholen,	um	

zur Ruhe zu kommen.

LE
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Hormonersatztherapie – 
hilfreich oder gefährlich?

Ob eine Hormonersatztherapie 
(HRT oder HET) für dich die richti-
ge Wahl ist, entscheidet letzten En-
des dein Arzt oder deine Ärztin mit 
dir zusammen. 

Aber natürlich kannst du dich 
schon vorher informieren und dir 
Gedanken machen, ob du Hormone 
zur Verbesserung schwerer Wech-
seljahressymptome einnehmen oder 
lieber zunächst auf schonendere 

Mittel und Methoden zurückgreifen 
möchtest.

Hormone oder 
 sanftere Mittel?

Eine Hormontherapie ist auf jeden 
Fall ein größerer Eingriff in deinen 
Stoffwechsel, als es durch Ernäh-
rung oder frei erhältliche pflanz-
liche Wirkstoffe geschieht. Überlege 

LE
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daher, welche Symptome deine Le-
bensqualität wirklich einschränken 
und ob sie sich nicht mit anderen 
Mitteln beeinflussen lassen. Manche 
Frau bekommt starke Hitzewallun-
gen in den Griff mit dem Verzicht 
auf Kaffee, einer Ernährungsum-
stellung oder Sport, andere mit 
Phytohormonen. Und bei wieder 
anderen hilft nichts davon, sodass 
sie sich für eine Hormontherapie 
entscheiden.

Studien belegen, dass sich Hitze-
wallungen mit einer Hormonersatz-
therapie zuverlässig behandeln 
lassen und depressive Verstimmung, 
Schlafstörungen, Leistungs- und 
 Gedächtnisstörungen, Knochen- 
und Gelenkbeschwerden sowie uro-
genitale Beschwerden zumindest 
gelindert werden können. Auf eine 
Gewichtszunahme wirkt sich der 
Hormonersatz nicht aus.

Berücksichtige, dass Maßnahmen 
wie Sport und eine angepasste Er-
nährung zwar aufwändiger sind, als 
Tabletten zu nehmen, dafür aber 
eine umfassende positive Gesund-
heitswirkung haben, die auch nach 
Ende der Wechseljahresbeschwer-
den erhalten bleibt. 

Ziel einer Hormonersatztherapie 
im herkömmlichen Sinne ist nicht, 

den natürlichen Prozess der Wech-
seljahre zu verhindern. Sie dient 
dazu, den Übergang zum niedrige-
ren Hormonspiegel der Postmeno-
pause leichter zu gestalten, wenn du 
unter starken und belastenden Sym-
ptomen leidest. Es gibt allerdings 
auch Ansätze, Alterungsprozesse 
durch eine dauerhafte Hormongabe 
zu verlangsamen. Nutzen und Risi-
ken einer solchen Anti-Aging-Thera-
pie sind allerdings noch nicht aus-
reichend erforscht.

Die Geschichte der 
 Hormonersatztherapie 

Die Behandlung mit Hormonen zur 
Linderung von Wechseljahresbe-
schwerden hat eine wechselvolle 
Geschichte. Seit Ende der 1960er 
Jahre werden Östrogene eingesetzt, 
die damals aus dem Urin trächtiger 
Stuten gewonnen wurden. 
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Heilkräuter –	Wechseljahres-
beschwerden natürlich begegnen

Vor allem bei leichten bis mäßigen 
Beschwerden können Heilkräuter 
ein probates Mittel sein, um Wech-
seljahressymptome sanft und 
 nebenwirkungsarm zu lindern.  
Zwar wachsen einige der folgenden 
Pflanzen in fast jedem Garten oder 
am Wegesrand und lassen sich ganz 
einfach sammeln und beispiels weise 

zu einem Tee oder einer Tinktur 
verarbeiten. Allerdings eignen sich 
nicht alle dafür: Entweder weil die 
Inhaltsstoffe nicht wasserlöslich 
sind, weil eine höhere Dosierung 
erfolgversprechender ist oder weil 
nur über geprüfte Präparate ein ver-
lässlicher Wirkstoffgehalt garantiert 
werden kann.

Wenn	du	unter	Vorerkrankungen,	insbesondere	einer	hormon-

abhängigen Krebserkrankung leidest und/oder dauerhaft 

 Medikamente einnimmst, hole vor einer Selbstmedikation mit 

naturheilkundlichen Präparaten unbedingt ärztlichen Rat ein, um 

ungewollte Nebenwirkungen zu vermeiden. 
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Rotklee  
(Trifolium pratense) – 
GLEICHT ÖSTROGENMANGEL 
UND -ÜBERSCHUSS AUS

Wirkung
Die dicken, runden Blütenköpfe des 
Rotklees enthalten vor allem Phyto-
östrogene (siehe S. 122), welche 
nicht nur einen Östrogenmangel, 
sondern auch einen Überschuss des 
Hormons abmildern können. Bei  
folgenden Beschwerden ist Rotklee 
ein geeignetes Naturheilmittel:

 ◆ Hitzewallungen
 ◆ Schlafprobleme
 ◆ Konzentrationsstörungen
 ◆ trockene Schleimhäute
 ◆ Stimmungsschwankungen
 ◆ Herzrhythmusstörungen
 ◆ Kreislaufprobleme
 ◆ Osteoporose

Anwendung
Die heilsamen Wirkstoffe des Rot-
klees kannst du dir auf verschie-
dene Weise zunutze machen. Für 
einen Rotkleetee übergieße vier 
Teelöffel getrocknete oder sechs 
Tee löffel frische Blüten mit 250 Mil-
liliter  kochendem Wasser und lass 
den Aufguss 10 Minuten ziehen. Als 
Tages dosis sind bis zu vier Tassen zu 
empfehlen. In konzentrierter Form 
sind die Wirkstoffe des Rotklees 
auch als Kapseln erhältlich.

Nebenwirkungen
Rotklee gilt als sehr gut verträglich. 
Nebenwirkungen treten eher selten 
auf, etwa in Form von Gelenk-, Mus-
kel- und Kopfschmerzen sowie Ma-
gen-Darmproblemen. Aufgrund der 
enthaltenen Phytoöstrogene ist die 
Anwendung bei Frauen mit hormon-
sensitiven Tumorerkrankungen um-
stritten. Neuere Forschung deutet 
aber daraufhin, dass die Inhaltsstof-
fe des Rotklees das Krebsrisiko nicht 
erhöhen und sogar im Gegenteil die 
negativen Begleiterscheinungen der 
Krebstherapie abmildern können*.

* https://www.thieme-connect.com/products/
ejournals/abstract/10.1055/a-1496-9819?
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Frauenmantel  
(Alchemilla vulgaris) – 
HILFREICH BEI 
PROGESTERON MANGEL

Wirkung
Frauenmantel gehört zu den wich-
tigsten Heilkräutern für Frauen 
und ist bei zahlreichen Frauen-
leiden hilfreich. Die Pflanze enthält 
Inhaltsstoffe, die dem weiblichen 
Sexualhormon Progesteron ähneln, 
weshalb es insbesondere die typi-
schen Symptome eines Progesteron-
mangels in der Prä- und Perimeno-
pause zu lindern vermag:

 ◆ schmerzempfindliche,
spannende Brüste

 ◆ Schlafstörungen
 ◆ Stimmungsschwankungen
 ◆ Wassereinlagerungen
 ◆ Zyklusprobleme

Anwendung
Vom Frauenmantel wird das ge samte 
blühende Kraut verwendet. Anwen-
den kannst du ihn unter anderem 
als Teeaufguss (bis zu vier Tassen 
täglich): Einen Esslöffel getrock-
netes Frauenmantelkraut in eine 
Tasse geben und mit 250 Milli litern 

 kochendem Wasser übergießen. 
Abgedeckt für 10 Minuten ziehen 
lassen. Anschließend abseihen und 
warm genießen.

Bei Menstruationsbeschwerden 
ist auch ein Sitzbad mit Frauen-
mantelsud hilfreich: 100 Gramm 
Frauenmantelkraut mit zwei Liter 
kochendem Wasser übergießen. 
Nach 15 Minuten Ziehzeit abseihen 
und dem Badewasser hinzufügen.

Nebenwirkungen
Bei empfindlicher Verdauung 
 können die im Frauenmantel ent-
haltenen Gerbstoffe bei inner licher 
Anwendung Magenbeschwerden 
und Übelkeit verursachen. Zudem 
können sie die Aufnahme von 
 Medikamenten über den Darm 
 beeinträchtigen.
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Tipps von der Wechsel-
jahresberaterin

CHRISTINA CALÁ,  
Hebamme und Wechseljahresberaterin 
www.wechsel-in-balance.de 

Warum braucht es Wechseljahresbera-
terinnen? Es gibt doch Frauenärztinnen!

Der Gang zur Frauenärztin ernüchtert viele Frauen mit 

Wechseljahresbeschwerden. Denn der Praxisalltag erlaubt in der 

Regel nur ein kleines Zeitfenster für die Patientinnen, und leider 

müssen selbst Ärztinnen einräumen, dass die Wechseljahre in 

der ärztlichen Ausbildung lediglich angerissen werden. Für eine 

individuelle Beratung gibt es also kaum Zeit und auch wenig Wis-

sen	in	der	Arztpraxis.	Oftmals	endet	es	für	die	Frau	mit	Beschwer-

den deshalb in der Verschreibung von Hormonen.

Nicht	selten	haben	die	Frauen	bereits	eine	lange	Odyssee	von	

frustrierenden Arztbesuchen hinter sich, bis sie den Weg zu einer 

Wechseljahresberaterin	 finden,	wo	 sie	 eine	 ganzheitliche	 Bera-

tung erhalten und in Ruhe über ihre Symptome sprechen können. 

Auch wir Wechseljahresberaterinnen haben eine Schweige-

pflicht,	genau	wie	 jede	Ärztin,	und	begleiten	die	Frauen	mit	un-

serer Erfahrung und unserem Fachwissen. Doch zunächst geht es 

darum zuzuhören, Vertrauen aufzubauen und den Frauen Mut zu 

machen, dass es vielfältige Strategien gibt, die Wechseljahre po-

sitiv zu gestalten und Beschwerden zu lindern. Eine Wechseljah-

resberaterin erklärt ausführlich die medizinischen Zusammen-

hänge,	eröffnet	aber	auch	einen	ganzheitlichen	Blickwinkel	über	
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die gynäkologischen Beschwerden hinaus und bietet den Frauen 

Hilfe zur Selbsthilfe jenseits der hormonellen Therapie.

Ich würde mir für die Zukunft wünschen, dass Ärztinnen und 

Wechseljahresberaterinnen enger zusammenarbeiten, um be-

troffene	Frauen	besser	und	individueller	zu	versorgen.	Ich	sehe	

unsere Arbeit als wunderbare Unterstützung der gynäkologi-

schen Versorgung. Es wäre schön, wenn die Betreuung in der Me-

nopause	 genauso	 selbstverständlich	wird	wie	 die	 Hebammen-

begleitung	in	Schwangerschaft,	Geburt	und	Wochenbett.

Welche Unterstützung kann ich von einer 
 Wechseljahresberaterin bekommen?

Seit einigen Jahren sind wir Wechseljahresberaterinnen in 

Deutschland bei „Frau im Wechsel/BAG“ organisiert und gerade 

auf dem Weg der Vereinsgründung. Wir tauschen uns regelmä-

ßig aus und bilden uns stetig fort. Jede Beraterin bietet ein indi-

viduelles Angebot in Begleitung und Beratung.

Ich	berate	die	Frauen	in	Einzelgesprächen,	erkläre	die	Zusam-

menhänge und unterstütze sie mit meinem Fachwissen zum 

Thema Ernährung,	Darmgesundheit,	Mikronährstoffe,	Naturheil-

kunde	und	Psychohygiene.	Als	Beckenbodentrainerin	und	Yoga-

lehrerin kläre ich sie gleichzeitig zum Thema gesunde Bewe-

gung auf und biete auch Kurse zu diesen Themen an. Ich möchte 

den Ratsuchenden die Angst vor dem Älterwerden nehmen, die 

Wechseljahre enttabuisieren und ihnen einen ganzheitlichen 

Blickwinkel	eröffnen.

Ideal	wäre	 es,	 wenn	 Frauen	 sich	 bereits	 Anfang	 40	 bei	 ihrer	

 Beraterin informieren und nicht erst kommen, wenn sie schon 

unter zahlreichen Beschwerden, wie zum Beispiel Schlafstörun-

gen, Hitzewallungen, Gewichtszunahme, nachlassender Libido 

und depressiven Verstimmungen leiden. Die Menopause bietet 

auch immer eine Chance, die eigenen Bedürfnisse zu erkennen 

und für diese auch einzutreten. 
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Neue Freiheit!  
Die positiven Seiten  
der Menopause

Jetzt hast du ein ganzes Buch voller 
Hormonchaos kennengelernt, dar-
aus folgender Beschwerden sowie 
Mittel und Wege, damit umzugehen. 
Vielleicht fühlst du dich deswegen 
mutlos, alt und krank. Und vielleicht 
empfindest du die Wechseljahre als 
Ende deines Lebens als vollwertige 
Frau.

Dem möchten wir entschieden 
widersprechen. Dein Dasein als be-
freite und lebenslustige Frau fängt 
gerade erst an! 

Die Menopause ist zwar das Ende 
deiner Fruchtbarkeit, aber die teil-
weise belastenden Symptome der 
Hormonumstellung, die diesen Le-
bensabschnitt prägen, lassen wieder 
nach, und was dann folgt, kann die 
beste Zeit deines Lebens werden.

Deine Existenz als fruchtbare 
Frau hat, zumindest evolutionär, 
eine einzige Aufgabe: für Nachwuchs 

zu sorgen. Dieser Aufgabe ist in dei-
nem Körper fast alles untergeord-
net. Mit der Menopause endet diese 
Pflicht, und die Kür beginnt. Die 
Wechseljahre sind wie ein Kokon, 
in dem du dich verwandelst. Und 
wenn sich die Hormone neu sortiert 
haben, schlüpfst du als wunderba-
res neues Ich, wie ein Schmetterling, 
frei und bereit, der Welt zu zeigen, 
wer du bist und was du kannst. 

Hier sind ein paar Vorteile, die dein 
neues Schmetterlingsleben mit sich 
bringt:
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Keine Menstruation mehr:  
Für viele Frauen bedeutet die Mens-
truation und alles, was damit zu-
sammenhängt, eine große Belastung. 
Ein Blick in den Kalender verrät, ob 
der Besuch im Schwimmbad oder 
beim Sport lieber verschoben oder 
die Präsentation bei der Arbeit dem 
Kollegen überlassen wird, der immer 
fit und einsatzbereit ist. Blut, Unter-
leibsschmerzen, PMS, Brustspannen 
oder gar Endometriose – all das ist 
Geschichte mit der letzten Periode. 
Wenn das nicht ein ganz neues Ge-
fühl von Freiheit ist!

Kein Geld mehr ausgeben  
für die Tage:  
Tampons, Binden, Menstruations-
tasse, Wärmflasche, Schmerztablet-
ten – all das hast du in deinem bis-
herigen Leben als menstruierende 
Frau wahrscheinlich benötigt. Wuss-
test du eigentlich, was der weibliche 
Zyklus Frauen in ihrem Leben kos-
tet? Laut verschiedener Studien im 
Schnitt zwischen 7.000 und 16.000 
Euro ( je nachdem, ob die Verhütung 
mit eingerechnet wurde). Für man-
che Frauen stellt das eine so hohe 
finanzielle Belastung dar, dass dafür 
sogar der Begriff Periodenarmut er-
funden wurde. So oder so sparst du 

ab jetzt jede Menge Geld, das du in 
Zukunft für schönere Dinge ausge-
ben kannst.

Unbeschwerter Sex:  
Liegt deine letzte Regelblutung 
mindestens ein Jahr zurück, hast du 
einen Grund mehr zu feiern, denn 
auf Verhütung kannst du nun ver-
zichten. Eine unerwünschte 
Schwangerschaft ist jetzt ein für alle 
Mal passé. Im reifen und erfahrenen 
Alter kannst du eventuell auch deine 
Wünsche bei der körperlichen und 
seelischen Befriedigung mit grö-
ßerem Selbstbewusstsein kommu-
nizieren. Vielleicht berichtet auch 
deshalb so manche Frau, dass der 
Sex mit zunehmendem Alter immer 
besser wird. Die neue Freiheit lockt 
möglicherweise sogar den einen 
oder anderen Sexmuffel wieder 
aus der Reserve und bringt neuen 
Schwung in deine Beziehung. Ring 
frei für neue Erlebnisse!

Mehr Aufmerksamkeit  
für dich selbst:  
Wegen des sinkenden Spiegels der 
weiblichen Hormone und der damit 
stärker zutage tretenden Wirkung 
von Testosteron lässt bei Frauen 
der Kümmer- und Nestbautrieb 
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WEITERHÖREN:  
Empfehlenswerte Podcasts

Neben vielen informativen Büchern 
zum Thema Wechseljahre gibt es 
auch immer mehr Podcasts, in 
denen sich alles um reife Frauen 
dreht – mit vielen praktischen Infor-
mationen, Erfahrungsberichten und 
jeder Menge großartiger Persönlich-
keiten.

50 über 50 

Host: Stephanie Hielscher 
Wo sind eigentlich die Frauen 
mittleren Alters, die voll im 
Leben stehen und so viel zu 
sagen hätten? Das hat sich Ste-
phanie  Hielscher auf der Suche 
nach positiven Role-Models für 
die Zeit ab 40 bis 50 gefragt und 
lädt sie jetzt einfach zu einem 
Gespräch in ihren Podcast ein.
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Hormone zum Frühstück 

Host: Stefanie Bart &  
Katharina Kühtreiber 
Die beiden Diätologinnen sprechen 
in ihrem Podcast über Essen und 
andere Themen, die die Gesund-
heit und das Wohlbefinden von 
Frauen beeinflussen. Sie sagen 
Nein zu Perfektionismus und Ja 
zu Inspiration, geteiltem Wissen, 
Individualität und Verbundenheit.

Hormongesteuert –  
Der Wechseljahre-Podcast 

Host: Dr. Katrin Schaudig &  
Katrin Simonsen 
Die Frauenärztin und Präsidentin 
der Deutschen Menopausen Ge-
sellschaft und die MDR-Modera-
torin beantworten die wichtigsten 
Fragen rund um die Wechseljahre 
und die Potenziale der Hormon-
ersatztherapie sowie spezifische 
Fragen aus der Hörerinnenschaft.

Hormon Reset Podcast 

Host: Rabea Kieß 
Der Podcast der Expertin für 
Frauenheilkunde Rabea Kieß 
dreht sich um Frauengesundheit 
im Allgemeinen und Hormone 
im Speziellen. Hier erfährst du, 
wie du dich und deinen Körper 

durch einen hormonfreund-
lichen Lebens- und Ernährungs-
stil wieder in Balance bringst.

Menomio – Der Podcast  
für glückliche Wechseljahre 

Host: Daniela Ullrich 
Mit wechselnden Gesprächspartne-
rinnen und -partnern widmet sich 
die Journalistin Daniela Ullrich 
den typischen Wechseljahresbe-
schwerden und anderen Themen, 
die Frauen im Wechsel beschäf-
tigen – immer mit dabei: eine 
Prise Humor und Leichtigkeit.

Meno an mich –  
Frauen mitten im Leben 

Host: Julia Schmidt-Jortzig &  
Diana Helfrich 
Ein Podcast rund um die Fragen, 
die sich viele Frauen im mittle-
ren Alter stellen. Ob Wechsel-
jahre oder andere Phänomene 
des Älterwerdens – hier kom-
men ganz unterschiedliche Ex-
pertinnen zu Wort und inspi-
rieren dich mit ihrem Wissen. LE
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