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Carmen A. Kirstgen

Die Wechseljahre verbinden
viele mit dem Beginn des
Alterns und so |6sen sie nicht
selten Lebenskrisen aus.
Tatséchlich ist es sinnvoll, die
Verdnderungen zu nutzen,
um sich den eigenen Sinn-
fragen zu stellen und das
Alterwerden auch als Chan-
ce zu begreifen.

Chance r éii”seliuhre nuizen

in ich etwa schon in den

Wechseljahren?* Vor mir
sitzt eine Frau mit einem seltsam
gehetzten, furchtsamen Blick und
stellt mir diese Frage. ,,Ja, wissen
Sie, die Wechseljahre sind eine
Zeitspanne im Leben einer Frau,
die allermeist nicht plétzlich,
sondern allmahlich ab etwa dem
40. Lebensjahr einsetzt.“ ,,Das
glaube ich nicht!*, erwidert die
Frau jetzt mit vorwurfsvollem
Ton und angriffslustigem Blick.
,,Meine Mutter kam erst mit 54
in die Menopause!* ,,Ja®, sage
ich, ,,die Menopause ist ja auch
definiert als die letzte Blutung im
Leben einer Frau und als solches

Gesundheitsférderung

nur ein Symptom der Wechseljah-
re. AuBlerdem®, erginze ich, ,,sind
der Ablauf der Wechseljahre und
ihre Symptome von Frau zu Frau
so verschieden, wie verschieden
wir Frauen eben sind!*

Immer wieder kommen Frauen
verunsichert und mit diffusen Vor-
stellungen iiber die Wechseljahre
in meine gyndkologische Praxis
und ich wundere mich: Warum ist
dieser wichtige Lebensabschnitt
so angstbesetzt? Warum wissen
Frauen trotz all unserer heutigen
Informationsflut so wenig Fun-
diertes iiber diese Zeit? War-

um halten sich so viele falsche
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Mythen? Warum werden Be-
griffe sogar auch in den Medien
falsch verwandt? Viele Menschen
scheinen an die Gleichungen zu
glauben: Wechseljahre = Alter und
Alter = “ein rauer Landstrich, in
dem Einsamkeit und Krankheit
drohen®, wie Ingrid Bachér in ih-
rem Tagebuch schreibt.

Wir missen ganz neu
lernen zu altern

Bis zu den Wechseljahren gelingt
es meist, das Altern aufzuhalten.
Aber dann kiindigen sich korper-
liche und geistige Verdnderungen
an. Es beginnt eine Verunsiche-
rung und eine notwendige Neu-
orientierung. In unserer Kultur
werden Werte wie Leistungsfa-
higkeit, Sportlichkeit und
sexuelle Attraktivitit ganz
oben angesetzt. Wechsel-
jahre werden mit Hormon-
mangel erklirt und mit
Hormonersatz therapiert,

Gerade in der Zeit der Wechsel-
jahre, die viel Verunsicherung

mit sich bringt, hilft es, sich die
eigene Einzigartigkeit bewusst
zu machen.

chen langjéhrige Partnerschaften
oder es gibt Verinderungen im
Berufsleben.

Viele Menschen versuchen in Kiri-
senzeiten erst einmal davonzulau-
fen. Ehekrisen werden héufig so
bearbeitet, dass sich der eine oder
andere (oder beide) Partner in eine
neue Beziehung stiirzt. Gesund-
heitliche Krisen werden oftmals
ignoriert, man versucht weiter-

nicht als einzigartiges Wesen
wahrnehmen — und die anderen
Menschen ebenso wenig. Wir
stecken in Rollen und Funktio-
nen und orientieren uns nicht an
unserem eigenen Mal}, sondern
vielfach an den Bildern der Medi-
en unserer Zeit. Gerade in der Zeit
des Wechsels ist es jedoch wich-
tig, dass wir uns unserer Einzig-
artigkeit bewusst werden: unserer
Einzigartigkeit im Aussehen, Den-

zumachen, bis es wirklich nicht
mehr geht. Unsere Spiel-, Spal3-
und Freizeitgesellschaft bietet
unzéhlige Moglichkeiten der
Zerstreuung. Wer verlassen wird,
kann durch das Internet in kiir-
zester Zeit schon ein neues Date
planen und in anderen Armen lie-
gen. Verlassene konnen natiirlich
auch eine Therapie beginnen und
erst einmal nach den Ursachen
fiir ihre Misere forschen. Oder sie
wéhlen eine der vielen Drogen
unserer Zeit wie Alkohol, Nikotin,
Spiel- oder Arbeitssucht und an-

ken, Gehen, Sprechen, Arbeiten
und Fiihlen, die Einzigartigkeit
unseres Korpers und unserer Ta-
lente. Jeder sollte jetzt entdecken,
wer er ist und dann seine Person-
lichkeit ausleben.

erginzt durch Didten und
Fitnesswahn. Verzweifelt
wird versucht, das Gewe-
sene festzuhalten. Dabei
geht es in dieser Zeit um
einen tief greifenden, oft-
mals turbulenten Wechsel-
prozess, in dem die Frauen
Altes verlassen und Neues
entdecken miissen.

Dr. med. Carmen Alice
Kirstgen approbierte 1986
in Heidelberg und ist seit
1993 Frauendrztin mit eige-
ner Praxis. In zahlreichen
Weiterbildungen qualifizier-
te sie sich unter anderem
zur Arztin fir Naturheilver-
fahren, sie arbeitete sich

in die Psychosomatik ein
sowie in die psychoonko-
logische Nachsorge bei
Tumorpatientinnen. Zudem
absolvierte die Arzfin eine
Aushildung zur systemischen

Wir leben in einer Zeit, in der
tiglich viele Eindriicke auf uns
einstirmen: Medien, Politik,
Wirtschaft, Freizeit — alles buhlt
um unsere Aufmerksamkeit. Auf
tausend Dinge sollen wir gleich-
zeitig achten. In dieser Zerstreu-
ung verlieren wir nicht selten die
Achtsamkeit fiir uns selbst. Wir

Fiir viele Frauen sind die
Wechseljahre eine kriti-
sche Zeit, eine Lebens-
krise. Nicht immer stehen

Therapeutin.

dabei die korperlichen
Verdnderungen im Vor-
dergrund. Oftmals ver-
dndern sich die Dinge auf der
ganzen Bandbreite des Lebens.
Die eigenen Eltern oder die
Schwiegereltern konnen krank
und pflegebediirftig werden oder
sterben. Haufig verlassen die Kin-
der in dieser Zeit das Elternhaus.
Dies ist besonders fiir die Miitter
schmerzlich und stellt eine neue
Herausforderung an die bleibende
Paarbeziehung. Oftmals zerbre-
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deres mehr, um zu vergessen. Das
Problem all dieser Losungsmog-
lichkeiten ist nur, dass sie keine
wirklich belastbare und tragende
Weisheit enthalten, sondern héufig
neue Probleme schaffen.

Start in einen neuen
Lebensabschnitt

,»Wo steht geschrieben, dass eine
alte Dame nicht auf Bdume klet-
tern darf?, wie Astrid Lindgren
zu Recht fragt. Ein Drama unseres
Lebens ist, dass wir uns selbst

spiiren uns selbst nicht mehr. Wir
spiiren nicht mehr, wann es genug
oder zu viel ist. Wir verlernen, auf
unseren Korper zu horen. Und es
fallt uns oft schwer, nein zu sagen
zu Aufgaben und Anforderungen,
die an uns herangetragen werden
und uns tiberfordern.

Die Wechseljahre sind eine Zeit,
in der wir eine Bilanz unseres
bisherigen Lebens ziehen konnen
und uns fragen diirfen, wie wir
weiterleben mdchten. Wir kdnnen



Ubung: Alles ist méglich

nehmen Sie es auf Kassette auf.

moglich.

Stellen Sie sich vor, UGber Nacht geschieht ein Wunder in |hrem
Leben, und ab jetzt ist alles méglich. Wie wirden Sie |hr Leben
verbringen? Vielleicht haben Sie eine Freundin oder Freund oder
Partner, der Ihnen zuhért. Erzéhlen Sie alles laut, wenn méglich,

Lassen Sie alles aus sich heraussprudeln, was da kommt. Be-
schreiben Sie lhre Gefuhle, Gedanken, Handlungen so genau wie

Ziel: Versuchen Sie ab heute, sich jeden Tag ein paar Minuten auf
das zu konzentrieren, was Sie wirklich wollen. Mit der Kraft der Ab-
sicht, mit der Kraft unserer Gedanken kann sich einiges in unserem
Leben wandeln. Wir kdnnen zwar nicht alles Beliebige schaffen.
Aber es ist hilfreich, wenn wir uns der Aufgabe stellen, unsere
Lebensziele zu formulieren und ihnen zu folgen. Die Wechseljahre
sind die Zeit, Uber Lebensziele nachzudenken und wenn es nétig
ist, einen neuen Kurs im Leben einzulegen. Trauen Sie sich!

. Es aufrufen zur Neusortierung
unserer Lebensbereiche, zum Bei-
spiel von Beziehung und Partner-
schaft, Leistung und Arbeit, Kor-
per und Gesundheit, Werte und
Sinn, Spiritualitdt. Wir konnen
lernen, achtsamer mit uns umzu-
gehen, das rechte Mal3 zu finden
in Arbeit und Freizeit. Auch ist es
eine Zeit, um alte Familienregeln
anzuschauen, zu iiberpriifen und
vielleicht umzuwandeln.

Wechsel in der Lebens-
mitte - und dann?

Die Zeit des Wechselns bietet

uns aber auch die grofe Chan-

ce der Versohnung: Aussdhnung
mit dem eigenen Korper, mit den
Eltern, mit dem eigenen Leben,
mit Lebenspartnern. Versohnung
setzt immer Mut voraus, sich dem
Schmerz zu stellen. Aber sie wirkt
wirklich erlésend, zukunfts- und
lebensoffnend. Dann konnen wir
uns den Fragen widmen, was
wollen wir wirklich in unserem
Leben und wie wollen wir unser
Alter gestalten. Zu diesen Fragen
gibt es eine einfache kleine Ubung
(siche Kasten oben).

Martin Buber sagt: ,,Altsein ist
ein herrlich Ding, wenn man nicht
verlernt, was Anfangen heif3t.

Zum Neuanfang muss man bereit
sein, Altes loszulassen. Es gehort
dazu, anzunehmen, dass es Dinge
im menschlichen Leben gibt,

die unvollendet bleiben werden.
Manchmal ist es die Berufslauf-
bahn. Irgendwann ist da ein Ende.
Es gehort dazu, anzunehmen, dass
die korperliche Leistungsfahig-
keit abnimmt oder eingeschréankt
ist. Aber es geht nicht darum,
Dinge anzunechmen, weil man es
halt muss, weil man jetzt halt alt
ist, nein! Es geht darum, aus der
inneren Freiheit heraus Ja sagen
zu konnen zu seinem bisherigen
personlichen Weg und so offen in
die nichste Etappe zu gehen.

Einige Menschen berichten auf
Nachfrage, dass das Schone im
Alter sei, immer mehr zu sich
selbst gefunden zu haben. Alte
Menschen wissen, was sie wollen.
Sie kiimmern sich nicht mehr da-
rum, was die anderen sagen, son-
dern duBern ihre Meinung, die aus
ihrer Lebenserfahrung gewachsen
ist. Sie miissen kein Blatt mehr
vor den Mund nehmen und sie
diirfen Ungewohnliches denken.

Doch worum geht es eigentlich
noch beim Altern? Geht es nicht
eigentlich darum, sich aus der
einseitigen korperlich-materiellen

Verhaftung schrittweise zu 16sen
und sich der Sinnfrage des eige-
nen Lebens zu widmen? Und soll-
te nicht, nachdem die biologische
Fruchtbarkeit zu Ende geht, eine
geistige Mutter- und Vaterschaft
beginnen? Wo sind die Alten, die
den Jungen ihre Lebenserfahrung,
ihr Know-how, ihr Wohlwollen
und ihre Gelassenheit zeigen
wollen und diirfen? Wo sind die
Alten, die nach auB3en gehen und
ihre Weisheit sden? Brauchen wir
nicht gerade den Dialog zwischen
Jugend und Alter, um die anste-
henden Probleme unserer Zeit
angehen zu konnen?

Krisenzeit als Chance

Die Wechseljahre sind fiir die
meisten Menschen eine Krisen-
zeit unterschiedlicher Intensitét.
Doch Krisenzeiten sind Zeiten
der Chance. Hier konnen neue
Weichen gestellt werden. Manche
bezeichnen die Wechselzeit auch
als den ,,Herbst des Lebens®. Ein
kurzes Gedicht von Hilde Domin
veranschaulicht diesen Gedanken:

Es knospt
Unter den Bldttern
Das nennen sie Herbst.

Als ,,Knospen unter den Blattern®,
so konnten wir den Wechsel ver-
stehen. Wir sollten versuchen, uns
besser kennen zu lernen und unser
kommendes Alter zu erfinden.
Und - bleiben wir Suchende!

Anschrift der Verfasserin.

Dr. med. Carmen Alice Kirstgen
Darmstéadter Stral3e 60

D-64372 Ober-Ramstadt

Carmen Alice Kirstgen: Fur

immer jung? Wechseljahre aus
ganzheitlicher Sicht. Klett-Cot-
ta, Stuttgart 2009, 14,95 Euro
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