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Einleitung

Die Reise beginnt

I n den ein oder zwei Jahren, bevor meine Periode schlieBlich hin und
wieder unregelméflig wurde, fiihlte ich mich zunehmend gereizt, wenn
ich bei meiner Arbeit unterbrochen wurde oder mit jemandem zusam-
menarbeiten musste, der nicht so in der gemeinsamen Aufgabe aufging,
wie ich es tat. Riickblickend erkenne ich, dass ich in den Dreiligern
nicht so irritiert war, wenn mich meine damals noch jiingeren Kinder
beim Schreiben eines Artikels oder beim Telefonieren unterbrachen.
Liebe und Sorge um ihr Wohlergehen iiberwanden allen Arger oder
Frust, den ich damals gefiihlt haben mochte.

Als ich dann auf die Wechseljahre zuging, stellte ich fest, dass ich
Ablenkungen — wie die Frage meiner 18-Jdhrigen: »Wann gibt’s Abend-
essen? «, wenn sie deutlich sehen konnte, dass ich beschéftigt war — nicht
langer ertragen konnte. Warum, fragte ich mich, war es stets meine
Sache, den Herd anzustellen und mich um das Essen meiner Familie zu
kiimmern, selbst wenn ich gar nicht hungrig und in ein Projekt vertieft
war? Warum konnte mein Mann nicht schon einmal mit den Vorberei-
tungen zum Abendessen beginnen? Warum schien meine Familie wie
geldhmt, wenn es darum ging, eine Mahlzeit zuzubereiten? Warum war-
teten sie alle in der Kiiche, als seien sie nicht in der Lage, den Tisch zu
decken oder sich ein Glas Wasser einzuschenken, bis ich den Raum
betrat und durch meine blof3e Anwesenheit verkiindete: »Mutter ist hier.
Nun bekommen wir etwas zu essen.«?

Dasselbe geschah, wenn es an der Zeit war, ins Auto zu steigen und
in die Ferien zu fahren. Erst wenn ich nach der Tiirklinke griff, setzte
sich meine Familie in Bewegung. Es war, als ob sie in meiner Gegenwart
jegliche Eigeninitiative verloren und unféhig wiirden, eine Sache selbst
in die Hinde zu nehmen, sei es nun das Abendessen oder ein Familien-
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ausflug. Als die Kinder noch kleiner waren, akzeptierte ich dieses Ver-
halten jedoch meist gutmiitig, weil es einen Teil meiner Rolle als Ehefrau
und Mutter reflektierte. Und dadurch hielt ich es unbewusst aufrecht,
wohl auch deshalb, weil es so gut tat, sich fiir unersetzlich zu halten.

Wéhrend meiner Wechseljahre verlor ich auf allen Ebenen die
Geduld mit diesem Verhalten, sei es zu Hause oder im Berufsleben. Ich
konnte einen Feuer speienden Vulkan in mir spiiren, der jederzeit zum
Ausbruch bereit war, und eine Stimme in mir grollen horen: »Es reicht!
Thr alle seid geschickte, leistungstdhige Menschen. Jeder hier weil3, wie
man Auto fahrt und Wasser kocht. Warum bin ich immer diejenige, die
rundherum alles organisieren muss?« Mein Unwille wuchs, wihrend ich
vor mich hin murmelte: »Wiére ich ein Mann auf dem Hohepunkt seiner
Schaffenskraft und im Zenit seiner Karriere, dann wiirde mich niemand
stdndig unterbrechen. Jeder wiirde sich fragen, wie er mir helfen kann,
statt umgekehrt!«

Ich hétte damals nicht im Traum daran gedacht, dass diese kleinen
Ausbriiche von Reizbarkeit wegen geringfiigiger Familienangelegenhei-
ten das erste schwache Anklopfen an der Pforte mit der Aufschrift
»Weisheit der Wechseljahre« waren und mir signalisierten, einige mei-
ner gewohnten Beziehungsmuster zu {iberdenken. Und ich ahnte auch
nicht, dass mein Leben, wie es mir seit einem Vierteljahrhundert vertraut
war, wenige Jahre spéter, als meine Periode tatsdchlich unregelméaRig
wurde und ich Hitzewallungen verspiirte, auf der Schwelle zu einer tief
greifenden Transformation stehen wiirde. Als sich meine zyklische
Natur neu verkabelte, stellte ich alle meine wichtigen Beziehungen auf
den Priifstand und begann, unvollendete Angelegenheiten aus meiner
Vergangenheit zu heilen, erlebte erstmals den plotzlichen Schmerz, den
das leere Nest mit sich bringt, und baute eine vollig neue und aufregende
Beziehung zu meiner Kreativitdt und meinem Beruf auf.

All die Verdnderungen, die ich durchlebte, wurden von den komple-
xen und fein abgestimmten Verdnderungen in Kérper und Gehirn ange-
trieben, unterstiitzt und gefordert, die ein unverhoffter — aber unaus-
weichlicher und oft iiberwiltigender — Teil des klimakterischen Uber-
gangs sind. Hinter dieser Transformation in der Lebensmitte steckt viel,
viel mehr als Hormone, die verriickt spielen. Die Erforschung der phy-
siologischen Verdnderungen, die Frauen in den Wechseljahren erfahren,
belegt, dass zusétzlich zu der Hormonverschiebung, die die fruchtbare
Phase beendet, unser Kérper — und insbesondere unser Nervensystem —
ganz buchstéblich neu verkabelt wird. Unser Gehirn verdndert sich ein-
fach. Die Gedanken einer Frau, ihre Fihigkeit, sich zu konzentrieren,



Einleitung — Die Reise beginnt 3

und die Menge an Brennstoff, die die intuitiven Zentren in den Scheitel-
lappen ihres Gehirns speist — all dies wird von den neu verkabelten
Schaltkreisen beeinflusst. Nachdem ich mit tausenden von Frauen gear-
beitet habe, die durch diese Phase gegangen sind, und nachdem ich diese
Phase selbst erlebt habe, kann ich mit grof3er Sicherheit sagen, dass die
Wechseljahre ein aufregendes Entwicklungsstadium darstellen — ein Sta-
dium, das bei bewusstem Erleben das grolRe Versprechen birgt, unseren
Korper, unseren Geist und unsere Seele auf tiefster Ebene zu verwandeln
und zu heilen.

Als Frau, die sich heute in der Lebensmitte befindet, bin ich Teil einer
wachsenden Bevoélkerungsgruppe, die in den Vereinigten Staaten die
beispiellose Zahl von vierzig Millionen Menschen umfasst. Diese Grup-
pe ist nicht ldnger unsichtbar und stumm, sondern eine Kraft, mit der zu
rechnen ist: Wir sind gut ausgebildet, lautstark, auf medizinischem
Gebiet wohl informiert und entschlossen, unsere Gesundheit in die eige-
nen Hinde zu nehmen. Stellen Sie sich das einmal vor: vierzig Millionen
Frauen, die alle gleichzeitig die Neuordnung ihrer neuronalen Schalt-
kreise erleben. Dank unserer schieren Anzahl wie auch dank unseres
sozialen und 6konomischen Einflusses sind wir méchtig — und potenzi-
ell gefdhrlich fiir jede Institution, die auf dem Status quo aufbaut. Man
kann mit Sicherheit davon ausgehen, dass sich die Welt mit uns verdn-
dern wird, ob sie nun will oder nicht. Und wahrscheinlich wird es eine
Verdnderung zum Besseren sein.

Es ist kein Zufall, dass die gegenwartige Bewegung psychospiritueller
Heilung weitgehend von Frauen in ihren Vierzigern, Fiinfzigern und
Sechzigern getragen wird. Wir wachen en masse auf und beginnen, der
Welt eine dringend benétigte Botschaft von Gesundheit, Hoffnung und
Heilung zu verkiinden.

Meine personliche Erfahrung hat mir gezeigt, dass das Liiften des
hormonellen Schleiers — des monatlichen Zyklus der Fortpflanzungs-
hormone, die unsere Aufmerksamkeit tendenziell auf die Bediirfnisse
und Gefiihle anderer konzentrieren — in den Wechseljahren ebenso
befreiend wie auch verunsichernd sein kann. Der hohe Prozentsatz von
Trennungen, Scheidungen und Berufswechseln in mittleren Lebensjah-
ren bestitigt dies. Ich selbst hatte mir immer vorgestellt, zeit meines
Lebens mit demselben Mann verheiratet zu sein und gemeinsam mit ihm
alt zu werden. Dieses Ideal gehorte zu meinen bestgehegten und gepfleg-
ten Trdumen. In der Lebensmitte musste ich wie tausende von anderen
Frauen Abschied nehmen von meinen Vorstellungen, wie mein Leben
verlaufen wiirde. Ich musste ganz unmittelbar die Wahrheit des alten
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Sprichworts erfahren, wie schwer es ist, etwas zu verlieren, das man nie
richtig besessen hat. Es heil3t, alle Illusionen aufzugeben, und das ist sehr
schwer. Aber fiir mich ging es dabei um mehr als um die Frage, wo und
mit wem ich alt werden koénnte. Es war eine Warnung, die aus der Tiefe
meiner Seele kam und die lautete: »Wachse ... oder stirb.« Ich hatte die
Wabhl. Ich entschloss mich zu wachsen.

Die Lebensmitte: Kreativitdit und Zuhause
neu definieren

Identitdt und Selbstwertgefiihl erwachsen fiir die meisten Frauen aus
unseren Verbindungen und Beziehungen. Das trifft fiir Frauen in hohen
Positionen ebenso zu wie fiir Frauen, die sich dafiir entschieden haben,
nicht zu heiraten. Manner hingegen beziehen in der Regel einen Grof3teil
ihrer Identitdt und ihres Selbstwertgefiihls aus der Aullenwelt — dem Job,
dem Einkommen, den Leistungen, den Auszeichnungen. In beiden
Geschlechtern kann sich dieses Muster in der Lebensmitte verdndern.

Frauen beginnen in dieser Phase héaufig, einen groleren Teil ihrer
Energie auf die Welt auRerhalb von Heim und Familie zu richten; sie
erscheint ihnen plétzlich wie eine groRe, einladende, nicht angezapfte
Quelle fiir kreativen Ausdruck und Selbstwert, die es zu erforschen gilt.
Unterdessen fiihlen sich Ménner desselben Alters — die moglicherweise
eine eigene Form von Menopause erleben — der Welt iiberdriissig; sie
sind bereit, sich aus dem Berufsleben zuriickzuziehen und die Beine
hochzulegen, froh, den Kédmpfen am Arbeitsplatz zu entfliehen. Sie
spiiren vielleicht, dass sich ihre Prioritdten nach innen verlagern, in
Richtung auf Heim, Herd und Familie.

Dieser Rollentausch ist nicht ohne Ironie: Der Mann versucht auf
einmal, seinen »Strom« aus Beziehungen zu ziehen, wéhrend sich die
Frau biologisch dazu angetrieben fiihlt, die AuRenwelt zu erforschen.
Bei verheirateten Paaren fiihrt das oft zu tief greifenden Rollenwechseln.
In einer idealen Welt zieht sich der Mann aus dem Berufsleben zuriick
oder reduziert seine berufliche Belastung zumindest, managt den Haus-
halt und unterstiitzt die neuen Interessen seiner Frau emotional und
praktisch. Sie ihrerseits geht in die Welt hinaus, um ein Unternehmen zu
starten, eine Ausbildung zu machen oder zu tun, was immer ihr Herz ihr
diktiert. Wenn ihre Beziehung anpassungsfihig und flexibel ist, werden
sich beide in ihre neuen Rollen finden. Wenn nicht, dann wird er viel-
leicht eifersiichtig auf ihren Erfolg und ihre Unabhéngigkeit reagieren
und Druck auf sie ausiiben, weiterhin fiir ihn zu sorgen, wie sie es immer
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getan hat. Er wird unter Umsténden sogar korperlich krank, oft in Form
einer Herzerkrankung und/oder eines krankhaft erh6hten Blutdrucks.
Man muss dabei verstehen, dass dies kein willentlicher Akt ist; er rea-
giert einfach auf die Botschaften unserer einseitigen Kultur.

Eine Frau findet sich dann héaufig in einer schwierigen Position; sie
muss wihlen zwischen einer Riickkehr in die Rolle der Haushdlterin, um
ihren Mann auf Kosten ihrer eigenen Bediirfnisse zu hegen und zu pfle-
gen, und der Verfolgung ihrer eigenen kreativen Passionen. Es ist eine
alte Geschichte, die Frauen in vielen Kulturen sehr vertraut ist, nicht nur
in unserer eigenen. Die Frau in den Wechseljahren, mythologisch als
»altes Weib« bekannt, findet sich an einem Scheideweg des Lebens wie-
der, hin- und hergerissen zwischen dem alten Weg, den sie seit eh und je
kennt, und einem neuen, von dem sie gerade erst zu trdumen beginnt.
Eine Stimme vom urspriinglichen Weg (in vielen Félle die Stimme ihres
Mannes) bittet sie, zu bleiben, wo sie ist — »Werde alt mit mir, das Beste
kommt noch.« Aber von dem neuen Pfad ruft eine andere Stimme, bittet
sie instdndig, Aspekte ihrer selbst zu erforschen, die wahrend der Jahre,
in denen sie fiir andere sorgte und sich um deren Bediirfnisse kiimmerte,
brachlagen. Sie bereitet sich darauf vor, sich selbst neu zu gebdren, und
wie viele Frauen bereits wissen, kann der Geburtsprozess nicht ohne
Folgen angehalten werden.

Es muss sich nicht unbedingt gegenseitig ausschlieBen, fiir andere zu
sorgen und gleichzeitig unerforschte personliche Passionen zu verfol-
gen, doch unsere Kultur vermittelt diesen Anschein, weil sie stets Erste-
res auf Kosten von Letzterem unterstiitzt. Das ist einer der Griinde, der
die Transformation in der Lebensmitte zu einer so groffen Herausforde-
rung macht — wie ich nur allzu gut aus eigener Erfahrung weif3.

Warum ich jetzt ein Buch iiber die
Wechseljahre schreibe

Obwohl ich seit mehr als zwanzig Jahren mit Frauen in den Wechseljah-
ren arbeite, habe ich mir geschworen, kein Buch iiber dieses Thema zu
schreiben, bis ich selbst in diese Phase eingetreten bin. Ich wusste, dass
ich durch die direkte Erfahrung dieses Umwandlungsprozesses etwas
lernen wiirde, das ich nicht auf andere Weise erfahren konnte. Mein per-
sonliches Verhéltnis zu Schwangerschaft und Geburt hat sich beispiels-
weise durch die Ankunft meiner beiden Tochter vollstindig gewandelt
und vertieft. Dasselbe gilt fiir die Wandlung in den Wechseljahren und
die Herausforderungen, die sie begleiten.
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Fiir einige Menschen ist es {iberraschend, dass eine Arztin etwas aus
ihrem Privatleben enthiillt. Doch ich habe immer die Vorstellung vertre-
ten, dass das, was ich als Frau, Ehefrau und Mutter vorzeigen kann,
genauso wertvoll ist wie das, was ich als ausgebildete Medizinerin zu bie-
ten habe — dass beide Erfahrungsebenen als Kommunikationsmittel glei-
chermallen wichtig sind und die eine die andere verstirken kann.
Tatsdchlich finde ich die Vorstellung, mich in eine berufliche und eine
familidre Personlichkeit zu spalten, schlichtweg inakzeptabel. Es ist
unehrlich, und es schafft an beiden Fronten eine Kommunikations-
schranke. Aus diesem Grund habe ich meine Patientinnen und Studen-
tinnen wihrend meiner ganzen beruflichen Karriere als Klinikerin, Chi-
rurgin und Lehrerin bei Themen zur Frauengesundheit aus der Gesamt-
heit meiner Personlichkeit und meiner Rollen angesprochen. Und da
dies zu so viel Warme und Akzeptanz seitens meiner Patientinnen und
Leserinnen gefiihrt hat, habe ich noch einmal den Mut gefunden, einige
meiner aktuelleren Erfahrungen in diesem Buch mit ihnen zu teilen.

Die Kultur im Allgemeinen und der medizinische Beruf im Besonde-
ren ermahnt uns Arzte, persénliche Geschichten fiir uns zu behalten,
besonders dann, wenn schwierige Gefiihle wie Angst oder Wut beteiligt
sind - angeblich, weil es unsere Autoritdt untergraben wiirde, allzu
menschlich zu erscheinen. Doch ich habe im Lauf der Jahre herausge-
funden, dass nichts bestimmte Dinge so effektiv illustriert oder fiir meine
Patientinnen so hilfreich ist wie eine ehrliche personliche Geschichte.
Die Wahrheit {iber meine eigene Menschlichkeit und Verletzlichkeit zu
erzdhlen ist auch fiir mich hilfreich. Das ist letztlich einer der Griinde,
warum Zwolf-Schritte-Programme so gut funktionieren, wenn es darum
geht, Menschen zu helfen, sich aus dem Griff von Sucht und Verleug-
nung zu befreien. Ehrliche Geschichten helfen, die Heilerin in uns zu
wecken. Dadurch, dass ich die Freude und den Schmerz meines eigenen
Ubergangs mit meinen Leserinnen teile, mochte ich dazu beitragen, den
Schub an kreativer Energie, den so viele von uns in der Lebensmitte
erfahren, anschaulich zu machen und {iberdies zu entmystifizieren. Ich
erzdhle auch viele personliche Geschichten von Patientinnen und Abon-
nentinnen meines Rundbriefs, deren Erfahrungen zeigen, wie die emo-
tionalen Verschiebungen in den Wechseljahren, die zundchst unbequem
oder sogar bedngstigend erscheinen mogen, uns letztendlich helfen, die
Arbeit zu tun, die uns auf unserer Reise erwartet.

Das Dilemma fiir mich und fiir Frauen iiberall auf der Welt ist, dass
wir uns bei einer Selbstenthiillung oft schuldig fiihlen, weil wir meinen,
andere, insbesondere Familienmitglieder, zu verraten, wenn wir uns
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selbst und unseren Gefiihlen gegeniiber ehrlich sind. Ich versichere
Thnen, dass ich die hier abgedruckten Geschichten mit meiner Familie
besprochen habe. Bei allen anderen Fallgeschichten habe ich die aus-
driickliche Erlaubnis der Betroffenen eingeholt, mit Ausnahme derjeni-
gen Episoden, bei denen ich so viele Details gedndert habe, dass die
Betroffenen nicht mehr zu identifizieren sind.

Einen neuen Pfad ausleuchten

Wiéhrend des grof$ten Teils der Menschheitsgeschichte starb die tiber-
wiegende Mehrheit aller Frauen vor den Wechseljahren; fiir diejenigen,
die iiberlebten, kiindigte das Klimakterium einen drohenden und unaus-
weichlichen korperlichen Verfall an. Doch heute, da die Lebenserwar-
tung einer Frau im Mittel zwischen 78 und 84 Jahren liegt, darf man
erwarten, dass sie ihre Wechseljahre nicht nur um 30 bis 40 Jahre iiber-
lebt, sondern dabei auch dynamisch, clever und einflussreich ist. Die
Wechseljahre, die Sie erleben werden, sind nicht die Wechseljahre Ihrer
Mutter (oder GroRmutter).

Frauen aus der Generation unserer Miitter, deren weibliche Rollen-
vorbilder hdufig wie June Cleaver in Leave it to Beaver aussahen, hatten
ein vollig anderes soziales und politisches Umfeld, in dem sich ihr Uber-
gang abspielte. Uber die Wechseljahre (wie auch iiber die Menstruation)
wurde in der Offentlichkeit nicht gesprochen. Heute ist das anders.
Indem wir dieses Schweigen brechen, durchbrechen wir auch kulturelle
Barrieren, sodass wir mit weit gedffneten Augen in diese neue Lebens-
phase eintreten konnen — gleichzeitig mit Millionen von anderen Frau-
en, die alle zur selben Zeit dieselbe Transformation erleben. Und wie Sie
bald entdecken werden, arbeiten die Verdnderungen, die bei Frauen in
der Lebensmitte stattfinden, wie die Lokomotive eines Hochgeschwin-
digkeitszugs und treiben die Evolution unserer ganzen Gesellschaft
rasch voran — und zwar an Orte, die noch in keinem Atlas zu finden sind.
Ob Sie auf diesen schnell fahrenden Zug aufspringen oder beiseite treten
und ihn vorbeifahren lassen, wird eine entscheidende Rolle dabei spie-
len, wie weit Sie kommen und wie Sie sich auf dem Weg fiihlen werden.

Letzten Endes fand ich diese Reise erfrischend, aufregend und
gesundheitsfordernd. Und damit stehe ich sicher nicht allein. Nach einer
Gallup-Umfrage aus dem Jahre 1998, die auf dem Jahrestreffen der
North American Menopause Society vorgestellt wurde, fiihlen sich
mehr als die Hélfte aller Nordamerikanerinnen zwischen 50 und 65 Jah-
ren in diesem Stadium ihres Lebens am gliicklichsten und ausgefiilltes-
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ten. Verglichen mit der Zeit, als sie in ihren Zwanzigern, Dreiligern und
Vierzigern waren, hatten sie das Gefiihl, ihr Leben habe sich in vieler
Hinsicht verbessert; das galt sowohl fiir ihr Familienleben als auch fiir
ihre Interessen, ihre Freundschaften und ihre Beziehung zu ihren Mann
oder Partner. Mit anderen Worten, die konventionelle Sicht der Wech-
seljahre als ein furchteinfloRender Ubergang, der »den Anfang vom
Ende« ankiindigt, konnte falscher kaum sein. Darum begleiten Sie mich
und die Millionen anderer Frauen, die dasselbe vor uns erlebt haben und
nach uns erleben werden, wahrend wir uns verwandeln und unser Leben
sowie letztlich auch unsere Kultur erweitern, und zwar dadurch, dass wir
die Weisheit der Wechseljahre verstehen, anwenden und leben.



Erstes Kapitel

Die Wechseljahre stellen 1hr
Leben auf den Priifstand

Es ist kein Geheimnis, dass Beziehungskrisen eine hiufige Begleiter-
scheinung der Wechseljahre sind. Normalerweise wird das hormonellen
Verdnderungen zugeschrieben, die in Zeiten des Ubergangs im Kérper
der Frau stattfinden und fiir ein Durcheinander sorgen. Was meist ver-
schwiegen oder nicht verstanden wird, ist, dass diese hormonell beding-
ten Verdnderungen, da sie das Gehirn in Mitleidenschaft ziehen, den
Blick einer Frau fiir Ungerechtigkeiten sowie unfaire Lastenverteilung
schédrfen und ihr eine Stimme verleihen, die darauf besteht, gehdrt zu wer-
den. Mit anderen Worten, sie verleihen ihr eine Art Weisheit — und den
Mut, sie zu formulieren. Wenn sich der die Fantasie vernebelnde Schleier,
der von Fortpflanzungshormonen verursacht wird, zu liiften beginnt,
werden das jugendliche Feuer und der jugendliche Geist einer Frau héufig
neu entfacht, und lange unterdriickte Wiinsche und kreativer Schwung
dringen an die Oberfliche. Die mittleren Lebensjahre speisen solche
Triebkréafte mit einer eruptiven Energie, die nach einem Ventil verlangt.
Wenn sie kein Ventil findet —wenn die Frau weiterhin schweigt, um zu
Hause oder im Berufsleben den Frieden zu wahren, oder wenn sie sich
selbst daran hindert, ihrem kreativen Drang zu folgen —, dann geschieht
das, was passiert, wenn das Ventil eines Dampfdrucktopfes verstopft ist:
Irgendetwas muss dann nachgeben. Sehr oft ist das, was nachgibt, die
Gesundheit der Frau, und das Ergebnis ist eine der »grof3en drei« Krank-
heiten von Frauen in den Wechseljahren: Herzerkrankung, Depression
und Brustkrebs (manchmal sogar in Kombination). Fiir diejenigen von
uns, die sich dafiir entscheiden, die Weisheit des Kérpers anzunehmen
und auszudriicken, was in uns steckt, ist es auf der anderen Seite ratsam,
sich auf einige Turbulenzen gefasst zu machen, die lang wihrende Bezie-
hungen erschiittern kénnen. Auch die Ehe ist dagegen nicht gefeit.
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» Das gilt nicht fiir mich, mit meiner Ehe
ist alles in Ordnung«

Jede Ehe, selbst eine sehr gute Ehe, muss sich verdndern, um mit der hor-
monbedingten Neuverkabelung Schritt zu halten, die das weibliche
Gehirn in den Jahren vor dem und wihrend des Klimakteriums durch-
macht. Nicht alle Ehen halten diesen Verdnderungen stand. Meine eige-
ne Ehe scheiterte daran, und niemand war iiberraschter davon als ich
selbst. Wenn Sie bei dieser Vorstellung den Wunsch verspiiren, Thren
Kopfin den Sand zu stecken, dann, glauben Sie mir, kann ich Sie durch-
aus verstehen. Aber es geht darum, sich selbst gegentiber ehrlich zu sein
und Thre emotionale und physische Gesundheit in der zweiten Hélfte
Thres Lebens — wahrscheinlich vierzig Jahre oder sogar mehr - zu schiit-
zen. Sich vorwirts zu arbeiten und einen kritischen Blick auf alle Aspek-
te Ihrer Beziehung (einschlieflich einiger bisher unantastbarer Winkel
Threr Ehe) zu werfen ist dann oft die einzige Moglichkeit, die auf lange
Sicht in Threm eigenen besten Interesse funktioniert — physisch, psy-
chisch und spirituell.

Was die korperliche Gesundheit angeht, so sprechen zum Beispiel
viele Befunde dafiir, dass sich die Zunahme lebensbedrohlicher Erkran-
kungen nach der Lebensmitte nicht allein aufs Altern zuriickfiihren
lasst. Zumindest teilweise resultieren solche Erkrankungen aus den
Belastungen und ungeldsten Beziehungsproblemen, die in der Zeit,
wiahrend der sich eine Frau um die Kinder kiimmert, unter der Ober-
flaiche kocheln. In den Wechseljahren kommen sie hoch und kochen
iiber, nur um dann im Namen der Aufrechterhaltung des Status quo
unterdriickt zu werden. Aber nicht nur Ihre eigene Gesundheit, auch die
Thres Partners steht auf dem Spiel. In einer Beziehung auszuharren, die
auf ein Paar von Mitte zwanzig zugeschnitten war, ohne die notwendi-
gen Anpassungen an die Situation vorzunehmen, wie sie sich fiir Sie
beide im mittleren Alter darstellt, ist fiir ihn ein ebenso groRes Risiko wie
fiir Sie selbst. Das soll nicht heillen, dass Ihre einzigen Optionen Schei-
dung oder Herzattacke sind. Um Ihre Beziehung in Einklang mit Ihrem
neu verkabelten Gehirn zu bringen, miissen Sie und Ihr Partner vielmehr
bereit sein, die notige Zeit und Energie aufzubringen, alte Konflikte zu
l6sen und neue Regeln fiir die Jahre aufzustellen, die vor Ihnen beiden
liegen. Wenn Sie das schaffen, dann wird Ihnen Ihre Beziehung helfen,
in der zweiten Lebenshélfte zu wachsen und zu gedeihen. Wenn einer
oder beide von Thnen dies nicht kann oder will, dann kénnen Gesund-
heit und Gliick auf dem Spiel stehen, wenn Sie zusammenbleiben.



I Die Wechseljahre stellen Ihr Leben auf den Priifstand 11

Sich auf den Wechsel vorbereiten

In der Lebensmitte steht uns mehr psychische Energie zur Verfiigung als
zu irgendeinem Zeitpunkt seit der Pubertdt. Wir sollten uns um aktive
Partnerschaft mit dieser organischen Energie bemiihen und darauf ver-
trauen, dass sie uns hilft, die unbewussten und selbstzerstorerischen
Uberzeugungen aufzudecken, die uns daran hindern, das zu werden,
was wir werden konnten. Dann werden wir feststellen, dass wir Zugang
zu allem haben, was wir brauchen, um uns als gesiindere, spannungsge-
ladenere Frauen neu zu erschaffen, bereit, freudig in die zweite Hélfte
unseres Lebens einzutreten.

Dieser Transformationsprozess kann jedoch nur dann erfolgreich
verlaufen, wenn wir auf zweierlei Weise aktiv werden: Erstens miissen
wir willens sein, volle Verantwortung fiir unseren Anteil an Problemen
in unserem Leben zu iibernehmen. Es erfordert groen Mut, unseren
eigenen Beitrag an all dem einzugestehen, was bei uns falsch gelaufen ist,
und damit aufzuhoren, uns nur als Opfer von jemandem oder etwas
aullerhalb unserer selbst zu sehen.

SchlieRlich erntet die Person in der Opferrolle gewohnlich alle Sym-
pathien und gilt als moralisch hoher stehend, was verlockend ist; nie-
mand von uns mochte die Rolle des Schurken im Stiick spielen. Doch
obwohl die Opferrolle auf kurze Sicht eine gute Wahl zu sein scheint,
kann diese Position uns letztlich nicht helfen, uns zu verdndern, zu hei-
len, zu wachsen und voranzukommen.

Die zweite Forderung fiir eine Umwandlung ist weit schwieriger zu
erfiillen: Wir miissen bereit sein, den Schmerz des Verlustes zu spiiren
und um diejenigen Teile unseres Lebens zu trauern, die wir hinter uns
lassen. Und dazu gehoren auch unsere Fantasien dariiber, wie anders
unser Leben hiétte verlaufen konnen, wenn nur ... Sich einem solchen
Verlust zu stellen ist selten einfach, und aus diesem Grund wehren sich
so viele von uns gegen Verdnderungen im Allgemeinen und in den mitt-
leren Lebensjahren im Besonderen. Ein Teil von uns rationalisiert:
»Warum unnétig Unruhe stiften? Ich habe die Hélfte meines Lebens
hinter mir. Wére es nicht einfacher, mit dem zufrieden zu sein, was ich
habe, statt das Unbekannte zu riskieren? «

Das Ende einer wichtigen Beziehung oder einer bedeutenden Phase
unseres Lebens — selbst einer, die uns ungliicklich gemacht hat oder uns
von Wachstum und Erfiillung abgehalten hat — ist wie ein Tod. Um darii-
ber hinwegzukommen und weiterzugehen, miissen wir den Schmerz die-
ses Verlustes spiiren und ausgiebig um das trauern, was hétte sein kon-
nen und nun niemals sein wird.
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Und dann miissen wir uns aufraffen und auf das Unbekannte zuge-
hen. Wenn wir uns den Unsicherheiten der Zukunft stellen, kommen in
den héufigsten Fillen unsere tiefsten Angste an die Oberfliche. Wihrend
meiner eigenen Lebensverdnderungen in den Wechseljahren erfuhr ich
dies mit allen Konsequenzen am eigenen Leibe — sehr zu meiner eigenen
Uberraschung.

Zu dem Zeitpunkt, als ich mich den Wechseljahren niherte, hatte ich
mit dutzenden von Frauen gearbeitet, die die reinigende Wirkung der
Lebensmitte erfahren hatten. Ich hatte sie begleitet und beraten, als ihre
Kinder das Haus verlieRRen, ihre Eltern krank wurden, ihre Ehen schei-
terten, ihre Eheménner erkrankten oder starben, sie selbst erkrankten,
ihr Berufsleben endete — kurz gesagt, wéhrend sie durch all die Stiirme
und Krisen der mittleren Jahre gingen. Doch ich wére niemals auf den
Gedanken gekommen, dass es eine Krise in meiner eigenen Ehe geben
konnte. Ich hatte mich stets irgendwie selbstzufrieden gefiihlt, sicher in
meinem Glauben, dass ich mit dem Mann meiner Trdume verheiratet
war, mit dem einen, mit dem ich zusammenbleiben wiirde, »bis dass der
Tod uns scheidet«.

Uberschiumendes Gliick und weiche Knie

Ich werde mich stets an das Gliick erinnern, meinem Mann zu begegnen
und ihn zu heiraten, eine Entscheidung, die wir nur drei Monate nach
unserer ersten Begegnung trafen. Er war Assistenzarzt in der Chirurgie,
als ich in Dartmouth Medizin studierte. Er sah aus wie ein griechischer
Gott, und ich war von seiner Aufmerksambkeit tief geschmeichelt, denn
ich war mir keineswegs sicher, all das zu haben, was nétig ist, um einen
derart attraktiven Mann mit einem solchen Hintergrund aus altehrwiir-
diger Universitit und Country Club zu interessieren. Irgendetwas tief in
mir war von ihm iiber alle Vernunft hinaus beriihrt, iiber alles hinaus,
was ich jemals bei einem anderen Freund empfunden hatte. In den
ersten fiinf Jahren unserer Ehe bekam ich weiche Knie, sobald ich ihn
sah. Es gab keine Macht auf Erden, die mir eine Heirat mit ihm héatte aus-
reden konnen. Ich erinnere mich, dass ich mir wiinschte, meine Liebe
von der Spitze der Hochhéuser hinabzuschreien — ein Uberschwang der
Gefiihle, der sehr untypisch war fiir die stille, fleiige Abschlussrednerin
der Ellicottville Central School-Klasse von 1967.

Ihn dringte es jedoch weit weniger, seine Gefiihle zur Schau zu stel-
len. In den Jahren, in denen wir beide unsere chirurgische Ausbildung
absolvierten, musste ich feststellen, dass sich mein Mann ungern im
beruflichen Umfeld zu unserer Beziehung bekannte und oft kalt und
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abweisend erschien, wenn ich in diesem Rahmen versuchte, meine
Zuneigung zu zeigen. Das verwunderte und verletzte mich, weil es mich
immer mit Stolz erfiillte, ihn meinen Patienten vorzustellen, wenn wir
einander aullerhalb des Operationssaals trafen. Aber ich sagte mir, dass
er mit geniigend Liebe und Aufmerksamkeit von meiner Seite schon
leichter ansprechbar und emotional zugénglicher werden wiirde.

Die Jahre der Kindererziehung: Der Versuch,
Beruf und Familie in Einklang zu bringen

Das Leben meines Mannes verdnderte sich nur wenig, als wir unsere bei-
den Tochter bekamen. Meines wurde jedoch zu einem Kampf - einem
Kampf, den Millionen Frauen aus eigener Erfahrung kennen —, wihrend
ich versuchte, einen befriedigenden und effektiven Weg zu finden, meine
Kinder zu betreuen, die Arztin zu bleiben, die ich sein wollte, und gleich-
zeitig meinem Mann eine gute Ehefrau zu sein. Nichtsdestotrotz waren
dies gliickliche Jahre, denn wir beide liebten unsere Tochter von Anfang
an heifl und innig und freuten uns an den vielen Aktivitdten, die wir mit
ihnen teilten — die Wanderungen an den Wochenenden, die Familien-
ferien, das einfache alltdgliche Zusammenleben mit zwei wunderbaren,
sich entwickelnden jungen Menschen.

Manchmal drgerte mich das Ungleichgewicht zwischen dem, was ich
zur Aufrechterhaltung unseres Familienlebens beitrug, und dem Beitrag
meines Mannes. Einmal, als die Kinder noch klein waren, fragte ich ihn,
ob er nicht etwas weniger arbeiten konne, damit ich nicht einen Teil mei-
ner Praxis aufgeben miisste, an dem mir sehr viel lag: Babys auf die Welt
zu bringen. Er antwortete: » Kennst du etwa einen orthopédischen Chi-
rurgen, der Teilzeit arbeitet? «

Ich gab zu, dass ich keinen kannte, meinte aber, das kénne nicht
heilen, dass sich so etwas mit ein wenig Fantasie seinerseits nicht ver-
wirklichen lieRe. Es wurde jedoch nichts daraus. Ich war es, die wie so
viele andere Frauen Meisterin darin wurde, von einer Rolle in die ande-
re zu schliipfen und meine eigenen Bediirfnisse denjenigen aller anderen
Familienmitglieder unterzuordnen.

In den Anfangsjahren unseres Familienlebens wurde mir auRerdem
zunehmend bewusster, dass die Ungerechtigkeiten, die mich in meiner
Ehe storten, die Ungerechtigkeiten in der Kultur um uns herum wider-
spiegelten. Ich sah viele Paare wie meinen Mann und mich - Paare, die
ihr Eheleben sowohl finanziell wie auch ausbildungsméRig auf gleicher
Ebene begonnen hatten, sogar Menschen, die wie wir die gleiche Arbeit
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