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»Letztendlich macht Altern glucklich.
Klar wird man dicker und bekommt Falten -
aber eben auch viel mehr Freiheit.«

ISABELLA ROSSELLINI
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EINLEITUNG

Krisenbewadltigung in der
heiben Phase

So oder so:
Wir mUssen darUber sprechen

Irgendwann um meinen vierzigsten Geburtstag herum verlief3
mich die ungestorte Nachtruhe. Statt erholsam zu schlafen,
erwache ich nun mitten in der Nacht im schweiflklammen
Nachthemd. Wenn es richtig schlecht lauft, liege ich stunden-
lang wach. Meine Zyklen erstrecken sich mal iitber Wochen,
dann scheint eine Periode unmittelbar auf die nachste zu fol-
gen. Dazu ziehen in meinem Kopf dunkle Wolken auf, solche,
die nicht nur Unsicherheiten, sondern mitunter blanke Wut
in sich tragen. Vollig unvorhergesehen entladen sie sich in
gewitterartigen Erschiitterungen — neulich hitte ich fast mit
einem Topf nach meinem Mann geschmissen. Gelegentlich
erschrecke ich vor mir selbst: Wer ist diese iibernichtigte

Furie?



Frither schlief ich wie ein Murmeltier und hitte mich auch
nicht als Mensch »mit kurzer Zindschnur« bezeichnet,
im Gegenteil, eigentlich hatte ich mich immer ziemlich gut
unter Kontrolle. Und von auflen betrachtet konnte man mich
nach wie vor als gut funktionierende Frau bezeichnen: Ich
bin 44 Jahre alt, mein Sohn geht aufs Gymnasium, seit etwa
zehn Jahren arbeite ich erfolgreich als Autorin und Jour-
nalistin. Finanziell bin ich von meinem Mann unabhingig,
meine Beziehung ist seit 15 Jahren gliicklich, und schwere
Lebenskrisen habe ich in meinen Zwanzigern abgehandelt.
Entsprechend fillt es mir von Jahr zu Jahr leichter, klare Ent-
scheidungen zu treffen. Aulerdem kreisen meine Gedanken
nicht mehr stindig um Manner — was fiir ein Energie-Gewinn!
Dies sollte die beste Zeit meines Lebens werden, ich sollte fit,
klug und selbstbewusst nach vorn schauen. Doch mein Koér-
per scheint andere Pline zu haben: Von einem Moment auf
den anderen werde ich so miide, dass ich kaum noch gerade
stehen kann. Ich reagiere weinerlich, gereizt und diinnhiutig.

Warum?

Ich befinde mich im »Klimakterium«, genauer gesagt in der
»Perimenopause<, einer unbestimmten Zeitspanne von bis
zu zehn Jahren vor der allerletzten Periode, dem Endpunkt
meiner Fruchtbarkeit, der wahrhaftigen Menopause (altgrie-
chisch: men — Monat, pausis — Ende). Quatsch, mag man den-
ken, dafiir bin ich doch noch viel zu jung. Aber tatsichlich
konnen erste Symptome durchaus schon in den Vierzigern
auftreten. Rein biologisch gesehen ist das Klimakterium Teil
des natiirlichen Alterns. Nur: Fiir Frauen gelten hier andere

Regeln als fiir Manner. Der mannliche Alterungsprozess wird
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linear wahrgenommen, besser gesagt: Minner reifen. Frauen
werden einfach nur alt.

Deswegen gleicht die Hormonschaukel, auf der mein Kor-
per Platz genommen hat, einem gesellschaftlichen Schleu-
dersitz, exklusiv reserviert fur Frauen im mittleren Alter.
Hier hocke ich — abgeschottet, in einer veralteten Gondel aus
Mythen, Falschinformationen und einer endlosen Reihe an
Widerspriichen.

In diesem Stadium nimmt man mich als latente gesellschaft-
liche Last wahr. Ich scheine nicht belastungsfihig, nicht ver-
niinftig genug, um als vollwertig ernst zu nehmend durchzuge-
hen: Wohl nicht ganz im hormonellen Gleichgewicht, was? Danke.

Die Menopause, wenn tiberhaupt besprochen, iiberbietet
selbst PMS noch an Geringschitzung. Als brauchte ich das,
denn ganz ehrlich: Wer hat schon Lust auf die Wechseljahre?
Auf depressive Verstimmungen? Auf Hitzewallungen? Auf
Klischees und Witze oder gar billige Beleidigungen und Sti-

cheleien?

Bestenfalls werde ich nun als »anstrengend«, schlimmsten-
falls als »verriickt« bezeichnet, denn »menopausal« bedeu-
tet fiir viele immer noch »ausgetrocknet«, »unweiblich«
und »krank«. Und diese »Krankheit« ist irgendwie peinlich,
weil sie genau das infrage stellt, was bei vielen Frauen ohne-
hin angeknabbert oder vielleicht erst seit wenigen Jahren in
irgendeine Form von Einklang gekommen ist: das sexuelle
Selbstwertgefiihl.

Natiirlich wird heute keine Frau tiber vierzig mehr ernsthaft
aufgefordert, sich »zuriickzuziehen«, aber es gibt bestimmte
Bedingungen fiir den Verbleib im gesellschaftlichen Leben.

13



Der unausgesprochene Deal fiir mich als »moderne Frau«
im mittleren Alter klingt in etwa so: Wihrend der Wech-
seljahre wird erwartet, dass ich meine Befindlichkeiten fir
mich behalte und nach auf8en weiter funktioniere. Eventuelle
Beschwerden habe ich abgeschieden und fiir mich allein aus-
zuhalten, denn schliefilich erlebt sie jede Frau ganz individu-
ell und zu einem anderen Zeitpunkt. Oder vielleicht auch gar
nicht. Dabei habe ich méglichst schlank und sportlich oder

auch besonders naturlich aufzutreten.

Der dufiere Alterungsprozess vollzieht sich im Gegensatz zu
den biologischen Wechseljahresbeschwerden 6ffentlich und
wird ungefragt kommentiert. Stehe ich zu meinem Alter, lasse
die grauen Strahnen wachsen und Falten unbehandelt, dann
altere ich »in Wiirde« und muss stindig tibers Alterwerden
und -sein sprechen. Lasse ich mir jede einzelne Falte wegbo-
toxen und meine schlaffen Ziige mit Collagen-Fillern aufpols-
tern, ohne dass man es erkennt, sehe ich super aus und darf
einfach weitermachen. Wenn man mich dann nach meinem
Alter fragt und ich ehrlich antworte, werde ich gelobt, als hitte
ich etwas geleistet. Werden diese Eingriffe jedoch fiir Auflen-
stehende sichtbar, muss ich mich erkliren, denn dann habe
ich ganz offensichtlich ein »Problem« mit dem Alterwerden,
ich »spritze mich jung«, kann »nicht loslassen«. Aber bitte
nicht zu laut zu lange dariiber lamentieren, das wirkt dann
richtig verzweifelt.

Gelingt es mir, einen annehmbaren Mittelweg in meiner
dufleren Erscheinung zu gehen und die unappetitlichen kor-
perlichen Symptome mit mir selbst auszumachen, darf ich

weiter als arbeitende Frau mit Meinung gehort werden und
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sogar als quasi sexuelles Wesen auftreten — mit Einschrinkun-
gen, versteht sich. Die Quittung dieser Duldung erscheint bei
postmenopausalen Frauen hiufigin einer Art Nebensatz — Iris
Berben, »so sinnlich, mit 65« (oder eben mittlerweile 70).
Jennifer Lopez — »Bikini-Body, mit 52«, Judy Dench, »Film-
star, mit 72«. Als wire Sinnlichkeit mit iiber fiinfzig Jahren
an sich schon eine Sensation. Die Einschriankung, sexy, aktiv,
erfolgreich etc. trotz Alter, steht immer noch ganz selbstver-
stindlich in jeder Uberschrift.

Natiirlich soll meine Laune konstant gut bis angepasst blei-
ben: allzu angriffslustig ist ebenso verpont wie weinerliches
oder gar klagendes Auftreten. »Jammern steht dir nicht«, hat
mal ernsthaft jemand zu mir gesagt. Eine Kollegin tiber finf-
zig ging mit tauben Fingern zum Arzt und wurde kommen-
tarlos zum Psychiater tiberwiesen. Dabei brauchte sie keine
Antidepressiva, sondern eine seridse neurologische Behand-
lung. Stattdessen diagnostizierte man sie ohne Untersuchung
als »leicht reizbar«.

Offensichtlich hat mein Umfeld, vor allem die Arbeitswelt,
wirklich Angst vor echten weiblichen Emotionen. Deswe-
gen wird Disziplin eingefordert, Zusammenreiflen ist ange-
sagt. Cool, entspannt und vor allem sachlich sollen wir blei-
ben. Nur nicht hysterisch werden, das kommt gar nicht gut
an.

Guter Witz. Als waren Frauenkorper jemals sachlich be-
sprochen worden. Der Grofiteil ernst zu nehmender For-
schungen zum Klimakterium wurde erst in Auftrag gegeben,

nachdem 2002 die sogenannte »Women’s Health Initiative «-
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Studie ergeben hatte, dass Frauen, die ein Hormonpriparat
einnahmen, 100 Prozent mehr Thrombosen, 41 Prozent
mehr Schlaganfille, 29 Prozent mehr Herzinfarkte entwi-
ckelten und um 26 Prozent haufiger an Brustkrebs erkrank-
ten. Im Klartext heiflt das, dass jahrzehntelang grof3ziigig
und unreflektiert Medikamente an Frauen verteilt wurden,
die sie krank machten. Die Folge des Skandals: Verbote! Die
Schlussfolgerung: Blof8 nicht behandeln lassen!

Dieses Buch ist der Versuch einer Entmystifizierung der
Wechseljahre. Ich mochte von Tabus, Widerspriichen und
Irrglauben rund um dieses Thema sowie von Gesundheits-
und-Wellness-Mythen erzihlen.

Immer mehr Frauen erreichen das mittlere Alter, vermut-
lich sind viele darunter, die wie ich seit tiber zwei Jahrzehn-
ten ihre eigenen Entscheidungen treffen und beabsichtigen,
dies auch fiir den Rest ihres Lebens zu tun. Ich mochte den
weiblichen Alterungsprozess nicht als psychische Storung,
als Ende von Attraktivitit oder gar Schaffenskraft akzeptie-
ren. Hier ist eine zeitgemifle, umfassende Betrachtung der
Wechseljahre wichtig, die neben der medizinischen auch die

kulturelle Dimension beriicksichtigt.

Die folgenden Kapitel sind eine Einladung, die Wechseljahre
weder als sinnschwangere Metamorphose noch als zehn
Jahre anhaltende Lebenskrise zu betrachten, sondern als
einen Lebensabschnitt, in dem Hormone nach Pubertit und
Schwangerschaft ein weiteres Mal im Leben Veridnderungen
hervorrufen. Ein Lebensabschnitt, den man sogar fiir sich

nutzen kann, sobald die anfingliche Emporung dariiber, dass
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einem die Kontrolle tiber den eigenen Korper zu entgleiten
scheint, erst einmal iiberwunden ist. Besser ertriglich ist es,
wenn man stattdessen einfach weif3: Vielleicht werden die
nichsten Jahre anstrengend, und das ist okay. Denn Verande-

rungen setzen enorme Mengen an Energie frei.

Es heifdt, ein Drittel aller Frauen erlebe starke, ein Drittel
maflige und ein Drittel gar keine Symptome. Um die Meno-
pause neu zu erzihlen, mochte ich eine Sprache finden, die
weder pathologisiert noch urteilt: In diesem Buch wird es
keine Anleitung geben, die Wechseljahre zu »iiberlebenx,
»auszuhalten« oder gar »zu bekdmpfen«. Dies ist kein Sur-
vival- oder Trauerbuch, sondern das Angebot, offen und zeit-
gemafd tiber ein Thema zu sprechen, das immerhin die Hilfte
der Weltbevolkerung irgendwann betrifft: das biologische
Ende der weiblichen Fruchtbarkeit.

Der bisherige Ton des populdren Wissens iiber die Wechsel-
jahre kommt aus der Ratgeberliteratur: Hier wird die Meno-
pause als eine Art Abschied umschrieben, gerne bebildert mit
einer lichelnden Frau, die eine Teetasse mit beiden Hianden
umklammert halt, als stecke eine grofle Wahrheit darin. Sie
tragt einen dicken Schal, als wolle sie die Falten und die mit-
unter hingenden Hautlappen, die sich jenseits der vierzig
gern um den Hals ansammeln, mit Gemiitlichkeit iiberspie-
len. Ich finde mich in diesen Bildern nicht wieder. Ich bin
keine »Betroffene «, mir ist eben manchmal warm (oder kalt).
Ich »verabschiede« mich von gar nichts, ich »verdorre« und
»vertrockne« auch nicht. Mein Korper verindert sich, das

gehort zum Leben.



Die amerikanische Feministin und Journalistin Gloria Stei-
nem beschrieb in ihrem Essay »If Men Could Menstruate«
(»Wenn Minner menstruieren kdnnten«), dass Minner,
wenn sie ihre Tage hitten, damit angeben wiirden, wie viel
und wie lange sie Blut verlieren. Die wiirden »Menopause
als positiven Meilenstein feiern, an dem ein Mann so viel
zyklische Weisheit gesammelt hat, dass er nun keine mehr
braucht« (Ubers. M.S.). So méchte ich mich sehen: Als
Mensch, der nach dreif8ig Jahren Regelblutung und einer
Schwangerschaft so viel Wissen tiber diesen Kreislauf des
Lebens gesammelt hat, dass er ihn nun hinter sich lassen und
seine Sachkenntnis dartiber weitergeben darf.

Denn Expertise gibt es wirklich wenig. Wir hantieren in
Menopausen-Fragen mit Halbwissen. Googelt man »Meno-
pause« erfihrt man, dass der Begrift nur die letzte Monats-
blutung einer Frau meint, nach der mindestens zwolf Monate
lang keine Menstruation mehr erfolgt. Die circa vier bis zehn
Jahre davor, die Hitzeattacken und Schlafprobleme bereiten,
sind eben als Wechseljahre oder — medizinisch korrekter — als
Perimenopause bekannt. Das ist die Phase, in der ich mich
gerade befinde.

Die gesamte hormonelle Verinderung, von Primenopause
(den Jahren, bevor harte Symptome auftreten, in denen der
Hormonspiegel allerdings schon deutlich fillt), Perimeno-
pause und Menopause bezeichnet man zusammen als Kli-
makterium.

Ich werde von jetzt an vom Klimakterium und der Perimeno-
pause sprechen. Wenn man einen Weg finden mochte, sich

klischee- und wertfrei mit den Wechseljahren zu beschifti-
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gen, fangt das bei der richtigen Wortwahl an. Klimakterium
scheint mir passend. Es stammt vom altgriechischen Wort
klimaktér, zu Deutsch » Stufenleiter« oder »kritischer Zeit-
punktim Leben«. Im spiten 19. Jahrhundert wurde sogar das
Wort »Stufenjahre« im Deutschen verwendet. Ob die Stu-
fen rauf oder runter fithren, lisst der Begriff erfreulicherweise
vollkommen offen. Es mag ein sperriges Fremdwort sein, aber
wenigstens ist es im Gegensatz zur »Menopause« oder den
»Wechseljahren« nicht von iiber 300 Jahren Mythen und
Missverstindnissen geprigt.

Uber das Klimakterium kann man mit frischem Blick
schreiben, eine neue Seite aufschlagen, relevante, lebensnahe
Erzahlungen notieren.

Das Klimakterium ist in den letzten drei Jahrhunderten von
machtigen medizinischen und kulturellen Stromungen ge-
kapert und gefangen gehalten worden. Folglich, so stelle
ich fest, wissen selbst viele emanzipierte Frauen nicht, wie
sie mit dieser Zeit in jhrem Leben umgehen sollen. Werden
Beschwerden fiir alle sichtbar — in Form einer Hitzewallung
oder plotzlichen Wutattacken —, scheint es immer Grund fiir
Scham und Entschuldigungen zu geben. Letztendlich wissen
auch reflektierte Frauen haufig nicht, wie genau sich dieses
Klimakterium tiberhaupt bemerkbar macht.

Ich habe mir Hilfe geholt: Von der Heilpraktikerin Anja
Scherret, die sich auf Frauengesundheit spezialisiert hat, von
der Gynakologin Sheila de Liz, der buddhistischen Theologin
Neky Cheung, der Okotrophologin Susanne Liedtke, die ein
Menopausen-Start-up gegriindet hat. Dariiber hinaus von der
Schriftstellerin Mirna Funk, die sich durch Social Freezing,
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das Einfrieren ihrer Eizellen, die Hoheit tiber ihre Fruchtbar-
keit erhalten mochte, und von der Gesundheitswissenschaft-
lerin Theda Borde, die eine der wenigen weltweiten Studien
zum Klimakterium bei Frauen mit unterschiedlichen Migra-

tionshintergriinden durchgefiihrt hat.

Kriftige Unterstiitzung erhalten Menopausenmythen in
diesem Teil der Welt iibrigens durch die Jugendkultur des
20.Jahrhunderts. Der Health-and-Beauty-Markt profitiert
davon, »Better-Aging«- und mittlerweile auch Menopau-
sen-Produkte boomen. In Landern wie meinem Heimatland
Stidkorea, in denen Alter kulturbedingt mit positiven Eigen-
schaften wie Erfahrung und Weisheit gleichgesetzt wird, wer-
den weniger starke Symptome bei den Frauen aufgezeichnet.
Allerdings geht die Tendenz in den letzten zehn Jahren stark
nach oben. Warum ist das so? Auch dieser Frage werde ich

nachgehen.

Letztendlich mochte ich davon erzihlen, dass der Verlust von
Fruchtbarkeit einen Gewinn von Freiheit und Selbstbestim-
mung bedeuten kann. Alter werden, so schreibt die nigeria-
nische Schriftstellerin Chimamanda Ngozi Adichie in ihrem
Buch Liebe Ijeawele — Wie unsere Tochter selbstbestimmte Frauen
werden, habe sie entscheidungsfreudiger gemacht, denn: »Ich
spure, dass ich keine Zeit mehr habe, herumzuhithnern.« Sie
ist genauso alt wie ich — Jahrgang 1977 -, also noch nicht
wirklich alt, aber eben auch nicht mehr jung. Ich spiire, dass
mein Korper einen anderen Gang einlegt, ein anderes Tempo
vorgibt. Ich befinde mich in der Mitte meines Lebens und

mochte die zweite Hilfte ebenso wach erleben wie die erste,
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Klimakterium hin oder her. Nur wenn Frauen laut und durch-
aus leicht gereizt iiber ihr Altwerden sprechen, verliert »die
Menopause« ihr gesellschaftliches Stigma.

Wenn ich ganz ehrlich bin, habe ich bei der Arbeit an diesem
Buch festgestellt, dass auch ich alles andere als vorurteilsfrei
an das Klimakterium herangehe. Und erzihlte ich beispiels-
weise Freund*innen, dass ich an einem Buch iiber die Meno-
pause arbeite, blickte ich immer wieder in peinlich betretene
Gesichter, als wollten sie sagen: Wirklich? Das hat nichts mit
mir zu tun!

Beim Schreiben iiber meine eigenen Beschwerden fiirchte
ich pl6tzlich um meine Auflenwirkung: Wird man mich fortan
als die alte Schachtel wahrnehmen, die iiber »austrocknende «
Eierstocke geschrieben hat? Konnte ich womdglich entwertet
werden, weil ich mich 6ffentlich zu einem Thema duflere, das
mit dem vermeintlichen Ende der Weiblichkeit in Zusammen-
hang gebracht wird? Werde ich noch als fuckable gelten, wenn
ich die bin, die iber perimenopausale Starkblutungen und

extra weiches klimakterisches Bauchfett geschrieben hat?

Es ist schon fast lustig, dass ich mich selbst daran erinnern
muss, dass mein Korper auch ohne Sex als biologische Ein-
heit existiert und Bediirfnisse hat. Die Klischees dariiber,
was weiblich und demnach begehrenswert ist, sind so tief
in mir verwurzelt, dass ich mir klarmachen muss, dass ich
dieses Buch auch schreiben wollte, um die Frage nach der
Definition von Weiblichkeit an sich zu stellen: Konnen und
miissen wir in Zeiten von non-biniren Geschlechtsauffas-

sungen, von Social Freezing und In-Vitro-Fertilisation nicht
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endlich damit authoren, Weiblichkeit an Fruchtbarkeit zu
koppeln?

Seitich denken kann, legte man mir nahe, mein Leben an der
»Seite eines Mannes« zu verbringen. Doch das Ende meiner
biologischen Fruchtbarkeit soll ich, wie offenbar alle unpo-
lierten Teile des Frauseins — Stichwort Periodenblutungen
oder Wochenbett —, mit mir allein ausmachen. Dabei hat das
Klimakterium in all seiner Widerborstigkeit etwas tiberaus
Faszinierendes: Mein Korper, der tiber viele Jahre mehr oder
weniger gut funktioniert hat, fordert nun Aufmerksamkeit,
besondere Pflege und Fiirsorge — oder Care, wie man mitt-
lerweile sagt. Er lisst sich nicht mehr kontrollieren, sondern
besteht auf eine gesunde Co-Existenz.

Ich méchte dieser Aufforderung folgen. Was genau das
mit sich bringen wird, weif} ich noch nicht. Wie gesagt: Jede
Frau empfindet die Wechseljahre anders. Wichtigist, dass ich
sie nicht allein bestehen muss. Ich kann mich mit anderen
Frauen austauschen, ich kann Hilfe annehmen, eine neue
Gemeinschaft erleben. Also: Sprechen wir iiber die Untie-
fen des weiblichen Korpers, die diinner werdende Haut, die
Gesichtsbehaarung, die Schwitzattacken. Auch — und gerade

das! — ist weiblich.

Die Schauspielerin Isabella Rossellini wurde in meinem Alter
vom Kosmetik-Riesen Lancome als Model gefeuert, das war
im Jahr 1996. »Man sagte mir damals, Werbung spiele mit
Traumen und Frauen triumen immer davon jung zu sein. Ich
konnte dieses Ideal nicht mehr verkorpern, erinnert sie sich.

2018 holte die neue, weibliche General-Managerin von Lan-
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come, Frangoise Lehmann, die damals 65-jihrige Rossellini
wieder zurtick, denn: »Frauen in ihrem Alter fithlen sich aus-
gegrenzt, nicht gesehen. Wir wollen ihnen das Gefiihl geben,
dass sie dazugehoren.«

Wir werden dazugehéren, denn die Zeit ist auf unserer
Seite. Es gibt weltweit S00 Millionen Frauen iber fiinfzig —
und es werden mehr. Unmdglich, all diese Frauen fiir den

Rest ihres hoffentlich langen Lebens zu marginalisieren.
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