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			Einleitung
Die Reise beginnt



			In den ein oder zwei Jahren, bevor meine Periode hin und wieder unregelmäßig wurde, fühlte ich mich zunehmend gereizt, wenn ich bei meiner Arbeit unterbrochen wurde oder mit jemandem zusammenarbeiten musste, der nicht so in der gemeinsamen Aufgabe aufging, wie ich es tat. Rückblickend erkenne ich, dass ich in den Dreißigern nicht so irritiert war, wenn mich meine damals noch jüngeren Kinder beim Schreiben eines Artikels oder beim Telefonieren unterbrachen. Liebe und Sorge um ihr Wohlergehen überwanden allen Ärger oder Frust, den ich damals gefühlt haben mochte.

			Als ich dann auf die Wechseljahre zuging, stellte ich fest, dass ich Ablenkungen – wie die Frage meiner 18-Jährigen: »Wann gibt’s Abendessen?«, wenn sie deutlich sehen konnte, dass ich beschäftigt war – nicht länger ertragen konnte. Warum, fragte ich mich, war es stets meine Sache, den Herd anzustellen und mich um das Essen meiner Familie zu kümmern, selbst wenn ich gar nicht hungrig und in ein Projekt vertieft war?

			Warum konnte mein Mann nicht schon einmal mit den Vorbereitungen zum Abendessen beginnen? Warum schien meine Familie wie gelähmt, wenn es darum ging, eine Mahlzeit zuzubereiten? Warum warteten sie alle in der Küche, 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 bloße Anwesenheit verkündete: »Mutti ist da. Nun gibt’s was 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 Türklinke griff, setzte sich meine Familie in Bewegung. Es war, als ob sie in meiner Gegenwart jegliche Eigeninitiative verlören und unfähig würden, eine Sache selbst in die Hände zu nehmen, sei es nun das Abendessen oder einen Familienausflug.

			Als die Kinder noch kleiner waren, akzeptierte ich dieses Verhalten jedoch meist gutmütig, weil es einen Teil meiner Rolle als Ehefrau und Mutter reflektierte. Und dadurch hielt ich es unbewusst aufrecht, wohl auch deshalb, weil es so guttat, sich für unersetzlich zu halten.

			Während 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 spüren, der jederzeit zum Ausbruch bereit war, und eine Stimme in mir grollen hören: »Es reicht! Ihr alle seid geschickte, leistungsfähige Menschen. Jeder hier weiß, wie man Auto fährt und Wasser kocht. Warum bin ich immer diejenige, die rundherum alles organisieren muss?« Mein Unwille wuchs, während ich vor mich hin murmelte: »Wäre ich ein Mann auf dem Höhepunkt seiner Schaffenskraft und im Zenit seiner Karriere, dann würde mich niemand ständig unterbrechen. Jeder würde sich fragen, wie er mir helfen kann, statt umgekehrt!«

			Ich hätte damals nicht im Traum daran gedacht, dass diese kleinen Ausbrüche von Reizbarkeit wegen geringfügiger Familienangelegenheiten das erste schwache Anklopfen an der Pforte mit der Aufschrift »Weisheit der Wechseljahre« waren und mir signalisierten, einige meiner gewohnten Beziehungsmuster zu überdenken. Und ich ahnte auch nicht, dass mein Leben, wie es mir seit einem Vierteljahrhundert vertraut war, wenige Jahre später, als meine Periode tatsächlich unregelmäßig wurde und ich Hitzewallungen verspürte, auf der Schwelle zu einer tiefgreifenden Transformation stehen würde. Als sich meine zyklische Natur neu verkabelte, stellte ich alle meine wichtigen Beziehungen auf den Prüfstand und begann, unvollendete Angelegenheiten aus meiner Vergangenheit zu heilen, erlebte erstmals den plötzlichen Schmerz, den das leere Nest mit sich bringt, und baute eine völlig neue und aufregende Beziehung zu meiner Kreativität und meinem Beruf auf.

			All die Veränderungen, die ich durchlebte, wurden von den komplexen und fein abgestimmten Veränderungen in Körper und Gehirn angetrieben, unterstützt und gefördert, die ein unverhoffter – aber unausweichlicher und oft überwältigender – Teil des klimakterischen Übergangs sind. Hinter dieser Transformation in der Lebensmitte steckt viel, viel mehr als Hormone, die verrückt spielen. Die Erforschung der physiologischen Veränderungen, die Frauen in den Wechseljahren erfahren, belegt, dass zusätzlich zu der Hormonverschiebung, die die fruchtbare Phase beendet, unser Körper – und insbesondere unser Nervensystem – ganz buchstäblich neu verkabelt wird.

			Unser Gehirn verändert sich einfach. Die Gedanken einer Frau, ihre Fähigkeit, sich zu konzentrieren, und die Menge an Brennstoff, die die intuitiven Zentren in den Scheitellappen ihres Gehirns speist – all dies wird von den neu verkabelten Schaltkreisen beeinflusst. Nachdem ich mit Tausenden von Frauen gearbeitet habe, die durch diese Phase gegangen sind, und nachdem ich diese Phase selbst erlebt habe, kann ich mit großer Sicherheit sagen, dass die Wechseljahre ein aufregendes Entwicklungsstadium darstellen – ein Stadium, das bei bewusstem Erleben das große Versprechen birgt, unseren Körper, unseren Geist und unsere Seele auf tiefster Ebene zu verwandeln und zu heilen. Als Frau, die die Lebensmitte überschritten hat, bin ich Teil einer wachsenden Bevölkerungsgruppe, die in den Vereinigten Staaten die beispiellose Zahl von über vierzig Millionen Menschen umfasst. Diese Gruppe ist nicht länger 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 eigenen Hände zu nehmen.

			Stellen Sie sich das einmal vor: mehr als vierzig Millionen Frauen, die alle gleichzeitig die Neuordnung ihrer neuronalen Schaltkreise erleben. Dank unserer schieren Anzahl wie auch dank unseres sozialen und ökonomischen Einflusses sind wir mächtig – und potenziell gefährlich für jede Institution, die auf dem Status quo aufbaut. Man kann mit Sicherheit davon ausgehen, dass sich die Welt mit uns verändern wird, ob sie nun will oder nicht. Und wahrscheinlich wird es eine Veränderung zum Besseren sein.

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

			Meine persönliche Erfahrung hat mir gezeigt, dass das Lüften des hormonellen Schleiers – des monatlichen Zyklus der Fortpflanzungshormone, die unsere Aufmerksamkeit tendenziell auf die Bedürfnisse und Gefühle anderer konzentrieren – in den Wechseljahren ebenso befreiend wie auch verunsichernd sein kann. Der hohe Prozentsatz von Trennungen, Scheidungen und Berufswechseln in mittleren Lebensjahren bestätigt 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 gehörte zu meinen bestgehegten und gepflegten Träumen.

			In der Lebensmitte musste ich wie Tausende von anderen Frauen Abschied nehmen von meinen Vorstellungen, wie mein Leben verlaufen würde. Ich musste ganz unmittelbar die Wahrheit des alten Sprichworts erfahren, wie schwer es ist, etwas zu verlieren, das man nie richtig besessen hat. Es heißt, alle Illusionen aufzugeben, und das ist sehr schwer.

			Aber für mich ging es dabei um mehr als um die Frage, wo und mit wem ich alt werden könnte. Es war eine Warnung, die aus der Tiefe meiner Seele kam und die lautete: »Wachse … oder stirb.« Ich hatte die Wahl. Ich entschloss mich zu wachsen.

			Die Lebensmitte: Kreativität und Zuhause neu definieren

			Identität und Selbstwertgefühl erwachsen für die meisten Frauen aus unseren Verbindungen und Beziehungen. Das trifft für Frauen in hohen Positionen ebenso zu wie für Frauen, die sich dafür entschieden haben, nicht zu heiraten. Männer hingegen beziehen in der Regel einen Großteil ihrer Identität und ihres Selbstwertgefühls aus der Außenwelt – dem Job, dem Einkommen, den Leistungen, den Auszeichnungen. In beiden Geschlechtern kann sich dieses Muster in der Lebensmitte verändern.

			Frauen beginnen in dieser Phase häufig, einen größeren Teil ihrer Energie auf die Welt außerhalb von Heim und Familie zu richten; sie erscheint ihnen plötzlich wie eine große, einladende, nicht angezapfte Quelle für kreativen Ausdruck und Selbstwert, die es zu erforschen gilt. Unterdessen fühlen sich Männer desselben Alters – die möglicherweise eine eigene Form von Menopause erleben – der Welt überdrüssig; sie sind bereit, sich aus dem Berufsleben zurückzuziehen und die Beine hochzulegen, froh, den Kämpfen am Arbeitsplatz zu entfliehen. Sie spüren vielleicht, dass sich ihre Prioritäten 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, während sich die Frau biologisch dazu angetrieben fühlt, die Außenwelt zu erforschen. Bei verheirateten Paaren führt das oft zu tiefgreifenden Rollenwechseln. In einer idealen Welt zieht sich der Mann aus dem Berufsleben zurück oder reduziert seine berufliche Belastung zumindest, managt den Haushalt und unterstützt 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 anpassungsfähig und flexibel ist, werden sich beide in ihre neuen Rollen finden. Wenn nicht, dann wird er vielleicht eifersüchtig auf ihren Erfolg und ihre Unabhängigkeit reagieren und Druck auf sie ausüben, weiterhin für ihn zu sorgen, wie sie es immer getan hat. Er wird unter Umständen sogar körperlich krank, oft in Form einer Herzerkrankung und/oder eines krankhaft erhöhten Blutdrucks. Man muss dabei verstehen, dass dies kein willentlicher Akt ist; er reagiert einfach auf die Botschaften unserer einseitigen Kultur.

			Eine Frau findet sich dann häufig in einer schwierigen Position; sie muss wählen zwischen einer Rückkehr in die Rolle der Haushälterin, um ihren Mann auf Kosten ihrer eigenen Bedürfnisse zu hegen und zu pflegen, 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 wieder, hin- und hergerissen zwischen dem alten Weg, den sie seit eh und je kennt, und einem neuen, von dem sie gerade erst zu träumen beginnt.

			Eine Stimme vom ursprünglichen Weg (in vielen Fällen 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 inständig, Aspekte ihrer selbst zu erforschen, die während der Jahre, in denen sie für andere sorgte und sich um deren Bedürfnisse kümmerte, brachlagen. Sie bereitet sich darauf vor, sich selbst neu zu gebären, und wie viele Frauen bereits wissen, kann der Geburtsprozess nicht ohne Folgen angehalten werden.

			Es muss sich nicht unbedingt gegenseitig ausschließen, für andere zu sorgen und gleichzeitig unerforschte persönliche Passionen zu verfolgen, doch unsere Kultur vermittelt diesen Anschein, weil sie stets Ersteres auf Kosten von Letzterem unterstützt. Das ist einer der Gründe, der die Transformation in der Lebensmitte zu einer so großen Herausforderung macht – wie ich nur allzu gut aus eigener Erfahrung weiß.

			Einen neuen Pfad ausleuchten

			Während des größten Teils der Menschheitsgeschichte starb die überwiegende Mehrheit aller Frauen vor den Wechseljahren; für diejenigen, die überlebten, kündigte das Klimakterium einen drohenden und unausweichlichen körperlichen Verfall an. Doch heute, da die Lebenserwartung einer Frau im Mittel zwischen 78 und 84 Jahren liegt, darf man erwarten, dass sie ihre Wechseljahre nicht nur um 30 bis 40 Jahre überlebt, sondern dabei auch dynamisch, clever und einflussreich ist. Die Wechseljahre, die Sie erleben werden, sind nicht die Wechseljahre Ihrer Mutter (oder Großmutter).

			Die Wahrheit ist, dass die meisten Amerikaner mit 65 überhaupt nicht alt sind – weder körperlich noch geistig. Dr. Lydia Bronte, ehemalige Leiterin des von der Carnegie Corporation finanzierten Aging Society Projects und Autorin des Buches The Longevity Factor (Der Langlebigkeitsfaktor, A. d. Ü.) belegt, dass viele Leute über ihre gesamte Lebensspanne hinweg drei verschiedene Karrierewege verfolgen: ihren ersten mit 30 oder 40, dann einen mit 50 bzw. Anfang 60 und dann noch einen mit 70. Bei fast der Hälfte aller von Bronte untersuchten Menschen lag ein Spitzenwert der Kreativität bei Anfang 50. Und dieser konnte sich in vielen Fällen bis zu 25 oder 30 Jahren erstrecken. Das aber bedeutet, dass das neue mittlere Alter sich von 50 bis 80 Jahre erstreckt.

			Frauen aus der Kriegsgeneration unserer Mütter, deren weibliche Rollenvorbilder häufig wie June Cleaver in Erwachsen müsste man sein aussahen, hatten ein völlig anderes soziales und politisches Umfeld, in dem sich ihr Übergang abspielte. Über die Wechseljahre – wie auch über die Menstruation – wurde in der Öffentlichkeit nicht gesprochen.

			Heute ist das anders. Indem wir dieses Schweigen brechen, durchbrechen wir auch kulturelle Barrieren, sodass wir mit weit geöffneten Augen in diese neue Lebensphase eintreten können – gleichzeitig mit Millionen von anderen Frauen, die alle zur selben Zeit dieselbe Transformation erleben. Und wie Sie bald entdecken werden, arbeiten die Veränderungen, die bei Frauen in der Lebensmitte stattfinden, wie die Lokomotive eines Hochgeschwindigkeitszugs 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 beiseitetreten und ihn vorbeifahren lassen, wird eine entscheidende Rolle dabei spielen, wie weit Sie kommen und wie Sie sich auf dem Weg fühlen werden.

			Letzten Endes fand ich diese Reise erfrischend, aufregend und gesundheitsfördernd. 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, fühlen sich mehr als die Hälfte aller Nordamerikanerinnen zwischen 50 und 65 Jahren in diesem Stadium ihres Lebens am glücklichsten und ausgefülltesten.

			Verglichen mit der Zeit, als sie in ihren Zwanzigern, Dreißigern und Vierzigern waren, hatten sie das Gefühl, ihr Leben habe sich in vieler Hinsicht verbessert; das galt sowohl für ihr Familienleben als auch für ihre Interessen, ihre Freundschaften und ihre Beziehung zu ihrem Mann oder Partner. Mit anderen Worten, die konventionelle Sicht der Wechseljahre als ein Furcht einflößender Übergang, der »den Anfang vom Ende« ankündigt, könnte falscher kaum sein. 

			Als ich 2001 die erste Auflage dieses Buches schrieb, wollte ich das nur allzu gern glauben. Ich hielt mich daran, obwohl ich unglücklich war und das Leben, das ich 25 Jahre lang gelebt hatte, im Absterben begriffen war. Heute, mehr als 20 Jahre später, sehe ich, dass die damaligen Wehen ein wichtiger Teil waren bei der Wiedergeburt zu der lebenslustigen und gesunden Frau, die ich heute bin. Ganz gleich, wie es Ihnen im Moment ergehen mag, schöpfen Sie Mut. Begleiten Sie mich und die Millionen Frauen, die Gleiches vor uns erlebt haben und nach uns erleben werden, während wir uns verwandeln und unser Leben sowie letztlich unsere Kultur positiv verändern, und zwar dadurch, dass wir die Weisheit der Wechseljahre verstehen, anwenden und leben.

		

		
			
			

		

		
			
			

		


		
			I
Die Wechseljahre stellen das Leben auf den Prüfstand




			Es ist kein Geheimnis, dass Beziehungskrisen eine häufige Begleiterscheinung der Wechseljahre sind. Normalerweise wird das hormonellen Veränderungen zugeschrieben, die in Zeiten des Übergangs im Körper der Frau stattfinden und für ein Durcheinander sorgen. Was meist verschwiegen oder nicht verstanden wird, ist, dass diese hormonell bedingten Veränderungen, da sie das Gehirn in Mitleidenschaft ziehen, den Blick einer Frau für Ungerechtigkeiten sowie unfaire Lastenverteilung schärfen und ihr eine Stimme verleihen, die darauf besteht, gehört zu werden. 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 lüften beginnt, werden das jugendliche Feuer und der jugendliche Geist einer Frau häufig neu entfacht, und lange unterdrückte Wünsche und kreativer Schwung drängen an die Oberfläche. Die mittleren Lebensjahre speisen solche Triebkräfte 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 »großen drei« Krankheiten von Frauen in den Wechseljahren: Herzerkrankung, Depression und Brustkrebs (manchmal sogar in Kombination). Für diejenigen von uns, die sich dafür entscheiden, die Weisheit des Körpers anzunehmen und auszudrücken, was in uns steckt, ist es auf der anderen Seite ratsam, sich auf einige Turbulenzen gefasst zu machen, die lang währende Beziehungen erschüttern können. Auch die Ehe ist dagegen nicht gefeit.

			»Das gilt nicht für mich, mit meiner Ehe ist alles in Ordnung«

			Jede Ehe, selbst eine sehr gute Ehe, muss sich verändern, um mit der hormonbedingten Neuauslegung Schritt zu halten, die das weibliche Gehirn in den Jahren vor dem und während des Klimakteriums durchmacht. Nicht alle Ehen halten diesen Veränderungen stand. Meine eigene Ehe scheiterte daran, und niemand war überraschter davon als ich selbst. Wenn Sie bei dieser Vorstellung den Wunsch verspüren, Ihren Kopf in den Sand zu stecken, dann, glauben Sie mir, kann ich Sie durchaus verstehen. Aber es geht darum, sich selbst gegenüber ehrlich zu sein und Ihre emotionale und physische Gesundheit in der zweiten Hälfte Ihres Lebens – wahrscheinlich 40 Jahre oder sogar mehr – zu schützen. Sich vorwärts zu arbeiten und einen kritischen Blick auf alle Aspekte Ihrer Beziehung (einschließlich einiger bisher unantastbarer Winkel Ihrer Ehe) zu werfen ist dann oft die einzige Möglichkeit, die auf lange Sicht in Ihrem eigenen besten Interesse funktioniert – physisch, psychisch und spirituell.

			Was die körperliche Gesundheit angeht, so sprechen zum Beispiel viele Befunde dafür, dass sich die Zunahme lebensbedrohlicher Erkrankungen nach der Lebensmitte nicht allein aufs Altern zurückführen lässt. Zumindest teilweise resultieren solche Erkrankungen aus den Belastungen und ungelösten Beziehungsproblemen, die in der Zeit, während der sich eine Frau um die Kinder kümmert, unter der Oberfläche köcheln. In den Wechseljahren kommen sie hoch und kochen über, nur um dann im Namen der Aufrechterhaltung des Status quo unterdrückt zu werden.

			Aber nicht nur Ihre eigene Gesundheit, auch die Ihres Partners steht auf dem Spiel. In einer Beziehung auszuharren, die auf ein Paar von Mitte zwanzig zugeschnitten war, ohne die notwendigen Anpassungen an die Situation vorzunehmen, wie sie sich für Sie beide im mittleren Alter darstellt, ist für ihn ein ebenso großes Risiko wie für Sie selbst. Das soll nicht heißen, dass Ihre einzigen Optionen Scheidung oder Herzattacke sind. Um Ihre Beziehung in Einklang mit Ihrem neu verkabelten Gehirn zu bringen, müssen Sie und Ihr Partner vielmehr bereit sein, die nötige Zeit und Energie aufzubringen, alte Konflikte zu lösen und neue Regeln für die Jahre aufzustellen, die vor Ihnen beiden liegen. Wenn Sie das schaffen, dann wird Ihnen Ihre Beziehung helfen, in der zweiten Lebenshälfte zu wachsen und zu gedeihen. Wenn einer oder beide von Ihnen dies nicht kann oder will, dann können Gesundheit und Glück auf dem Spiel stehen, wenn Sie zusammenbleiben.

			Zum häufigsten Weckruf in der Lebensmitte gehört für Frauen (und auch für viele Männer) die Erkenntnis, dass man seine Lebensenergie in einen aussichtslosen Job oder eine Beziehung gesteckt hat, die sich nicht ändern wird – egal, wie sehr man sich bemüht oder wie viel man gibt. Wie die Zeile in dem beliebten Song »Say Something, I’m Giving up on You«, den Christina Aguilera berühmt gemacht hat, müssen Sie endlich der Wahrheit über Menschen ins Auge sehen, die Ihr Bankkonto oder Ihr Lebensenergiekonto geleert haben, ohne es je wieder aufzufüllen. Diese Menschen werden sich nicht ändern, egal wie viel Glauben, Hoffnung und Engagement Sie aufbringen. Für diejenigen, die ein nahezu unbegrenztes Vertrauen in die Macht der Hoffnung und der Liebe haben, ist diese Erkenntnis niederschmetternd, aber auch befreiend. Und weil dieses Muster so häufig vorkommt, habe ich ein eigenes Buch zu diesem Thema geschrieben: Vom Schatten ins Licht. Wie Sie Energieräuber erkennen und sich von ihnen befreien können (München 2018). Dazu später mehr. 

			Sich auf den Wandel vorbereiten

			In der Lebensmitte steht uns mehr psychische Energie zur Verfügung als zu irgendeinem Zeitpunkt seit der Pubertät. Wir sollten uns um aktive Partnerschaft mit dieser organischen Energie bemühen und darauf vertrauen, dass sie uns hilft, die unbewussten und selbstzerstörerischen Überzeugungen aufzudecken, die uns daran hindern, das zu werden, was wir werden könnten. Dann werden wir feststellen, dass wir Zugang zu allem haben, was wir brauchen, um uns als gesündere, spannungsgeladenere Frauen neu zu erschaffen, bereit, freudig in die zweite Hälfte unseres Lebens einzutreten.

			Dieser Transformationsprozess kann jedoch nur dann erfolgreich verlaufen, wenn wir auf zweierlei Weise aktiv werden: Erstens müssen wir willens sein, volle Verantwortung für unseren Anteil an Problemen in unserem Leben zu übernehmen. Es erfordert großen Mut, unseren eigenen Beitrag an all dem einzugestehen, was bei uns falsch gelaufen ist, und damit aufzuhören, uns nur als Opfer von jemandem zu sehen. Und selbst wenn es stimmt wie in Fällen von sexuellem Missbrauch oder häuslicher Gewalt sollten wir nicht zu lange in der Opferrolle verharren, denn wenn wir zu lange an dem Trauma festhalten und uns von ihm bestimmen lassen, haben wir letztlich keine Kraft mehr für Veränderung, Heilung, Wachstum und dafür, zu einem erfüllteren und freudvolleren Leben zu gelangen. Glauben Sie mir, wir alle haben viel mehr Kraft, uns ein freudvolles Leben zu schaffen, als man uns glauben machen will. 

			Die zweite Forderung für eine Umwandlung ist weit schwieriger zu erfüllen: Wir müssen bereit sein, den Schmerz des Verlustes zu spüren und um diejenigen Teile unseres Lebens zu trauern, die wir hinter uns lassen. Und dazu gehören auch unsere Fantasien darüber, wie anders unser Leben hätte verlaufen können, wenn nur … Sich einem solchen Verlust zu stellen ist selten einfach, und aus diesem Grund wehren sich so viele von uns gegen Veränderungen im Allgemeinen und in den mittleren Lebensjahren im Besonderen. Ein Teil von uns rationalisiert: »Warum unnötig Unruhe stiften? Ich habe die Hälfte meines Lebens hinter mir. Wäre 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 unglücklich gemacht hat oder uns von Wachstum und Erfüllung abgehalten hat – ist wie ein Tod. Um darüber hinwegzukommen und weiterzugehen, müssen wir den Schmerz dieses Verlustes spüren und ausgiebig um das trauern, was hätte sein können und nun niemals sein wird. Dieser Wahrheit müssen wir uns stellen, darüber sprechen, ohne heroisch oder naiv zu erscheinen. Wir müssen das Schweigen brechen, das so viele Frauen in ausweglosen Sackgassen gefangen hält. 

			Und dann müssen wir uns aufraffen und auf das Unbekannte zugehen. Wenn wir uns den Unsicherheiten der Zukunft stellen, kommen in den häufigsten Fällen unsere tiefsten Ängste an die Oberfläche. Während meiner eigenen Lebensveränderungen in den Wechseljahren erfuhr ich dies mit allen Konsequenzen am eigenen Leibe – sehr zu meiner eigenen Überraschung.

			Zu dem Zeitpunkt, als ich mich den Wechseljahren näherte, 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 verließen, ihre Eltern krank wurden, ihre Ehen scheiterten, ihre Ehemänner erkrankten oder starben, sie selbst erkrankten, ihr Berufsleben endete – kurz gesagt, während sie durch all die Stürme und Krisen der mittleren Jahre gingen. Doch ich wäre niemals auf den Gedanken gekommen, dass es eine Krise in meiner eigenen Ehe geben könnte. Ich hatte mich stets irgendwie selbstzufrieden gefühlt, sicher in meinem Glauben, dass ich mit dem Mann meiner Träume verheiratet war, mit dem einen, mit dem ich zusammenbleiben würde, »bis dass der Tod uns scheidet«.

			Überschäumendes Glück und weiche Knie

			Ich werde mich stets an das Glück erinnern, meinem Mann begegnet zu sein und ihn zu heiraten, eine Entscheidung, die wir nur drei Monate, nachdem wir uns kennengelernt hatten, 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 Aufmerksamkeit tief geschmeichelt, denn ich war mir keineswegs sicher, all das zu haben, was nötig ist, um einen derart attraktiven Mann mit einem solchen Hintergrund aus altehrwürdiger Universität und Country Club zu interessieren.

			Irgendetwas tief in mir war von ihm über alle Vernunft hinaus berührt, über alles hinaus, was ich jemals bei einem anderen Freund empfunden hatte. In den ersten fünf Jahren unserer Ehe bekam ich weiche Knie, sobald ich ihn sah. Es gab keine Macht auf Erden, die mir eine Heirat mit ihm hätte ausreden können. Ich erinnere mich, dass ich mir wünschte, meine Liebe von der Spitze der Hochhäuser hinabzuschreien – ein Überschwang der Gefühle, der sehr untypisch war für die stille, fleißige Abschlussrednerin meiner kleinen Abschlussklasse an der Ellicottville Central School.

			Ihn drängte es jedoch weit weniger, seine Gefühle zur Schau zu stellen. 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 abweisend erschien, wenn ich in diesem Rahmen versuchte, meine Zuneigung zu zeigen. Das verwunderte und verletzte mich, weil es mich immer mit Stolz erfüllte, ihn meinen Patienten vorzustellen, wenn wir einander außerhalb des Operationssaals trafen. Aber ich sagte mir, dass er mit genügend Liebe und Aufmerksamkeit von meiner Seite schon leichter ansprechbar und emotional zugänglicher werden würde.

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

			Das Leben meines Mannes veränderte sich nur wenig, als wir unsere beiden Töchter bekamen. Meines wurde jedoch zu einem Kampf – einem Kampf, den Millionen Frauen aus eigener Erfahrung kennen –, während ich versuchte, einen befriedigenden und effektiven Weg zu finden, meine Kinder zu betreuen, die Ärztin zu bleiben, die ich sein wollte, und gleichzeitig meinem Mann eine gute Ehefrau zu sein. Nichtsdestotrotz waren dies glückliche Jahre, denn wir beide liebten unsere Töchter von Anfang an heiß und innig und freuten uns an den vielen Aktivitäten, die wir mit ihnen teilten – die Wanderungen an den Wochenenden, die Familienferien, das einfache alltägliche Zusammenleben mit zwei wunderbaren sich entwickelnden jungen Menschen.

			Manchmal ärgerte 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 könne, damit ich nicht einen Teil meiner Praxis aufgeben müsste, an dem mir sehr viel lag: Babys auf die Welt zu bringen. Er antwortete: »Kennst du etwa einen orthopädischen Chirurgen, der Teilzeit arbeitet?« Ich gab zu, dass ich keinen kannte, meinte aber, das könne nicht heißen, dass sich so etwas mit ein wenig Fantasie seinerseits nicht verwirklichen ließe. Es wurde jedoch nichts daraus. Ich war es, die wie so viele andere Frauen Meisterin darin wurde, von einer Rolle in die andere zu schlüpfen und meine eigenen Bedürfnisse denjenigen aller anderen Familienmitglieder unterzuordnen.

			In den Anfangsjahren unseres Familienlebens wurde mir außerdem zunehmend bewusster, dass die Ungerechtigkeiten, die mich in meiner Ehe störten, die Ungerechtigkeiten in der Kultur um uns herum widerspiegelten. Ich sah viele Paare wie meinen Mann und mich – Paare, die ihr Eheleben sowohl finanziell wie auch ausbildungsmäßig auf gleicher Ebene begonnen hatten, sogar Menschen, die wie wir die gleiche Arbeit taten – und immer, sobald die Kinder kamen, war es die Frau, die Opfer brachte, was Freizeit, berufliches Fortkommen und persönliche Erfüllung anging. (Ich sehe allerdings in der Generation meiner Töchter, was die Ehe angeht, echte Veränderungen am Werk.) 

			Verändere dich selbst, verändere die Welt

			Im Verlauf dieser oft sehr anstrengenden Jahre begann ich, einige der Ideen zu verwirklichen, die ich zum Thema Frauengesundheit entwickelt hatte – während ich gleichzeitig stets darauf achtete, darüber zu Hause nicht zu viel zu sprechen, weil ich wusste, dass sie von meinem Mann nicht begrüßt werden würden. Inspiriert von meinen eigenen Erfahrungen wie auch von denjenigen meiner Patientinnen und in der Überzeugung, dass meine Ideen das Leben von Menschen positiv verändern könnten, tat ich mich mit drei anderen Frauen zusammen, um ein Gesundheitszentrum einzurichten, das wir Women to Women nannten. Die Idee eines Gesundheitszentrums, das von Frauen für Frauen geleitet wurde, war damals buchstäblich etwas noch nie Dagewesenes. Unser zentrales Anliegen war es, Frauen zu helfen, die Einheit von Geist, Körper und Seele zu erfahren, sie in die Lage zu versetzen, die Verbindung zwischen ihrer psychischen Gesundheit und ihrem physischen Wohlbefinden zu erkennen. Ich wollte Frauen einen sicheren Ort bieten, wo sie ihre persönliche Geschichte erzählen konnten, sodass sie neue, gesundheitsfördernde Wege entdecken konnten, ihr Leben zu leben.

			Ich wusste, dass dies manchmal verlangen würde, den Status quo infrage zu stellen, weil die Ungerechtigkeiten unserer Kultur oft körperlich wie geistig einen schrecklichen Preis von Frauen fordern. Doch als ich diese neue ganzheitliche Form der Medizin praktizierte, die für damalige Verhältnisse geradezu revolutionär war, erkannte ich, dass mir die Tatsache, ein normales, glückliches Familienleben zu führen wie auch einen Ehemann mit konventionellen medizinischen Ansichten zu haben, der in derselben Gemeinde praktizierte, eine Art Schutz bot. Sie ließ mich in einer Zeit, in der meine Ideen bestenfalls als unbewiesen, schlimmstenfalls als gefährlich angesehen wurden, als »ungefährlich« erscheinen.

			Meine drei Partnerinnen bei Women to Women und ich erwarben ein altes viktorianisches Haus, das wir in ein Zentrum für unsere neue Gemeinschaftspraxis umwandeln konnten. Wir alle stimmten darin überein, unsere Ehemänner aus unserem neuen Unternehmen herauszuhalten, damit sie nicht unser enthusiastisches, aber nichtsdestoweniger noch zartes Vertrauen in uns als Geschäftsfrauen unterminierten.

			In meinem Fall zumindest hieß das natürlich nicht notwendigerweise, dass ich keinen Wert auf die Unterstützung meines Mannes legte. Ich erinnere mich deutlich an einen Tag zu Beginn der Bau- und Renovierungsarbeiten. Zwei Bulldozer standen auf dem Rasen, überall wuselten Arbeiter he-rum, und das ursprüngliche Gebäude war niedergerissen worden. In diesem Augenblick wurde das ganze Projekt plötzlich real für mich, und ich erkannte, dass meine Kolleginnen und ich nun für alle anfallenden Kosten verantwortlich waren. Das war ein überwältigender Gedanke. Als ich an diesem Abend nach Hause kam, bat ich ganz untypisch für mich meinen Mann um moralische Unterstützung, um meine Befürchtungen zu zerstreuen. »Ich habe Angst«, gestand ich ihm. »Ich bin mir nicht sicher, ob ich das schaffe.« Und er antwortete: »Ich hasse es, wenn du so mutlos bist.« Ich erkannte rasch, dass ich eine Närrin gewesen war, von ihm irgendetwas zu erwarten.

			Seine Reaktion auf meinen untypischen und riskanten Moment emotionaler Verletzlichkeit verstärkte lediglich den »Das-schaffe-ich-schon«-Stil, den ich in meiner Kindheit entwickelt hatte, einen Stoizismus, der in einem Haushalt, wo über emotionale Bedürfnisse die Stirn gerunzelt und uns gesagt wurde, wir sollten uns zusammenreißen und uns nichts anmerken lassen, eine schiere Notwendigkeit war. Ein anderer beliebter Ausspruch in meiner Familie war: »Frag nicht nach einer leichteren Aufgabe, frag nach einer schwereren.« Daher zog ich mich wie gewöhnlich an meinem eigenen Schopf aus dem Sumpf, zapfte meine inneren Ressourcen an und gab vor, keine Angst zu haben. Obwohl so eine Erziehung auch mit unangenehmen Seiten verbunden ist, bin ich doch auch dankbar für die innere Stärke und die Selbstgenügsamkeit, die mit ihr einhergeht.

			Wie sich bald herausstellte, war Women to Women damals ein großer Erfolg. Unsere Arbeit stieß bei unseren Patientinnen auf große Resonanz, und unsere Patientinnenkartei wuchs durch Mundpropaganda ständig. Aber so begeistert ich auch von dem, was ich tat, war, konnte ich meinen Mann doch niemals für irgendeine der Ideen über alternative Medizin interessieren, die den Kern meiner neuen klinischen Praxis bildeten. Wir hatten jedoch genügend andere gemeinsame Interessensgebiete, sodass ich nicht auf den Gedanken kam, dass seine Haltung meiner Arbeit gegenüber wirklich eine Rolle spielte. Tatsächlich war ich recht stolz auf mich, weil ich eine liebevolle Beziehung zu einem eingeschriebenen Mitglied der American Medical Association aufrechterhalten konnte.

			Ich heirate meine Mutter

			Zurückblickend sehe ich, dass ich, als ich meinen Mann heiratete, heimlich und weitgehend unbewusst ein Gelübde ablegte: Ich versprach, alles zu tun, was nötig war, damit diese Ehe funktioniert, und die Frau zu sein, die er sich meiner Meinung nach wünschte – solange ich gleichzeitig der Arbeit nachgehen konnte, die ich liebte. Ohne es zu merken, schuf ich mit meinem Mann ein Szenario, das viele Aspekte meiner unbewältigten Beziehung zu meiner Mutter enthielt, eine Tatsache, die mir erst ungefähr 22 Jahre später zu dämmern begann, als ich in die Wechseljahre kam.

			Bis dahin spielte ich in meiner Ehe weiterhin die Rolle des Kindes von einst, das sich bemüht, zu gefallen und es allen recht zu machen, während mein Mann den Part meiner kühlen, emotional unzugänglichen Mutter übernahm. Als das ruhige, empfindsame Kind in einem Haushalt voller kontaktfreudiger, sportlicher Geschwister, die es liebten, jeden Augenblick des Lebens mit voller Geschwindigkeit Berge hinauf- und Skihänge hinunterzurasen, war ich immer der Typ gewesen, der gern verschwand und sich in eine ruhige Ecke zurückzog, wo ich Musik hören und Märchen lesen, träumerisch vor einem Feuer sitzen oder aufs Meer hinausblicken konnte. Meine Mutter, die viel mehr auf die anderen Mitglieder unserer großen, geschäftigen Familie eingestimmt war, schien immer zu beschäftigt, um mich wahrzunehmen. Und obwohl mein Vater meine strebsame Seite unterstützte, überließ er, wie die meisten Männer seiner Zeit, die aktive Kindererziehung meiner Mutter.

			Da ich mich nach der Anerkennung meiner Mutter sehnte, versuchte ich, ihre Liebe zu gewinnen, indem ich ein braves Mädchen war. Daher arbeitete ich hart und lernte fleißig, machte niemals Ärger und verwandelte mich in Mutters kleine Helferin, kochte, machte sauber, bastelte Tischschmuck – alles, was mir in den Sinn kam, um meinen Wert zu beweisen. Da ich intuitiv erfasste, dass meine Mutter litt – wenn es auch noch viele Jahre dauern sollte, bis ich die Art ihres Schmerzes verstand –, versuchte ich, ihr Trost und Stütze zu sein, genauso wie ich später in meiner Ehe versuchen sollte, das, was ich als die Kindheitswunden meines Mannes wahrnahm, zu heilen und ihm genug Liebe zu geben, um es ihm zu ermöglichen, seine frühkindlichen Ängste und Verletzungen zu überwinden.

			In der Zwischenzeit suchte ich bei meinen Lehrern nach dem Beifall, den ich zu Hause nicht bekommen konnte. Meine Suche nach Anerkennung machte mich zu einer klassischen leistungsorientierten Schülerin, ein Muster, das sich durch meine gesamte medizinische Ausbildung bis in meine Ehe zog. Gerade so, wie ich mich meinen Lehrern zugewandt hatte, um die Unterstützung und die Anerkennung zu erhalten, die ich zu Hause nicht bekam, sollte ich mich eines Tages anderen Menschen als meinem Mann zuwenden, um meine emotionalen Bedürfnisse zu befriedigen. Aber bis ich den Prozess der Selbsterkenntnis begann, der in der Demontage meiner Ehe gipfelte, akzeptierte ich einfach die Tatsache, dass mich mein Mann ebenso wie meine Mutter nicht so sehen oder schätzen konnte, wie ich wirklich war. Tatsächlich erwartete ich das auch niemals von ihm. Ich ging davon aus, dass ich es im Grunde nicht wert sei, von einem derart besonderen Menschen geliebt zu werden.

			Hätte ich mich liebenswerter gefunden, hätte ich niemals jemanden wie meinen Mann geheiratet. Mehrere der jungen Männer, mit denen ich befreundet war, bevor ich ihn traf, bewunderten und schätzten mich tatsächlich. Aber wenn Ihre Arbeitshypothese ist, dass man sich Liebe verdienen muss – verdienen, indem man in seinem eigenen Leben besonders viel leistet und indem man einen anderen von seinem Schmerz heilt (oder von dem, was man dafür hält) –, dann werden Sie sich zu einem Menschen hingezogen fühlen, in dem sich Ihre Überzeugungen spiegeln. Zwangsläufig waren die jungen Männer, die mich unterstützten, nicht diejenigen, die ich haben wollte. Ich wollte genau die Art emotionaler Unnahbarkeit, bei der ich mich am meisten zu Hause fühlte – und ich bekam sie.

			Meine Kollegin Dr. Doris Cohen, klinische Psychologin und Autorin eines Buches über Tod und Wiedergeburt, meint dazu, dass das Wiedererstehenlassen alter emotionaler Wunden nichts Neurotisches an sich habe. Im Gegenteil: Auf diese Weise werden wir gesund. In den Wechseljahren stellt sich die Frage der Heilung mit großer Wucht.

			In diesem Sinne war mein Mann ein echter Seelenverwandter und wie dafür gemacht, mich auf meine unerlöste Vergangenheit zu stoßen. Ich kann ihm nicht die Schuld für das zuschieben, was zwischen uns ablief. Erst als ich meine Seele, mein tiefstes Inneres von Grund auf zu verändern vermochte, hörten wir auf, Lebensgefährten zu sein. Rückblickend sehe ich ihn als einen meinen größten Lebensschätze, als jemand, der mehr zu meinem persönlichen Wachstum beigetragen hat, als ich je zu träumen gewagt hätte. Auf der anderen Seite haben meine Mutter und ich uns nach meiner Scheidung durch die meisten unserer alten Konflikte hindurchgearbeitet. Siehe dazu auch mein Buch Mutter-Tochter-Weisheit, München 2005.

			Warum sich Beziehungen in der Lebensmitte verändern müssen

			Wenn man sich die Dynamik einer typischen intimen Familienbeziehung in unserer Kultur anschaut, kann man mit einiger Sicherheit behaupten, dass die überwiegende Mehrheit der hegenden und pflegenden, der erziehenden und unterstützenden, der untergeordneten Rollen von Frauen übernommen werden, ebenso die meiste Selbstaufopferung.

			Der Anteil der Frauen an der Erwerbsbevölkerung liegt heute bei fast 47 %,1 während er vor fünfzig Jahren noch bei einem Drittel lag, und gut 42 % der Frauen sind die Hauptverdienerinnen innerhalb der Familie. Aber selbst dann, wenn Zugeständnisse bei der Karriere zugunsten der Familie gemacht werden müssen, ist es meist immer noch die Frau, die zurücksteckt oder Abstriche macht. Verheiratete Mütter verbringen in den USA fast doppelt so viel Zeit mit Hausarbeit und Kinderbetreuung wie verheiratete Väter.2 Deshalb gibt es auch den Begriff »Mommy Track«.

			Zwar ist es richtig, dass die Biologie einer Frau ihr Engagement für die Familie auf Kosten anderer Interessen in der Phase des Kinderkriegens eher begünstigt. Und ganz ehrlich, was ist wichtiger als die Erziehung gesunder Kinder? Aber richtig ist auch, dass die Ungleichheit zwischen den Geschlechtern in unserer Kultur diese Tendenz extrem ausnutzt. Bedenken Sie: Frauen sind in der Wirtschaft und in den Medien überall unterrepräsentiert. So sind beispielsweise nur 10 Prozent der Top-Management-Positionen in S&P-1500-Unternehmen mit Frauen besetzt.3 In den Fortune-500-Unternehmen stellen sie nur 12,5 Prozent der Finanzvorstände4 und 5 Prozent der Vorstandsvorsitzenden.5 Wie Julie Burton in ihrem Vorwort zu The Status of Women in the U.S. Media 2015, einem Bericht des Women’s Media Center, schreibt, »werden in den Printmedien 37 Prozent Geschichten von Frauen verfasst; im Internet schreiben Frauen 42 Prozent der Nachrichten; und in den Kabelnetzen sind nur 38 Prozent von ihnen unter den genannten Autoren«.6 

			Das kann zu einer unglaublichen Woge von aufgestautem Groll führen, wenn sich der hormonelle Schleier lüftet und eine Frau plötzlich mit aller Klarheit sieht, was sich in ihrem Leben abgespielt hat.

			Die emotionalen Veränderungen, die in den Jahren, die zum Klimakterium führen, und während des Klimakteriums selbst stattfinden, können sich wie ein Erdbeben anfühlen und erschreckend sein; das gilt besonders für diejenigen von uns, die gewohnt sind zu denken, wir hätten stets alles unter Kontrolle. Es ist eine Sache, einer Veränderung zu widerstehen, die von außen hervorgerufen wird. Ganz anders sieht es aus, wenn diese Veränderung von innen kommt und sich alles, an das Sie sich klammern, weil es in seiner Vertrautheit so tröstlich ist, einschließlich Ihrer ureigenen Identität, von innen nach außen stülpt.

			Es gibt nur zwei Möglichkeiten, derart abrupte, holprige Sprünge in den Wechseljahren zu vermeiden: Widersetzen Sie sich dem sozialen und kulturellen Diktat bereits in Ihren reproduktiven Jahren, sodass Sie, wenn Sie sich den Wechseljahren nähern, bereits viele der Veränderungen vorgenommen haben, die in der Lebensmitte gemacht werden müssen, oder widersetzen Sie sich der Weisheit Ihres Körpers in den Wechseljahren und ignorieren Sie seinen Ruf nach Wahrheit und kreativer Verwirklichung. Der letztgenannte Weg kann schlimme Folgen für Ihre eigene Gesundheit wie auch für die Ihres Partners haben, ganz abgesehen von den Folgen für Ihre Beziehung, die dann auf etwas anderem als gegenseitigem Respekt und Liebe basieren würde.

			Während der Wechseljahre werden wir hormonell darauf eingestimmt, uns an unsere Träume zu erinnern und entsprechend zu handeln. Dafür gibt es kein besseres Beispiel als die Geschichte von Tererai Trent, Autorin von The Awakened Woman: Remembering and Reigniting Our Sacred Dreams (Atria/Enliven 2017). Trent wuchs im ländlichen Simbabwe auf und wurde noch vor ihrem vierzehnten Lebensjahr für den Brautpreis einer Kuh (an einen misshandelnden Mann) verheiratet, brachte bis zu ihrem achtzehnten Lebensjahr vier Kinder zur Welt und schaffte es dann – allen Widrigkeiten zum Trotz –, ihre innere Kraft anzuzapfen und schließlich in den Vereinigten Staaten nicht nur einen Highschool-Abschluss, sondern auch einen Doktortitel zu erlangen. Sie bietet uns unschätzbare Ratschläge, wenn sie schreibt: »Gesellschaftliche Gegebenheiten sind wichtig, aber wir dürfen nicht dabei stehen bleiben, denn sie erzählen nur eine Seite der Geschichte. Wenn wir in Statistiken gefangen bleiben oder als Nebenfiguren in der Geschichte eines anderen feststecken, bleiben wir ungehört und vergessen. Damit riskieren wir, für immer in einer Nebenrolle zu verharren – wir riskieren, das Problem zu sehen und nicht das Potenzial. Wenn die Macht nicht freiwillig aufgegeben wird [und im Patriarchat ist das nie der Fall], dann müssen wir sie in Worten und Taten einfordern. Wir müssen unsere Geschichten neu schreiben und die Heldin in unserem eigenen Leben werden.«7 

			Warum Ihr Gehirn für Beziehungen gemacht ist

			Nichts in unserem Leben kann uns physisch wie auch psychisch grundlegender beeinflussen als unsere Beziehung zu anderen. Die neuronalen Bahnen, die uns befähigen, ja geradezu antreiben, Beziehungen zu anderen menschlichen Wesen aufzubauen, werden in früher Kindheit in unserem Gehirn angelegt.

			Die Erfahrungen, die wir in dieser kritischen Phase machen, beeinflussen die Verschaltungen, die sich ausbilden und uns unser ganzes Leben lang begleiten. Wenn unsere Bedürfnisse als Kleinkind beispielsweise von einer liebevollen Bezugsperson erfüllt werden, die auf unser Weinen reagiert, indem sie uns zu essen gibt oder die Windeln wechselt, uns streichelt oder uns schaukelt, wenn wir hungrig oder nass oder ängstlich sind, dann fühlen wir uns geborgen und entwickeln Vertrauen in die Außenwelt. Unsere körperlichen und emotionalen Bedürfnisse sind wahrgenommen worden, und unsere Beziehung zu einem anderen menschlichen Wesen dient uns als Bestätigung unseres Wertes. Und sicherlich unterstützt die Biochemie der Mutterschaft diesen Ablauf. Die Hormone, die bei einer gesunden, glücklichen, allseits unterstützten Mutter bei Geburt und Stillen freigesetzt werden, prädestinieren sie dazu, sich in ihr Baby zu verlieben und dem Kind das Gefühl zu vermitteln, bedingungslos geliebt und akzeptiert zu werden.

			Manchmal haben unsere Eltern diese Art von bedingungsloser Liebe jedoch nicht selbst erfahren oder sie sind von Geburt an nicht empathiefähig. In jedem Fall sind sie nicht in der Lage, unsere Bedürfnisse zu erfüllen. George K. Simon, ein Experte für Persönlichkeitsstörungen und Autor von In Sheep’s Clothing: Understanding and Dealing with Manipulative People (A. J. Christopher 1996), weist auf den Trugschluss hin, wonach nur Menschen, die in ihrer Kindheit verletzt wurden, andere Menschen verletzen. Das ist einfach nicht wahr. Auch die weitverbreitete Annahme, dass alle Menschen im Grunde ihres Herzens gut sind, gehört zu den Dingen, mit denen man sich in der Lebensmitte auseinandersetzen und sie verändern muss, vor allem, wenn ein Elternteil so eine Persönlichkeit hatte. Manche Menschen sind wirklich nur auf sich aus und sind einfach nicht fähig, wirklich zu lieben. Was sie wollen, ist Status, Geld, Sex, Ruhm und Aufmerksamkeit. Dies wird als narzisstische Zufuhr bezeichnet. Wenn eine frühe Bezugsperson so jemand war, dann bleiben Ihre Schreie ungehört oder schlimmer noch stoßen auf aktive Missbilligung oder Ressentiments, und Sie werden am Ende glauben, dass mit Ihnen etwas grundsätzlich nicht stimmt und dass Sie das durch Leistungen für andere wiedergutmachen müssen. Auch haben Sie vielleicht das Gefühl, dass es keine wahre Sicherheit gibt. Dann erscheinen uns unsere Beziehungen zu anderen unzuverlässig, ja sogar bedrohlich.

			Die Gefühle, die wir als Kinder in Bezug auf uns selbst und andere entwickeln, werden in die Verschaltung unseres Gehirns eingeätzt, wo sie unser Leben lang Einfluss auf die Wahl unserer Partner und auf unsere Reaktionen ihnen gegenüber nehmen werden. Sie sind Teil unserer emotionalen Grundausstattung, lassen sich leicht abrufen und frei ausdrücken, manchmal sogar im Übermaß. Auf der anderen Seite verkümmern diejenigen Gefühle, die nicht durch frühe Erfahrungen verstärkt wurden, oft und sind dann für uns in vielen Fällen ohne großen Aufwand und Mühen – oder psychotherapeutische Hilfe – nicht mehr zugänglich.

			Wie auch immer Sie Erfolg definieren, Ihre Fähigkeit, ein erfolgreiches Leben zu führen, hängt in hohem Maße davon ab, wie Ihre Beziehungen zu anderen Menschen aussehen. Wenn dieser Teil Ihres Lebens unbefriedigend ist, besteht Ihre einzige Möglichkeit, die alten Beziehungsverschaltungen, die Ihre gegenwärtigen Beziehungen prägen, neu zu verknüpfen, darin, diese freizulegen und zu begreifen, wie Ihr Gehirn in Ihrer Jugend ausgelegt wurde. Wenn Sie erst einmal verstehen, in welche Umgebung Sie hineingeboren wurden und wie Sie aufgewachsen sind, kann es Ihnen gelingen, so manche unbewusste Entscheidung zu revidieren, die mit dieser Prägung zu tun hat, auch wenn so eine Sache niemals einfach ist.

			Aber zu einer Veränderung kann es nur kommen, wenn Sie verstehen, was Sie eigentlich verändern wollen. Sie müssen sich fragen, warum Sie fühlen, wie Sie fühlen, warum Sie die Partner wählen, die Sie wählen, warum Sie so handeln, wie Sie handeln. Die Antwort liegt in jenen frühen Lebenserfahrungen, die als Architekten Ihrer neuronalen Verschaltungen dienten und heute noch in Ihren Nervenzellen präsent sind.

			Während und nach der Pubertät fühlen wir uns fast zwangsläufig zu Geschlechtspartnern hingezogen, die uns ermöglichen, das, was in unserer Kindheit unvollendet geblieben ist, neu aufzugreifen und vielleicht zu einem guten Abschluss zu bringen. In unserer Kultur drücken wir in der romantischen Liebe unsere tiefsten Sehnsüchte aus. Wir sehen dann unsere emotionale Verschaltung wie unter einem Mikroskop. Mehr als jeder andere Aspekt unseres Lebens werfen unsere intimen Beziehungen Licht auf die alten Wunden, die noch immer auf Heilung warten. Auch wurde vielen Frauen beigebracht, ihre Bedürfnisse in einer Beziehung hintanzustellen. Das hat damit zu tun, dass wir uns oft nicht würdig fühlen.

			Das gilt besonders für empathische, hochsensible Menschen. Diese sind von Natur aus sensibel für die Gefühle anderer und sogar für die Energie in einem Raum. Oft können sie nicht erkennen, wo sie aufhören und wo eine andere Person beginnt. Wenn jemand wütend ist, spüren sie das – und haben dann oft das Gefühl, dass es ihre Aufgabe ist, das Problem zu lösen. Ist jemand traurig, fühlen sie das ebenfalls und meinen, die Situation »aufhellen« zu müssen. Hochsensible wissen oft nicht, was sie selbst wollen, bis sie sich schließlich die Erlaubnis geben, sich dessen klar zu werden!



			HOCHSENSIBLE MENSCHEN

			Hochsensible, empathische Menschen sind entweder nur sehr empfindsam, was ihre Umwelt oder die Gefühle anderer angeht. Dann gibt es aber auch solche, die ich »Alte-Seelen« nenne und die auf einem anderen Level agieren. Sie sind häufig sehr einfallsreich, gewissenhaft, selbstbestimmt, optimistisch und loyal. Sie sind oft liebenswert und haben eine zupackende Art, sie sind sehr bereit, anderen zu helfen und sich nützlich zu machen. Sie sind dafür bekannt, dass sie Dinge erledigen. Man wendet sich an sie, wenn man Hilfe braucht. Darüber hinaus sind sie mitfühlend, geduldig und sehen das Beste in allem und jedem. Auch glauben sie, dass alle Menschen im Grunde ihres Herzens gut sind. Meiner Erfahrung nach sind 75 Prozent dieser »Hochsensiblen mit alter Seele« Frauen und 25 Prozent Männer. 

			Auf jedwede Energie reagieren sie stark. Selbst wenn sie sich dessen nicht bewusst sind, nehmen Hochsensible die Energie anderer Menschen auf, spüren ihren Schmerz (selbst wenn dieser nicht offensichtlich ist) und nehmen diese Energie auf. Diese Durchlässigkeit kann sich leicht auf ihre emotionale und körperliche Gesundheit auswirken, besonders wenn sie nicht wissen, wie durchlässig sie sind. Hochsensible fühlen sich zum Beispiel in bestimmten Situationen oder in der Nähe bestimmter Menschen unwohl oder erschöpft. Außerdem neigen sie zur Gewichtszunahme, insbesondere um die Mitte herum (zum Teil weil das Gewicht eine zusätzliche Schutzschicht bildet). Aufgrund ihrer Empfindsamkeit meiden Hochsensible Menschenansammlungen, aber auch beängstigende und gewalttätige Eindrücke. Es ist einfach zu viel für sie.

			Manchmal stellen Hochsensible fest, dass die Elektronik in ihrer Umgebung versagt, etwa Uhren, Computer und Mobiltelefone. Und schließlich sind sie äußerst geruchsempfindlich und vertragen womöglich keine synthetischen Duftstoffe.





			In der Rückschau kann ich sehen, dass dies auf meine Gefühle für den Mann zutraf, der mein Ehemann wurde. Ich spielte mit ihm ein Familiendrama durch, das für mich noch immer nicht beendet war. Und wenn ich auch nicht für ihn sprechen kann, so glaube ich doch, dass ich für ihn aller Wahrscheinlichkeit nach einen ähnlichen Zweck erfüllte. Es bedurfte der hormonellen und entwicklungsbedingten Veränderungen des Klimakteriums, damit ich erkennen konnte, dass die Rolle, die ich in meiner Ehe spielte, auf alten Überzeugungen über mich und meinen Wert basierte – Überzeugungen, die nicht länger meine eigenen und die obsolet geworden waren.

			Wechseljahre als Rettung

			Es mag in dem Augenblick nicht wie eine Rettung erscheinen, aber die Klarheit des Blicks und die zunehmende Unduldsamkeit Ungerechtigkeiten und ungleicher Lastenverteilung gegenüber, die die klimakterischen Veränderungen begleiten, sind ein Geschenk.

			Unsere Hormone geben uns Gelegenheit, ein für alle Mal zu sehen, was wir verändern müssen, um in der zweiten Hälfte unseres Lebens ehrlich, gesund und in vollen Zügen zu leben. Das ist der Zeitpunkt, an dem viele Frauen aufhören, das zu tun, was ich »alles herunterschlucken« nenne – ihre eigenen Bedürfnisse hintanzustellen, um diejenigen aller anderen zu befriedigen. Unsere Kultur erwartet von Frauen, andere an die erste Stelle zu setzen, und während ihrer reproduktiven Jahre tun die meisten von uns dies auch, unabhängig davon, was es uns kostet. Doch in der Lebensmitte erhalten wir die Chance, Veränderungen durchzusetzen, ein Leben zu schaffen, das darauf zugeschnitten ist, wer wir sind – oder, genauer gesagt, wer wir geworden sind. Wenn sich eine Frau jedoch den Veränderungen, die sie in ihrem Leben vornehmen muss, nicht stellen kann, findet ihr Körper unter Umständen einen Weg, sie auf diese nötigen Veränderungen hinzuweisen – in Leuchtschrift und unmöglich zu ignorieren. In diesem Stadium kommt es bei vielen Frauen zu einer Krise in Form irgendeines körperlichen Problems wie einer lebensverändernden oder manchmal sogar einer lebensbedrohlichen Erkrankung.

			Gregg Braden, Wissenschaftler und Buchautor, ist weit gereist und hat überall auf der Welt eingeborene Völker erforscht. Ihm habe ich durch ein Interview in meiner Radiosendung in dieser Hinsicht neue Erkenntnisse zu verdanken. Überall auf der Welt, sagt er, begegne er Frauen, die um die 120 Jahre alt seien und noch für sich sorgen könnten. In den Kulturen, die er erforscht habe, sei man der Auffassung, dass man Unverarbeitetes und unerlösten Schmerz bis fünfzig noch wegstecken könne, dann aber irgendwann körperlich daran erkranken werde.

			Ein häufiges körperliches Problem in den Jahren, die zum Klimakterium führen, sind zum Beispiel Uterusmyome, das sind Geschwülste in der Gebärmutter. Bei 40 Prozent aller klimakterischen Frauen in unserer Kultur werden ein oder mehrere Myome diagnostiziert, und viele von ihnen unterziehen sich in der Lebensmitte einer Gebärmutterentfernung (Hysterektomie), um dieses Problem zu lösen. In der Schulmedizin geben wir Ärzte uns damit zufrieden zu erklären, dass Myome bei Frauen in den Vierzigern aufgrund des schwankenden Hormonspiegels so häufig sind – weil im Vergleich zum Progesteron zu viel Östrogen produziert wird.

			Obwohl das natürlich stimmt, ist es nicht die ganze Wahrheit. Ich weiß das sowohl aus beruflicher als auch aus persönlicher Erfahrung, da bei mir im Alter von 41 Jahren ein Myom diagnostiziert wurde. Körperliche Symptome sind ihrer Natur nach nicht nur physisch, oft enthalten sie auch eine Botschaft für uns, die unser Leben betrifft – wenn wir nur lernen können, sie zu entziffern. Manchmal, wie das bei mir der Fall war, wird diese Botschaft erst nach und nach klar, und man erkennt ihre volle Bedeutung erst in der Rückschau.

			Aber wie ich im Verlauf der acht Jahre, während deren ich die Erfahrung meines Myoms verarbeitete, aus erster Hand gelernt habe, brüten wir genau die Krankheit oder das gesundheitliche Problem aus, das uns am ehesten den Zugang zu unserer inneren Weisheit verschafft – ein Phänomen, das sowohl Ehrfurcht einflößend als auch manchmal erschreckend sein kann.

			Auch wenn das unser ganzes Leben hindurch gilt, trifft es uns in den Wechseljahren härter und direkter, als ob die Natur versuchte, uns ein letztes Mal zu wecken, bevor wir unsere fortpflanzungsfähigen Jahre hinter uns lassen; es ist die Zeit, in der unsere innere Weisheit, die uns zum Teil durch unsere Hormone vermittelt wird, am lautesten und intensivsten spricht.

			Mein Weckruf war ein Myom. Eine andere Frau erlebt vielleicht ein Aufflammen von Migräne-Kopfschmerz, Schilddrüsenprobleme, das prämenstruelle Syndrom (PMS) oder Brustsymptome oder andere für die Wechseljahre so typischen Symptome. Die Botschaft, die Ihr Körper Ihnen sendet, erfolgt in der Sprache, die am ehesten dazu geeignet ist, Ihre ganz persönlichen Barrieren zu durchbrechen, und die ganz speziell auf die Bereiche zugeschnitten ist, die Sie in Ihrem Leben ändern müssen. Die Weisheit dieses Systems ist sehr präzise.

			Meine persönliche Myomgeschichte: Das letzte Kapitel

			Mein Myom wurde ein paar Jahre vor dem Erscheinen der Erstausgabe von Women’s Bodies, Women’s Wisdom (Frauenkörper, Frauenweisheit. Überarbeitete Neuausgabe, ZS Verlag, 2023), publiziert. Damals arbeitete ich bereits über drei lange Jahre an diesem Buch und eine Zeit lang hatte ich das Gefühl, nicht weiterzukommen. In meinen schwärzesten Momenten bezweifelte ich, dass das Buch jemals erscheinen würde. Ich nahm damals an, das Myom hänge mit meiner Frustration darüber zusammen, dass ich so lange brauchte, um dieses Buch fertigzustellen und zu veröffentlichen.

			Myome sind häufig Ausdruck von blockierter Kreativität oder Kreativität, die noch nicht zum Zuge gekommen ist, gewöhnlich deshalb, weil sie in Beziehungen, Jobs oder Projekte kanalisiert wurde, die in Sackgassen führen. (Blockierte kreative Energie kann sich auch an anderen Stellen ausdrücken, zum Beispiel in den Eierstöcken, den Eileitern, dem Dickdarm, der Kreuzbeinregion, der Blase, den Hüften oder der Gebärmutter – sie alle gehören zum zweiten weiblichen Energiezentrum oder was östliche Ärzte den zweiten Chakra-Bereich nennen.)

			Als Women’s Bodies, Women’s Wisdom schließlich veröffentlicht wurde, wurde es zu meiner großen Überraschung positiv aufgenommen. Insgeheim hatte ich gefürchtet, dass ich von meinem geliebten Berufsstand dafür verunglimpft werden würde, dass ich die Wahrheit hinsichtlich der tiefgreifenden Beziehung zwischen dem Leben von Frauen und ihrer Gesundheit so beschrieb, wie ich sie sah. Auch wenn das Buch von meinen Kollegen in der Geburtshilfe und Frauenheilkunde nicht gerade begeistert aufgenommen wurde, wurde es auch nicht rundweg abgelehnt. Und die Frauen, für die ich es geschrieben hatte, nahmen es enthusiastisch auf. 

			(Ich bin wirklich sehr erfreut darüber, dass oftmals Frauen auf mich zukommen, deren Mütter sie mit einem Exemplar von Frauenkörper, Frauenweisheit versorgten, als sie zum College gingen. Ebendiese Frauen stehen nun selbst vor den Wechseljahren!)

			Ich war glücklich und erleichtert über die Reaktionen, die ich damals erhielt, und mein Myom verhielt sich ruhig. Es verschwand nicht, und es wurde auch nicht viel größer. Es war, als ob meine innere Stimme schläfrig wisperte. Ich wusste, die Tatsache, dass es da war, war kein Zufall. Es bedeutete etwas. So schwor ich mir, für seine Botschaft offenzubleiben.

			In Verlauf der nächsten Jahre hörte ich weiterhin auf meine innere Stimme – soweit ich sie verstehen konnte. Ich versuchte, Beziehungen zu verändern, die meines Erachtens nicht funktionierten, ich knüpfte neue, die stärker auf Gegenseitigkeit beruhten, stärker partnerschaftlich ausgerichtet waren, und ich bemühte mich, meinen schöpferischen Instinkten zu folgen, wohin auch immer sie mich führten. Daher stellte ich nach mehr als einem Jahrzehnt sehr erfüllender Arbeit mit meinen Kolleginnen bei Women to Women fest, dass ich mich mehr und mehr zum Schreiben und zum Lehren hingezogen fühlte. Da es mir wichtig war, dass meine Botschaft eine breitere Öffentlichkeit als zuvor erreichte, begann ich, mein Engagement im Zen­trum zu reduzieren.

			Ich gab meine chirurgische Praxis auf und zog mich außerdem mehr und mehr aus der direkten Patientenbetreuung zurück. Obwohl ich die neue Richtung, die mein Leben nahm, höchst aufregend fand, bedauerte ich, den engen Kontakt zu meinen Patientinnen zu verlieren. Ich liebte den regelmäßigen Praxisbetrieb, wo ich dieselben Frauen Jahr um Jahr sah, ihnen in Zeiten der Krankheit half und mit ihnen feierte, wenn sie die Fähigkeit erworben hatten, Gesundheit zu schaffen. Doch der Stapel von Patientenunterlagen, der mich am Ende eines jeden Tages erwartete, verursachte mir zunehmend einen Knoten im Magen.

			Inzwischen lief der Newsletter Health Wisdom for Women, den ich 1994 zu schreiben begonnen hatte, sehr gut, und ich verbrachte jeden Monat viel Zeit mit Recherchieren und Schreiben. Ich begann, im ganzen Land herumzureisen, zu lehren und Vorträge zu halten. Diese ganze Zeit des Wandels hindurch versuchte ich zu verstehen, was mein Myom mir sagen wollte – insbesondere als es, nachdem es fast vier Jahre lang stabil gewesen war, wieder zu wachsen begann, bis es schließlich die Größe eines Fußballs erreicht hatte.

			Obwohl ich nicht das Gefühl hatte, mein Leben wäre in irgendeiner Weise aus dem Gleichgewicht geraten, war ich mir bewusst, dass meine beruflichen Veränderungen von einer Menge Schuldgefühle begleitet waren, und Schuldgefühle, weil wir etwas tun, das wir lieben, deuten stets auf blockierte Energie hin. Doch da ich mich durch mein Berufsleben so ausgefüllt fühlte, verstand ich nicht, was diese Blockade sein könnte.

			Zwei Jahre nach Erscheinen von Women’s Bodies, Women’s Wisdom versuchte ich an Thanksgiving etwas in meinem Kleiderschrank zu finden, womit ich die nun deutlich sichtbare Schwellung in meinem Bauch kaschieren konnte. Mir wurde klar, dass ich dieses »Drumherumkleiden« um mein Myom leid war, dass ich die Unbequemlichkeit leid war, die es mir verursachte, wenn ich versuchte, auf dem Bauch zu liegen. Ich entschied, dass es an der Zeit war, meine Versuche aufzugeben, es durch Visualisierung, Homöopathie, Diät und Akupunktur zum Schrumpfen zu bringen. Ich war bereit, um Hilfe nachzusuchen und mein Myom operativ entfernen zu lassen.

			Nachdem ich einen Operationstermin ausgemacht hatte, begann ich, einen GnRH-Agonisten (Gonadotropine releasing hormone, Gonadotropinfreisetzendes Hormon) einzunehmen, eine Medikation, die den Östrogenspiegel im Blut senkt und dadurch Myome zum Schrumpfen bringt. Das schafft ein künstliches Klimakterium mit vielen derselben Nebeneffekte, die von Frauen im echten Klimakterium erlebt werden, wie Gedächtnisveränderungen, Hitzewallungen und Verlust von Knochensubstanz. Nichtsdestotrotz entschied ich, dass die Vorteile, die es mir brächte, die Geschwulst zum Schrumpfen zu bringen (je kleiner die Geschwulst, desto kleiner der Einschnitt und desto geringer das Risiko eines starken Blutverlustes), die Unannehmlichkeiten wert waren, besonders, weil ich das Medikament nur zwei Monate nehmen würde.

			Ich hatte keine Ahnung, dass die Vorteile weit über die Verkleinerung der Geschwulst hinausgehen würden. Rückblickend sehe ich, dass diese beiden Monate medikamentenbedingter künstlicher Menopause die Veränderungen in meinem Gehirn und in meinem Leben, die die Bühne für eine komplette Reinigung und Reorganisation meiner engsten Beziehungen (einschließlich meiner Ehe) vorbereiteten, mit einem kräftigen Ruck in Gang setzten.

			Explodieren und die eigene Meinung sagen

			Eines Abends, einige Wochen nachdem ich mit der Einnahme des GnRHAgonisten begonnen hatte, war die gesamte Familie einschließlich unserer Haushälterin und früherem Kindermädchen, das ich Lida nennen will, vor dem Fernseher versammelt und sah eine Folge von Emergency Room. Gegen Ende der Folge forderte eine der Krankenschwestern einen Besucher auf, ins Krankenzimmer zu kommen und mit seinem Freund zu reden, der so schlimme Brandverletzungen aufwies, dass er dem Tode nahe war.

			Lida, die bemerkte, dass die Krankenschwester dem Besucher verschwieg, wie schlimm es um seinen Freund stand, fragte mich daraufhin: »Bringen sie euch in der Ausbildung bei, euch so zu verhalten?« – »Uns wie zu verhalten?«, fragte ich zurück. »Bringen sie euch bei, die ganze Wahrheit zurückzuhalten, wenn die Lage sehr ernst ist?«, präzisierte sie. Nach kurzem Nachdenken antwortete ich ihr, dass unter unseren medizinischen Dozenten tatsächlich die unausgesprochene Überzeugung herrschte, Patienten (und deren Familie und Freunde) seien nicht in der Lage, mit der Wahrheit umzugehen, und dass diese Überzeugung ihre Ursache in vielen Dingen, die ungesagt blieben, habe – eine Tatsache, die durch das, was wir gerade im Fernsehen gesehen hatten, wunderbar illustriert wurde.

			In diesem Augenblick stand mein Mann auf, erhob sich zu seiner ganzen, durchaus eindrucksvollen Größe und erklärte: »Natürlich bringen sie dir so etwas nicht bei. Ich weiß gar nicht, wovon du redest!« Irgendetwas in mir zersprang. Nach all den Jahren, in denen ich meine persönliche Wahrheit nicht deutlich ausgesprochen hatte, um von meinem Mann und vergleichbaren Autoritätspersonen im medizinischen Ausbildungsbetrieb akzeptiert zu werden, konnte ich keine Minute länger schweigen.

			Ich erklärte ihm, dass ich – wie alle Übrigen – auf tausenderlei nichtverbale Weise dazu angehalten worden war, mit meinen Patienten auf eine gewisse Art zu reden, und dass diese Art einen beträchtlichen Teil der Wahrheit ihrer und meiner Erfahrung ausließ. Natürlich gab es keinen Kurs mit dem Thema »Sprich nicht mit Patienten«, aber ich hatte aus persönlicher Anschauung gelernt, dass eine Hand an der Türklinke oder der Anblick eines Arztes, der bei seinen Visiten von Bett zu Bett eilt, den Patienten viel darüber sagt, was sie im Hinblick auf Kommunikation und Kontakt mit ihrem Arzt erwarten bzw. nicht erwarten konnten.

			Als die Diskussion heftiger wurde, zogen sich mein Mann und ich ins Schlafzimmer zurück, um den anderen unseren Streit zu ersparen. Und während der nächsten vierzig Minuten fühlte ich, wie ich an meiner eigenen Wahrheit wuchs und wuchs. Ich sagte meinem Mann, was ich dachte – über die medizinische Praxis, über unsere Beziehung, über die ungleiche Lastenverteilung, die in den ganzen Jahren unserer Ehe geherrscht hatte –, und ich entschuldigte mich weder für das, was ich sagte, noch versuchte ich, irgendetwas zu beschönigen.

			Dies war einer der erstaunlichen eruptiven Ausbrüche, zu denen es von Zeit zu Zeit kommt, wenn plötzlich all die Dinge hochkochen, um die wir wissen, über die wir aber nicht reden können, weil wir weiblich sind und überleben müssen, indem wir Autoritäten dazu bringen, uns zu mögen. All das, was wir zu ignorieren versucht haben und krampfhaft unter dem Deckel halten wollten, bricht dann mit aller Macht hervor. Am Ende wirkte mein Mann nicht mehr so groß wie zu Anfang, und er sprach leise und entschuldigend mit mir. Das war der Wendepunkt in unserer Ehe. Es gab kein Zurück mehr. Was in dem Moment passierte, als ich plötzlich den Entschluss fasste, meine Meinung zu sagen, statt wie üblich zu schweigen, war das direkte Resultat meiner künstlichen Wechseljahre. Normalerweise setzt das Klimakterium natürlich langsam ein. Aber wenn es wie in meinem Fall aufgrund von Medikamenten oder wie bei anderen Frauen aufgrund einer Operation bzw. von Bestrahlungen mehr oder minder abrupt dazu kommt, dann können die plötzlichen hormonellen Schwankungen zu Einsichten über unser Leben führen, die ebenso dramatisch und unerwartet sind wie die Hitzewallungen, die uns oft in dieser Zeit plagen. Obwohl mein eigenes vorzeitiges Klimakterium nicht von Dauer war und die Hitzewallungen endeten, sobald ich aufhörte, Medikamente zu nehmen, war die innere Veränderung, die dieses kurze klimakterische Intermezzo mit sich brachte, von Dauer. Sie brachte all die verborgenen Konflikte in mir und meiner Ehe an die Oberfläche.

			Die Freuden einer co-kreativen Partnerschaft

			Auch wenn ich bis zu diesem Zeitpunkt in einer Ehe gelebt hatte, die meine Stimme zu Hause zum Verstummen gebracht hatte, hatte sie mich nicht davon abgehalten, im beruflichen Bereich zunehmend meine Stimme zu erheben, und ich wurde nun von Menschen weit außerhalb meines direkten Umfeldes gehört. Mein Stern war eindeutig im Aufstieg begriffen. Ich war Mitbegründerin eines sehr bekannten Frauengesundheitszentrums, war Präsidentin der American Holistic Medical Association geworden und hatte ein Buch geschrieben, das mir enorme Bestätigung für meine Arbeit und meine Ideen eingebracht hatte. Mein Vertrauen in meine eigene Arbeit wuchs von Tag zu Tag. Und ebenso belebende Beziehungen jenseits von Haus und Ehe. Nun hatte ich richtige Kollegen und wahre Freundinnen.

			Ich war auch stolz auf die Tatsache, dass ich mehr und mehr zum Familienbudget beitrug, und hatte wie gewöhnlich bei meinem Mann nach Anerkennung gesucht – aber die sollte nicht kommen. Jedes Mal, wenn ich ihm den Scheck einer Tantiemen-Zahlung oder andere Belege meines Wertes zeigte, sagte er bloß: »Ist schon ausgegeben«. Hier bekam ich kein Bein auf die Erde, aber in anderer Hinsicht schon. 

			Weitere Bestätigung: Meine Botschaft kommt ins Fernsehen

			Anfang 1997 begann ich, an meinen ersten beiden Fernsehsendungen zu arbeiten. Bald nachdem GnRH meinem Gehirn auf die Sprünge geholfen hatte, traf ich Jack Wilson und Bill Heitz, zwei Produzenten aus Chicago, deren Frauen ihnen vorgeschlagen hatten, mich aufzusuchen und meine Arbeit im Fernsehen vorzustellen. Die Zusammenarbeit mit Jack und Bill, die schließlich zu vier erfolgreichen Fernsehsendungen führte, stärkte mein Selbstvertrauen ebenfalls. Nun hatte ich die Erfahrung gemacht, dass ich auch von zwei Menschen ernst genommen und geschätzt wurde, die an mich geglaubt hatten, obwohl ich als Fernsehpersönlichkeit ein völliger Neuling war.

			Das war für mich eine außerordentlich aufregende Zeit. Inzwischen verbrachte ich jedoch mehr Zeit außerhalb meines Sprechzimmers als innerhalb. Mein Traum, zu lehren und zu schreiben, meine Botschaft an eine immer breitere Öffentlichkeit heranzutragen, war zu einer Realität – und was für einer! – geworden, die meine ganze Zeit in Anspruch nahm. Widerstrebend durchtrennte ich die Schnur, die mich mit Women to Women verband, und verkaufte meinen Anteil am Unternehmen wie auch am Gebäude an meine Partnerinnen. Die Arbeit, die ich tat, passte nicht länger zu dem Modell, das wir zusammen entwickelt hatten. Ich wusste, es war Zeit, meine eigenen Wege zu gehen.

			Die Kräfte, die die Gans verändern, verändern auch den Ganter

			Während ich all diese Veränderungen in meinem Leben vornahm und erlebte, durchlebte mein Mann seine eigenen Veränderungen. Seine Bestandsaufnahme in der Lebensmitte begann mit einer Infragestellung seiner Karriereziele. Die Ära des budgetierten Gesundheitswesens zwang ihn, die Art und Weise seiner Praxisführung anzupassen, und seine Arbeit machte ihm immer weniger Freude. Er begann überdies, sich sehr ums Geld zu sorgen, eine Besorgnis, die mein eigener Erfolg offenbar nur noch intensivierte, statt sie zu dämpfen.

			Ich konnte nicht verstehen, warum er sich so sehr wegen unserer Finanzen ängstigte. Schließlich, argumentierte ich, verdiente ich viel Geld, und wir »schmissen den Laden« gemeinsam. Ein Grund für seine Sorge war, dass er überlegte, sich aus dem Berufsleben zurückzuziehen, sobald unsere jüngere Tochter ihren High-School-Abschluss in der Hand hatte – was nur noch zwei kurze Jahre dauern würde.

			Im Gegensatz dazu fühlte ich mich gerade auf dem Höhepunkt meiner Schaffenskraft und hatte keineswegs die Absicht, mich zur Ruhe zu setzen. Während wir in unseren Besprechungen zusammen mit unserem Steuerberater unseren Ruhestand planten, hatte ich das Gefühl, wir lebten in zwei verschiedenen Welten. Es gab anscheinend kein Computerprogramm, dem es gelingen konnte, zwei Zielvorgaben in Einklang zu bringen, die so unterschiedlich waren wie die, die mein Mann und ich bei diesen Treffen beschrieben.

			Wie viele andere Männer in der Lebensmitte wollte mein Mann seine Angst vor Veränderung offenbar dadurch überwinden, dass er versuchte, immer mehr Kontrolle über unsere finanziellen Ressourcen zu gewinnen – Ressourcen, die zunehmend aus meinem Verdienst stammten. Vielleicht hatte er diese Art von Kontrolle auch schon früher ausgeübt, und ich bemerkte dies jetzt nur zum ersten Mal. Denn wie viele Frauen meiner Generation war ich stets davon überzeugt gewesen, dass mein Mann besser mit Geld umgehen könne als ich, daher hatte ich ihm die Regelung unserer Finanzen völlig überlassen. Er übernahm die gesamte Finanzplanung, bezahlte alle Rechnungen und verbrachte damit jede Woche mehrere Stunden an seinem Computer. Als er seine Midlife-Crisis durchlebte, erfüllte ihn diese Aufgabe jedoch offenbar zunehmend mit Angst und Sorgen, was dazu führte, dass er versuchte, meine eigenen Ausgaben bis ins Kleinste zu kontrollieren. Ein Teil von mir war überzeugt, dass wir tatsächlich zu viel Geld ausgaben, und ich stand immer kurz davor, denselben Ängsten anheimzufallen, die ihn plagten.

			Aber wie sehr ich mich auch bemühte, es wollte mir nie gelingen, mit dem Budget auszukommen, das er für angemessen hielt. Ich ertappte mich dabei, wie ich Einkäufe vor ihm verheimlichte, damit er nicht explodierte. Natürlich war ich nicht blind für den Widerspruch zwischen den Idealen, die ich meinen Patientinnen all diese Jahre hindurch gepredigt hatte, und der Wirklichkeit. Doch meine Furcht vor der Wut meines Mannes war sehr real. Ich ließ mich jahrelang von ihr kontrollieren und zum Schweigen bringen. Selbst damals war ich in mancherlei Hinsicht noch immer die Person, die mehr als alles andere gefallen wollte, um geliebt zu werden.

			Die echten Wechseljahre setzen ein

			Zwei Wochen nachdem ich das Zentrum verlassen hatte, das ich ungefähr 15 Jahre zuvor mitbegründet hatte, begannen meine »offiziellen« Hitzewallungen. Sie waren weitaus weniger intensiv als die von Medikamenten induzierten, die ich zuvor erlebt hatte – so extreme Hitzewallungen, dass ich mitten im Ostküstenwinter immer wieder meinen Wintermantel ablegte und mich bis auf den Pullunder auszog! Nichtsdestotrotz waren die Hitzewallungen heftig genug, um mir klarzumachen, dass ich endlich in das echte Klimakterium kam.

			Es war der 18. Dezember 1998 – das Ende eines Jahres und, wie sich herausstellen sollte, das Ende einer Ära. Die Trennung von Women to Women, die ich gerade bewältigt hatte, war nur ein Aufwärmtraining für das, was an der Heimatfront geschehen sollte – obwohl die Dinge an der Oberfläche ganz in Ordnung aussahen. Der Tag, an dem meine Hitzewallungen einsetzten, war auch der Tag, an dem ich mit meinem Mann und unseren beiden Töchtern zu einem langersehnten Familien-Skiausflug nach Österreich aufbrach, wo wir Weihnachten mit meiner Mutter und meinen Geschwistern verbringen wollten. Das war etwas, wovon ich schon seit Jahren geträumt hatte. Ich war in Festtagsstimmung.

			Die Reise war in vielerlei Hinsicht wunderbar, und ich war sehr glücklich, mit meiner großen Familie an einem derart magischen Ort zusammen zu sein, doch ich spürte die Spannung in meiner Ehe wie nie zuvor. Wenn ich die anderen Paare rund um mich herum sah, Männer und Frauen, die sichtbar zueinander gehörten und die Gesellschaft des anderen genossen, fühlte ich mich allein. Ich stellte fest, dass ich meinem Mann auf diesem Familienausflug aus dem Weg ging und die meiste Zeit mit meinen Töchtern, meiner Schwester und meiner Mutter Ski fuhr.

			Ich wollte einfach nicht länger meine ganze Energie darauf verschwenden, meinem Mann gut zuzureden und mich um seine Bedürfnisse zu kümmern, wie ich es bisher immer getan hatte. Meine Hitzewallungen hatten ein neues Stadium meiner eigenen Bestandsaufnahme in der Lebensmitte signalisiert – eine Verpflichtung, gesündere Grenzen zu setzen, besser für mich selbst zu sorgen, die Wahrheit zu sagen.

			Für den Fall, dass ich noch irgendwelche Zweifel haben sollte, bestärkte mein Körper meine Entscheidung, mich um meine eigenen Bedürfnisse zu kümmern. Ich entwickelte eine Erwachsenen-Akne, ein Zeichen dafür, dass mir etwas »unter die Haut« gegangen und nun dabei war, hervorzubrechen. Als ich mich den Motherpeace-Tarot-Karten zuwandte, die ich bereits in vielen anderen Momenten der Unsicherheit in meinem Leben zurate gezogen hatte, zog ich immer wieder die Bube-der-Schwerter-Karte, deren Botschaft lautet: »Sag das, von dem du weißt, dass es wahr ist.« Das Universum sprach zu mir in vielen Verkleidungen. Ich war nun bereit zu hören.

			Meine Ehe geht bankrott

			Kurz nach Neujahr, Anfang 1999, trafen mehrere Briefe von unserer Bank ein, die lapidar feststellten, dass unser Konto überzogen war. Sie symbolisierten für mich, in welchem Ausmaß mein Mann und ich dabei versagt hatten, eine echte Partnerschaft aufzubauen. Unser Haushaltsbudget verfügte nicht über genügend Mittel. Das Gleiche galt für unsere Ehe. Als ich meinem Mann gegenüber andeutete, dass ich für eine Weile meinen eigenen Freiraum bräuchte und für diese Zeitspanne an getrennte Schlafzimmer dächte, bekam mein Mann einen Wutanfall und ging. Er kam nicht zurück. Beinahe über Nacht erhielt ich die Gelegenheit – und stand vor dem Risiko –, volle finanzielle Verantwortung für meinen Beruf und meinen Haushalt zu übernehmen.

			Bis zu dem Moment, als mein Mann das Haus verließ, hätte ich mir in all den Jahren unserer Ehe nicht träumen lassen, dass es zu einer Scheidung kommen könnte. Ich hatte mir in meiner Fantasie immer vorgestellt, mein Mann würde sich ändern oder ich würde mich ändern oder irgendetwas würde sich ändern, sodass wir beide das Team werden würden, das ich mir erträumte. Jahrelang hatten mir Hellseherinnen und Astrologinnen versichert, dass wir füreinander bestimmt waren. Dies hier konnte einfach nicht wahr sein.

			Doch trotz dem, was offenbar in den Sternen stand, und trotz unserer drei Jahre Paartherapie war ich am Ende des Wegs angekommen. Ich konnte mir nicht länger erlauben, an etwas festzuhalten, das ich als eine unausgeglichene Beziehung erkannt hatte. Ich musste zu mir selbst kommen. Ich war nicht länger willens, mich von jemand anderem kontrollieren zu lassen, sei es emotional, finanziell oder körperlich. Ich war schon zu weit vorangeschritten.

			Schließlich war ich bereit, den letzten Teil der Selbstheilung in Angriff zu nehmen, auf den ich mich seit einem halben Jahrhundert vorbereitet hatte. Die Wechseljahre hatten mich dazu angespornt, die Ideale, die ich in meiner Arbeit vertreten hatte, in meinem eigenen Leben Wirklichkeit werden zu lassen. Ich wusste, ich hatte zwei Möglichkeiten: zu verstummen, um meine Ehe zu retten, oder den nötigen Mut zu finden, die Scheidung einzuleiten. Aber was für eine harte Entscheidung war das!

			Einer der Gründe, warum mir diese Entscheidung so schwerfiel, war vielleicht, dass es die Fünfzigerjahre waren, in denen mein Gehirn für Beziehungen ausgelegt wurde. Wenn meine Ehe damals gescheitert wäre, hätte weitgehend Übereinstimmung geherrscht, dass ich unsere Ehe durch meinen Ehrgeiz zerstört hatte. Warum konnte ich nicht die Bedürfnisse meines Ehemannes über meine eigenen stellen? Warum bestand ich darauf, in meiner ehelichen Beziehung voll unterstützt und angenommen zu werden? Warum beharrte ich darauf, meinen Mann weiter zu drängen, als er mir folgen wollte? Ich tat es, weil ich keine andere Wahl hatte.

			Irgendetwas in mir, eine innere Stimme, die direkt aus meiner Seele kam, drängte mich, so und nicht anders zu handeln, und ich musste mich ihr anvertrauen. Damals wusste ich noch nichts über die Persönlichkeitsstörung Narzissmus. Das war noch nicht auf dem gesellschaftlichen Radar. 

			Dennoch hatte ich Angst davor, wie es sein würde, ohne meinen langjährigen Partner zu leben. Aber dann erinnerte ich mich an etwas, das mir eine meiner Töchter mehrere Monate zuvor gesagt hatte: Die Atmosphäre bei uns zu Hause sei so unerfreulich, dass sie, sobald sie aufs College ging, in den Ferien wohl nicht nach Hause kommen würde. Das gab mir die Courage vorwärtszuschreiten.

			Heilung durch Schmerz

			Auch wenn ich rückblickend erkennen konnte, dass ich den Prozess, der zum Ende meiner Ehe führte, bereits viele Jahre zuvor eingeleitet hatte, war ich nicht auf das tiefe Gefühl des Verlustes vorbereitet, das ich empfand, als sie schließlich tatsächlich vorüber war. Anfangs hatte ich das Gefühl, mir fehle eines meiner Glieder. Wochenlang wachte ich vor Sonnenaufgang auf und fühlte einen heftigen Schmerz in meiner Kehle und in meinem Herzen, sobald mich aufs Neue die Erkenntnis übermannte, dass mein Mann nicht neben mir im Bett lag.

			Einmal aus dem Haus, stellte ich fest, dass ich manchmal tagelang gut zurechtkam. Dann passierte es aber auch immer wieder, dass ich irgendwo hinging und eines dieser Formulare ausfüllen musste, die in unserem Leben allgegenwärtig sind, und ich dachte daran, dass irgendwann der Tag kommen würde, an dem ich das Kästchen »geschieden« würde ankreuzen müssen. Ich fürchtete diesen Tag. Ich erinnerte mich daran, wie schlimm es für meine Mutter war, als ihre Ehe endete. Aber sie hatte eine glückliche Ehe geführt, die ein jähes Ende fand, als mein Vater im Alter von 68 Jahren plötzlich auf dem Tennisplatz starb. Das war ein schrecklicher Schlag für sie gewesen. Dennoch erinnere ich mich daran, dass ich in den ersten Monaten meiner Trennung dachte, mein eigener Schmerz sei in gewisser Weise noch schlimmer, denn das Ende meiner Ehe ließ mich die zentralste Tatsache meines Lebens in den vergangenen 24 Jahren infrage stellen.

			Auch wenn ich wusste, dass die Hälfte aller Ehen mit einer Scheidung endet, fühlte ich mich als unglaubliche Versagerin. Ich war dabei, zu der Art Frau zu werden, von der es immer hieß, niemand wolle sie einladen, weil sie den Ehemann einer anderen Frau stehlen könnte: eine Frau, in der Lebensmitte allein, unbegehrt, unerwünscht und darüber hinaus gefährlich für den Status quo. Verlust ist ein immer wiederkehrendes Thema in der Lebensmitte. Selbst Frauen, die in dieser Zeit keine Scheidung durchmachen, sehen sich oft anderen Verlusten gegenüber – sei es der Tod von Eltern oder Ehegatten, Entfremdung von einem Kind, Entlassung, körperliche Veränderung oder die Erkenntnis, dass die Jahre der Fortpflanzung vorbei sind. Für eine Frau, die niemals ein Kind geboren hat und immer gehofft hat, dies könne in Zukunft noch geschehen, kann das Ende der Fruchtbarkeit einen schrecklichen Verlust darstellen. Aber ganz gleichgültig, wie die Umstände auch sein mögen – fast jede Frau muss irgendeinen Traum aufgeben, den sie in ihrem Leben zu realisieren gehofft hat. Wenn man so etwas erkennen muss, ist es sehr schmerzhaft. Nach und nach erlaubte ich mir, all meine Trauer und all meinen Schmerz zu fühlen in dem sicheren Bewusstsein, dass sie mich nicht zerstören würden. Ich wusste, dass ich nur dann weiterleben konnte.

			Heilung durch Wut

			Ich würde Ihnen etwas vormachen und Frauen in der Lebensmitte einen schlechten Dienst erweisen, wenn ich Sie glauben machen wollte, ich hätte damals nur Trauer und Verlust gespürt. Es gab da auch ein anderes Gefühl, das in meinem Inneren hochkochte, und dieses Gefühl bewahrte mich vor der Lähmung, die ich sonst vielleicht verspürt hätte.

			Es war das Gefühl der Wut, das mir die Energie gab, mit der beschwerlichen Aufgabe fortzufahren, 24 Jahre Eheleben zu demontieren – und eine andere Art von Leben aufzubauen. Ich nutzte die vulkanische Energie meines Zorns und ließ mich von ihr leiten, um meine Bedürfnisse zu erkennen und sie anschließend zu stillen. Da mein Mann meinem Empfinden nach mich und unsere Töchter im Stich gelassen hatte, als er ging, war ich entschlossen, alles mir Mögliche zu tun, um unsere Leben wieder »heil« zu machen.

			Anfangs war ich mir nicht sicher, ob ich es schaffen würde. In meinen Zorn mischte sich eine gehörige Portion Angst. Aber jedes Mal, wenn ich am Rande der Verzweiflung oder des Schreckens stand, kam mit der Post irgendein Papierstück ins Haus geflattert, das mich zwang, der Wahrheit ins Auge zu sehen. Mit großer Regelmäßigkeit trafen Kontoauszüge ein, die mir zeigten, dass das Konto überzogen war, Kreditkartenrechnungen und Rechtsanwaltsbriefe. Ob ich es wollte oder nicht, ich war finanziell und in jeder anderen Hinsicht auf mich allein gestellt. Ich musste Abschied von der sentimentalen Fantasievorstellung nehmen, dass unsere Ehe noch zu retten war, und mich stattdessen auf mein eigenes Wohlergehen und das meiner Töchter konzen­trieren. In dieser schweren Zeit hatte ich noch eine andere Stütze. Mein Bruder hatte einige Jahre zuvor selbst eine Scheidung durchgemacht, und er wusste offenbar instinktiv, wann er mich anrufen und ermutigen sollte. Seine klare Sicht der Dinge war für mich von unschätzbarem Wert.

			Heilung durch Akzeptanz

			Ich begann mir anzugewöhnen, täglich um den nötigen Mut zu beten, den es bedurfte, nach und nach meine Ehe und meine Identität als verheiratete Frau aufzugeben. Dazu gehörte jeden Morgen ein Spaziergang, bei dem ich auf halbem Wege stehen blieb, um über den Hafen zu blicken. Dort dachte ich an all das, für das ich in meinem Leben dankbar sein musste. Dann sprach ich laut ein Dankgebet und sandte die Worte den Fluss hinab zu seiner Quelle. Jeden Tag sah ich, wie das Eis auf dem Fluss zurückging, wie die Jahreszeiten sich änderten. Ich wusste, bald würde es Frühling werden und mit dem Frühling würde die heilende Energie von Wiedergeburt und Erneuerung kommen. Ich war dankbar für den Winter und für die Zeit, die er mir gab zu trauern, dankbar für den kommenden Frühling, auf den ich mich freuen konnte. An dem Wochenende vor unserem 24. Hochzeitstag, rund drei Monate nach unserer Trennung, fühlte ich mich besonders traurig, und mein Gefühl des Verlustes überdeckte zeitweilig alle meine intellektuellen und emotionalen Gründe dafür, die Scheidung voranzutreiben. Am Morgen hatte eine Freundin angerufen und mir gesagt, wie traurig sie über unsere Trennung sei, da sie spüren könne, dass zwischen mir und meinem Mann noch so viel Liebe sei. Sie meinte, sie würde übers Wochenende in dem Ashram, den sie besuchte, Gebetsstäbchen für uns verbrennen.

			An unserem Hochzeitstag fühlte ich mich voller Sehnsucht. Den ganzen Tag über wollte ich meinen Mann anrufen. Dann, als ich mit meinen Töchtern beim Abendessen saß, klingelte es an der Tür. Es war der Blumenbote, der ein Dutzend weiße Rosen brachte, begleitet von einer Karte, auf der stand: »Danke für fast 24 Jahre Zusammensein. Und für unsere beiden Töchter.« Ich weinte und sagte zu den Kindern: »Zweifelt niemals daran, dass euer Vater und ich uns immer geliebt haben.« Aus heutiger Sicht, also nach Jahren, weiß ich, was es war. Mein Ehemann gab mir das, was ich wollte: zu wenig, zu spät. Und heute weiß ich, dass das typisch für einen Narzissten ist. Rückblickend wird mir klar, dass ich in eine Täuschung verliebt war. Eine, die mich auf dem Hamsterrad hielt: mehr verdienen, mehr sein, mehr tun, um mich seiner Liebe würdig zu erweisen.Damals aber habe ich das nicht gewusst. 

			Gürteltier-Medizin: Die Macht der Verwundbarkeit

			In den Wochen direkt nach unserer Trennung interviewte mich die Reporterin einer Tageszeitung wegen eines Artikels über meine Arbeit. »Nur noch eine Frage«, meinte sie am Ende des Interviews. »Hat Chris Northrup jemals wirklich gelitten?« Ich war schockiert und sprachlos. Gerade in diesem Moment erlebte ich den Verlust der wichtigsten Beziehung in meinem Leben, erlebte ihn mit jeder Zelle meines Körpers. Wie konnte sie nur annehmen, mein Leben sei einfach? Doch ich sagte nichts. Es war noch zu früh, um meine Situation öffentlich zu diskutieren. Die Wunden waren noch zu frisch. Einige Wochen zuvor hatte eine Freundin zu mir gesagt: »Du bist nicht verletzlich genug, daher fühlt sich niemand veranlasst, sich um dich zu kümmern. Ich hingegen habe so viele gesundheitliche Probleme gehabt, dass sich jedermann um mich kümmern möchte. Überall, wohin ich gehe, löse ich ›Mutterinstinkte‹ aus.«

			Das machte mich wütend. Ich hatte mich nie getraut, verletzlich zu sein, weder an der Seite meines Mannes noch früher bei meiner Mutter. Irgendwann im Leben hatte ich dann die Fähigkeit dazu verloren. Überdies war es keine Fähigkeit, die ich bewunderte. Ich hatte viel zu viele Frauen gesehen, die sich in der Opferrolle gefielen und die Sympathie anderer ausnutzten, um zu bekommen, was sie wollten. Doch ich wusste, dass sich unsere Kultur so stark mit den Opfern identifiziert, dass sie an der Menschlichkeit derjenigen zweifelt, die diese Rolle nicht annehmen. Das war es, was die Reporterin mir mit ihrer Frage gesagt hatte. Nach dem Gespräch mit meiner Freundin suchte ich zwei Abende hintereinander Rat bei »Medizinkarten« mit Tiermotiven, die ähnlich wie ein Tarot-Blatt funktionieren. Jedes Mal, wenn ich eine Karte zog, erhielt ich ein auf dem Rücken liegendes Gürteltier, dessen Botschaft lautet:

			»Du denkst vielleicht, die einzige Möglichkeit, in deiner gegenwärtigen Lage zu gewinnen, sei, sich zu verstecken oder vorzugeben, du seiest gepanzert und unbesiegbar, aber das ist nicht der richtige Weg, um zu wachsen. Besser ist es, sich zu öffnen und den Wert und die Stärke deiner Verwundbarkeit zu entdecken. Wenn du das tust, wirst du etwas Wunderbares finden. Verwundbarkeit ist der Schlüssel, um die Gaben des physischen Lebens zu genießen. Indem du dir erlaubst zu fühlen, eröffnen sich dir Myriaden von Ausdrucksmöglichkeiten. Ein echtes Kompliment ist beispielsweise ein energetischer Fluss von Bewunderung. Wenn du Angst davor hast, verletzt zu werden, und dich vor etwas versteckst, wirst du niemals die Freude fühlen, die die Bewunderung durch andere auslöst.«8

			Diese Botschaft traf bei mir ins Schwarze. Und wieder einmal wurde ich daran erinnert, wie gut ich von meiner stoischen Mutter gelernt hatte, meine Verletzlichkeit zu verbergen. Es war an der Zeit, dieses Verhaltensmuster als Teil meiner Vergangenheitsbewältigung zu verändern. In der Lebensmitte suchen manche Frauen nach neuer Befriedigung in einer Welt jenseits von Haus und Familie. Sie müssen sich unter Umständen einen gewissen Panzer zulegen. Doch andere Frauen müssen ihren Panzer möglicherweise ein wenig öffnen. Das war bei mir der Fall. Und das gilt auch für viele Männer, die traditionsgemäß die Jahre vor der Lebensmitte damit verbringen, sich auf den beruflichen Erfolg zu konzentrieren.

			Der entscheidende Punkt ist, dass diejenigen Aspekte Ihrer Persönlichkeit, die Sie die erste Hälfte Ihres Lebens am Leben und in Gang gehalten haben, in der zweiten Hälfte zu einem Risiko werden können; das gilt in der Lebensmitte mehr als zu jedem anderen Zeitpunkt. Wir alle müssen den Mut finden, die notwendigen Veränderungen vorzunehmen, die uns ermöglichen, unser Leben in erfüllter und selbstbestimmter Weise zu leben.

			Die Vergangenheit in Ehren halten und zugleich zukunftsfähig sein

			Nachdem mein Mann gegangen war, lief alles in unserem Haushalt viel entspannter. Die Anspannung war fort. Ich nahm ein paar Kätzchen aus unserem örtlichen Tierheim auf und stellte fest, dass sie mir und meinen Töchtern viel Freude bereiteten. Wir hatten nie zuvor Haustiere gehabt, weil uns ein Hund stets als zu aufwendig erschienen war und mein Mann auf Katzen allergisch reagierte.

			Erstaunlicherweise stellte ich zudem fest, dass ich besser schlief als seit Jahren und jeden Morgen problemlos ohne Wecker zur richtigen Zeit aufwachte. Das war zuvor nie der Fall gewesen. Rückblickend kann ich endlich einschätzen, wie viel Energie ich darauf verwandt habe, meine Ehe fortzuführen.

			Als die Wochen vergingen, begann ich langsam zu spüren, was es heißt, sich selbst für sich selbst zu haben. Und auf einer sehr fundamentalen Ebene spürte ich, wie ich meine inneren Batterien aus einer Quelle tief in meinem Inneren wieder auffüllte, wenn auch ganz allmählich. Wie bei dem ganzen Prozess des Trauerns und Loslassens gab es dabei Hochs und Tiefs. In einer Woche fing ich beispielsweise bei der Donnerstagabend-Show im Fernsehen, die ich als wöchentliches Ritual immer zusammen mit meinem Mann und meinen Töchtern angeschaut hatte, plötzlich zu weinen an. Aber dann, eine Woche später, konnte ich den Abend allein, fern vom Fernseher, verbringen und in dem wundervollen Licht am Fluss vor meinem Haus schwelgen. Ich war allein, aber nicht einsam. Ich wusste, dass ich es schaffen würde. Ich war glücklich.

			Die Art Ehe, die ich geführt hatte, hatte viele Jahre lang für mich funktioniert, und ich war sehr dankbar, dass ich all die Freuden des Familienlebens mit meinem Mann und unseren beiden Kindern erleben durfte. Diese Freuden waren sehr real, woran ich an dem Tag erinnert wurde, als mein Mann kam, um seinen Teil der Bilder an den Wänden einzufordern. Als er sie mitnahm, blieb ich mit einem schrecklichen Gefühl der Leere und des Verlustes zurück, wie es nackte Wände in solchen Zeiten vermitteln.

			Um mir über diese letzte Hürde der Trauer hinwegzuhelfen, verbrachten zwei Freundinnen und ich einen ganzen Nachmittag damit, eine ganze Wand im Esszimmer mit Familienfotos zu schmücken – konkreter und tröstlicher Beweis für die guten Zeiten in meiner Vergangenheit. Ein Jahr später ersetzte ich die Fotos meines Mannes durch Fotos von meinen Töchtern und mir. Ich habe gelernt, dass Loslassen ein Prozess ist, kein einmaliges Ereignis. Ich habe auch gelernt, dass ein Teil dieses Prozesses darin besteht, den Wert anzuerkennen, den die Beziehung, die man hinter sich lässt, in der Vergangenheit gehabt hat, und das nicht nur still für sich allein, sondern, wenn möglich, auch dem Menschen gegenüber, der Teil dieser Partnerschaft war.

			Ich tat dies fünf Monate nach unserer Trennung, als mein Mann und ich uns einer Einigung über die Bedingungen der Scheidung näherten. Nach einer unserer Mediatorensitzungen bat ich ihn, sich mit mir privat zu treffen, und dann sprudelte ich alles heraus, was mir auf dem Herzen lag. Ich entschuldigte mich für meine Versuche, ihn zu ändern. Ich sagte ihm, wie froh ich war, dass keiner von uns mithilfe einer Affäre aus der Beziehung ausgestiegen war. Ich dankte ihm für den sicheren Familienhafen, den wir zusammen geschaffen hatten, und für die wunderbaren Kinder, die ohne unsere Beziehung nicht existieren würden. Ich sagte ihm, dass ich ihm dankbar war für die Unterstützung und die Struktur, die er mir geliefert hatte, als ich in der Frauengesundheit neue Wege gegangen war. Ich sagte ihm auch, dass ich ihn liebe.

			Das Gefühl der Dankbarkeit war sehr stark und ich konnte plötzklich verstehen, warum zerstrittene Paare ihre Wut und ihren Groll hegen. (Auch ist mir klar, warum Frauen so bereitwillig zu denjenigen zurückkehren, von denen sie in einer Beziehung so wenig bekommen haben.) Die fortdauernde Wut überdeckt den Trennungsschmerz. Aber ich konnte auch sehen, wie schlimm das für die Kinder, sie selbst und alle Beteiligten sein konnte, und ich war froh, dass ich den Mut gehabt hatte, das auszusprechen, was mir auf dem Herzen lag. Und es dann loszulassen. Ich ließ in diesem Jahr so viel los, darunter auch mein Gefühl des Versagens. Die renommierte Anthropologin Margaret Mead hat einmal darauf hingewiesen, dass die meisten Ehen in der Vergangenheit deshalb fortdauerten, »bis dass der Tod uns scheidet«, weil nach 25 Ehejahren ein oder beide Ehepartner gestorben waren! Mit anderen Worten, im selben Alter, in dem die meisten von uns durch die Veränderung der Wechseljahre gehen, wurden unsere Vorfahren krank und starben – oder sie waren bereits tot. Das Versprechen »bis dass der Tod uns scheidet« war weitaus leichter einzuhalten, als das Leben noch kürzer war. Meads Beobachtung half mir, mich weniger als Versagerin zu fühlen, weil ich nicht vermocht hatte, meine Ehe zu erhalten. Meine Gesundheit blieb in diesem schwierigen und schmerzhaften Scheidungsjahr unbeeinträchtigt. Ich erlaubte meinen Tränen, frei zu fließen, und meiner Wut, auszubrechen und sich in alle Winde zu zerstreuen. Ich nahm auch ständig spirituelle Orientierungshilfe in Anspruch, und zusammen mit meiner neuen emotionalen Offenheit half mir dies, eine Zeitspanne, die durch bedeutsame hormonelle Veränderungen gekennzeichnet ist, mit einem Minimum an Symptomen zu überstehen.  Wenn ich heute eine Frau in meiner Situation beraten sollte, dann würde ich ihr empfehlen, alles über das Verhältnis von hochsensiblen und narzisstischen Menschen zu lernen, denn das musste ich letztlich auch. 

			Zusätzlich zu meiner spirituellen und gefühlsmäßigen Auseinandersetzung stabilisierte ich mein hormonelles Gleichgewicht mit einer Reihe natürlicher Mittel und bestimmten Übungen (siehe sechstes Kapitel). Jetzt, mehr als 20 Jahre später, schaue ich mit leichter Belustigung und Mitgefühl auf die Frau, die ich damals war. Damals war ich so besorgt, was die Zukunft anging, so besorgt, dass ich das Leben meiner Kinder verspielt haben mochte. Eine Frau, die nicht wusste, womit sie es wirklich zu tun hatte – mit der Paarung Einfühlungsvermögen versus Narzissmus. Heute sehe ich, dass meine Scheidung mein Leben gerettet und mir eine ganz neue Welt eröffnet hat, die ich mit meinen Töchtern genoss. In vielerlei Hinsicht habe ich das Gefühl, dass sie auch ihr Leben gerettet hat – das passiert, wenn jemand den Mut hat, sich von Herrschaft und Kontrolle zu lösen und anfängt, sein Leben zu seinen eigenen Bedingungen zu leben.

			Nun ist es für mich wie für viele andere Frauen an der Zeit, als Pionierinnen die zweite Hälfte unseres Lebens nach unseren Bedingungen neu zu gestalten.  Sofern Sie dieses Buch lesen, sind Sie zweifellos schon bei diesem Abenteuer mit dabei. Dabei dürfen wir nicht vergessen, dass physische und psychische Gesundheit selbst in dieser Zeit des Übergangs unser natürlicher Zustand ist. Und auch wenn das Leben, das vor uns liegt, unkartiertes Gelände ist, befrachtet mit der Ungewissheit, die mit jeder Veränderung einhergeht, so ist es doch nicht weniger wertvoll und muss nicht weniger glücklich sein als das Leben, das bereits hinter uns liegt.

			Wie auch immer Sie sich entscheiden, bedauern Sie nichts. Nutzen Sie die Klarsicht, die das Geschenk der Wechseljahre ist, und nutzen Sie dieses Geschenk, um die zweite Hälfte Ihres Lebens wirklich zu Ihrer eigenen zu machen.

		


		
			II
In den Wechseljahren fängt das Gehirn Feuer


			Vor Kurzem erzählte mir eine Frau, dass ihr Vater, als ihre Mutter sich den Wechseljahren näherte, die ganze Familie zusammenrief und erklärte: »Kinder, eure Mutter macht nun eine Art Veränderung durch, und ich möchte, dass ihr darauf vorbereitet seid. Euer Onkel Richard hat mir erzählt, dass eure Tante Carol, als sie in die Wechseljahre kam, einmal eine Lammkeule aus dem Fenster geworfen hat!« Auch wenn diese Geschichte wunderbar in das Stereotyp von der »verrückten« Frau in den Wechseljahren passt, sollte man nicht übersehen, dass Tante Carols Lammkeulenwurf möglicherweise der äußerliche Ausdruck innerer Vorgänge war: die Rückgewinnung ihrer selbst.

			Vielleicht war es ihre Art zu zeigen, wie leid sie es war, ihre Familie zu bedienen, ihr zu signalisieren, dass sie über das Köchin/Chauffeurin/ Geschirrspülerin-Stadium ihres Lebens hinaus war. Für viele, wenn nicht die meisten Frauen gehört zu diesem Rückgewinnungsprozess, wütend zu werden und vielleicht zum ersten Mal den Kindern und/oder dem Mann gegenüber zu explodieren. Die Ereignisse, die diesen Wutausbruch provozieren, sind niemals neu. Was jedoch neu ist, ist unsere Bereitschaft und Kraft, uns diesen Ärger einzugestehen und ihn zu äußern, uns selbst wie auch anderen gegenüber. Das kann der erste Schritt zu notwendigen Veränderungen in unserem Leben sein – Veränderungen, die häufig seit Langem überfällig sind.

			Gleichgültig, wo in Ihrem menstruellen oder klimakterischen Übergang Sie sich gerade befinden, vermutlich haben Sie ein paar Überzeugungen über Ihren Zyklus geerbt, die so oder ähnlich lauten: »Die Probleme, die prämenstruell auftauchen, haben nichts mit dem Leben zu tun, das ich führe. Sie sind strikt hormonell bedingt. Meine Hormone existieren in einem Universum, das mit meinem sonstigen Leben keinerlei Verbindung hat.« Ich fand ein wunderbares Beispiel für diese kulturell sanktionierte Desinformation über das prämenstruelle Syndrom (PMS) in einer populären Frauenzeitschrift:

			»Ich liebe PMS. Es gibt mir so viel Perspektive! Es lässt mich im Gang des Supermarkts weinen, weil die Calamata-Oliven ausgegangen sind – eine geplante Bosheit des Filialleiters, um das neue Rezept zu boykottieren, das ich unbedingt an meinem einzigen freien Tag ausprobieren möchte! Es führt dazu, dass ich mit meinem Mann Streit um ungeheuer wichtige Dinge anfange – beispielsweise, weil er vergessen hat, meine Morgenkaffeetasse neben seine auf den Tisch zu stellen, was bestimmt etwas viel Tieferes symbolisiert, meinen Sie nicht auch? ... und dann – puff! – setzt meine Periode ein, und ich wache in einer Welt auf, die rosarot aussieht. Fort ist der Drang, mich scheiden zu lassen, meine Kinder in eine Besserungsanstalt zu schicken und in ein anderes Land zu ziehen. Im Vergleich dazu, wie ich mich in der vorangegangenen Woche gefühlt habe, geht’s mir richtig gut.«1

			Die Schreiberin fährt fort zu erläutern, dass sich ihr PMS mit zunehmendem Alter intensiviert hat und ihr Frauenarzt ihr vorgeschlagen hat, wieder die Pille zu nehmen oder vor Einsetzen ihrer Periode Prozac (deutscher Handelsname Fluctin) zu versuchen. Mit anderen Worten, sie muss »repariert« werden. Aber sie ignoriert potenziell wichtige Botschaften ihres Körpers. PMS und die Eskalation der Symptome, die im Klimakterium so häufig ist, sind in Wirklichkeit unser inneres Orientierungssystem, das versucht, unsere Aufmerksamkeit auf die Neujustierungen zu lenken, die wir in unserem Leben vornehmen müssen, Neujustierungen, die während der Wechseljahre besonders drängend werden.

			Wenn wir den Problemen, die für uns in den Jahren, in denen wir regelmäßig menstruieren, jeden Monat aufkommen, keine Aufmerksamkeit schenken, werden unsere Symptome mit zunehmendem Alter eskalieren. Jedes prämenstruelle Problem, das diese Schreiberin auf PMS schiebt, ist potenziell mit einem größeren und tieferen Bedürfnis verknüpft, das nicht gestillt wird.

			Die Probleme, die sie erwähnt, mögen auf den ersten Blick oberflächlich oder sogar töricht erscheinen. Aber wenn sie sich selbst gegenüber ganz ehrlich wäre, dann würde sie erkennen, dass das Fehlen von Oliven im Supermarkt und die Tatsache, dass ihr Mann morgens ihre Kaffeetasse nicht auf den Tisch stellt, auf tiefer liegende Bedürfnisse hindeutet, die sie bisher ignoriert hat: beispielsweise das Bedürfnis nach mehr freier Zeit, ein Verlangen nach der sinnlichen Befriedigung des Kochens, ein Verlangen, von ihrem Mann täglich angenommen zu werden. Wenn diese Bedürfnisse nicht anerkannt werden, führt das dazu, dass der Körper immer lauter schreit, um unsere Aufmerksamkeit zu erregen.

			Dadurch, dass die Schreiberin die Signale ihres Körpers auf physische Symp­tome reduziert, hat sie sich die dualistische Sichtweise zu eigen gemacht, die der gesamten westlichen Medizin zugrunde liegt. Ihrer – nur allzu häufigen – Einstellung zufolge sind die Unruhe stiftenden Hormone ein Kreuz, das eine Frau zu tragen hat, doch mit einer Reihe von Heilmitteln, Medikamenten und Sinn für Humor können sie in Schach gehalten werden, sodass sie zumindest erträglich bleiben. Statt darin eine Gelegenheit für neue Einsichten zu sehen, hat sie ihre innere Orientierung »klein« geredet und abgelehnt.




			Unser Gehirn fängt Feuer



			Unser Gehirn beginnt sich in den Wechseljahren tatsächlich zu verändern. Wie die aufsteigende Hitze in unserem Körper gerät auch unser Gehirn in Brand! Angefacht von den hormonellen Veränderungen, die für den Wandel im Klimakterium typisch sind, wird ein Schalter umgelegt, der Veränderungen in unserem Schläfenlappen signalisiert, also in derjenigen Gehirnregion, die mit verstärkter Intuition verknüpft ist. Wie uns dies letztlich beeinflusst, hängt sehr davon ab, inwieweit wir bereit sind, in unserem Leben die Veränderungen durchzuführen, zu denen uns unsere Hormone in den rund zehn Jahren des Klimakteriums drängen.

			Es gibt genügend wissenschaftliche Belege für die Gehirnveränderungen, die in den Wechseljahren einsetzen. Schwankungen im Verhältnis von Östrogen- und Progesteronspiegel beeinflussen den Schläfenlappen und das limbische System unseres Gehirns, und wir stellen unter Umständen fest, dass wir reizbar, ängstlich und emotional labil werden.

			Zwar will unsere Kultur uns glauben machen, dass unsere Stimmungsschwankungen nichts weiter als das Resultat wütender Hormone sind und nichts mit unserem Leben zu tun haben, doch es gibt überzeugende Beweise dafür, dass hinter vielen hormonellen Veränderungen in Gehirn und Körper in Wahrheit ständig wiederkehrende Stresssituationen stehen (beispielsweise Schwierigkeiten mit Partnern, Kindern oder im Beruf, über die Sie sich ärgern oder bei denen Sie sich machtlos fühlen).

			Wenn sich Ihre Lebenssituation – ob im Beruf oder mit den Kindern, mit Ihrem Mann, Ihren Eltern oder wem auch immer – nicht verändert, dann kann der ungelöste emotionale Stress daher ein klimakterisch bedingtes Hormonungleichgewicht verschärfen. Bei einem normalen präklimakterischen Hormonzustand ist es weitaus einfacher, diejenigen Aspekte Ihres Lebens, die nicht richtig funktionieren, zu ignorieren, genauso wie Sie sie in der ersten Hälfte Ihres Menstruationszyklus einfacher übersehen können – in der Phase, in der Sie meist eher euphorisch und glücklich gestimmt sind und Probleme leichter unter den Teppich kehren können. Aber das heißt nicht, dass die Probleme nicht da sind.

			Weckrufe erkennen und beachten

			Ob Sie sich mit 35 Jahren in den frühen Wechseljahren befinden oder an der Schwelle zur Menopause stehen, die innere Weisheit wird mithilfe immer lauter werdender körperlicher und psychischer Weckrufe für Aufmerksamkeit sorgen, und zwar in vierfacher Hinsicht.

			Unser erster Weckruf: PMS

			Was passiert, wenn wir während unserer reproduktiven Jahre unsere zyklische Natur ignorieren, wenn wir uns von der Weisheit des Körpers distanzieren und versuchen, so zu funktionieren, als wären wir lineare Wesen, die tagein, tagaus von denselben Triebkräften, Schwerpunkten und Neigungen geleitet würden? Sehr oft kommt es dann zu PMS. Das physische und emotionale Unbehagen, das PMS hervorruft, gibt dem Körper eine Möglichkeit, einer Frau jeden Monat einen Rippenstoß zu versetzen, um sie an den wachsenden Berg ungelöster Probleme zu erinnern, die sich in ihr aufstauen.

			Alles von einer unausgewogenen Ernährung bis zu ungelösten Beziehungsproblemen kann das normale hormonelle Milieu stören und in den fruchtbaren Jahren physische und psychische Verwüstungen anrichten. Wenn eine Frau diese frühen, relativ sanften Knuffe Monat für Monat ignoriert, so prädestiniert sie dies für lautere und dringendere Botschaften. So unangenehm die Seitenhiebe auch sein mögen, sie sind unsere Verbündeten, die uns auffordern, aufzumerken und zu schauen, was in unserem Leben nicht funktioniert.

			Oft reagieren wir jedoch nicht. Die meisten von uns sind zu beschäftigt, und das Unbehagen ist schließlich nicht so schlimm. Es ist einfacher, es zu ignorieren. Aber der Körper ist hartnäckig!

			Schmerzlicher Weckruf: Wochenbettdepression

			Es ist gut dokumentiert, dass Frauen, die deutlich ausgeprägte prämens­truelle Symptome zeigen, auch stärker gefährdet sind, in den ersten Tagen oder Wochen nach der Niederkunft unter Wochenbettdepressionen zu leiden. Manchmal ist es auch so, dass diejenigen Frauen, die an Wochenbett­depressionen leiden, später, wenn ihre Periode wiederkehrt, PMS entwickeln. Weil sich junge Mütter häufig viel zu verletzlich fühlen, um sich zu beklagen, wird die Wochenbettdepression in unserer Kultur zu selten diagnostiziert und behandelt, obwohl zwischen 10 und 15 Prozent aller Frauen nach der Niederkunft irgendeine Form von Stimmungsstörung erleben, die von einer ausgeprägten Depression bis zu Angststörungen wie zum Beispiel Panikattacken reichen kann.

			Wie bei allen Erkrankungen gibt es genetische, umweltbedingte und ernährungsbedingte Faktoren, die mit der Wochenbettdepression verknüpft sind. Aber es stimmt auch, dass Wochenbettdepressionen häufig ein Zeichen der inneren Weisheit einer Mutter sind. Sie besagen, dass die Frau nicht die Hilfe und Unterstützung erhält, die sie gerade jetzt braucht, und dass gewisse Bereiche ihres Lebens, insbesondere ihre Beziehung zu einem oder beiden Elternteilen oder zu ihrem Partner, Aufmerksamkeit verlangen.
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						Abbildung 1: Die beiden ersten Weckrufe: prämenstruelles Syndrom (PMS) und jahreszeitlich bedingte Affektstörung (SAD) 

					Das PMS im Monatszyklus entspricht der SAD im Jahresverlauf. Beide sprechen auf die gleiche Behandlung an und fordern uns auf, uns stärker auf die Weisheit der inneren Rhythmen einzulassen.

				










Wenn diese Probleme nicht gelöst werden, kommen sie höchstwahrscheinlich während der hormonellen Veränderungen in den Wechseljahren wieder an die Oberfläche.

			Alle Jahre wieder: Jahreszeitlich bedingte Affektstörung

			Wenn die monatliche Botschaft ungehört verhallt, kann es sein, dass der Körper einer Frau auf jährlicher Basis einen lauteren Weckruf aussendet, und zwar in Form der jahreszeitlich bedingten Affektstörung (nach dem englischen seasonal affective disorder auch SAD = traurig) benannt. Es beginnt mit einer Intensivierung der PMS-Symptome im Herbst und Winter des Jahres, wenn die Tage kürzer sind und es länger dunkel ist.

			Schließlich kann sich dieses Krankheitsbild in der Zeit des Jahres, in der uns nur wenig Tageslicht erreicht, zu einer voll ausgeprägten Depression entwickeln. Wenn man sich abends zwei Stunden lang unter eine Lampe setzt, die ein künstliches Tageslichtspektrum ausstrahlt, und den Körper austrickst, indem sie ihm vorspiegelt, die Tage seien länger, als sie tatsächlich sind, kann man bekanntlich die Gewichtszunahme, Depression, das starke Verlangen nach Kohlenhydraten, den sozialen Rückzug, die Müdigkeit und Reizbarkeit der jahreszeitlich bedingten Affektstörung aufhalten. (Studien haben gezeigt, dass die Lichttherapie auch in der Schwangerschaft hilft.)2

			Doch ohne eine kontinuierliche Lichttherapie können die Symptome im darauffolgenden Herbst wiederkehren – es sei denn, der Weckruf wird vernommen. Die Verbindung zwischen prämenstruellem Syndrom und jahreszeitlich bedingter Affektstörung zeigt beispielhaft, dass die Weisheit einer Frau sowohl in ihrem monatlichen Zyklus als auch im Zyklus der Jahreszeiten verborgen liegt.

			Wechseljahre: Die Mutter aller Weckrufe

			Für viele Frauen können die Wechseljahre so etwas wie »PMS mal zehn« sein, wie eine Patientin ihre Empfindung beschrieb – und das gilt besonders für diejenigen Frauen, die aus dem einen oder anderen Grund den Alarmknopf abgestellt haben, statt auf ihre monatlichen bzw. jährlichen Weckrufe zu reagieren.

			Damit sollen die direkten körperlichen Effekte der sich verändernden Hormonspiegel nicht in Abrede gestellt werden. Man kann sich jedoch ziemlich sicher sein, dass sich alle unangenehmen Symptome, die sich zu Zeiten hormoneller Veränderung zeigen, verstärken und länger andauern, wenn eine Frau eine schwere emotionale Last mit sich herumträgt. 2010 erschien in den Niederlanden eine Studie zu Frauen in den Wechseljahren. Sie besagte, dass je mehr Wut und Ärger die Frauen empfanden, desto mehr körperliche Beschwerden hatten sie während des Tages.3 (Dieser Effekt zeigte sich besonders bei Frauen mit Fibromyalgie.) Diese Symptome reflektieren die Weisheit des Körpers, der die Frau immer wieder dazu drängt, sich um die ungelösten Probleme in ihrem Leben zu kümmern. Während der reproduktiven Jahre einer Frau wird eine Art »Schuldenkonto« eingerichtet, auf dem sich bereits vorhandene und zukünftige Probleme anhäufen, und mit jedem Monat, der vergeht und in dem die Schuld nicht beglichen wird, werden Überziehungszinsen fällig.

			Eine Frau, die bis zum Beginn ihrer Menopause im Mittel schätzungsweise rund 480 Menstruationsperioden und 40 Jahreszeitzyklen erlebt, erhält daher etwa 500 Fortschrittsberichte. Wie steht es um ihre körperliche Gesundheit und ihre Ernährung? Wie um ihre Gefühle? Was passiert in ihrer Beziehung und in ihrem Beruf? Es hat annähernd 500 Gelegenheiten gegeben, diese Probleme zu lösen ... oder sie unter den Teppich zu kehren. In den Wechseljahren eskaliert dieser Prozess. Das ernsthafte, geradeaus denkende innere Selbst, das jahrelang versucht hat, unsere Aufmerksamkeit zu gewinnen, macht einen letzten hormonell übermittelten Versuch, uns dazu zu bringen, uns mit unseren über die Jahre angesammelten Bedürfnissen, Wünschen und Sehnsüchten zu befassen.

			Das führt wahrscheinlich zu einer Phase starken emotionalen Aufruhrs, denn dann ringt jede Frau darum, sich ein neues Leben zu schaffen, eines, das zu ihrem sich entpuppenden Selbst passt. Äußerlich und innerlich ist diese Phase ein Spiegelbild der Pubertät, einer Zeit, als unser Körper und unser Gehirn ebenfalls bedeutende hormonelle Verlagerungen durchmachten, die uns die Kraft gaben, uns von unseren Familien zu lösen und die Person zu werden, die zu werden wir bestimmt waren. In den Wechseljahren nehmen wir den Faden da wieder auf, wo wir ihn in der Pubertät fallen gelassen haben. Es ist nun an der Zeit, das Werk zu vollenden.

			Kaum überraschend hat die Forschung dokumentiert, dass Frauen, die unangenehme – oder sogar schwere – PMS-Symptome erleben, häufig auch ein turbulentes Klimakterium mit physischen und psychischen Symptomen haben, die zunehmend schwerer zu ignorieren sind.4

			Wenn eine Frau in die zweite Hälfte ihres Lebens eintritt, bedeutet das für sie nicht nur ein Ringen mit ihrer eigenen Abneigung gegen Konflikte und Konfrontation, sondern auch mit der Sicht unserer Kultur, wie Frauen »sein sollten«. Die innere Weisheit des Körpers bekommt ihre letzte, beste Chance, die kulturell errichteten Barrieren zu durchbrechen, während sie Licht auf noch ungelöste Probleme im Leben einer Frau wirft. In dieser Situation ist es dann Sache jeder einzelnen Frau, der Weisheit ihres Körpers auf halbem Wege entgegenzukommen.

			Liegt das an mir oder sind es meine Hormone? Den Mythos der bösen Hormone entzaubern

			Die schwankenden Hormonspiegel, die die meisten Frauen während der Wech-seljahre erleben, führen nicht per se zu den aufwühlenden emotionalen und psychologischen Symptomen (wie Wut und Niedergeschlagenheit), unter denen so viele Frauen mit PMS und in mittleren Jahren leiden. Doch wenn eine Frau von vornherein zu Kummer und Verzweiflung neigt, tragen die Hormonschwankungen zweifellos dazu bei, dies an die Oberfläche zu bringen.

			Auch wenn Hormonspiegel und Stimmungen in unseren reproduktiven Jahren häufig stark schwanken und sich diese Tendenz in den Wechseljahren verstärkt, hat die Forschung keinerlei nennenswerte Unterschiede zwischen den Hormonspiegeln von Frauen, die an PMS-ähnlichen Symptomen leiden, und denjenigen, die dies nicht tun, feststellen können. Gut dokumentiert ist jedoch, dass das Gehirn von Frauen, die besonders stark unter PMS-ähnlichen Symptomen leiden, empfindlicher auf die Effekte schwankender Hormonspiegel reagiert.5 Mit anderen Worten: Nicht die Hormonspiegel an sich sind das Problem. Vielmehr ist es die Kombination aus dem Hormonspiegel einer Frau und ihrer Gehirnchemie, die zusammen mit ihrer Lebenssituation zu ihren Symptomen führt. Man schätzt, dass 27 Prozent aller Frauen, die während ihrer Periode Unruhe und Niedergeschlagenheit verspüren, und 36 Prozent aller Frauen, die unter prämenstruellen Depressionen leiden, sehr empfindlich auf die hormonellen Veränderungen in den Wechseljahren reagieren.6

			Auch wenn wir dazu neigen, klimakterische Symptome auf hormonelle Schwankungen im Körper zurückzuführen, sind ihre Ursachen weit komplexer. Mehrere Frauen in meiner Praxis haben beispielsweise mit Ende vierzig Symptome wie Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen erlebt – obwohl sie sich seit mehr als 20 Jahren einer umfassenden Hormonersatz­therapie unterzogen, da ihnen, als sie noch in den Zwanzigern waren, Gebärmutter und Eierstöcke entfernt werden mussten. Veränderungen in der Konzentration der Geschlechtshormone allein reichen eindeutig nicht aus, um diese Symptome zu erklären. Sie sind Signale unseres Geistes und unseres Körpers, die uns sagen, dass wir ein neues Entwicklungsstadium erreicht haben – eine Chance für Heilung und Wachstum.
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			Den Blick nach innen richten

			Bis in die mittleren Lebensjahre ist es typisch für eine Frau, ihre Energien auf die Sorge für andere zu konzentrieren. Sie wird darin teilweise von den Hormonen bestärkt, die ihren Menstruationszyklus antreiben – von den Hormonen, die ihren Instinkt, zu hegen und zu pflegen, ihre Hingabe zum Gruppenzusammenhalt und zur Harmonie innerhalb ihrer Welt fördern. Doch zwei bis drei Tage jeden Monat, kurz vor oder während unserer Periode, kommt es zu einem hormonellen Zwischenspiel, währenddessen der Schleier zwischen unserem bewussten und unserem unbewussten Selbst dünner ist. Dann spricht die Stimme unserer Seele zu uns, um uns leise an unsere eigenen Sehnsüchte und Bedürfnisse zu erinnern, die nicht immer den Bedürfnissen derjenigen, die wir lieben, untergeordnet werden können und sollen.

			Diese Fluktuation zwischen innerer und äußerer Welt und die Art und Weise, wie sie von unseren Hormonen beeinflusst wird, wurden in den Dreißigerjahren von einer Psychoanalytikerin und einem Arzt in einer faszinierenden Studie belegt. Dr. Therese Benedek studierte die psychotherapeutischen Unterlagen von Patientinnen, während Dr. Boris Rubenstein die hormonellen Zyklen derselben Frauen untersuchte.

			Wenn Dr. Benedek sich nur den emotionalen Zustand einer Frau ansah, konnte sie mit unglaublicher Präzision sagen, in welchem Stadium ihres Menstruationszyklus die Betreffende sich befand. Die beiden fanden also heraus, dass die Gefühle und das Verhalten der Frauen kurz vor dem Ei­- sprung, wenn der Östrogenspiegel am höchsten war, auf die Außenwelt gerichtet waren. Beim Eisprung waren die Frauen entspannter und zufriedener und sehr empfänglich dafür, umsorgt und von anderen geliebt zu werden. Während der postovulatorischen und prämenstruellen Phase, wenn der Progesteronspiegel am höchsten ist (und die PMS-Symptome am stärksten sind), neigten die Frauen eher dazu, sich auf sich selbst und auf nach innen gerichtete Aktivitäten zu konzentrieren.7

			Ich stelle mir die erste Hälfte unseres Zyklus gern als die Zeitspanne vor, in der wir uns biologisch und psychologisch darauf vorbereiten, jemanden oder etwas außerhalb unserer selbst zu gebären. In der zweiten Hälfte unseres Zyklus bereiten wir uns darauf vor, nichts als uns selbst zu gebären. In dieser Phase werden die intuitivsten Teile unseres Gehirns aktiviert, die uns Rückkopplung und Orientierungshilfe über den Zustand unseres Innenlebens geben. Eine der Abonnentinnen meines Newsletters, Lucinda, beschreibt diesen Prozess eindrucksvoll:

			Lucinda: PMS heilen

			»PMS ist für mich ein Problem gewesen, das mein Leben eingeschränkt, die Erfahrung meiner Kinder mit ihrer Mutter verzerrt und das Leben meines Mannes mit mir für ihn unheimlich gemacht hat. Jahrelang sagte er, ein fremdes Wesen müsse von meinem Körper Besitz ergriffen haben, wenn meine Hormone in Vorbereitung auf meine Menstruation schwankten! Auch Migräneanfälle gehörten zu diesem Muster. Ich bestand darauf, dass es das ›wahre hässliche Ich‹ sei, das in Zeiten der Schwäche hervorkam! In einem Moment widmete ich mich vernünftig und friedlich meinen Aufgaben, im nächsten stritt ich, bis Krieg ausbrach!

			Dann weinte ich und fühlte mich wie der schlechteste Mensch auf der ganzen Welt. Das passierte nicht jeden Monat, doch wenn es geschah, dann pünktlich nach Plan, um den 17. Tag meines Zyklus herum. Die Folge dieses Verhaltensmusters war, dass ich befürchtete, verrückt zu sein.

			Ich konnte Ereignisse im häuslichen Leben nicht mehr normal planen, was mich zu einem unzuverlässigen Familienmitglied machte. Während ich mich nach Intimität sehnte, war ich gleichzeitig zu furchtsam, um mich einem anderen zu nähern. Ich war gefangen in dem geschäftigen Tagesplan einer berufstätigen Ehefrau und Mutter und konnte dieses Problem in meinem Leben nicht begreifen. Ich stolperte weiter durchs Leben und versuchte, gegenüber der Außenwelt eine normale Fassade aufrechtzuerhalten, fühlte mich aber immer erschöpfter. Während die Jahre dahinflossen, hörte ich von neuen Theorien über die Körper-Geist-Beziehung und erfuhr, wie hilfreich es ist, vergangenen wie gegenwärtigen emotionalen Stress durch Weinen, Gähnen, Schwitzen, Zittern und so weiter physisch freizusetzen. Diese Dinge blieben lange Zeit für mich nicht mehr als ein Konzept. Ich verfügte zwar in meinem Kopf über die nötigen Informationen, hatte sie aber nicht in mein Sein aufgenommen, um sie auch umzusetzen. Noch immer kämpfte ich gegen die monatliche Beeinträchtigung durch PMS und gegen das innere ›Warum?‹ – warum litt ich, die ich eine kreative, intelligente und liebende Frau war, unter diesen Symptomen, die mein Leben ruinierten?

			Die Einsicht kam eines Tages, als ich eine Migräne bekam und wusste, was folgen würde. Ich fragte mich ganz bewusst, was passieren würde, wenn ich mir erlaubte, mit allen Fasern zu fühlen, was in meinem Körper passierte, anstatt gegen das Gefühl anzukämpfen und mich als ›mangelhaftes‹ Geschöpf anzusehen. Ich ließ meine Kontrolle fahren und konzentrierte mich darauf, zum allerersten Mal mit meinem Körper präsent zu sein. Ich fühlte mich verwundbar, ganz offenbar eine Folge der Veränderung meines Hormonspiegels.

			Das war ein Zustand, den ich so nicht tolerieren konnte. Ich war eine Kriegerin und keine junge Maid. Ich weinte, akzeptierte meine Schutzlosigkeit. Zum ersten Mal erforschte ich meine weibliche Seite, gegen die ich aus Furcht mein Leben lang gewütet hatte.

			Ich stellte mich diesem Gefühl – und starb nicht. Ich merkte, dass ich die Weichheit und Weisheit meiner weiblichen Seite brauchte. Die Migräne verschwand. Ich entspannte mich, beurteilte mich selbst nicht mehr so streng und nahm den Teil meiner selbst an, der so lange verborgen gewesen war – sogar vor mir selbst.

			Die körperlichen Symptome, die mein PMS begleitet hatten, wurden schwächer. Ich nutzte die verstärkte Energie, etwas für mich selbst zu tun. Mithilfe einer Ernährungsberaterin stelle ich langsam meinen Speisezettel um. Ich gehe zu einem guten Massagetherapeuten. Ich lasse meinen vergangenen und gegenwärtigen Gefühlen freien Lauf. Ich habe Spaß an allem, was ich tue, weil ich es wichtig finde, als meinen eigenen kreativen Ausdruck betrachte. Ich rede, bevor es zu einer Krise kommt.

			Ich werde weiterhin von körperlichen Reaktionen auf meine Fehlentscheidungen herausgefordert. Ich bin dankbar für seine Fähigkeit, dies zu tun, und wenn ich mir nun eine Frage stelle, ist es mehr eine Frage nach dem Was als dem Warum: Was tue ich, das meine weibliche innere Weisheit leugnet und meiner wahren spirituellen Identität zuwiderläuft?

			Irgendwann steigt die Antwort aus meinem Inneren empor. Wir sind mit einem natürlichen Ratgeber ausgestattet, der uns weiterhilft, wenn wir nur zur Ruhe kommen, um dieses Wissen anzunehmen und neue Fähigkeiten zu erlernen.«

			Vom Wechselstrom zum Gleichstrom der Weisheit

			In den mittleren Jahren bleibt das hormonelle Milieu, das den größten Teil Ihrer reproduktiven Jahre hindurch jeden Monat nur ein paar Tage lang präsent war und dazu diente, Sie anzuspornen, Ihr Leben ein wenig genauer unter die Lupe zu nehmen, nun Wochen und Monate lang »angeschaltet«. Wir gehen von einem Wechselstrom innerer Weisheit zum Gleichstrom über, der nach Abschluss der Wechseljahre die ganze Zeit hindurch angeschaltet bleibt. In den Wechseljahren geht unser Gehirn von einer Zustandsform in die andere über.

			Biologisch sind Sie in diesem Stadium des Lebens darauf programmiert, sich eine Zeit lang von der äußeren Welt zurückzuziehen und Ihre Vergangenheit wieder zu besuchen. Sie müssen sich von den Ablenkungen befreien, zu denen es kommt, wenn Sie Ihre mütterlichen Bemühungen einzig und allein auf andere richten. Die Wechseljahre sind eine Zeit, in der Sie sich selbst bemuttern sollen. Es ist vielleicht kein Zufall, dass der Begriff Menopause im Englischen zu der Assoziation pause from men – Pause von den Männern – einlädt. Tatsächlich werden Sie biologisch dazu gedrängt, von den Menschen, ganz gleich welchen Geschlechts – auch Ihre Chefin oder selbst Ihre Mutter könnten das sein – Abstand zu halten und eine Pause einzulegen, um an sich selbst zu arbeiten. Vielleicht äußern daher so viele Frauen, die man fragt, wie sie ihren Wandel im Klimakterium erlebten, das Verlangen nach Zeit für sich allein, nach einem Refugium, das Frieden, Ruhe und Freiheit von Forderungen und Ablenkungen bietet.

			Das ist ein Wunschtraum, der in diesem geschäftigen Zeitalter des Tauziehens in alle Richtungen anscheinend unerfüllbar ist. Doch diejenigen, die dieses Verlangen verspüren, glauben dennoch, dass sich ihre unangenehmen Wechseljahrssymptome einfach in Luft auflösen würden, wenn sie sich nur den Luxus leisten könnten, die Welt auszuschließen, um an dem Wachs­tums­prozess teilzuhaben, der in ihrem Inneren abläuft. Dieser Wunschtraum ist echt. Er kommt direkt aus Ihrer Seele. Ich habe im Lauf der Zeit erkannt, dass Sie ihm trauen und an ihn glauben können – und dass Sie ihm folgen müssen. Selbst wenn dieser Traum unerfüllbar erscheint, ist die einfache Wahrheit, dass jede Frau dort, wo sie lebt, ein Refugium finden kann. Selbst wenn Sie kein Flugzeug chartern können, das Sie auf eine einsame Insel bringt, spricht vieles dafür, dass Sie, wenn Sie Ihr Bedürfnis nach Alleinsein akzeptieren und sich zu ihm bekennen, sich etwas Zeit nehmen und eine private Ecke finden können, in die Sie sich täglich zurückziehen können.

			Sie können sich gegen Geräusche, Telefone und Kontakt mit anderen Menschen abschirmen. Ich ermutige wirklich jede Frau, irgendeinen Weg zu finden, dies zu tun, in welchem Maße auch immer. Wenn wir uns dazu durchringen, diesen ersten Schritt zu machen, können wir ein neues Selbstbewusstsein und auch ein neues Gespür für den Sinn unseres Lebens finden, ein überschäumendes Gefühl dafür, was für uns in der zweiten Hälfte unseres Lebens wirklich möglich ist.
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		Abbildung 2: Ströme der Weisheit 

					FHS und LH stimulieren den Eisprung (Ovulation) und werden bis in die Jahre vor der Menopause jeden Monat in zyklischen Rhythmen freigesetzt. Dann machen sie einen Wandel durch, währenddessen der Eisprung ganz allmählich aufhört und der FSH- und der LH-Spiegel nach und nach ansteigen. Ich glaube, dass diese hohen Spiegel irgendetwas mit der Veränderung von »Wechselstrom« zu »Gleichstrom« zu tun haben. Die intuitive Weisheit, die zuvor nur während bestimmter Phasen des Menstruationszyklus deutlich ausgeprägt war, steht nun potenziell die ganze Zeit hindurch zur Verfügung.

				

		








			Was Ihre Geschlechtshormone alles bewirken

			Seit Langem ist bekannt, dass unsere weiblichen Hormone nicht nur bei der Fortpflanzung eine Rolle spielen. Sie beeinflussen unsere Stimmung und die Art und Weise, wie unser Gehirn funktioniert. Bis zur Pubertät leiden Mädchen und Jungen gleich häufig unter Depressionen. Danach, wenn die Eierstockhormone emporbranden und die Zyklen beginnen, nehmen Depressionen beim weiblichen Geschlecht zu, wobei die höchste Inzidenz zwischen 22 und 45 Jahren zu verzeichnen ist. Auf die Lebenszeit gerechnet, beträgt die Inzidenz von Depressionen bei Männern statistisch 1:10, bei Frauen hingegen 1:4. Nach der Menopause gleichen sich die Depressionsraten beider Geschlechter wieder einander an. Untersuchungen über Kulturgrenzen hinweg haben gezeigt, dass Frauen auch in anderen Kulturen im Laufe ihres Lebens häufiger an Depressionen leiden als Männer.

			Ich glaube, dass diese weltweite geschlechtsspezifisch höhere Anfälligkeit für Depressionen teilweise mit der untergeordneten Rolle zusammenhängt, die die meisten Frauen (oder Menschen in einer eher weiblichen Rolle) in den meisten Kulturen seit Jahrtausenden zu spielen gezwungen wurden. Davon abgesehen trifft es auch zu, dass Menstruationszyklus, Schwangerschaft, die Zeit nach der Niederkunft und die Wechseljahre bei vielen Frauen mit Depression verknüpft sind. Und diejenigen, die anfällig für PMS sind, sind auch am anfälligsten für Wochenbettdepressionen und Stimmungsprobleme in den Wechseljahren. Das hat teilweise mit der komplexen Wechselwirkung zwischen Hypothalamus, Hirnanhangdrüse, Eierstöcken und den zahlreichen Hormonen zu tun, die in diesen Schlüsselregionen gebildet werden und dort wechselwirken. Die entscheidenden Hormone dabei sind:

			•GnRH (Gonadotropin releasing hormone, Gonadotropin freisetzendes Hormon), das im Hypothalamus produziert wird

			•FSH (Follikel stimulierendes Hormon) und LH (luteinisierendes Hormon), die in der Hypophyse gebildet werden und der Reihe nach den Anstieg von Östrogen und Progesteron während des monatlichen Menstruationszyklus stimulieren

			•Östrogen wird in den Eierstöcken, im Körperfett und in anderen Körperregionen gebildet

			•Progesteron wird vorwiegend in den Eierstöcken gebildet und bereitet zusammen mit Östrogen die Auskleidung der Gebärmutter (Gebärmutterschleimhaut) auf die Einnistung und das Wachsen des Embryos vor

			•Testosteron/DHEA: Testosteron wird nicht nur vom männlichen Körper benötigt, sondern auch vom weiblichen, wenn auch in geringerem Umfang. Sein Vorläufer DHEA wird in den Nebennieren gebildet und ist zusammen mit den Eierstöcken an seiner Umwandlung beteiligt. Zur Zeit des Eisprungs ist der Testosteronspiegel besonders hoch, was die sexuelle Lust begünstigt. 

			Der Hypothalamus reguliert die Produktion all dieser Hormone und wird wiederum von ihnen – und vielen anderen – reguliert. Er besitzt nicht nur Rezeptoren für Progesteron, Östrogen und Androgene (wie Dehydroepiandrosteron, kurz DHEA, und Testosteron), sondern auch für Noradrenalin, Dopamin und Serotonin, das heißt für Neurotransmitter, die unsere Stimmung regulieren und die von unseren Gedanken und Überzeugungen, unserer Ernährung und Umwelt beeinflusst werden.

			Wenn Östrogen, Progesteron und Androgen keine anderen Aufgaben im Körper hätten, als die Fortpflanzung anzukurbeln, würde die Konzentration dieser Hormone nach der Menopause auf null fallen. Aber das ist nicht der Fall. Ebenso gilt: Wenn GnRH, FSH und LH nach der Menopause plötzlich ohne Aufgabe wären, wäre zu erwarten, dass diese Hormone nach diesem Zeitpunkt aufhören würden, im Blut zu zirkulieren. Tatsächlich ist genau das Gegenteil der Fall.

			Im Verlauf der Wechseljahre beginnt die GnRH-Konzentration im Gehirn zu steigen, was dazu führt, dass FSH und LH auf einen Höchstwert schnellen. Eine populäre Erklärung dafür ist, dass dies der Versuch des Körpers ist, die Eierstöcke mit aller Macht dazu anzutreiben, ihre ursprüngliche Funktion wieder aufzunehmen, was Sinn machen könnte, wenn nicht eine beredte Tatsache dagegen spräche: Diese erhöhten FSH- und LH-Spiegel bleiben auf Dauer auf diesem hohen Niveau, auch dann noch, wenn es physiologisch offensichtlich ist, dass die Ovarien (denen im Prinzip die Eier ausgegangen sind) nicht beabsichtigen, den Fortpflanzungsmotor wieder anzukurbeln.

			Anscheinend hat Ihr Körper in seiner Weisheit Hintergedanken, die ihn veranlassen, mit der Produktion der sogenannten Geschlechtshormone fortzufahren, ohne dass es dabei noch um Fortpflanzung ginge. Tatsächlich sprechen mehr und mehr Befunde dafür, dass zumindest eine der Aufgaben für diese gesteigerte, GnRH-initiierte Produktion von FSH und LH darin besteht, die Veränderungen anzukurbeln, die im Gehirn von Frauen mittleren Alters stattfinden.
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	Abbildung 3: Die Verbindung Hypothalamus – Hypophyse – Eierstöcke



					Das Gehirn und die Fortpflanzungsorgane sind durch eine Reihe von Rückkopplungs­schleifen eng miteinander verbunden.

				









			Aus biologischen Gründen sind weibliche Vertreter der menschlichen Spezies in der Zeit ihrer Fortpflanzungsfähigkeit oft intellektuell, psychologisch und sozial leichter zu kontrollieren als vor der Pubertät (von Geburt an bis ins Alter von elf Jahren) oder nach der Menopause. Wenn wir ein Heim schaffen und eine Familie gründen (oder sonstwie Verantwortung für andere Menschen übernehmen), besteht unsere größte Sorge darin, Harmonie und Frieden zu bewahren. Wir wissen offenbar instinktiv, dass es in diesem Fall besser für alle ist, wenn wir Kompromisse schließen und uns selbst dann, wenn die Situation alles andere als ideal ist, jede Unterstützung sichern, die wir bekommen können, statt zu riskieren, ganz allein dazustehen. Auch wenn das unter Umständen heißt, dass wir unsere individuellen Ziele eine Zeit lang aus den Augen verlieren, bietet uns unsere Fähigkeit zur Anpassung Schutz. Wie eine aktuelle medizinische Studie in Schweden beispielsweise gezeigt hat, ist das Risiko für alleinerziehende Mütter, vorzeitig zu sterben, gegenüber Müttern mit Partnern um fast 70 Prozent erhöht. Und erstaunlicherweise war dieses erhöhte Risiko eines verfrühten Todes unabhängig von sozioökonomischen und gesundheitlichen Faktoren. Mit anderen Worten: Selbst alleinerziehende Mütter in gesicherten finanziellen Verhältnissen, die physisch und psychologisch gesund waren, gingen ein erhöhtes Risiko ein.8 Das ist natürlich nicht zwingend. Viele alleinerziehende Mütter haben tolle Unterstützungsnetzwerke. Deshalb muss man solche Studien immer ein bisschen mit Vorsicht genießen. Man kann immer der Ausreißer sein, statistisch gesehen.

			Dieser Prozess, unser wahres Selbst zu sublimieren, beginnt früh, bereits in der Pubertät. Die »aktivistische« Geisteshaltung eines jungen Mädchens vor der Pubertät, seine kindliche Ehrlichkeit, seine Neigung, sich einzumischen, wenn es einen Konflikt gibt, all dies wird hormonell bestärkt und begünstigt durch eine patriarchalische Kultur. Auch wenn sich ein adoleszentes Mädchen vielleicht mit sozialer Ungerechtigkeit befasst, beschäftigt es sich wahrscheinlich noch intensiver mit seinem Körperbild und seiner Anziehungskraft auf das andere Geschlecht. Anders gesagt, während eine Frau biologisch auf Schwangerschaft, Kindererziehung und Sichsorgen um andere – alles lebenswichtige und arterhaltende Rollen – vorbereitet wird, treten die Konflikte der Welt im Allgemeinen für sie eher in den Hintergrund. Auch ihr Interesse an persönlichen Ungerechtigkeiten kann verblassen oder unterdrückt werden. Wahrscheinlich schenkt sie kleineren Vergehen kaum mehr als flüchtige Aufmerksamkeit, denn ihre eigenen Wunden zu lecken, alte Verletzungen zu analysieren oder seit Langem bestehende Missstände anzuprangern würde kostbare Energie erfordern. Sie muss ihre primäre Rolle erfüllen, die, biologisch gesprochen, darin besteht, sich fortzupflanzen und ihren Nachwuchs zu hegen und zu pflegen.

			Dafür, dass sie sich in diese biologische Rolle fügt, wird sie angemessen belohnt. Die Geschlechtshormone sind direkt für die Stimulation von Opioid-Zentren im Gehirn verantwortlich. Diese Regionen produzieren rauschmittelähnliche Substanzen, die in den Blutstrom gelangen und ein natürliches Hochgefühl hervorrufen. In der fruchtbaren Phase des Menstruationszyklus, wenn eine Frau auf Männer am anziehendsten wirkt und für ihre Avancen besonders empfänglich ist, wird beispielsweise reichlich Östrogen ausgeschüttet. Hormone wie Prolaktin und Oxytocin überfluten das System, wenn sie in mütterlicher Stimmung ist, ihr Baby stillt oder ihre Liebsten versorgt. Dieses starke Gefühl der Anziehung, dieses tiefe Gefühl der Befriedigung, dieser Mantel wärmender Liebe und Sinnerfüllung, die eine Frau empfindet, wenn sie sich um andere kümmert – all dies geht zum Teil auf natürliche, rauschmittelähnliche Substanzen zurück, die im Gehirn als Antwort auf Geschlechtshormone gebildet werden. Da es sich wunderbar anfühlt, wird sie darin bestärkt weiterzumachen. Das ist einer der Gründe dafür, dass Frauen so außerordentlich fürsorglich sind. Umgekehrt können die Stresshormone Adrenalin und Kortisol im Laufe der Zeit den Oxytocin- und Prolaktinspiegel senken – einer der Gründe, warum Mütter, die den Stress des Verlusts eines Kindes erlebt haben, sich oftmals trennen. Ihre Bindungskräfte können durch Trauer und Verlust so stark belastet werden, dass nicht mehr genug übrig bleibt, um die primäre Beziehung aufrechtzuerhalten, es sei denn, beide Partner haben die nötige Resilienz, um dies zu erkennen und es gemeinsam zu bewältigen.
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	Abbildung 4: Kompensation im Verlauf des Lebenszyklus











			Frauen, die lesbisch sind und/oder sich gegen eine Ehe bzw. Kinder entscheiden, sind nicht frei von diesem eingebauten Belohnungssystem, weil es in den ersten paar Tagen ihres Lebens als weiblicher Embryo in ihre Schaltkreise eingebrannt worden ist. Mir ist nicht ganz klar, wie es sich bei Transfrauen verhält. Mir ist zwar klar, dass Gender zum Teil eine soziale Konstruktion ist, aber ganz gleich, ob das Verhalten nun mit Schwangerschaft und Kinderaufzucht oder mit anderen Formen der Fürsorge verbunden ist, der biologische Rückkopplungsmechanismus ist unvermeidlich, stark und sehr, sehr positiv.

			So hat die Forschung klar erbracht, dass, wenn Frauen unter Stress stehen, besonders als Gruppe, sie das Bindungshormon Oxytocin bilden, was die Unterstützung anderer befördert. Die Psychologin Shelley Taylor von der UCLA (University of California, Los Angeles) nennt das den Stress-Reflex des »Kümmerns und Sorgens« im Gegensatz zu dem eher männlichen Kampf- oder-Flucht-Reflex.9

			Wie die hormonellen Veränderungen in den Wechseljahren das Gehirn verändern

			Wenn eine Frau in die Wechseljahre kommt, tritt sie aus der vorwiegend auf Fortpflanzung und Fürsorge fixierten Rolle heraus, für die die Hormone das Drehbuch geschrieben hatten. Das soll nicht heißen, dass eine Frau nach der Menopause nicht mehr fürsorglich ist. Vielmehr wird sie freier zu wählen, wohin sie ihre kreativen Energien richtet, freier, sich zu entfalten und etwas Neues zu probieren.

			Viele der Probleme, die für sie in den Hintergrund traten, als in der Pubertät die Hormone einschossen, können dann, wenn der Spiegel dieser Hormone wieder zurückgeht, plötzlich mit lebhafter Klarheit wieder auftauchen. Aus diesem Grund erinnern sich so viele Frauen in mittleren Jahren an vergangene Missstände und entscheiden sich nun, dagegen anzugehen. Die Beschäftigung mit sozialen Ungerechtigkeiten, die politischen Interessen und die persönlichen Leidenschaften, die in den reproduktiven Jahren sublimiert worden waren, kehren nun wieder scharf fokussiert ins Blickfeld zurück, um erneut geprüft und gegebenenfalls in Angriff genommen zu werden. Einige Frauen kanalisieren diese vermehrte Energie in neue Unternehmungen und neue Karrieren. Andere entdecken und kultivieren künstlerische Talente, von denen sie gar nicht wussten, dass sie sie besaßen. Wieder andere bemerken ein neu erwachtes sexuelles Interesse, das alles übersteigt, was sie jemals zuvor erfahren haben. Einige berichten über Veränderungen ihrer sexuellen Vorlieben.

			Weiter oben habe ich bereits die simbabwische Autorin Tererai Trent erwähnt, die mittlerweile nach Überwindung vieler Hindernisse in den USA lebt. Tererai ist eine tolle Frau voller Lebensfreude und Zugewandtheit – die Verkörperung der Weisheit der Lebensmitte. In ihrem Buch schreibt sie über den »großen Hunger«, eine sehr treffende Beschreibung dessen, was vielen Frauen während der Wechseljahre widerfährt. Dieser Hunger ist so stark, dass er nur auf eigene Gefahr hin gestoppt werden sollte. Denn diese Energie kann sich sehr leicht nach innen wenden und Krankheit oder Depression schüren. 

			In ihrem Buch schreibt Tererai: »... der große Hunger – der größte aller Schmerzen – ist der Hunger nach einem sinnvollen Leben. Der große Hunger ist befreiend und energetisierend; er befähigt uns, über die unmittelbare Befriedigung hinauszugehen und uns auf die Erfüllung zuzubewegen. Der große Hunger inspiriert uns und führt uns dazu, neue Wege zu finden, zu wachsen, zu geben und anderen zu helfen. Wenn Sie den großen Hunger nutzen, werden Sie Ihren geheimen Traum erwecken. Dann werden Sie Teil der großen Schwesternschaft der Frauen. Dein ganzes Leben wird dann in den Dienst dieses großen Ziels, dieses Miteinanders, gestellt sein.« 10

			Die Botschaft hinter der Wut vernehmen

			Die GnRH-Schübe, die mit den Wechseljahren einhergehen, bereiten das Gehirn auf neue Wahrnehmungen vor – und damit letztlich auf ein neues Verhalten. Sehr häufig werden Frauen reizbarer oder sogar richtiggehend wütend und regen sich über Dinge auf, über die sie zuvor leichter hinweggesehen haben. Lange bevor wir aufgrund der sich verändernden Hormonspiegel Hitzewallungen erleben, durchläuft unser Gehirn Veränderungen im Hypothalamus, eben der Region, in der das GnRH gebildet wird.

			Diese Gehirnregion ist die Schlüsselregion für das Erleben und letztlich auch für das Ausdrücken von Emotionen wie Ärger und Wut.11 Es ist wohl bekannt, dass Hormone sowohl Aggression als auch Wut beeinflussen. In mittleren Jahren unterstützen unser Körper und unser Gehirn uneingeschränkt die Fähigkeit, Wut in aller Deutlichkeit zu erleben und auszudrücken, wie es zuvor nicht möglich war.

			GnRH ist nur eines der vielen Hormone, die diese Veränderungen im Gehirn unterstützen. Östrogen- und Progesteronmoleküle docken in Regionen wie den Mandelkernen (Amygdala) und dem Hippocampus an, die bei Gedächtnis, Hunger, sexueller Lust und Wut eine wichtige Rolle spielen. Schwankende Konzentrationen dieser und anderer Hormone können durchaus dazu beitragen, alte Erinnerungen wieder aufleben zu lassen, die oft mit starken Emotionen, insbesondere Wut, einhergehen. Das soll nicht heißen, dass Ärger und Wut vom hormonellen Wechsel hervorgerufen werden. Vielmehr bedeutet es, dass die hormonellen Veränderungen lediglich die Erinnerung an unvollendete Angelegenheiten und deren Klärung erleichtern.

			Viele Frauen sind beunruhigt oder ängstigen sich, wenn sie diese Wut hochkochen fühlen. Vielleicht sind Sie gar nicht wütend. Vielleicht sind Sie »nur« gereizt, quengelig, verärgert, neidisch, überwältigt oder deprimiert, oder Sie haben »nur« einen hohen Cholesterinspiegel oder einen hohen Blutdruck. Glauben Sie mir, all diese Emotionen und körperlichen Zustände sind mit einem Gefühl verknüpft: Wut. Wut bei Frauen hat im Allgemeinen einen schlechten Ruf, es sei denn, die Wut kommt anderen zugute.

			Denn obwohl Wut bei Männern, dem Geschlecht, bei dem sie gesellschaftlich akzeptabel ist, intensiv untersucht worden ist, ist die einzige Form von weiblicher Wut, die eingehend erforscht worden ist, die mütterliche Wut, deren Funktion darin besteht, ein Kind zu schützen, das bedroht ist. Es ist für Frauen zudem auch kulturell akzeptabel, ihre persönliche Wut auszudrücken, indem sie für soziale Gerechtigkeit kämpfen, was allzu oft dazu führt, dass auf dieser Plattform persönliche Wut abreagiert wird. Auch wenn uns beigebracht worden ist zu glauben, unsere Wut erwachse aus dem Erleben von Ungerechtigkeiten, die anderen angetan werden – das Politische ist stets persönlich: Bei unserer Wut geht es letztlich immer um uns selbst, und ihre Kraft drängt uns stets zur Selbstverwirklichung.

			Das heißt nicht, dass wir soziale Proteste, Reformen und die Suche nach Gerechtigkeit aufgeben sollten. Es besagt nur, dass wir unsere persönliche Motivation, in diese Arenen zu steigen, im Auge behalten müssen und diesen Anliegen nicht erlauben dürfen, uns von unserer Selbsttransformation und Selbstheilung abzulenken – Prozesse, die uns stets zu noch effizienteren Vorreiterinnen des sozialen Wandels machen. Wir müssen unsere Wut einfordern. Insbesondere in der Lebensmitte kann sie eine wichtige Rolle dabei spielen, unsere Lebensqualität und unsere Gesundheit zu verbessern. Sie ist ein mächtiges Signal unserer inneren Weisheit – wir sollten lernen, ihm zuzuhören und zu handeln. Wut erwächst immer aus einem missachteten Bedürfnis. In seinem Grundlagenwerk zeigt Dr. Marshall B. Rosenberg, dass alles menschliche Verhalten dem Wunsch nach Bedürfnisbefriedigung entspringt (vgl. dazu Marshall B. Rosenberg: Was deine Wut dir sagen will, Paderborn 2013).

			Hier einige Situationen, aus denen Wut erwachsen kann, und welche Botschaft dahintersteckt:

			•Nicht eingelöste Versprechen und Zusagen (Bedürfnis nach authentischen Beziehungen)

			•Verlust an Macht, Status und Respekt (Bedürfnis nach Anerkennung und Respekt)

			•Beleidigt, geschwächt oder herabgesetzt worden zu sein (Bedürfnis nach Anerkennung und Respekt)

			•Bedrohung durch seelischen oder körperlichen Schmerz (Bedürfnis nach Trost, Sicherheit und Vertrautheit)

			•Verschiebung oder Absage eines wichtigen oder erfreulichen Ereignisses, der Bequemlichkeit eines anderen zuliebe (Bedürfnis nach Unterstützung, Spaß, Freude oder Trauern)

			•Etwas vorenthalten zu bekommen, das uns unserem Gefühl nach rechtmäßig zusteht (Bedürfnis nach Gerechtigkeit und Anerkennung)12 

			Wenn eine Frau nicht vor den Wechseljahren gelernt hat, ihre Wut als solche zu erkennen und zu verstehen, was sie ihr sagt (und das trifft für viele Frauen zu), dann sind die Wechseljahre die beste Gelegenheit, das nachzuholen. In den Wechseljahren schärft die Neuverkabelung ihres Gehirns ihren Blick und erleichtert ihr, ihre Motivationen zu erkennen. Wut als Katalysator für positive Veränderung und Wachstum zu benutzen ist immer befreiend.

			Im Frühstadium des Klimakteriums ist die Reizbarkeit, die Sie empfinden, unter Umständen nur relativ schwach ausgeprägt. Reizbarkeit ist eine Niedervoltform von Wut, die gewöhnlich nicht zu einer dauerhaften Veränderung – oder überhaupt irgendeiner Veränderung – führt. Reizbarkeit ist, als ob man Wasser in einem Topf kurz unterm Siedepunkt hält und immer neues Wasser zugießt oder die Hitze reduziert, bevor der Inhalt wirklich kocht. Wenn wir den Dingen in unserem Leben, die uns irritieren, keine Aufmerksamkeit schenken, wird die Natur beim Versuch, uns zu mobilisieren, die Flamme unter dem Topf hochdrehen.

			Gladys: Immer schön den Deckel draufhalten

			Gladys war ein Paradebeispiel für klimakterische Reizbarkeit. In meinem Sprechzimmer beklagte sie sich oft über ihren Ehemann, ihre Kinder und ihren Job. Sie hatte eine chronische Entzündung der Nasennebenhöhlen (Sinusitis), eine Erkrankung, die oft mit emotionaler Reizbarkeit und unter der Oberfläche köchelnder Wut verknüpft ist. Aber immer wenn ich Gladys fragte, wann sie Schritte zu unternehmen gedächte, die Aspekte ihres Lebens zu verändern, die sie so permanent ärgerten, riss sie sich sofort zusammen und entgegnete mir mit einem breiten Lächeln: »Aber, meine Liebe, mein Mann ist wirklich ganz wunderbar. Und meine Kinder sind eigentlich sehr liebevoll. Ich kann mich wirklich über nichts in meinem Leben beklagen.« Gladys suchte ihren Internisten auf und bekam Prozac (deutscher Handelsname Fluctin) verschrieben, aber sie hatte niemals das Gefühl, das Medikament – oder irgendetwas anderes – würde ihr wirklich helfen. Während all der Jahre, die ich mich um sie kümmerte, besserte sich ihr Gesundheitszustand nicht. Gladys Situation kommt leider sehr, sehr häufig vor.

			Den Boten köpfen: Wut und Reizbarkeit medikamentös behandeln, um den Status quo zu erhalten

			In unserer Kultur besteht der übliche Ansatz, Wechseljahrssymptome wie Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit zu behandeln, leider gewöhnlich darin, Frauen etwas zu verschreiben, das sie besänftigt und sich besser fühlen lässt. Wir fragen uns selten – und sicherlich fragen auch unsere Ärzte uns nur selten: »Was ist aus dem Gleichgewicht geraten und muss geändert werden?« Wenn wir nach einer Hormonersatztherapie greifen, um uns Erleichterung zu verschaffen, ohne die zugrunde liegenden Probleme anzugehen, dann helfen selbst angemessene Hormondosen unter Umständen nicht viel. Die Frauen, die auf die Effekte von Hormonschwankungen am empfindlichsten reagieren und die meisten Schwierigkeiten haben, durch eine Hormonersatztherapie oder eine andere medikamentöse Behandlung Erleichterung zu finden, sind gleichzeitig diejenigen, die während der Menarche, nach der Niederkunft und in den Wechseljahren Probleme hatten.13 Wenn sie ihre emotionalen Probleme ignorieren, wenn sie ihre Verluste in der Lebensmitte nicht ausgiebig betrauern und verarbeiten (wenn sie mit anderen Worten nicht auf ihre Wut hören und aktiv werden), kann es sein, dass sie schließlich eine ausgeprägte Depression entwickeln – was manchmal als nach innen gerichtete Wut beschrieben wird. Depressionen sind ihrerseits nachweislich ein unabhängiger Risikofaktor für Herzerkrankungen, Krebs und Osteoporose.

			Emotionaler Aufruhr beeinflusst das Gehirn und alle seine Funktionen. Dieselbe unbefriedigende Situation fortzuführen ist praktisch eine Garantie dafür, dass die Hormonsituation einer Frau weiterhin unausgeglichen bleibt. Je länger sie zulässt, dass negative Situationen andauern, desto stärker werden ihre Hormone aus dem Ruder laufen, und umso unwohler wird sie sich fühlen. Eine Verschreibung von Östrogen kann diesen Zyklus möglicherweise zeitweilig stoppen, doch ihr Körper wird schließlich von ihr fordern, auf seine Botschaft zu hören.

			Doris: Die Wut umgehen

			Viele Frauen spielen ihren Schmerz herunter, indem sie sich mit jemand anderem vergleichen, dem es viel schlechter geht. Wenn dieses Verhaltensmuster andauert, kann es besonders in mittleren Jahren zu Gesundheitsproblemen führen. Hier ein Beispiel aus meiner Praxis:

			Doris litt unter hohem Blutdruck und einem leicht erhöhten Cholesterinspiegel, die sich beide verschlimmerten, als sie sich mit 52 Jahren dem Ende ihrer Wechseljahre näherte. Wie mir Doris erzählte, hatte sich ihre der High Society angehörende Mutter in übertriebener Weise ihrem Ehemann und seiner Karriere gewidmet, was zu einer starken emotionalen Vernachlässigung ihrer Kinder geführt hatte, um die sich Kindermädchen und Haushaltshilfen gekümmert hatten. Doris hatte bei ihrem Mann, der so in seiner Arbeit gefangen war, dass er für sie emotional nicht verfügbar war, unbewusst dasselbe Muster wiederholt. Aber sie wollte sich nicht erlauben, Wut über ihre Mutter oder über ihren Mann zu empfinden und auszudrücken.

			Wie so viele Frauen, deren Leben privilegiert erscheint, meinte Doris zu mir: »Ich fühle mich so selbstsüchtig und dumm, wenn ich mich bedauere. Ich habe eigentlich gar keinen Grund, mich zu beklagen. Schließlich gibt es so viele Frauen, die vergewaltigt worden sind oder zu Inzestopfern wurden oder deren Männer sie in mittleren Jahren ohne einen Pfennig sitzen gelassen haben. Ich habe viel, für das ich dankbar sein muss.«

			Ich nenne Doris’ Ansatz die intellektuelle Umgehungsstraße – intellektuell, weil der logische Teil unseres Gehirns stets gute Gründe dafür anführen kann, warum wir keinen Grund haben, uns zu beklagen. Und oberflächlich gesehen kann es durchaus so aussehen. Es gibt jedoch ein tiefer gehendes Problem. Wenn wir unseren eigenen Schmerz mit dem eines anderen Menschen vergleichen, führt uns dies zwangsläufig weg von unseren eigenen Emotionen und dem, was wir im Hinblick auf sie tun müssen. Das ist deshalb so, weil der Teil des Gehirns, der uns Emotionen fühlen lässt, sehr viel reichere und komplexere Verbindungen mit unseren inneren Organen wie Herz und Kreislaufsystem aufweist als die Region, die mit logischem, rationalem Denken assoziiert ist.14 Vergleiche halten uns in unserem Intellekt gefangen. Es reicht nicht, lediglich über unsere Gefühle nachzudenken oder über sie zu reden. Denken Sie daran, dass der Begriff Emotion vom lateinischen motus – Bewegung – kommt. Unsere Gefühle dienen dazu, uns in Bewegung zu versetzen.

			Zu einer Heilung kommt es so lange nicht, bis wir unseren Gefühlen nachgeben und uns von Sinnen übermannen lassen. Doris’ Kreislaufsystem wird so lange nicht völlig gesunden, bis sie sich selbst erlaubt zu fühlen, wie schmerzlich es ist, einen Ehemann zu haben, der für sie emotional nicht zugänglich ist, eine Situation, die so viele Aspekte ihrer Kindheit widerspiegelt. Wenn sie sich schließlich dem Kummer und der Wut hingibt, die so viele Jahre – zuerst in ihrer Kindheit, dann in ihrer Ehe – in ihrem Inneren eingeschlossen waren, wird sie nicht nur ihre kardiovaskuläre Gesundheit wiedererlangen, sondern auch das Geschenk eines geheilten Lebens in Empfang nehmen können.

			Emotionen, Hormone und Ihre Gesundheit

			Ihre Emotionen sind Ihr inneres Leitsystem. Sie allein verraten Ihnen, ob Sie in einer Umwelt biochemischer Gesundheit oder in einer Umwelt biochemischen Stresses leben. Zu verstehen, wie Ihre Gedanken und Ihre Gefühle jedes einzelne Hormon und jede einzelne Zelle in Ihrem Körper beeinflussen, und zu wissen, wie sich diese Gedanken in einer Art und Weise verändern lassen, die gesundheitsförderlich ist, eröffnet Ihnen den Zugang zu dem mächtigsten gesundheitsschaffenden Geheimnis auf Erden.

			Natürliche Nahrungsmittel, Nahrungsergänzungsstoffe, Kräuter, Meditation, Akupunktur und so weiter sind alles sinnvolle Werkzeuge, um Ihre Gesundheit aufzubauen und zu schützen. Doch unabhängig davon, welche Nahrungszusätze Sie nehmen und in welcher Weise Sie sich sportlich betätigen, letztlich sind es Ihre Einstellungen, Ihre Überzeugungen und Ihre alltäglichen Denkmuster, die die tiefgreifendsten Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben. Wie oft haben Sie jemanden sagen hören: »Ich verstehe das nicht – sie hat immer vernünftig gegessen und Sport getrieben. Wie kann es sein, dass ausgerechnet sie krank geworden ist?«

			Am anderen Ende des Spektrums steht die Person, die Zigaretten raucht und zu viel Alkohol trinkt, und dennoch ohne irgendwelche manifesten Krankheiten gesund bis ins hohe Alter lebt. Die Antwort liegt zumindest teilweise in der Lebenseinstellung und den Gefühlen eines Individuums. Einstellungen und Überzeugungen haben auch Einfluss darauf, wie gut Sie Ihre Nahrung verdauen und wie wirksam Ihre körperliche Bewegung ist. Sie haben es in der Hand, ein Leben der Freude, der Fülle und der Gesundheit zu schaffen, oder Sie können dieselbe Fähigkeit nutzen, um ein Leben voller Stress, Erschöpfung und Sorgen zu schaffen. Von sehr wenigen Ausnahmen abgesehen, haben Sie die Wahl.

			Bestimmte emotionale Muster sind mit bestimmten Krankheiten in bestimmten Körperregionen verknüpft

			Inzwischen ist wissenschaftlich belegt, dass spezifische Muster emotionaler Verletzlichkeit spezifische Organe oder Organsysteme im Körper beeinflussen. Es gibt allein über Brustkrebs Dutzende von medizinischen Untersuchungen, die zeigen, dass ein Gefühl der Machtlosigkeit in einer wichtigen Beziehung und eine Unfähigkeit, das volle Spektrum seiner Emotionen auszudrücken, das Risiko erhöht, an Brustkrebs zu erkranken bzw. die Überlebensrate bei Brustkrebs senkt. Ebenso sprechen Dutzende von Studien dafür, dass Schwierigkeiten im Umgang mit negativen Emotionen, insbesondere Feindseligkeit, mit einem plötzlichen Tod durch Herzinfarkt verknüpft sind.15

			Darüber hinaus gibt es buchstäblich Hunderte von Studien, die belegen, dass Mangel an sozialer Unterstützung, Verlust/Trennung von der Familie oder Schwierigkeiten, ein Zugehörigkeitsgefühl mit einem Sinn für Unabhängigkeit in Einklang zu bringen, das Immunsystem beeinflussen und die Anfälligkeit für Infektionskrankheiten sowie Autoimmunerkrankungen erhöhen können.

			Mediziner wissen seit Hunderten von Jahren, dass die Verbindung zwischen Emotionen und Gesundheitszustand direkt und stark ist. Erstaunlicherweise wird diese Tatsache in unserer nach außen gerichteten, auf Ursache und Wirkung konzentrierten, datengesteuerten Kultur einfach ignoriert. Noch in den Siebzigerjahren wurden die Pionierarbeiten von Wissenschaftlern wie Walter B. Cannon und Hans Selye, die bahnbrechende Forschungen über Stress und die Verbindung zwischen Körper und Geist durchführten, von der Schulmedizin nicht akzeptiert. Ihre Forschungsergebnisse waren wissenschaftlich präzise und überzeugend, doch unsere Kultur war einfach noch nicht reif dafür.

			Wir Frauen in der Lebensmitte sind bereit, und wir haben die perfekte Gelegenheit, dieses Wissen gerade jetzt für uns selbst umzusetzen, während wir gleichzeitig das Feuer der Veränderung in unserer ganzen Kultur entfachen. Dafür müssen wir weder auf Ärzte noch auf einen Kulturwandel warten. Wir können das selbst!

			Unser Gesundheitszustand und unser Glück hängen stärker davon ab, wie wir Lebensereignisse rund um uns herum wahrnehmen, als von den Ereignissen selbst. Das ist eine Wahrheit, die uns unsere Kultur nicht lehrt. Stattdessen lernen wir von Kindheit an, dass unsere Gesundheit weitgehend von unserem genetischen Erbe bestimmt wird, unabhängig davon, ob wir geimpft worden sind, wie viele Nahrungsergänzungsprodukte wir zu uns nehmen und wie viel Sport wir treiben. Zweifellos können diese Faktoren einen Beitrag zu unserer Gesundheit leisten. Doch ihr Einfluss verblasst im Vergleich zu der Macht unserer Überzeugungen und Einstellungen.

			Wie Ihre Gedanken und Wahrnehmungen in Ihrem Körper biochemische Realität werden

			Ihr vegetatives Nervensystem ist dasjenige System, das dabei hilft, Ihre Gedanken und Gefühle in das physische Milieu zu überführen, das mit der Zeit zu Ihrem physischen Körper wird. Dieser Teil des Nervensystems, der auch die alltägliche Aktivität all unserer inneren Organe steuert, ist in zwei Teile geteilt: in das parasympathische und das sympathische Nervensystem. Diese beiden Systeme innervieren jedes Organ in Ihrem Körper, einschließlich Augen, Tränengängen, Speicheldrüsen, Blutgefäßen, Schweißdrüsen, Herz, Kehlkopf, Luftröhre, Bronchien, Lungen, Magen, Nieren, Bauchspeicheldrüse, Darm, Harnblase und äußere Genitalien.

			Allgemein gesprochen ist das parasympathische Nervensystem (PNS) die Bremse in Ihrem Körper. Es fördert Funktionen, die mit Wachstum und Wiederherstellung, Ruhe und Entspannung in Verbindung stehen, und kümmert sich vorwiegend darum, die Energie des Körpers zu erhalten, indem es Ihre inneren Organe veranlasst zu »ruhen«, wenn sie nicht »im Dienst« sind.

			Im Gegensatz zum PNS ist das sympathische Nervensystem (SNS) das Gaspedal. Es bringt Ihren Stoffwechsel auf Touren, um mit Herausforderungen außerhalb des Körpers fertig zu werden. Eine Stimulation des SNS mobilisiert in kürzester Zeit Ihre körperlichen Reserven, sodass Sie sich schützen und verteidigen können. An dieser Stelle kommt es zu der berühmten Kampf-oder-Flucht-Reaktion, dem Anfluten der Stresshormone Kortisol und Adrenalin: Ihre Pupillen weiten sich, Ihr Herz kontrahiert sich häufiger und stärker, und Ihre Blutgefäße ziehen sich zusammen, sodass Ihr Blutdruck steigt. Vom Darmreservoir wird Blut geborgt und ohne Umweg zu Ihren wichtigsten Muskelgruppen, Lungen, Herz und Gehirn geleitet, um Sie auf den Kampf vorzubereiten. Enddarm und Harnblase werden zeitweilig lahmgelegt, um Energie für die Muskelarbeit zu sparen, ob Sie sich nun dafür entscheiden, standzuhalten und zu kämpfen oder davonzurennen. (Das ist das genaue Gegenteil der PNS-Funktion, die darin besteht, die Pupillen zusammenzuziehen, den Herzschlag zu verlangsamen, die Darmbewegung anzuregen und die Schließmuskeln von Harnblase und After zu entspannen.)

			Da das parasympathische Nervensystem primär mit Wiederherstellung und Konservierung der Körperenergie sowie der Ruhigstellung von inneren Organen befasst ist, schafft jedes Aktivitäts- oder Gedankenmuster, dass das PNS aktiviert, ein Guthaben auf Ihrem Gesundheitskonto. Umgekehrt führt eine Aktivierung des SNS zu Abbuchungen von diesem Konto.

			An dieser Stelle wird die Wahrnehmung zentral: Was im Körper als Angriff von außen – als Stressfaktor – erfahren wird, ist von Mensch zu Mensch verschieden, je nach Lebensgeschichte, Kindheit, familiärem Hintergrund, Gelerntem, Ernährung, Beruf und momentanen Aktivitäten eines jeden Individuums. Viele Frauen in mittleren Jahren leben in einem Zustand ständiger Besorgnis und Überlastung, zum großen Teil ein Nebeneffekt unserer Kultur und eine Frage von Selbstbild und Selbstwert. Wir wollen gute Frauen sein. Wir wollen das Richtige tun.

			Doch die Kultur um uns herum verändert sich so rasch, und die Informationsüberflutung, die sie generiert, ist so immens, dass wir davon leicht überwältigt und verwirrt werden und schneller und immer schneller rennen, um nicht abgehängt zu werden. Da wir nicht wissen, was wir tun und was wir lassen sollen, geben wir unserem Körper widersprüchliche Signale. Unter Umständen treten wir gleichzeitig aufs Gas und auf die Bremse. Oder wir klemmen das Gaspedal in einer Stellung fest und leben in einen Dauerzustand von Kampf oder Flucht – und heben viel zu viel von unserem Gesundheitskonto ab.

			Biologisch gesprochen, machen wir möglicherweise gerade einen evolutionären Prozess durch, der unserer Art ermöglicht, all diesen Stress geschickter und besser zu bewältigen. Offen gesagt, ich glaube, dass das multimodale Gehirn der Frau in mittleren Jahren dabei den Weg weist. Wir mussten schon immer in der Lage sein, mindestens drei Dinge auf einmal zu tun. Und nun, in der Lebensmitte und auch später, wenn sich die Forderungen unserer Seele stärker bemerkbar machen als je zuvor, wachen wir auf und entdecken, dass unser Gehirn und unser Körper mit neuen Werkzeugen ausgestattet werden, die dies auf wunderbare Weise erleichtern.

			Stress und persönliches Temperament

			Wissenschaftliche Untersuchungen haben eine Verbindung zwischen Temperament, Persönlichkeit und der Fähigkeit aufgedeckt, mit Stressfaktoren umzugehen. Ist Ihnen aufgefallen, dass einige Leute, gleichgültig, was ihnen im Leben auch widerfährt, anscheinend glücklich sind, während andere selbst dann, wenn es so aussieht, als gehe es ihnen gut, meist in einem tiefen Loch hocken? Oder dass Menschen ängstlich und furchtsam sind, wenn sie sich eigentlich sicher und geborgen fühlen könnten? Bis zu einem gewissen Grad sind wir mit einem dieser Temperamente geboren, und es gibt Belege für messbare biologische Unterschiede, die mit diesen verschiedenen Temperamenten einhergehen. Beispielsweise hat der Mediziner Stephen Porges herausgefunden, dass jedes Individuum von Geburt an sein charakteristisches Gleichgewicht zwischen PNS und SNS aufweist, was zum sogenannten Vagustonus16 führt.

			Ihr individuelles PNS/SNS-Verhältnis lässt sich mithilfe eines Elektrokardiogramms (EKG) sichtbar machen und zeigt, wie Ihre Herzrate mit Ihrer Atemfrequenz koordiniert ist. Das erlaubt wertvolle Rückschlüsse auf Ihr Stoffwechselgleichgewicht und Ihre innere Widerstandsfähigkeit gegenüber Stress. Porges hat herausgefunden, dass sogar bei frühgeborenen Babys diejenigen, die einen höheren Vagustonus haben (was bedeutet, dass Ihr parasympathisches Nervensystem stärker aktiviert ist), von äußeren Einflüssen auf der Säuglingsstation (wie dem Anlegen einer intravenösen Infusion) weniger unter Stress gesetzt werden als Babys mit einem niedrigen Vagustonus. Er beobachtete auch, dass die Persönlichkeitsmerkmale, die mit einem niedrigen bzw. einem hohen Vagustonus einhergehen (niedergeschlagen, melancholisch, besorgt, vertrauensselig, ängstlich, glücklich, widerstandsfähig), einen Menschen offenbar sein ganzes Leben lang begleiten.

			Das sagt eine ganze Menge hinsichtlich unserer individuellen Reaktionen auf bestimmte Lebenssituationen. So ließ sich zum Beispiel klar belegen, dass ein Patient unter Umständen großen Stress empfindet, wenn er sich einem relativ geringfügigen medizinischen Eingriff unterziehen muss, während ein anderer bei einer viel schwierigeren Operation weitaus weniger Stress empfindet. Wahr ist aber auch, dass ein und derselbe Mensch manchmal auf eine Erfahrung kaum reagiert, zu einem anderen Zeitpunkt auf dieselbe Erfahrung aber eine massive physiologische Reaktion zeigt.

			Aus diesem Grunde sind Versuche, eine Rangfolge für Stressfaktoren aufzustellen, nicht besonders sinnvoll. In einer aktuellen Untersuchung kam Dr. Charles B. Nemeroff von der Emory University School of Medicine zu dem Ergebnis, dass Frauen, die in ihrer Kindheit sexuell missbraucht oder physisch misshandelt wurden, im Vergleich zu Frauen ohne diese Erfahrungen später übertrieben starke körperliche Reaktionen auf Stress (wie zum Beispiel eine öffentliche Rede halten oder vor Publikum Rechenaufgaben lösen) zeigen. Ihr Risiko, im späteren Leben an Depressionen, Angstzuständen oder anderen emotionalen Störungen zu erkranken, ist ebenfalls erhöht.17 Wenn man sich die große Zahl von Frauen mit einer Vorgeschichte von Missbrauch der einen oder anderen Art vor Augen hält, kann es nicht überraschen, dass so viele Frauen in den Wechseljahren Stimmungsschwankungen und andere Probleme haben.

			Eines der schlimmsten Dinge, die Menschen sich selbst antun können, ist es, sich wegen ihres angeborenen Temperaments oder ihres Reaktionsmusters auf Stress schuldig zu fühlen. Darum möchte ich nicht behaupten, dass es einen Königsweg für den Umgang mit Emotionen gibt. Das wäre nicht anders, als Frauen zu sagen, sie sollten nach einem idealen Gewicht, einer idealen Körpergröße, Kleidergröße usw. streben. Im Übrigen scheint jedes Temperament seinen Träger zu einer bestimmten Art von Genie zu befähigen. Wenn Sie Ihr Leben beispielsweise damit verbringen, sich zu wünschen, Sie hätten eine »gesündere« Art von Temperament, dann würden Sie Ihr ganzes Genie und Ihre natürlichen Gaben nicht voll ausschöpfen.

			Wie die Emotionen in den Wechseljahren Ihre Gesundheit beeinflussen

			Ein Ungleichgewicht zwischen dem parasympathischen und dem sympathischen Nervensystem kann in Kombination mit dem sich verändernden hormonellen Milieu im Klimakterium die Anfälligkeit unseres Körpers für Symptome oder Krankheiten erhöhen. Der Thymus (der die T-Zellen in Ihrem Immunsystem produziert), die Lymphknoten (die die B-Zellen im Immunsystem produzieren) und das Knochenmark (das Ihre roten und weißen Blutkörperchen produziert) werden alle vom vegetativen Nervensystem innerviert. Daher weist jede Region, die Zellen für das Immunsystem herstellt, ein Gaspedal (sympathischer Tonus) und ein Bremspedal (parasympathischer Tonus) auf.

			Warum ist das wichtig? Weil Ihr Körper über dieses System Ihre Emotionen sowie die Hormone und Neurotransmitter, die sie fördern, registriert und verarbeitet. Wenn Sie einen Rückstand an unverarbeiteten Emotionen haben, dann drängen diese, wie ich festgestellt habe, in den Wechseljahren an die Oberfläche. Infolgedessen kann Ihre Anfälligkeit für Krankheiten zunehmen. Wenn die von Furcht getriebene Kampf-oder-Flucht-Reaktion im Laufe der Zeit immer wieder ausgelöst wird, können Sie an Zuckerkrankheit (Diabetes), Bluthochdruck oder sogar an einer Autoimmunkrankheit, wie Lupus erythematodes und rheumatoider Arthritis, erkranken. Die Lokalisierung Ihrer Erkrankung wird vom schwächsten Glied in Ihrem Körper determiniert, von der Stelle, wo Ihre genetische Ausstattung Sie am verwundbarsten gemacht hat.

			Die Grundvorstellung ist, dass das, was in Ihrem Kopf vor sich geht, entweder die Aktivität des parasympathischen oder die des sympathischen Nervensystems verstärkt.18 Jeder Gedanke und jede Wahrnehmung, die Sie haben, verändert das Gleichgewicht Ihres Körpers. Wird die Bremse oder das Gaspedal im Vordergrund stehen, wird sich ein Guthaben auf dem Gesundheitskonto anhäufen oder es wird überzogen. Das ist, in wenigen Worten zusammengefasst, die Art und Weise, wie Ihr vegetatives Nervensystem Ihre Sicht der Welt um Sie herum auf Ihren Gesundheitszustand überträgt. Glücklicherweise lassen sich diese Automatismen durch einige Übung verändern.

			Wie Gedanken den Hormonspiegel in den Wechseljahren beeinflussen

			Die »Sprache«, die von Ihrem vegetativen Nervensystem gesprochen wird, wird Ihrem übrigen Körper mittels Hormonen übersetzt. Die primären Botschafter des sympathischen Nervensystems sind die Hormone Noradrenalin und Adrenalin. Sie werden im Gehirn und in den Nebennieren gebildet. Jedes Mal, wenn der Adrenalinspiegel steigt, geht der Spiegel eines anderen Nebennierenhormons, Kortisol, ebenfalls in die Höhe.

			Während Kortisol kurzfristig einen sehr notwendigen Energieschub liefert und Ihnen eine gelegentliche Krise überwinden hilft, hat es doch seine Schattenseiten. Wenn Sie lange Zeit auf der »Schnellstraße« des sympathischen Nervensystems verbringen, kann eine längerfristige Erhöhung des Kortisolspiegels zu einer Reihe von Problemen führen. Anfangs bringt Kortisol Ihr Immunsystem auf Trab, doch wenn Stress den Körper in einem Daueralarmzustand hält, werden die Kortisol-Auswirkungen auf das Immunsystem rasch zu einer Belastung. Weiße Blutkörperchen werden in den Blutstrom ausgeschüttet und überfluten das System mit keimabwehrenden Kriegern. Im Lauf der Zeit erschöpft sich die Produktion im Immunsystem und im Knochenmark.

			Eine langfristige Kortisol-Überexposition führt dazu, dass Ihre Haut dünn wird, Ihre Knochen schwächer werden, Ihre Muskeln und Ihr Bindegewebe »aus dem Leim« gehen, der Körper einen anomalen Insulinstoffwechsel entwickelt, das Gewebe vermehrt Flüssigkeit einlagert,  Arme und Beine rascher blaue Flecken bekommen und Sie sich leichter depressiv fühlen. Wenn Sie an Ihrem Wahrnehmungsmuster festhalten, dass die Ereignisse und Anforderungen in Ihrem Leben stressig und unkontrollierbar sind, nehmen Sie eine Geisteshaltung ein, die Ihre Nebennieren ständig dazu anpeitscht, mehr und mehr Kortisol zu produzieren. Im Laufe der Zeit kann das zur Erschöpfung Ihrer Nebennieren führen; sie verlieren die Fähigkeit, mit dem steigenden Bedarf an Kortisol Schritt zu halten. Das geht häufig mit nicht optimaler Ernährung, mangelhafter Verdauung und schlechter Nährstoffverwertung einher, die alle Hand in Hand mit einem Leben voller Stress gehen. Die resultierende Immunsystemschwäche erhöht nicht nur die Anfälligkeit für Infektionskrankheiten, sondern auch für Autoimmunstörungen und für alle Arten von Krebs.

			Das überreizte sympathische Nervensystem führt auch zu einem Ungleichgewicht bei einer Gruppe von Hormonen, die als Eikosanoide bekannt sind, und damit zu einer Beeinträchtigung des zellulären Fettsäurestoffwechsels. Die Folge ist eine Gewichtszunahme, weil der Körper vermehrt Muskelgewebe abbaut und es durch gespeichertes Fett und überschüssige Flüssigkeit ersetzt. Eine unausgeglichene Eikosanoid-Balance fördert zudem Gewebsentzündungen, was bei einem Menschen, der unter chronischen Krankheiten, wie Lupus und rheumatoide Arthritis, leidet, zu verstärktem Missbehagen führt. Wie gezeigt werden konnte, fördert ein Ungleichgewicht der Eikosanoide auch das Tumorwachstum bei Menschen, die bereits Krebsherde beherbergen.

			In einem gesunden, normalen Körper ist der Kortisolspiegel morgens nach dem Aufwachen am höchsten. Nachts hat das parasympathische Nervensystem darauf hingewirkt, unseren Organen Ruhe und Zeit zur Regeneration zu verschaffen. Mit anderen Worten, auf dem »Gesundheitskonto« hat sich ein Guthaben angesammelt. Der morgendliche erhöhte Kortisolspiegel hilft Ihnen, sich aus dem Bett zu schwingen und sich für den vor Ihnen liegenden Tag bereit zu machen. Wenn Sie abends abspannen, sinkt die Kortisolkonzentration gewöhnlich ab und erreicht um Mitternacht ihren Tiefststand.

			Bei vielen stark gestressten Frauen beginnt sich dieses wellenförmige Muster der Kortisolausschüttung umzukehren. Der Spiegel ist morgens niedriger und liefert Ihnen keinen oder kaum »Anschub«, um den Tag zu beginnen; gegen Mitternacht ist er dann höher, was es praktisch unmöglich macht, sich zu entspannen und Ruhe zu finden.

			Das ist noch nicht alles. Zusätzlich zu einer anomalen Kortisolausschüttung kann eine Überreizung des sympathischen Nervensystems auch zu einer verminderten Produktion von Progesteron führen, einem der natürlichen Beruhigungsmittel des Körpers. Infolgedessen neigen Frauen, die chronisch überlastet sind, auch zu einem hormonellen Ungleichgewicht zwischen Östrogen, Progesteron und Testosteron (das für Frauen wie für Männer wichtig ist).

			Besänftigen Sie Ihre Gefühle, bevor sie zu Krankheiten werden

			Zunächst sei gesagt, dass es gar nichts bringt, Gefühle in »gute« und  »schlechte« einzuteilen. Stellen Sie sich Ihre Gefühle stattdessen als Wegweiser vor. Ein jedes steht für ein bestimmtes Bedürfnis. Manchmal steht Ärger einfach nur für den Wunsch nach Ruhe oder Anerkennung. Manchmal für den nach Nahrung. Sogenannte negative Reaktionen haben ihren Grund – betreiben Sie Ursachenforschung, gehen Sie ganz in das Gefühl und lassen Sie dann los. Damit haben Sie schon eine ganze Menge für Ihre Gesundheit getan. Allerdings ist das oft leichter gesagt als getan, das weiß ich wohl. Aber doch so wichtig. Als Daumenregel gilt, dass die guten Gefühle uns tendenziell Richtung Gesundheit weisen, die schlechten, die unsere  Aufmerksamkeit erregen, sind dazu da, dass wir entweder unsere Einstellung oder unser Verhalten ändern. So einfach ist das!

			Gefühle können auch toxisch werden, wenn man ihnen erlaubt, ungelöst weiter zu existieren, statt sie vollständig aufzuarbeiten und anschließend gehen zu lassen. Stellen Sie sich zum Beispiel eine Frau vor, die ein Kind verloren hat und 15 Jahre später, nun mitten in den Wechseljahren, noch immer nichts im Zimmer dieses Kindes verändert hat, sondern alles genau so gelassen hat wie am Todestag ihres Kindes. Die Gefühle, die sie dazu treibt, aus diesem Zimmer einen Schrein zu machen – die ungelöste Trauer, die Weigerung, im Leben vorwärtszuschreiten, das Verleugnen –, sind toxisch. Sie haben ihr nicht nur ungefähr 15 Jahre ihres Lebens geraubt, sondern bereiten außerdem den Boden für körperliche Erkrankungen, insbesondere wenn man die Intensität bedenkt, mit der unsere ungelösten Probleme aus der Vergangenheit in den Wechseljahren an die Oberfläche drängen.

			Die gesundheitlichen Probleme und Schmerzen, die Sie unter Umständen in den mittleren Lebensjahren erleben, werden nicht von schwierigen Emotionen als solchen hervorgerufen, sondern von der Bereitschaft, diese Emotionen ungelöst andauern zu lassen – oder von einer fehlerhaften Wahrnehmung dessen, was sie in Ihrem Leben bedeuten. Ungelöste, stagnierende Emotionen bringen dieselbe Körperchemie wieder und wieder in Unordnung. Man könnte den Einfluss von Emotionen auf unseren Körper mit Wasser in einem Fluss vergleichen. So lange wie unsere Emotionen ständig fließen und Veränderungen in unserer Wahrnehmung und unserem Verhalten auslösen, bleibt unser Körper sauber und frisch. In dem Augenblick, wo das Wasser nicht mehr in Bewegung ist, setzt der Verrottungsprozess ein, und alle Arten von Keimen beginnen zu gedeihen.

			Eine meiner Patientinnen kam in den Wechseljahren zu einer wunderbaren Einsicht. Sie stellte fest, dass sie immer dann, wenn sie sich glücklich fühlt, gleichzeitig auch Nervosität empfindet, denn sie hat beobachtet, dass sie immer dann, wenn ihr Gutes widerfährt, vergangene Aspekte ihres Lebens, die ihr bis dato geholfen haben, hinter sich lassen muss. Eine berufliche Beförderung war für sie beispielsweise stets mit einem Wermutstropfen gemischt, weil sie wusste, dass der Aufstieg die Dynamik ihrer alten Beziehungen verändern würde. Die Leute, mit denen sie zuvor befreundet gewesen war, akzeptierten sie nicht mehr in gleichem Maße wie früher. Ich habe in meinem Leben genau dieselbe Erfahrung gemacht. Der Silberstreif am Horizont ist jedoch deutlich: Dadurch, dass Sie sich erlauben, ständig voranzuschreiten und auf wachsenden Erfolg und mehr Lebensfreude hinzuarbeiten, werden Sie neue Freunde gewinnen, die die Person, die Sie gerade werden, aus vollem Herzen unterstützen. Der Schlüssel für meine Patientin liegt darin, sich auf all das Gute zu konzentrieren, das aus ihrem Mut, glücklicher und erfolgreicher zu werden, erwachsen ist.

			Der Psychologe Dr. Gay Hendricks hat in seinem Buch Lebe dein Leben, bevor es andere für dich tun (München 2010) darauf hingewiesen, dass wir alle mit einem inneren Thermostaten ausgestattet sind. Dieser zeigt uns an, wie viel Liebe, Reichtum und Erfolg wir in unser Leben lassen. Wenn wir uns der gefühlten Obergrenze nähern, ziehen wir uns unbewusst in unsere Komfortzone zurück. Das tun wir durch einen plötzlichen Streit, dadurch, dass wir krank werden, einen Unfall haben oder unser Leben in der ein oder anderen Weise sabotieren. Weil die Lebensmitte wie dafür gemacht ist, die gefühlte Obergrenze der ersten Lebenshälfte zu durchbrechen, ist es wichtig, dass wir unsere Obergrenzen-Probleme erkennen und sie als das sehen, was sie sind. Das ist der erste Schritt zu ihrer Überwindung.

			Unsere Einstellung ist sehr wichtig. Die Arbeit von Dr. Ellen Langer aus Harvard zeigt dies auf wunderbare Weise. In einer ihrer berühmten Studien zur Achtsamkeit und darüber, wie Erwartungen auf den Körper einwirken, hat sie zwei Gruppen von Zimmermädchen untersucht. Der einen Gruppe wurde gesagt, dass ihre Arbeit eigentlich eine Art von anstrengender sportlicher Betätigung sei, die andere arbeitete einfach normal. Nach dem Ende des Beobachtungszeitraums hatten die Teilnehmerinnen, denen man gesagt hatte, ihre Arbeit sei eine Art Sport, abgenommen und einen niedrigeren Blutdruck. Nichts unterschied die beiden Gruppen, bis auf die Bedeutung, die sie ihrer Arbeit zuschrieben!19

			Doch es sei jedoch nochmals betont: Hüten Sie sich vor der allzu starken Vereinfachung, dass »Glücklich-Sein« gut und »Traurig-Sein« schlecht ist. Beide emotionalen Zustände sind notwendig, um als menschliches Wesen zu funktionieren. Ohne Trauer würde die Erfahrung von Glück ihren Reiz verlieren. Am besten ist es, nach einem der Gesundheit förderlichen Gleichgewicht der emotionalen Botenstoffe in Ihrem Körper zu streben und diese Emotionen durch Ihren Körper strömen zu lassen wie die Gezeiten des Meeres. Genauso, wie die Gezeiten wesentlich zur Reinigung des Meeres beitragen, reinigen unsere Emotionen unseren Körper und unseren Geist. In der Lebensmitte kann es geschehen, dass Gefühle wie Traurigkeit und Bedauern aus unserer Vergangenheit emporsteigen und eine Zeit lang eine wichtige Rolle spielen, um uns zu helfen, die versandeten Flussmündungen unseres Gefühlslebens zu reinigen. Dadurch können wir die gefühlte Obergrenze anheben und zu mehr Freude und Erfüllung gelangen.

			Sind wir für unsere Gesundheit verantwortlich?

			Kritiker der Körper-Geist-Verbindung weisen darauf hin, dass eine Konzen­tration auf die emotionalen Dimensionen einer Erkrankung dazu führt, dass sich Leute, die bereits verletzlich sind, noch schlechter fühlen, weil ihnen suggeriert wird, sie seien an ihrer Krankheit schuld. Ich stimme zu, dass die Gefahr besteht, diese Philosophie zu weit zu treiben und uns selbst für mangelnde Gesundheit verantwortlich zu machen. Der Wert der Körper-Geist-Verbindung ist jedoch zu groß, als dass man ihn missachten kann. Die einfache Wahrheit ist, dass die Menschen, die sich am schnellsten erholen und am längsten gesund bleiben, diejenigen sind, die das Gefühl haben, sie führten ein erfülltes und glückliches Leben.

			Selbst wenn sie krank sind, haben sie das Gefühl, dass ihr Leben eine Bedeutung hat und dass sie eine gewisse Kontrolle darüber ausüben können. Hier ist ein Beispiel: Kürzlich erkrankte ich an einer Lungenentzündung, was zum Teil auf einen besonders toughen Reiseplan zurückzuführen war. Ich flog, wohl wissend, dass ich Schlaf und Ruhe brauchte, um eine Erkältung auszukurieren. Ich hatte ein Meeting in New York angesetzt, zu dem Leute selbst aus Thailand angereist waren, also wollte ich nicht absagen. Doch als ich schließlich vier Tage später nach Hause kam, musste ich vier Tage lang das Bett hüten und bekam dann einen Husten, der wochenlang anhielt. Tagelang konnte ich nur baden, Bücher lesen und schlafen – alles sehr ungewöhnlich für mich. Mein Körper tat einfach, was er tun musste, damit ich mich ausruhen konnte. Während dieser Zeit sagte mir meine Kollegin Deena Spear, eine Energieheilerin, dass es sich bei meiner Krise um eine Art »Energie-Upgrade« oder Transformation handelte und dass mein Körper dafür Ruhe brauchte. Ich kann das nicht beweisen, aber was sie sagte, fühlte sich richtig an, und das war viel besser, als zu glauben, ich hätte mir irgendeinen Virus eingefangen. Ich strich in meinem Terminkalender alles, was in den nächsten Monaten gestrichen werden konnte.

			Meine langjährige medizinische Praxis hat mir sehr deutlich vor Augen geführt, dass Emotionen eine entscheidende Rolle dabei spielen, die Waagschalen in die eine oder andere Richtung – Krankheit oder Gesundheit – zu senken, und dass viele Krankheiten, ausgelöst durch ungünstige (adverse) Kindheitserlebnisse in einer Opfermentalität wurzeln. Der Zellbiologe Dr. Bruce Lipton hat das jüngst durch eine besondere Forschungsarbeit in seinem Buch Intelligente Zellen: Wie Erfahrungen unsere Gene steuern (Isen 2016) dokumentiert. In fast allen Fällen sind Vorstellungen wirksamer als Gene. In der Tat kontrollieren Glaube und Wahrnehmung die Art und Weise der Genexpression.

			Doch trotz allem, was wir täglich über gesunde Sportarten, gesunde Ernährung und gute medizinische Versorgung hören, können Sie nach dieser Sichtweise durch die Qualität Ihrer Gedankengänge am meisten für Ihre Gesundheit tun. Diese Fähigkeit ist angesichts des absoluten Mangels an Kontrolle, die wir über andere Aspekte des Lebens haben, ein höchst wertvolles Geschenk. Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich bei schlechtem Wetter auf einem turbulenten Flug. Sie können weder die Winde kontrollieren noch die physischen und psychischen Fähigkeiten des Piloten beeinflussen, das Flugzeug zu fliegen.

			Sie haben es jedoch in der Hand, Ihr eigenes Unbehagen möglichst gering zu halten. Sie können sich dafür entscheiden, ein Buch zu lesen, eine Unterhaltung mit Ihrem Sitznachbarn anzufangen, ein Antioxidationsmittel zu nehmen, sich in eine warme Decke zu hüllen, zu schlafen, Musik zu hören oder einen Film anzusehen. Auf der anderen Seite können Sie natürlich auch auf jedes Triebwerkgeräusch achten und zulassen, dass Sie sich den ganzen Flug hindurch ängstigen. Es ist Ihre Wahl.

			Schließlich und endlich sind Sie die Einzige, die auf Ihrem Gesundheitskonto ein Guthaben ansammeln kann. Das ist nicht der Job Ihres Arztes, Ihres Ernährungsberaters, Ihres Liebsten oder Ihrer Eltern. Es gibt kein Nahrungsergänzungsmittel, keinen Gesundheitslieferanten und kein exotisches Kraut, das so viel für Sie tun kann, wie Sie selbst es können.

			Der Schlüssel dazu ist Mitgefühl mit sich selbst. Gay Hendricks hat festgestellt, dass es nur deshalb Bereiche von Schmerz, Schuld oder Scham in unserem Leben gibt, weil wir diesen Teil unseres Selbst nicht genug geliebt haben. Ganz egal, was Sie fühlen, die einzige Möglichkeit, ein schwieriges Gefühl zum Verschwinden zu bringen, besteht darin, sich selbst dafür zu lieben.

			Wenn Sie denken, dass Sie dumm sind, dann lieben Sie sich für dieses Gefühl! Es ist paradox, aber es funktioniert. Um sich zu heilen, müssen Sie die Erste sein, die alle Bereiche in Ihrem Inneren, die Sie für nicht akzeptabel halten (und wir alle haben sie), mitfühlend betrachtet. Die hormonellen Verschiebungen, die Sie in den Wechseljahren erleben, können Ihnen dabei helfen.

			Wie uns Gehirn und Körper in der Lebensmitte helfen können, unsere Vergangenheit zu bewältigen

			Auch wenn sich Erinnerungen über den Körper und das Gehirn verteilen, spielen gewisse Regionen im Gehirn, wie die Amygdala (Mandelkerne) und der Hippocampus, für die Kodierung und den Wiederabruf von Erinnerungen eine besonders wichtige Rolle. Interessanterweise sind diese Gehirnareale besonders reich an Östrogen-, Progesteron- und GnRH-Rezeptoren, also an Andockstellen für diejenigen Hormone, die in den Wechseljahren am stärksten schwanken. Wenn man an die erhöhte Aktivität dieser Hormone in diesen Arealen denkt, kann man sich gut vorstellen, dass die Aktivierung und der Wiederabruf von Erinnerungen in den Jahren um die Menopause stärker wird.20 Verletzungen und Verluste, die wir viele Jahre oder gar Jahrzehnte lang zu vergessen oder zu minimieren verstanden haben, können uns plötzlich überwältigen – selbst wenn wir meinen, wir sollten längst über all diesen Schmerz aus der Vergangenheit »hinweg« gekommen sein.

			Rachel: Wenn die Angst zuschlägt

			Rachel war eine starke, selbstsichere Frau mit einem anspruchsvollen Beruf und einer ernsthaften Arbeitseinstellung. Als sie jedoch 51 wurde, begannen sich alle möglichen Gesundheitsprobleme einzustellen. Erst litt sie unter Übelkeit und Gewichtsverlust. Dann musste ein Gebärmutterpolyp entfernt werden. Nachdem ihr Zahnarzt im Rahmen einer Routinekontrolle einen vereiterten Backenzahn ziehen musste, hatte Rachel den Eindruck, dass sie ziemlich in der Patsche saß. Sie hatte solche Angst und Panik, dass sie sich auf eine posttraumatische Belastungsstörung behandeln ließ. Obwohl sie keine Vorgeschichte hatte, was Depressionen und Ängste betrifft, hatte sie jeden Lebensmut verloren und fühlte sich ihren Emotionen hilflos ausgeliefert.

			Ich versicherte Rachel, dass sie ganz normal sei. Das, was sie erlebte, war das klassische Beispiel dafür, dass die Vergangenheit in der Lebensmitte zuschlägt, um geheilt zu werden. Rachel war prinzipiell bereit, sich weitere professionelle Hilfe zu holen, doch ich riet ihr zunächst einmal zu Folgendem: Sie sollte eine Zahl zwischen eins und zehn wählen, und zwar die erste, die ihr in den Kopf kam. Dann sollte sie sich daran erinnern, was in dem der Zahl entsprechenden Alter passiert war. Vielleicht war ein Teil ihres Selbst traumatisiert und hielt noch immer ihr Zentralnervensystem besetzt. Jetzt mit ihrer Lebenserfahrung und ihren Fähigkeiten, sich dem lange Verdrängten zuzuwenden, musste Rachel ihr reifes erwachsenes Selbst darum bitten, sich der Situation anzunehmen. Es würde sich des kleinen Mädchens in ihrem Inneren, das unerlöst um Aufmerksamkeit und Zuwendung bettelte, annehmen und ihm helfen »erwachsen« zu werden. Welches Trauma auch immer da war, Rachel war bereit, es zuzulassen, um es zu erlösen – und es für immer loszuzulassen.

			Christine: Selbstheilung in der Lebensmitte

			Als sich ihre Vergewaltigung auf den Tag zum zehnten Mal jährte, so Christine, erwachte sie wie mit einem so starken Energieschub, wie sie ihn noch nie zuvor empfunden hatte. Die Gefühlsausbrüche waren mit der Zeit der Menopause immer stärker geworden, Auf- und Abschwünge so wie vor der Menstruation, »nur zehnmal schlimmer«. Die Ausbrüche waren zunehmend von starken körperlichen Symptomen begleitet, weil ihr Körper angesichts seiner alten Wunden um Aufmerksamkeit bat.

			»Kopfschmerzen, Körperschmerzen, Unwohlsein, Schlaflosigkeit, Panik­attacken, Durchfall, Zahnschmerzen begleiteten meinen Weg der Genesung immer und immer wieder. Mit der Zeit habe ich gelernt, ruhig zu werden und mich ganz den Empfindungen, die diese ›Anfälle‹ begleiteten, hinzugeben. Jedes Mal kamen starke Emotionen hoch, um sich schließlich aufzulösen. Dann verschwanden die Symptome.« Christines Offenheit für die Signale ihres Körpers machten ihre Heilung leichter. »Im Verlauf des Reinigens, Loslassens und Heilens wurde mir von Mal zu Mal klarer, dass ich meine eigene Heilerin bin. Es war der Wahnsinn, wie stark meine Gefühle mit den verschiedenen Symptomen, die ich hatte, verbunden waren.«

			Susan: In den Wechseljahren für sich selbst einstehen

			Mit 45 Jahren schrieb Susan: »Die Wechseljahre sind für mich der Mut und Antrieb, den ich mein ganzes Leben lang gebraucht habe.« Susans Eltern waren Alkoholiker, und während sie »feierten«, mussten sie und ihr Bruder sich um den Haushalt und die jüngeren Geschwister kümmern. Mit 18 Jahren verließ sie ihr Elternhaus und heiratete.

			»Natürlich heiratete ich einen Alkoholiker, wenn ich dies auch erst Jahre später erkannte. Unsere Beziehung war sehr kontrollierend und missbräuchlich – mental, emotional und physisch. Er kontrollierte alle meine Entscheidungen: wann ich meine Familie sah, wo ich arbeitete, welche Möbel angeschafft wurden und welchen Wagen ich fuhr, bis zu der Entscheidung, keine Kinder zu haben. Ich machte mir vor, dass wir eine wunderbare, enge Beziehung hätten. Wir wurden wie meine Eltern, feierten und tranken an den Wochenenden, genauso, wie sie es taten – ich trank, um meinem Mann Gesellschaft zu leisten und ›Teil‹ von etwas zu sein. Ich begann, bis zu zwei Päckchen Zigaretten pro Tag zu rauchen. Als ich mit 30 Jahren schwanger wurde, überredete er mich zu einer Abtreibung, weil er gerade zu sehr unter Druck stünde, und versprach, wir würden im darauffolgenden Jahr einen neuen Versuch unternehmen. Stattdessen hatte er eine Affäre. Ich harrte aus, und schließlich beendete er die Beziehung und kehrte zu mir zurück. Ich sah das als Beweis an, dass er mich wirklich liebte.«

			Vier Jahre später vereinbarte Susan eine Paartherapie, doch im letzten Moment weigerte sich ihr Mann mitzugehen. Statt die Sache abzublasen, ging sie allein. Auf Anregung ihres Beraters begann sie, die Treffen von Adult Children of Alcoholics (Erwachsene Kinder von Alkoholikern) und der Anonymen Alkoholiker zu besuchen. Dort merkte sie, dass sie nicht allein war. Das war für sie der Beginn eines neuen Lebens.

			Für Susan war der erste Meilenstein, über ihre Abtreibung zu reden. Als Nächstes hörte sie mit dem Rauchen auf. »Das eröffnete mir eine ganz neue Welt. Ich musste nicht länger meine Gefühle unterdrücken und mir, statt zu reden, eine Zigarette anzünden. Ich hatte einen Mund. Ich hatte etwas zu sagen, und oho!, ich sagte eine ganze Menge – ich hatte buchstäblich Rededurchfall. Und eine solche Ehrlichkeit!« Dann hörte sie zu trinken auf. »Mein Mann mochte dieses neue Ich überhaupt nicht. Ich war nicht länger ein Partygirl, das nach seiner Pfeife tanzte.«

			Als sich Susan veränderte, fühlte sie sich innerlich zerrissen, weil sich das Leben um sie herum, das Leben, das ihr Mann für sie zurechtgeschneidert hatte, überhaupt nicht änderte. »Ich wurde zu einer verheirateten Frau, die ein Single-Leben führte. Wir gingen nirgendwo mehr gemeinsam hin und taten auch überhaupt nichts mehr gemeinsam.« Sie gingen zu Eheberatungsstellen, trennten sich, versöhnten sich, er machte eine Alkoholtherapie, doch alles ohne Erfolg. Dann kam der ultimative Kick – das Klimakterium! Susan schrieb: »Ich kam mit 42 Jahren in die Wechseljahre und ich hatte wirklich das Gefühl, dass mir dies den Mut und den Antrieb und die Ehrlichkeit gab, mir mein Leben anzusehen und klar zu erkennen, was ich wollte und was ich brauchte.« Sie begann, »so viele Dinge« zu tun, »die ich schon immer tun wollte und nie getan habe«.

			Schließlich reichte sie die Scheidung ein und begann ein neues Leben, so wie sie es sich immer gewünscht hatte, 3000 Meilen von ihrem Geburtsort New York entfernt. »Ich hatte einen so einfachen Übergang«, freute sie sich. »Ich ließ mein ganzes Leben dort zurück – Mann, Beruf, Freunde, bis auf die paar Dinge, die ich eingepackt habe, als ich ging –, aber ich habe wohl in meiner Ehe meinen Teil Trauerarbeit geleistet. Mein Leben ist heute so erfüllt.«






	
					
		
				
		
					[image: ]
				

				Abbildung 5: Warum traumatische Erinnerungen in der Lebensmitte wieder aufbrechen 


					Die Gedächtniszentren des Gehirns weisen viele Rezeptoren für Hormone auf, die während der Wechseljahre Schwankungen unterliegen.

				







			Die erste Verteidigung gegen unerfreuliche Erinnerungen und Emotionen ist Verdrängung.
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