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576 Seiten
Kurzbeschreibung
Wechseljahre als die grofie Chance eines Neubeginns — dieses Buch macht Muit!

Christiane Northrup beschreibt offen, klar und einfiihlsam die V erénderungen, die Frauen zwischen 40 und
55 erwarten. Dabel raumt sie griindlich auf mit der gangigen Vorstellung, dass die Wechseljahre blof3 eine
Zeit des Verlusts, des Abschieds und der Krankheit sind. Stattdessen deckt Northrup den Zusammenhang
zwischen den Wechseljahren und dem emotionalen Leben einer Frau auf und beschreibt unter anderem, wie
die Wechseljahre zu einer Verschiebung der weiblichen Prioritéten flhren, wie Frauen klimakterische
Beschwerden als Weckrufe ihres Korpers erkennen kénnen, wie sich hormonelle Veranderungen auf die
Sexualitat auswirken, wie Frauen mit den Verénderungen ihres AuReren umgehen oder sich vor
Herzerkrankungen, Alzheimer und Krebs schiitzen kénnen.

Northrup ermutigt Frauen, die Botschaften ihres Korpers zu verstehen, die Wechseljahre als eine Zeit der
positiven Energie zu begreifen und die wunderbare Kraft dieser Lebensphase fir ihre personliche
Entwicklung zu nutzen.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Christiane Northrup ist ausgebildete Gynakologin und Geburtshelferin. Neben ihrer eigenen Praxistétigkeit
grindete sie 1986 zusammen mit drei Kolleginnen das Zentrum »Women to Women, in dem Frauen zu
alen gesundheitlichen Problemen ganzheitlich beraten und betreut werden. Ihre Blicher »Frauenkorper -
Frauenweisheit« und »Weisheit der Wechseljahre« haben sich zu Standardwerken entwickelt. Christiane
Northrup ist gern gesehener Gast in amerikanischen Fernsehshows und hélt Vortrége im In- und Ausland.
Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

Die Reise beginnt

In den ein oder zwei Jahren, bevor meine Periode schliefdlich hin und wieder unregelmaidig wurde, fihlteich
mich zunehmend gereizt, wenn ich bel meiner Arbeit unterbrochen wurde oder mit jemandem
zusammenarbeiten musste, der nicht so in der gemeinsamen Aufgabe aufging, wieich estat. Riickblickend
erkenneich, dassich in den Dreifdigern nicht so irritiert war, wenn mich meine damals noch jingeren Kinder
beim Schreiben eines Artikels oder beim Telefonieren unterbrachen. Liebe und Sorge um ihr Wohlergehen
tiberwanden allen Arger oder Frust, den ich damals gefiinlt haben mochte.

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

Dasselbe geschah, wenn es an der Zeit war, ins Auto zu steigen und in die Ferien zu fahren. Erst wennich
nach der Turklinke griff, setzte sich meine Familie in Bewegung. Eswar, als ob sie in meiner Gegenwart
jegliche Eigeninitiative verldren und unféhig wirden, eine Sache selbst in die Hande zu nehmen, sei es nun



das Abendessen oder ein Familienausflug. Als die Kinder noch kleiner waren, akzeptierte ich dieses
Verhalten jedoch meist gutmutig, weil es einen Teil meiner Rolle als Ehefrau und Mutter reflektierte. Und
dadurch hielt ich es unbewusst aufrecht, wohl auch deshalb, weil es so gut tat, sich firr unersetzlich zu halten.
Wahrend 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 splren, der jederzeit zum Ausbruch
bereit war, und eine Stimmein mir grollen hdren: »Esreicht! Ihr ale seid geschickte, leistungsfahige
Menschen. Jeder hier weil3, wie man Auto fahrt und Wasser kocht. Warum bin ich immer digjenige, die
rundherum alles organisieren muss?« Mein Unwille wuchs, wdhrend ich vor mich hin murmelte: »Wére ich
ein Mann auf dem Hohepunkt seiner Schaffenskraft und im Zenit seiner Karriere, dann wirde mich niemand
sténdig unterbrechen. Jeder wirde sich fragen, wie er mir helfen kann, statt umgekehrt!«

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

All die Veranderungen, die ich durchlebte, wurden von den komplexen und fein abgestimmten
Veranderungen in Korper und Gehirn angetrieben, unterstiitzt und gefordert, die ein unverhoffter - aber
unausweichlicher und oft Uberwéltigender - Teil des klimakterischen Ubergangs sind. Hinter dieser
Transformation in der Lebensmitte steckt viel, viel mehr als Hormone, die verriickt spielen. Die Erforschung
der physiologischen Veranderungen, die Frauen in den Wechseljahren erfahren, belegt, dass zusétzlich zu
der Hormonverschiebung, die die fruchtbare Phase beendet, unser Kdrper - und insbesondere unser
Nervensystem - ganz buchstéblich neu verkabelt wird. Unser Gehirn verandert sich einfach. Die Gedanken
einer Frau, ihre Fahigkeit, sich zu konzentrieren, und die Menge an Brennstoff, die die intuitiven Zentren in
den Scheitellappen ihres Gehirns speist - al dies wird von den neu verkabelten Schaltkrei sen 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 grof3er Sicherheit sagen, dass die Wechseljahre ein
aufregendes Entwicklungsstadium darstellen - ein Stadium, das bel bewusstem Erleben das grofie
Versprechen birgt, unseren Korper, unseren Geist und unsere Seele auf tiefster Ebene zu verwandeln und zu
heilen.

Als Frau, die sich heute in der Lebensmitte befindet, bin ich Teil einer wachsenden Bevdlkerungsgruppe, die
in den Vereinigten Staaten die beispiellose Zahl von vierzig Millionen Menschen umfasst. Diese Gruppe ist
nicht 1anger 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
Hande zu nehmen. Stellen Sie sich das einmal vor: vierzig Millionen Frauen, die ale gleichzeitig die
Neuordnung ihrer neuronalen Schaltkreise erleben. Dank unserer schieren Anzahl wie auch dank unseres
sozialen und 6konomischen Einflusses sind wir méchtig - und potenziell geféhrlich fir jede Institution, die
auf dem Status quo aufbaut. Man kann mit Sicherheit davon ausgehen, dass sich die Welt mit uns verandern
wird, ob sie nun will oder nicht. Und wahrscheinlich wird es eine Ver&nderung zum Besseren sein.

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

Meine personliche Erfahrung hat mir gezeigt, dass das L iften des hormonellen Schleiers - des monatlichen
Zyklus der Fortpflanzungshormone, die unsere Aufmerksamkeit tendenziell auf die Bedurfnisse und Gefihle
anderer konzentrieren - in den Wechseljahren ebenso befreiend wie auch verunsichernd sein kann. Der hohe



Prozentsatz von Trennungen, Scheidungen und Berufswechseln in mittleren Lebensjahren bestétigt dies. Ich
selbst hatte mir immer vorgestellt, zeit meines Lebens mit demselben Mann verheiratet zu sein und
gemeinsam mit ihm alt zu werden. Dieses |deal gehorte zu meinen bestgehegten und gepflegten Traumen. In
der Lebensmitte musste ich wie tausende von anderen Frauen Abschied nehmen von meinen Vorstellungen,
wie mein Leben verlaufen wirde. |ch musste ganz unmittelbar die Wahrheit des alten

Sprichworts erfahren, wie schwer esist, etwas zu verlieren, das man nie richtig besessen hat. Es heildt, alle
I1lusionen aufzugeben, und dasist sehr schwer. Aber flr mich ging es dabei um mehr als um die Frage, wo
und mit wem ich alt werden konnte. 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: Kreativitét und Zuhause neu definieren

Identitét und Selbstwertgefiihl erwachsen fiir die meisten Frauen aus unseren Verbindungen und
Beziehungen. Das trifft fur Frauen in hohen Positionen ebenso zu wie fir Frauen, die sich daflir entschieden
haben, nicht zu heiraten. Manner hingegen beziehen in der Regel einen Groliteil ihrer Identitét und ihres
Selbstwertgefiihls aus der AulRenwelt - dem...
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