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1. Einleitung
,Nichts ist so bestindig wie der Wandel“ (Heraklit von Ephesus, 535-475 v.Chr.)

Die Wechseljahre zdhlen zu einer der gro3en Reifekrisen im Leben einer Frau. Eine Reifekrise,
die einen Wandel, sowohl korperlicher, als auch geistiger Natur darstellt. Die Wechseljahre
werden unterteilt in die Primenopause, die Perimenopause und die Postmenopause, die
Menopause beschreibt nur einen Tag, den, an welchem die letzte Periode der Frau 12 Monate
zuriickliegt.

In der ersten deutschlandweit durchgefiihrten Befragung zum Thema Wechseljahre am
Arbeitsplatz gaben 54,4 % der Befragten an, dass die Wechseljahre fiir Sie ein emotionaler
Prozess im negativen Sinne sind und fiir 45,8 % haben die Wechseljahre das Selbstwertgefiihl
negativ beeinfluflt. (Julia Remmert, Prof. Dr. Rumler, Andrea: Hochschule fiir Wirtschaft und
Recht). In dieser Befragung gab keiner an zur Symptomlinderung eine psychologische
Beratung angenommen zu haben, der Grofiteil fing an Sport zu treiben, lie sich drztlich
beraten, nutzte pflanzliche Heilungsmittel, praktizierte Yoga und stellte seine Ernédhrung um.
Zur Wiederholung: 54,4 % der Befragten gaben an, dass die Wechseljahre fiir sie ein negativer
emotionaler Prozess seien, das sind mehr als die Hélfte der Befragten, 45,8 %, immerhin,
nahezu 50 % gaben an, dass ihr Selbstwertgefiihl negativ in dieser Phase beeinflu3t wird. Keiner
der oben genannten Bewéltigungsstrategien beschiftigt sich direkt mit der Emotionalitét. Hier
stellt sich nun die Frage danach, warum wird die psychologische Beratung nicht in Betracht
gezogen wird? Sind die Menschen moglicherweise abgeschreckt vom Wort ,,psychologisch*
oder schreckt auch ab, dass die Beratung auf Selbstzahlerbasis stattfindet? Verbinden die
Menschen evtl. damit, dass sie dann krank sind oder ist es das fehlende Vertrauen? Die
psychologischen Berater arbeiten mit klinisch gesunden Menschen, sie sind Hilfesteller bei der
Entwicklung von neuen Problemldsestrategien, sie helfen den Klienten ihre Lebensqualitt, ihre
Beziehungsfahigkeit zu verbessern und ihre seelische Gesundheit zu erhalten. Emotionen
gehdren in das Aufgabenfeld des psychologischen Beraters. Die Nichtbeachtung, der niichtern
betrachtet eigentlich logischen Schlussfolgerung bei emotionalen Problemen einen
psychologischen Berater aufzusuchen, zu dessen Aufgabengebiet die Emotionen gehdren, ist
im Grunde einfach nicht sinnvoll. Da die Tatsachen jedoch gegen die Sinnhaftigkeit zu sprechen
scheinen, gibt es hier Handlungsbedarf.

1.1.Thema und Grund der Untersuchung

Diese Arbeit macht es sich zur Aufgabe zu widerlegen, warum eine psychologische Beratung
fiir Frauen in den Wechseljahren sinnvoll ist, ob Sie psychische Invaliditit abwenden kann und
zum Erhalt psychischer Gesundheit beitragen kann. Hierfiir gilt es zu analysieren, wie sehr
Frauen in den Wechseljahren leiden, welche Methoden zur Behandlung von moglichen
Beschwerden angewandt werden, ob diese ausreichend sind, um die psychische Gesundheit zu
erhalten und Frauen auf einem gesunden, wiirdevollen Weg durch diese Lebensphase zu
begleiten. Die Wechseljahre an sich sind keine Krankheit und wird somit nicht von den Arzten
behandelt. Sie fiihlen sich allerdings wie eine Krankheit an. Auf psychologischer Ebene ist zu
klaren, inwieweit sich die Beschwerden auf den mentalen Zustand der Frauen auswirken und
wie man dem entgegenwirken kann. Wie konnen Frauen vor mdglichen psychischen Gefahren
geschiitzt werden und wie wirkt sich die psychologische Beratung auf Frauen in den
Wechseljahren aus.



1.2. Bedeutung der Untersuchung fiir Theorie und Praxis

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sie fiihlen sich allerdings so an. Zu widerlegen, dass
eine psychologische Beratung zum Erhalt der psychischen Gesundheit Relevanz hat und Frauen
in den Wechseljahren helfen kann, wére ein groBBer Vorteil, nicht nur fiir die Frauen an sich,
sondern auch fiir Thre Partner, ihr berufliches Umfeld, ebenso auch eine Entlastung fiir unser
Gesundheitssystem, da die Folgen der unbehandelten Symptome einer klimakteriellen Frau
immer mehr auch fiir unsere Wirtschaft an Bedeutung gewinne, wie sich im Folgenden noch
abzeichnen wird.

1.3. Forschungsfrage

Wie wirkt sich eine psychologische Beratung auf den seelischen Gesundheitszustand einer Frau
in den Wechseljahren aus und wie kann sie dazu beitragen psychische Invaliditit abzuwenden?

1.4. Hypothesen

Hypothese 1: der seelische Gesundheitszustand der klimakteriellen Frau verbessert sich durch
psychologische Beratung

Hypothese 2: das Gewahrsein dessen, was auf eine Frau mittleren Alters zukommt, tragt zur
Erhaltung der psychischen Gesundheit positiv bei

Hypothese 3: die Beziehungsfihigkeit verbessert sich durch psychologische Beratung
Hypothese 4: durch die Beratung wird die Lebensqualitdt im Allgemeinen verbessert
Hypothese 5: die Beratung fordert die Selbsteinsicht und stérkt die Selbstwirksamkeit

Hypothese 6: die Beratung hilft bisherige Reaktionsmuster anzusprechen, sich ihrer bewusst zu
werden und schafft Moglichkeiten neue Reaktionsmuster hinzuzufiigen

Hypothese 7: Beratung fiihrt zu mehr Resilienz und Akzeptanz der neuen Lebenssituation

1.4. Annahme

Zu erwarten wire, dass eine fachlich kompetente und menschlich wertschitzende Beratung ein
positives Ergebnis zur Folge haben wiirde. Weiters ist zu erwarten, dass eine psychologische
Beratung zum Erhalt psychischer Gesundheit in den Wechseljahren beitrdgt und
primédrpréventiv grofleren psychischen Schaden abwendet.

1.5. Zielsetzung

Mein Ziel ist es darzulegen, warum psychologische Beratung in den Wechseljahren hilfreich
ist und Aufklarung nétig ist, wie wichtig der Erhalt psychischer Gesundheit gerade in dieser
Lebensphase ist. Ganz klar wird in der gesamten Arbeit eine klare Abgrenzung zur Heilkunde
vorausgesetzt. Mithilfe der Literaturanalyse soll ein Einblick in die Welt der hormonellen
Umstellung gewéhrt werden, Erfahrungen von Frauen beschrieben werden, fachkundige
Aussagen von Experten interpretiert werden, um die Wechseljahre zu verstehen, um den

6



Einfluss der Hormone auf die weibliche Psyche und ihr gesamtes Wohlbefinden zu erdrtern und
somit eine empirische Ausgangslage zu schaffen, die eine psychologische Beratung zur
Begleitung der Wechseljahre als sinnvoll widerlegt.

Hierfiir wird nicht nur deutsche, sondern auch internationale Literatur, die ins Deutsche
iibersetzt wurde, verwendet.

Krankschreibungen aufgrund psychischer Diagnosen steigen seit dem Jahr 2006 stetig an. Depressionen
zdhlen zur viertwichtigsten Einzeldiagnose bei Arbeitsausfillen. Frauen sind deutlich héufiger betroften
als Ménner, die hdufigsten Krankschreibungen im Alter zwischen Mitte dreiflig und Mitte vierzig; die
Anzahl der Krankschreibungen aufgrund eines Burnouts hat sich im Vergleich zum Jahr 2019 um das 19-
fache erhoht. (Statistiken zu psychischen Erkrankungen, zitiert nach statista.com) .

Die Pramenopause beginnt mit Ende 30/Anfang 40, man konnte hier also durchaus einen
Zusammenhang vermuten.

Zu den Symptomen, die wihrend der Primenopause auftreten zdhlen
Stimmungsschwankungen, Gereiztheit, Angstsyndrome.

Gereiztheit gehdrt ebenso zu den Symptomen der kurzfristigen Stressoren, Stimmungsschwankungen zu
den langfristigen Stressoren (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung: Arbeits-und
Organisationspsychologie) Ahnlichkeiten in der Symptomatik sind auch zu einem Burnout zu ziehen:
Gefiihl der Niedergeschlagenheit, leichte Reizbarkeit, verringerte emotionale Belastbarkeit (Akademie
psychologischer Berater, Vorlesung: Burn Out).

Leider sind sich die meisten Frauen dieser Gegebenheiten nicht bewusst und werden wie vom
Blitz mit einigen dieser Symptome getroffen, sie befiirchten ernsthaft krank zu sein und lassen
sich erst einmal griindlich von einem oder mehreren Fachdrzten durchchecken, @hnlich
ergangen ist es Frau Ellen Cornelly-Peteers, Autorin des Buches ,,Ach, Meno*“ wie in
folgendem statement aus ihrem Buche zu lesen ist.

,,Als sich auch noch Herz-und Gelenkschmerzen dazugesellten, machte ich mir ernsthafte Sorgen um
meinen Gesundheitszustand und suchte den Hausarzt meines Vertrauens auf. Nachdem alle
Untersuchungen abgeschlossen waren, gratulierte er mir zu meiner tadellosen Verfassung: ,,Sie sind eine
Frau in den besten Jahren! Biologisches Alter glatte zwei Jahre jiinger als das kalendarische.” Alle Werte,
alle Tests hatten keine Auffilligkeiten ergeben. ,,Sie miissen sich keine Sorgen machen, Frau Cornely-
Peeters®, verkiindete mein Arzt gute gelaunt. ,,Alles in bester Ordnung!“. (Cornely-Peeters, Ellen/
Bremm, Ulrike: ,,Ach Meno, eine Wechseljahre-Beraterin macht Mut®, 2. Auflage, 2021).

Frau Cornelly-Peteers hat aufgrund von Herz- und Gelenkschmerzen besorgniserregende
Gedanken iiber ihre Gesundheit und konsultiert daraufhin ihren Hausarzt. Nach umfassenden
Tests stellt der Arzt jedoch fest, dass sie gesundheitlich in bester Verfassung ist und sogar zwei
Jahre jiinger ist, was ihr biologisches Alter betrifft. Er beruhigt sie mit der Nachricht, dass alles
in Ordnung sei.

Frau Cornelly-Peteers, die in ihrem Buch ihre eigene Leidensgeschichte beschreibt, war zu
diesem Zeitpunkt noch nicht am Ende ihrer Reise durch den Wechseljahres-Dschungel,
tatsdchlich wusste sie zu dem Zeitpunkt des Zitates nicht einmal, dass sie in den Wechseljahren
war.

Stellen sie sich vor, sie gehen mit Symptomen wie Gereiztheit, Erschopfung, Herzrasen
Schlafstorungen, Gelenkschmerzen durch ihr Leben und keiner sagt ihnen, warum das so ist?
Weder ihr Hausarzt noch ihre Gynékologin. Letzen Endes hat sie es ihrer eigenen Recherche
zu verdanken, dass sie von ihrer Gynidkologin einen Hormontest verlangte, der ihr dann
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bestitigte, dass sie in den Wechseljahren ist. Allerdings ist es nur schwer vorstellbar, wie sie
sich gefiihlt haben muss, bis es zu dieser Diagnose kam. In Threm Buch ,,Wechseljahre — ich
dachte ich krieg das nicht* schreibt die Autorin Diana Helfrich:

Die Wechseljahre haben viele Gesichter. Die Wartezimmer dieser Republik sind voll mit Frauen, die
unter unerkldrlichen Beschwerden wie Herz-Rythmusstdrungen und Gelenkschmerzen leiden, und
niemand kommt darauf, dass sie hormonell bedingt sind.

Hier zeichnet sich ab, dass es wohl viele Arzte gibt, die kaum Kenntnis von
Wechseljahressymptomen haben. Weiters schreibt sie in ihrem Buch im Kapitel ,,Mein Herz
flippt aus*:

Wihrend Hitzewallungen und Schlafstérungen in der Wechselzeit recht gut untersucht sind, gibt es
vergleichsweise ,,wenige Studien, die sich mit Palpitationen befassen®, so schreibt es die Arzte Zeitung
und meint mit dem Fremdwort genau solches Herzklopfen. Und in der von mir so oft zitierten Leitlinie
zur Peri-und Postmenopause taucht das Problem iiberhaupt nicht auf, man muss also befiirchten, dass es
bei Frauenirztinnen und Arzten auch nicht ganz oben aufliegt. Dabei macht es einer Studie von 2020
zufolge, fiir die 759 Frauen mit Hitzewallungen befragt wurden, vielen zu schaffen: Ein Viertel hatte sich
in den vergangenen zwei Wochen wegen Herzschlédgen Sorgen gemacht, von ,,ein bisschen® bis ,,extrem®.
Und als der Hamburger Gynékologe Prof.Kai J.Biihling 10.000 Frauen nach Wechseljahresbeschwerden
fragte, nannten sogar 63 % ,,Herzrasen®. Das sind natiirlich viel, viel mehr als ein Viertel, aber sehr oft
tritt das Herzrasen mit einer Hitzewallung zusammen auf, dann ist es zwar unter Umstdanden unangenehm,
aber weniger beunruhigend, weil man es gleich richtig zuordnet. (Seite 13)

Das Zitat weist darauf hin, dass Hitzewallungen und Schlafstérungen wihrend der
Wechseljahre gut erforscht sind, wihrend Herzklopfen (Palpitationen) nur wenig untersucht
wurde. In offiziellen Leitlinien wird das Problem nicht erwéihnt, was darauf hindeutet, dass es
bei Arzten nicht geniigend Beachtung findet. Eine Studie von 2020 zeigt, dass viele Frauen (ein
Viertel der Befragten) in den letzten zwei Wochen wegen Herzschldgen besorgt waren. Eine
weitere Umfrage ergab, dass sogar 63 % der 10.000 befragten Frauen Herzrasen als
Wechseljahresbeschwerde angaben, hiufig zusammen mit Hitzewallungen, was die
Wahrnehmung des Symptoms beeinflusst.

Es ist sicher richtig Symptome abkldren zu lassen, aber wiissten die Frauen, dass viele ihrer
Symptome in der Reihe von Symptomen der Wechseljahre einzuordnen sind, wiirden sie
vermutlich mit einem entspannteren Gefiihl und somit einem besseren Wohlbefinden in diese
Lebensphase eintauchen. Sie konnten sich vorbereiten und ein psychologischer Berater konnte
eine echte Hilfestellung sein, um die Frauen darauf vorzubereiten, mit Rat zur Seite zu stehen
und somit dazu beitragen, dass weiterer psychischer Schaden abgewandt wird. Stellen sie sich
mal eine Frau mit einer beginnenden oder bereits bestehenden Angststérung vor, die Symptome
wie Herzrasen, Gelenkschmerzen etc. bekommt oder eine Person mit &dngstlich-vermeidender
Personlichkeitsverfarbung, die mit einem Mal von Hitzewallungen in der Offentlichkeit
iiberkommen wird. Das kann filir diese Personen zu einem echten Problem werden. Dies
veranlasst mich noch mehr dazu an der Notwendigkeit bzw. Relevanz einer psychologischen
Beratung in den Wechseljahren zu forschen.



2. Literaturanalyse

2.1.Vorgehensweise

Fiir die Literaturanalyse wurde die zur Verfligung stehende Literatur aus dem Fachgebiet der
Wechseljahre herangenommen, sowie Internetrecherche betrieben, als auch fachgebundene
Literatur aus der Psychologie verwendet. Zur Darlegung neuester Forschung wurde Literatur
verwendet, die auf dem neusten Stand ist, es wurde allerdings ebenso Literatur verwendet, die
zeitlich nicht auf dem neusten Stand ist, in ihren Kernaussagen aber zeitlos ist.

3. Theoretischer Hintergrund

Definition der Wechseljahre

Das Klimakterium beginnt grob mit Ende dreiflig und zieht sich bis ins 70.Lebensjahr hinein. Die
Pramenopause wird dem Alter vom 35. bis zum 50.Lebensjahr zugeschrieben, danach folgt von 50-57
Jahren die Perimenopause und schlielich die Postmenopause, welche dem Alter von 57-68 Jahren
zugeordnet wird (Krug, Marianne: Hormoncoaching, 2023) Die Altersangaben stellen nur einen etwaigen
Zeitrahmen dar, der genaue Zeitraum und Beginn sind von Frau zu Frau unterschiedlich.

In der Primenopause dndert sich das Verhiltnis von Ostrogen zum Progesteron, es herrscht eine
Ostrogendominanz und ein Progesteronmangel. Folgende Symptome konnen Frauen im
Klimakterium begleiten in dieser Phase: Stimmungsschwankungen, Gereiztheit,
Angstsyndrome, Verschlechterung und/oder Verldngerung des prdmenstruellen Syndroms,
Gewichtszunahme durch Wassereinlagerungen, unangenehme, schwere Beine, schmerzende
Briiste, vermehrte Allergieneigung, Storungen der Schilddriisenfunktion, Myombildungen,
Verdauungsstérungen, Vollegefiihl, aufgetriebener Bauch, Schwindel,
Einschlafschwierigkeiten, Cellulite, FlieBschnupfen. Diese Phase dauert grob 10-15 Jahre. In
der Perimenopause kann Frau von folgenden korperlichen Symptomen begleitet werden:
Hitzewallungen, Herzklopfen/Herzrasen, Schlafstérungen, innere Unruhe, Gereiztheit,
Stimmungsschwankungen, Blutdruckschwankungen, Kopfschmerzen/Migrine,
Konzentrationsstorungen/Vergesslichkeit, brain fog, Erschopfung, unregelméfige Periode,
Libidoverlust, vulvavaginale Atrophie (Scheidentrockenheit), trockene Haut, briichige Nagel,
Reizblase, Zahnfleischentziindungen, Blasenentziindungen, Blasenschwiche, diinner
werdendes Haar, Gewichtszunahme (bis zu 5 kg), schwichelnde Muskulatur, Allergieneigung
nimmt zu. Diese Phase dauert zwischen 2-7 Jahre. In der Postmenopause treten moglicherweise
folgende korperliche Symptome auf: Hitzewallungen, Schweiausbriiche, Schlafstdrungen
konnen sich manifestieren, Belastbarkeit sinkt, Haut wird diinner, korperliches dlter werden
zeichnet sich ab (faltige Haut, flacherer Po, groBBere Fiile, Nase, Ohren). Was nimmt Einfluss
auf den Hormonhaushalt und wie kann man entgegenwirken bzw. sollte man das tiberhaupt?
Einfluss auf den Hormonhaushalt haben die Erndhrung, die Bewegung, sowie Schadstoffe aus
der Umwelt, die sogenannten Umwelt-oder Xenohormone. Phyto-Ostrogene aus den Pflanzen
konnen eine Ostrogene (also ersetzende) oder eine antiostrogene Wirkung haben. Frau Dipl.
oec.troph. Katrin Kleinesper beschriebt in ihrem Buch ,Nahrstofftherapie & optimierte
Erndhrung fiir die Wechseljahre* wie Umwelthormone den Hormonhaushalt belasten. Die
Moglichkeiten den Symptomen der Wechseljahre entgegenzuwirken sind vielfdltig. Zum einen
gibt es die Moglichkeit der HET (Hormon-Ersatz-Therapie). 2002 wurde eine grof3 angelegte
Studie ins Leben gerufen, von welcher man sich erhofft hatte eindeutige Informationen iiber
die Auswirkungen der Hormontherapie auf das Brust-, Gebdrmutterschleimhaut-und
Darmkrebsrisiko zu bekommen.



In einer groB angelegten Studie aus dem Jahr 2002 zu den Auswirkungen einer HET auf Frauen in den
Wechseljahren, welche leider fehlerhaft ausgewertet wurde, stellte sich heraus, dass ein erhohtes Risiko
fiir Herzerkrankungen unter Einnahme der Hormone besteht. Die Hormone wurden damals aus dem Urin
von Stuten gewonnen und zu Hormonen verarbeitet, welche den Frauen verabreicht wurden. An der
Studie konnten Frauen im alter von 50-79 Jahren teilnehmen. Da es vor allem darum ging zu iiberpriifen,
ob sich Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch die Therapie verhindern lassen, sollten die Frauen zu Beginn
der Studie keinen ausgepréigten Bluthochdruck oder eine Fettstoffwechselstérung haben und zumindest
in den letzten sechs Monaten vor Eintritt in die Studie keinen Herzinfarkt, keinen Schlaganfall und keine
Thrombose erlitten haben. Die genaue Auswertung der Studie zeigte spéter, dass viele der Frauen jedoch
keineswegs herzgesund waren. Bei einer Reihe von ihnen fanden sich ganz erhebliche Risikofaktoren fiir
eine Herz-Kreislauferkrankung: so erhielten im Ostrogen-Gestagen-Arm der Studie etwa ein Drittel der
Frauen zu Beginn der Untersuchung Medikamente wegen eines erhdhten Blutdrucks. Im Ostrogen-Arm
waren Frauen noch krénker: Fast 50 Prozent der teilnehmenden Frauen erhielten Blutdrucksenker. Im
Ostrogen-Gestagen-Arm hatten zehn Prozent behandlungsbediirftig erhohte Blutfettwerte, etwa ein
Drittel der Frauen war tibergewichtig (BMI 25-29) und ein weiteres Drittel adipds (BMI>30).

Schwenkhagen, Dr.med. Anneliese, Schaudig, Dr.med., Katrin (2009): Kompass Wechseljahre von
Hitzewallungen bis Gewichtszunahme: Hormontherapie — ja oder nein? S.92 ff

In einer fehlerhaft ausgewerteten Studie von 2002 zu den Auswirkungen einer Hormon-
Ersatztherapie (HET) auf Frauen in den Wechseljahren wurde festgestellt, dass das Risiko fiir
Herzkrankheiten erhoht ist. Die Studie umfasste Frauen im Alter von 50 bis 79 Jahren und sollte
untersuchen, ob HET-Herz-Kreislauferkrankungen verhindern kann. Zu Beginn wurden nur
Frauen ohne ausgeprigte Herzrisikofaktoren zugelassen. Spatere Auswertungen zeigten jedoch,
dass viele Teilnehmerinnen erhebliche Risikofaktoren fiir Herzkrankheiten hatten: Ein Drittel
im Ostrogen-Gestagen-Arm hatte hohen Blutdruck, und fast 50 Prozent im Ostrogen-Arm
nahmen Blutdrucksenker. Zudem war bei zehn Prozent eine behandlungsbediirftige Erhohung
der Blutfettwerte vorhanden, und viele Frauen waren {ibergewichtig oder adipos.

Dies lief natiirlich das Vertrauen der Frauen in eine solche Therapie extrem sinken. Einer
Auswertung der Techniker Krankenkasse zufolge nehmen heute nur noch 6 % der
erwerbstétigen Frauen zwischen 45 und 65 Jahren Hormonpréparate gegen Beschwerden der
Wechseljahre ein — im Jahr 2000 waren es noch 37 %. Eine weitere derzeit beliebt Alternative
sind die bio-identischen Hormone.

,.Derzeit sind individuell angefertigte Hormonrezepturen beispielsweise in den USA nicht von der US-
Arzneimittelbehdrde FDA zugelassen. Das iiberrascht nicht, denn Medikamente mit FDA-Zulassung
werden in standardisierten Dosierungen angeboten, die in klinischen Studien gepriift wurden, sodass ihre
Wirkungen und Nebenwirkungen vorhersagbar und lenkbar sind. Da individuell hergestellte
Hormonpréparate per Definitionem das Gegenteil von standardisiert sind (schlieBlich variiert die
Dosierung je nach Person), sind sie auch nicht klinisch getestet; es ist also nicht nachgewiesen, dass die
aktiven Inhaltsstoffe hinreichend absorbiert werden oder vorhersagbare Hormonspiegel im Blut oder in
Geweben erzeugen. Obwohl also bioidentische Hormone oft als risikofrei dargestellt werden., kann man
sie nicht als sicherer betrachten als behordlich zugelassene Hormonpréparate, da sowohl ihre
Wirksamkeit als auch ihre Risiken nicht {iberpriift sind. Ganz gleich also, ob Hormone aus Pferdeurin,
Pflanzen oder Reagenzglisern kommen — wir sollten aktuelle davon ausgehen, dass sie alle
vergleichbaren Risiken bergen, und weiterhin bei Empfehlungen sorgfaltig abwégen.

(Dr.Lisa Mosconi, Das weibliche Gehirn, 5.Auflage Oktober 2022, Kapitel 8§ Brauchen Sie wirklich
Hormonpréparate, Antidepressiva und andere Medikamente, Seite 204

Individuell angefertigte Hormonrezepturen sind in den USA nicht von der FDA (Food and Drug
Administration) zugelassen, da sie nicht standardisiert sind und daher nicht klinisch getestet
wurden. Dies bedeutet, dass ihre Wirkung und Sicherheit nicht nachgewiesen sind, was sie nicht
notwendigerweise sicherer macht als behordlich zugelassene Hormonpriparate. Trotz der
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hiufigen Darstellung als risikofrei miissen die potenziellen Risiken und die Wirksamkeit
solcher Hormone kritisch betrachtet werden, unabhéngig von ihrer Herkuntt.

Dr.med. Christiane Northrup ist in den USA die Koryphie auf dem Gebiet der Frauenheilkunde.
1986 griindete sie in Yarmouth, Maine, zusammen mit drei anderen Arztinnen das Zentrum
,Women for Women*, dass Frauen zu allen Problemen ganzheitlich berdt und in den
Vereinigten Staaten zu einem Vorbild fiir Frauenkliniken wurde. Christiane Northrup hélt
Vortrdge im In- und Ausland, ihre Biicher sind weltweit Bestseller. In ihrem Buch ,,Weisheit
der Wechseljahre® beschreibt sie zum Thema Behandlung der Unwigbarkeiten der
Wechseljahre folgendermalfien:

Den Boten kdpfen: Wut und Reizbarkeit medikamentds behandeln, um den Status Quo zu erhalten. In
unserer Kultur besteht der iibliche Ansatz, Wechseljahressymptome wie Stimmunsschwankungen und
Reizbarkeit zu behandeln, leider gewo6hnlich darin, Frauen etwas zu verschreiben, das sie besénftigt und
sich besser fithlen ldsst. Wir fragen uns selten: ,,Was ist aus dem Gleichgewicht geraten und muss
gedndert werden? Wenn wir nach einer Hormonersatztherapie greifen, um uns Erleichterung zu
verschaffen, ohne die zugrunde liegenden Problem anzugehen, dann helfen selbst angemessene
Hormondosen unter Umsténden nicht viel. Die Frauen, die auf die Effekte von Hormonschwankungen
am empfindlichsten reagieren und die meisten Schwierigkeiten haben, durch eine HET oder eine andere
medikamentdse Behandlung Erleichterung zu finden, sind gleichzeitig diejenigen, die wihrend der
Menarche, nach der Niederkunft und in den Wechseljahren Probleme hatten. Wenn Sie Thre emotionalen
Probleme ignorieren, wenn sie ihre Verluste in der Lebensmitte nicht ausgiebig betrauern und verarbeiten
(wenn sie mit anderen Worten nicht auf Thre Wut horen und aktiv werden), kann es sein, dass sie
schlieBlich eine ausgeprigte Depression entwickeln — was manchmal als nach innen gerichteter Wut
beschrieben wird. Depressionen sind ihrerseits nachweislich ein unabhingiger Risikofaktor fiir
Herzerkrankungen, Krebs und Osteoporose. Emotionaler Aufruhr beeinflusst das Gehirn und alle seine
Funktionen. Dieselbe unbefriedigende Situation fortzufiihren ist praktisch eine Garantie dafiir, dass die
Hormonsituation einer Frau weiterhin unausgeglichen bleibt. Je lénger sie zuldsst, dass negative
Situationen andauern, desto stiarker werden ihre Hormone aus dem Ruder laufen, und umso unwohler
wird sie sich fiihlen. Eine Verschreibung von Ostrogen kann diesen Zyklus mdglicherweise zeitweilig
stoppen, doch ihr Korper wird schlieBlich von ihr fordern, auf seine Botschaft zu horen.

Das Zitat kritisiert die géngige Praxis, Wechseljahressymptome bei Frauen durch Medikamente
zu behandeln, ohne die zugrunde liegenden emotionalen und psychologischen Probleme
anzugehen. Es wird argumentiert, dass die Verschreibung von Hormonen oder
Beruhigungsmitteln oft nur kurzfristige Erleichterung bietet und die tieferliegenden Ursachen,
wie unverarbeitete Trauer oder Wut, ignoriert werden. Diese Vernachldssigung kann zu
ernsthaften emotionalen Problemen wie Depressionen fiihren, die wiederum gesundheitliche
Risiken erhohen. Der Vorschlag ist, sich aktiv mit emotionalen Herausforderungen
auseinanderzusetzen, um ein besseres hormonelles Gleichgewicht und allgemeines
Wohlbefinden zu erreichen.

Frau Dr.med. Northrup weist hier ausdriicklich darauf hin, dass wir nicht weglaufen konnen
vor dem Abschiedsprozess und dies auch nicht ratsam ist. Natiirlich ist es jedem selbst
iiberlassen, ob er sich Hormone zur Unterstiitzung geben ldsst und es ist auch nicht die Aufgabe
des Beraters davon abzuraten oder dies gar zu verurteilen. Der Berater kann die Frauen auf ihrer
Reise fachkundig und wohlwollend auf ihrem jeweils eigenen Weg begleiten, um ihnen zu
helfen gestéirkt aus dieser Krise hervorzutreten und die Erkenntnis zu gewinnen, dass dieser
Prozess, wenn er denn bewusst erlebt, wird neue, schopferische Schaffenskraft in sich birgt.

Northrup, Dr.med. Christiane (2023): Weisheit der Wechseljahre — Selbstheilung, Verdnderung und
Neuanfang in der zweiten Lebenshilfte, S. 73
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3.1. Derzeitiger Wissensstand und Forschung

Der derzeitige Wissensstand basiert grob gesagt aus schulmedizinischer Sicht auf dem Wissen
der 4 Phasen des Klimakteriums, der hormonellen Verdnderungen und der damit moglich
zusammenhdngenden Symptome. Die Schulmedizin forscht weiter auf dem Gebiet der
Hormonersatztherapie, derzeit mit bio-identischen Hormonen. Die Erndhrungsberater
entwickeln Erndhrungstipps zur Linderung von Symptomen, Sportwissenschaftler mahnen zum
Muskelaufbau und Bewegung, um Symptomen entgegenzuwirken. Aus psychologischer Sicht
basiert der Wissensstand hauptsichlich auf den Erfahrungen der Wechseljahresberaterinnen
und dem teilweise Offentlichen Austausch von Frauen in Frauennetzwerken. Verschiedene
Zusammenschliisse von Frauen tragen dazu bei Frauen zu ermutigen iiber ihre Symptome zu
sprechen, ihr Wissen auszutauschen, sie erfahren somit ein Gefiihl der Zugehdrigkeit und des
Verstanden-Werdens und erfahren ebenso hilfreiche Tipps zur Linderung der Symtpome.
Organisationen dieser Art sind z.B. Deutscher Verband fiir Wechseljahresberatung e.V.,
Wexxeljahre (Wissensplattform im Netz), wechselweise.net, wechseljahre-verstehen.de,
frauengesundheitsportal.de.

3. 2. Folge der hormonellen Umstellung auf die psychische Gesundheit

Die hormonelle Umstellung in den Wechseljahren ist zundchst im Grunde eine uns vom Kdorper
auferlegte Verdnderung. Zu Beginn stehen die kdrperlichen Symptome, von denen die meisten
Frauen heutzutage liberrascht werden. Dies liegt daran, dass die Frauen einfach viel zu wenig
iiber die Wechseljahre wissen, gerade auch in Bezug auf den Beginn dieser Lebensphase. Wie
bereits erwdhnt gehoren einige der Symptome wie Gereiztheit, Erschopfung und innere Unruhe
zu kurzfristigen Stressoren bzw. zu Symptomen eines beginnenden Burnouts. Daher werden
Frauen oftmals falsche Diagnosen gestellt (Deutscher Bundestag, Drucksache 20/8755). Bei
Frauen deren psychische Gesundheit ohnehin schon beeintrachtigt ist konnte sich der Zustand
verschlechtern.

Die Wechseljahre gehdren zu den lebenszyklischen Krisen, welche auch in eine depressive
Phase/Erkrankung bzw. bei bereits bestehender depressiver Veranlagung zu einer Verstiarkung fithren
konnen (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung Klinische Psychologie).

Jahrzehntelang hat der weibliche Kdrper in der Regel funktioniert wie ein Uhrwerk, das Gros
der Frauen wusste, was auf sie zukommt, und konnte sich darauf einstellen, dass es kurz vor
der Periode zum PMS kommen kann und den dazugehdrigen Symptomen, die dann meist mit
Einsetzen der Periode auch wieder abklangen. Was nun zu Beginn der Wechseljahre passiert,
ist ein Eingriff in ein iliber Jahrzehnte funktionierendes System, an welches die Frauen sich
gewdhnt hatten. Ahnlich wie ein Uhrwerk, wie der morgendliche Kaffee, der fiir viele zur
Gewohnheit geworden ist, hat der weibliche Organismus von der Pubertdt bis zum beginnenden
Klimakterium funktioniert. Und dann &ndert sich das System. Fiir ein Drittel der Frauen gibt es
keine groBlen Verdanderungen in dieser Zeit, dass zweite Drittel hat médfige Beschwerden und
das letzte Drittel hat starke Beschwerden. Die seelischen Verdnderungen, die mit dem
beginnendem Alterungsprozess einsetzen diirften, jedoch alle Frauen betreffen. Doch wie geht
man mit diesen Beschwerden um? Laut der weiter oben bereits erwéhnten deutschlandweit
ersten Befragung zum Thema Wechseljahre am Arbeitsplatz gaben 45,8 % der Frauen an, dass
die Wechseljahre ihr Selbstwertgefiihl negativ beeinflusst haben. Ein mangelnder Selbstwert
ist ein negativer EinfluBfaktor fiir ein mogliches Abrutschen in eine Krise.

Die psychischen Folgen des einsetzenden Klimakteriums sind nicht vollumfénglich
abschétzbar, die Fakten sprechen jedoch dafiir, dass die Wahrscheinlichkeit erhoht ist in eine
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depressive Phase, in ein ,klimakterisches Burn Out™ abzurutschen, sofern die Frauen nicht
psychisch gesund sind und ein stabiles soziales Umfeld haben.

Wandlungen in der Psyche

Als psychische Begleiterscheinungen des Klimakteriums konnen allgemeine Nervositit, eine allgemeine
Spannung mit nervoser Reizbarkeit festgestellt werden, eine hohere Verstimmbarkeit, Antriebs
Hemmungen, Angstzustinde, Versagensangst, depressive Verstimmungen, Traurigkeit, von der man
nicht weill, woher sie kommt, dazu kommen Zerfahrenheit, Konzentrationsmangel,
Wortfindungsstorungen usw. Diese psychische Labilitét kann aber auch ganz anders beschrieben werden:
Da sagen Frauen von sich, sie seine noch einmal so beeindruckbar und irritierbar wie in der Adoleszenz,
diese erhohte Sensibilitit sei nun aber verbunden mit sehr viel mehr Lebenserfahrung. Wieder andere
betonen, dass sie wieder viel offener zu ihren Gefiihlen hin seien, sie hétten eine gewisse ,,Abgebriihtheit*
verloren, sie seine viel erlebnisfahiger, liebesfdhiger und dankbarer als vor dem Klimakterium.

Kast, Verena ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, S.94

Das Zitat beschreibt die psychischen Begleiterscheinungen des Klimakteriums, die von
Nervositit und Reizbarkeit bis hin zu Angstzustdnden und depressiven Verstimmungen reichen.
Frauen erleben eine erhohte Sensibilitdit und Empfindsamkeit, die an die Adoleszenz erinnert,
jedoch mit mehr Lebenserfahrung einhergeht. Manche Frauen berichten, dass sie offener fiir
ihre Gefiihle sind und eine groBere Féhigkeit zur emotionalen Verbundenheit und Dankbarkeit
entwickelt haben.

3.3. Komplexitiit und Individualitit in den Wechseljahren

,,Manche Minner bemiihen sich lebenslang das Wesen der Frau zu verstehen, andere befassen sich mit
weniger schwierigen Dingen, z.B. Relativitétstheorie®, Albert Einstein

Die grof3e Frage, die ich trotz meines dreifigjédhrigen Studiums nicht zu beantworten vermag, lautet: ,,Was
will eine Frau eigentlich?, Sigmund Freud.

Wenn also Einstein die Relativitétstheorie fiir einfacher hélt als das Wesen einer Frau und Freud
in 30 Jahren Berufserfahrung mit der weiblichen Psyche nicht zu einem schliissigen Punkt
kommt, was eine Frau will, dann l4sst sich vermuten, dass es auch heute noch nicht so einfach
ist dem auf den Grund zu kommen, was eine Frau will, geschweige denn wie sich die
Wechseljahre auf die Frauen und ihre Umwelt auswirken.

Alfred Adler war der Begriinder der Individualpsychologie und setzte sich erstmals damit
auseinander, dass der Mensch ein unteilbares Wesen ist, ein Individuum (aus dem lateinischen
stammend, in-dividere-unteilbar). Jeder Mensch ist also eine einzigartige Einheit, so ist es auch
erklédrbar, dass das weibliche Wesen im Klimakterium nicht in einer Phrase zu erkliren ist oder
es eine Blaupause fiir die Entwicklung in den Wechseljahren gibt, sondern es sich hier um ein
komplexes Individuum in einer besonders herausfordernden Phase seines Lebens handelt. Die
Komplexitit ist abhidngig von so vielen Faktoren, die uns Menschen eben so einzigartig
machen. Aus der Sicht Adlers, der das Minderwertigkeitsgefiihl flir einen Motor zum Erreichen
personlicher Weiterentwicklung sah, unterlagen Frauen zumeist einer Sichtweise, die von der
ménnlich dominierten Welt geprigt war. Hausarbeit wurde als minderwertig angesehen, der
weibliche Korper wurde als fragiler kommuniziert, Frauen sahen sich seit jeher einem Gefiihl
der Minderwertigkeit ausgesetzt.
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3.4. Emotionaler Bezugsrahmen

Der emotionale Bezugsrahmen spielt eine groBe Rolle im Umgang einer Frau mit den
Wechseljahren. Nach Virginia Satir, einer amerikanischen Psychotherapeutin, sowie einer der
bedeutendsten Familientherapeutinnen, gibt es vier wesentliche Merkmale, die die Art und

Weise jedes Menschen im Umgang mit seiner Umwelt charakterisieren:
1. Wie definiere ich Bezichung?

2. Wie definiere ich Person?
3. Wie erkldre ich ein Ereignis?
4. Welche Einstellung habe ich gegeniiber Verdnderungen?

Je nachdem, ob man im hierarchischen Modell aufgewachsen ist oder im Wachstumsmodell, werden
diese Fragen unterschiedlich beantwortet (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung: Systemische
Psychologie)

und haben Einfluss den emotionalen Bezugsrahmen. Satir interessiert sich insbesondere dafiir
wie die Gefiihle des Individuums zu Situationen, zu Menschen, zu Verdnderungen sind. So ist
es im Klimakterium auch unter anderem davon abhingig, wie eine Frau mit den
Herausforderungen der Wechseljahre umgeht welches Gefiihl sie mit Verdnderungen verbindet.
Verbindet sie damit ein Gefiihl der Scham aufgrund des nicht mehr wie ein Uhrwerk
funktionierenden Korpers oder ein Gefiihl der Minderwertigkeit, da sie nun nicht mehr
gebirfahig ist, teilweise auch Schwierigkeiten hat den beruflichen Alltag zu stemmen bzw. in
ihrer Handlungsfahigkeit eingeschriankt ist. Verbindet Sie ein Gefiihl der Schwiche mit
zunechmendem Alter? Begleitetet sie ein umfassendes Gefiihl der Traurigkeit, da das Altern
prasenter wird. Wie wir Verdnderungen wahrnehmen, ist individuell, geprigt durch Erziehung,
Erfahrungen, unserer Umwelt, unseren Beziehungen. Verdnderbar ist diese Wahrnehmung
allemal, wird man sich der Gefiihle bewusst.

War der Umgang mit Verédnderungen im Leben vor Beginn der Transition (Dr.Brizendine, Louanne,
Gehirnpower Wechseljahre, 2023) eher gelassen so wird der Umgang mit der Verdnderung vermutlich
auch ein wenig gelassen sein.

Von groBer Bedeutung ist jedoch ebenso das private Umfeld. Befindet sich die Frau in einer
Beziehung mit dysfunktionalen Mustern und einem nach Eric Berne ,,Ich bin Ok-Du bist nicht
Ok — Modell“, so wird unabhdngig von dem bisherigen Umgang mit Verdnderungen der
emotionale Bezugsrahmen ein eher negativer sein. In Threm Buch ,,Die Erschopfung der
Frauen® bezeichnet die Autorin Franziska Schutzbach ein gesellschaftlich weit verbreitetes
Lebensgefiihl, das Gefiihl der Erschopfung. Sie schreibt vom Gefiihl einer pausenlosen
Beanspruchung, dass Frauen aufgrund bestimmter Rollenzuweisungen, Erwartungen und
Machtstrukturen gut kennen.

Es geht beim emotionalen Bezugsrahmen also nicht nur um den ganz personlichen Bezugsrahmen,
sondern auch um den, den uns die Gesellschaft vermittelt. Wir wissen, dass der gesunde Mensch nach
Alfred Adler danach strebt sich innerhalb seiner Gemeinschaft einzufiigen. Allerdings sollte die Frage
erlaubt sein, ob es nicht Sinn macht, dass sich im Kern der Gesellschaft etwas dndern sollte, wenn die
Gesellschaft suggeriert, dass man Emotionen zwar haben darf, allerdings nur dann und dort wo und wie
es die Gesellschaft gerne hitte.

Schutzbach, Franziska (2021), Die Erschopfung der Frauen, S.19
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Hier wird der Einfluss des gesellschaftlichen Bezugsrahmens auf unsere Emotionen
thematisiert. Es wird argumentiert, dass, obwohl Menschen nach sozialer Integration streben,
es fraglich ist, ob die Gesellschaft nicht in ihrer Wahrnehmung und Handhabung von
Emotionen veridndert werden sollte. Die Gesellschaft erlaubt Emotionen nur unter bestimmten
Bedingungen, was eine kritische Auseinandersetzung mit diesen Normen nahelegt.
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3.5. Einfluss des privaten Umfelds

,Menschen versuchen zunichst Hilfe aus ihrer unmittelbaren sozialen Lebenswelt zu erhalten und
nehmen professionelle Versorgungsangebote erst dann in Anspruch, wenn diese Hilfe fehlt, nicht
ausreicht oder versagt bleibt bzw. wenn die Schwere einer Belastung die Leistungsformen des
informellen Hilfesystems iiberschreitet” (Wade, Howell & Wells, 1994, Das Handbuch der Beratung,
Band 3).

Im weiteren Verlauf des Buchabschnittes wird erklart, dass der Klient sich meist auch nur
einseitig verstanden fiihlt innerhalb seines sozialen Umfeldes, fehlen emotionale und
instrumentale  Unterstiitzungsleistungen wird dies als Belastung empfunden, die
Wahrscheinlichkeit der Inanspruchnahme professioneller Hilfe steigt um das 4 -fache.

Erfahrt die Person durch soziale Interaktion mit anderen aus dem nidheren Umfeld positive
Riickmeldung und das Gefiihl der Akzeptanz ist diese Person eher gewillt professionelle Hilfe
aufzusuchen. Bei der Inanspruchnahme professioneller Hilfe spielen bestimmte Beziehungstypen wie
Freunde, Verwandte und Menschen mit eigenen Beratungserfahrungen wie auch deren Einstellung zu
Beratung und die Struktur des jeweiligen personlichen Netzwerks eine Rolle (Hass & Petzold, Das
Handbuch der Beratung, S.1417, 1999).

Sicher nicht auBler Acht zu lassen sind heutzutage die sozialen Medien, so gibt es spezielle
facebook-Gruppen, die eine erste Anlaufstelle aulerhalb des gewohnten Kreises sein konnen,
in welcher sich die Mitglieder austauschen, Mut zusprechen, Halt geben, Vertrauen fassen
konnen, die den Personen auch das Gefiihl geben kdnnen mit ihren Problemen nicht alleine zu
sein.

Weitere Herausforderungen, die wihrend der Wechseljahre auftreten konnen, wie z.B. empty
nest syndrom, Partnerschaftsprobleme, Pubertit der eigenen Kinder, Pflege der Eltern,
Probleme bei der Bewiltigung der Arbeit

Im ABC-Modell nach Ellis nehmen wir eine Helikopterposition ein, wir betrachten die
Situation von oben. Fliegen sie mit nach oben und betrachten sie die Situation einer Frau
mittleren Alters aus der Vogelperspektive. Wir gehen von einer durchschnittlichen Frau aus,
die 2 Kinder hat, verheiratet ist und erfolgreich im Berufsleben steht. Das klingt per se ziemlich
einfach, allerdings, wenn wir genauer hinsehen, sehen wir auch eine Frau, die stets fiir alle
verfiigbar ist, fiir Thre Kinder, die meist permanente Aufmerksamkeit verlangen, fiir den
Ehemann, der Aufmerksamkeit benétigt und fiir den Beruf. Sie ist 24/7 verfligbar und die
Gesellschaft findet das auch gut so, ja sie verlangt formlich danach. Nun ist es aber so, dass
Burnout und Depressionen zunehmen, gehduft bei Frauen mittleren Alters. Die Frauen sind sich
nicht bewusst, was Sie in den vergangenen Jahrzehnten geleistet haben und jetzt wo der Akku
leer ist wird ihnen von der Gesellschaft suggeriert, dass soft skills zwar OK sind, aber bitte
schon kontrolliert werden sollen. Die Frauen brauchen Zeit und Ruhe zu verarbeiten, was Sie
bisher im Leben erreicht haben. Die Akzeptanz dessen gestaltet sich jedoch duBBerst schwierig,
handelt es sich mehr oder weniger um eine von unserem Hormonsystem bestimmte auferlegte
Veranderung, welcher der Geist zunichst nicht hinterherkommt.
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3.6. Empty nest syndrom im Klimakterium

Die Wechseljahre sind im mittleren Alter einer Frau nicht die einzige Herausforderung, die es
zu stemmen gilt. Wahrend zwei Drittel der klimakteriellen Frauen mit den typischen Problemen
der Wechseljahre zu kimpfen haben endet oft zeitgleich der Erziehungsauftrag als Mutter und
es wichst eine Beziehung zum erwachsenen Kind, welches auf eigenen Fiissen zu stehen
beginnt. Auf der rationalen Ebene ist dieser Prozess vollkommen logisch und nachvollziehbar,
denn das Ziel als Eltern ist es ja die eigenen Kinder ins Erwachsenenleben zu entlassen und sie
in der Lage zu sehen ein eigenstindiges Leben fithren zu kdnnen. Wendet man den Blick jedoch
ins Innere wird nach und nach erst klar was eigentlich gerade stattfindet, ndmlich ein Prozess
des Abschiedes vom Dasein als Mutter eines oder mehrerer zu erziechende Kinder.

Dieser Prozess ist mit allem verbunden, was zu einem Abschiedsprozess gehort. Widmen wir
uns dem Gefiihl des empty nest sydndroms und machen uns bewusst warum auch dies Einfluss
hat auf den Weg durch die Wechseljahre hat. 18-25 Jahre lang lag das Hauptaugenmerk der
weiblichen Existenz, sofern sie zur Mutter wurde, in der Regel darauf den Nachwuchs zu
erziehen, die Liebe und Fiirsorge fiir den Nachwuchs stellte einen wichtigen Teil fiir die
seelische Gesundheit dar. Der tégliche Einkauf war auf das Kind abgestimmt und auch, wenn
die finanzielle Belastung, sowie auch die Schwierigkeiten, die widhrend des
Abnabelungsprozess des Kindes auftreten manchmal herausfordernd sein konnten: man war
sich rdumlich immer nah und als Mutter hatte man eine Aufgabe, die einem einen ganz
besonderen Wert verliech. Nun blickt man in ein leeres Zimmer, welches ggf. voller
Erinnerungen steckt und von dem man weil, dass es nicht mehr mit dem Menschen gefiillt
wird, der es die letzten 20 Jahre bewohnt hat. Es findet hier ein Abschiedsprozess statt, den es
hinzukommend zu den allgemeinen Verdnderungen, die wiahrend der Wechseljahre auftreten
zu bewiltigen gilt. Umso wichtiger ist es sich rechtzeitig mit diesem Prozess
auseinanderzusetzen.

3.7. Partnerschaftsprobleme wihrend der Wechseljahre
,.Die Gesellschaft assoziiert das Klimakterium spontan mit Attraktivititsverlust und Altern.

Positive Kontakt-Signale wie gegeniiber der jlingeren Frau bleiben nun vermehrt aus. Das Ende der
Reproduktivitdt entwertet angesichts hoher Anerkennung der Mutterschaft. Verlustgefiihle kommen auf.
In der Paarbeziehung sind Trennungen haufig: der Partner wechselt womdglich zu einer jiingeren
Partnerin. In der Berufskarriere sind weitere Entwicklungen begrenzt. ,, (Baas, 1994) zitiert aus
»Sexualitit und Partnerschaft in der zweiten Lebenshilfte, ,,Hermann Berberich und Elmar Brahler
(Hg.), Band 79, 2001, Psychosozialverlag.

Der Attraktivitdtsverlust scheint bei Frauen ein wichtigerer Faktor zu sein als bei Ménnern. Ein
Mann mit grauen Haaren kann als attraktiv gelten, wihrend graue Haare bei Frauen eher
weniger als attraktiv angesehen werden. Es ist die Zeit in den Frauen ihren Selbstwert neu
kreieren bzw. ihn wieder aufbauen, in welcher Frauen sich unter anderem bewusstwerden, dass
sie mehr sind als gebdrende Wesen. Dies gelingt jedoch nicht unbedingt ganz allein.

Die Abwehr der Unsicherheit bringt es mit sich, dass die Chance, die in dieser Lebensphase liegt, ob
mit oder ohne Hormonbehandlung, nicht wahrgenommen werden kann. Wesentliche als die
Hormonabfrage ist in dieser Phase der Umgang mit sich selbst: gibt man sich die notwendige Zeit und
die miitterliche Zuwendung, um sich mit diesem Aufbruch auseinanderzusetzen, um notwenidge
Trauerarbeit zu leisten, so dass neue Visionen fiir den Rest des Lebens entstehen konnen. Oder wenn
schon keine grof3artigen Visionen in Sicht sind, dann zumindest klare Zielvorstellungen dessen, was
noch wichtig ist fiir den Rest des Lebens, dartiber, was man noch unbedingt verwirklichen will. Hier
muf} man sich Zeit geben zu Traumen, in der Nacht und am Tag, und diese Trdume auch ernst nehmen,
was immer auch ihr Inhalt sein mag. Falls wirklich eine neue Sensibilitdt aufbricht, dann braucht es Zeit
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fiir Sie: Was niitzt die neue Sensibilitét, wird sie nicht geniitzt, um die Schonheit im Leben noch einmal
neu zu finden.Gefragt ist ein selbststéindiges, selbstverantwortliches Ich, als Person des weiblichen
Geschlechts, in diesem mittleren Alter. Von der Natur aus sind nun alle Rollen der Frau freigegeben, sie
kann sich nun viel freiheitlicher verwirklichen, sich aktiver fiir Ziele einsetzen, die ihr wichtig sind. Sie
ist aber nicht einmal auf diese Haltung hin festgelegt: Sie ist eine potenzielle Ausbrecherin, vielleicht
sogar fallt ihr plotzliche ein, dass sie eine freie, wilde Frau ist. Der steigende Androgenspiegel bewirkt,
dass sie radikaler wird, ihre Wut mehr &uBert, aktiver wird. Ist es da ein Wunder, dass man so lange das
Klimakterium als Defekt gesehen und versucht hat, die Frauen nach dem Klimakterium abzuschreiben?
Diese Frauen sind zu allem gut und fahig — und nicht mehr so leicht zu kontrollieren, es sei denn, sie
entwerten sich selbst und identifizieren sich mit dem Angreifer, also demjenigen, der éltere Frauen
entwertet.

Kast, Verena, ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, 10.Auflageder Taschenbuchausgbae 2013,
Freiburg im Breisgau, S.110

In Verena Kasts Zitat werden die Herausforderungen und Chancen, die Frauen im mittleren
Alter, insbesondere wihrend und nach den Wechseljahren erleben, erldutert. Es wird die
Bedeutung der Selbstakzeptanz und der inneren Auseinandersetzung betont, um neue
Lebensvisionen zu entwickeln. Anstatt die Verdnderungen als Defekt zu betrachten, wird die
neue Sensibilitit und die Moglichkeit zur Selbstverwirklichung hervorgehoben. Frauen in
dieser Lebensphase kdnnen aktiv ihre Ziele verfolgen und ein selbstbestimmtes Leben fiihren.
Der Anstieg des Androgenspiegels kann dazu fiihren, dass sie aktiver und ausdrucksstarker
werden. Es wird auch gewarnt, dass Frauen Gefahr laufen konnen, sich selbst abzuwerten, wenn
sie sich mit gesellschaftlichen Vorurteilen identifizieren.

Frauen suchen also nach einer Veranderung in diesem Alter. Nach der Lehre Virginia Satirs ist
Verdnderung moglich, sobald sich der Mensch bedroht fiihlt, er Schmerz erleidet oder sich
etwas gewahr wird. Sie verwendet, um Verdnderungen moglich zu machen die Technik des
Hinzufiigens. Filigen wir, wie Virginia Satir es uns vorgibt etwas hinzu, um Verdnderung zu
gewinnen und einen Zustand der Ganzheit zu erlangen: Wie wire es mit dem Gefiihl des ,,Ich
bin gut so wie ich bin*“? Helfen wir den Frauen das Altern zu akzeptieren. Vielleicht haben sie
nicht alles erreicht, was sie erreicht haben wollten bis zu ihrem Klimakterium, mit Sicherheit
haben sie Fehler gemacht. Helfen wir den Frauen mittleren Alters resilienter zu werden, indem
wir sie aufkléren, sich ihrer Fehlerhaftigkeit bewusst werden lassen und reichen ihnen die Hand.
Wird diese Resilienz dazu verhelfen, dass es in der Partnerschaft wieder besser lauft?
Vermutlich ja, denn wer sich selbst liebt, macht es dem gegeniiber erst moglich ihn zu lieben.
Klingt sehr einfach, ist es aber nicht,” rationale Selbstanalyse erfordert harte Arbeit, Miihe,
Ubung®, (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung, rational emotive verhaltensbezogene
Beratung). Dass in der Lebensmitte partnerschaftliche Probleme gehduft auftreten liegt auf der
Hand: Frauen verdndern sich und brauchen Zeit, um mit dieser Verdnderung umzugehen. Sie
stellen ihre bisherigen Werte in Frage und orientieren sich neu. Zudem kommt eine sich
verdndernde Sexualitdt mit ins Spiel und eine Selbstbestimmtheit, die es dem Mann nicht
einfach macht zu begreifen, was da eigentlich passiert. Wichtig ist es dem Partner verstehen zu
geben, dass man dieses Verhalten nicht boswillig an den Tag legt, sondern zu verstehen gibt,
dass man sich in einer Lebenskrise befindet. Fraglich ist jedoch, ob die Kommunikation so frei
und offen in der Beziehung funktioniert. Falls nicht wére eine Beratung hier von groBem
Vorteil.

Jede Kirise, jede Erschiitterung der fiir uns zur Gewohnheit gewordenen Identitéit bringt es mit sich, dass
wir uns auf uns selbst besinnen, uns mit uns selbst auseinanderzusetzen. Das geschieht nun in der Phase
des Klimakteriums ganz besonders, und diese Auseinandersetzung findet statt, gleichgiiltig, ob wir uns
auf eine Rolle hin sozialisiert haben oder ob wir unser Selbstverstdndnis aus dem Leben von mehreren
Rollen bezogen haben. Aufgrund der starken korperlichen Veranderungen und der verschiedenen
Entwicklungsanforderungen dieses speziellen Lebensiibergangs erfolgt eine Erschiitterung der Identitét:
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Die Frau in dieser Phase ist labiler als sonst. Sie ist dadurch offener gegeniiber der AuBBenwelt und der
Innenwelt, gegeniiber den Emotionen, Phantasien, Trieb-und Beziehungswiinschen, Sehnsiichten. Das
ist die Chance zur Verdnderung.

Kast, Verena, ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, 10.Auflageder Taschenbuchausgabe 2013,
Freiburg im Breisgau, S.108ff

Das Zitat beschreibt, dass jede Krise, insbesondere wihrend des Klimakteriums, dazu fiihrt,
dass wir uns intensiv mit unserer Identitidt und unserem Selbstverstindnis auseinandersetzen.
In dieser Phase, geprdgt von korperlichen Verdnderungen und neuen Herausforderungen,
fiihlen sich Frauen oft labiler und sind offener fiir ihre Emotionen und Bediirfnisse. Dies bietet
eine Chance fiir personliche Entwicklung und Verénderung.

3.7. Pubertit der eigenen Kinder

Wie damit umgehen, wenn man selbst in der hormonellen Achterbahn unterwegs ist und
zeitgleich auch der Nachwuchs? Zwei oder mehr Menschen in einem Familiensystem, die sich
zeitgleich in einer Krisensituation befinden, kdnnen durchaus eine Herausforderung sein.
Wihrend die Frau mit der Adaption der neuen Lebensphase beschiftigt ist und sich von ihrer
Jugendlichkeit verabschiedet, wéchst der Nachwuchs in seine Jugend hinein. Da konnen
Erinnerungen an die eigene Pubertdt wieder wach werden, an die Unsicherheiten, die in der
eigenen Pubertdt auftreten konnen und dass hormonell gesteuerte Chaos, was mitunter zu
Gefiihlsausbriichen oder auch depressiven Phasen fithren kann. All dies kann sich wieder in den
Vordergrund schieben. Frauen im Klimakterium kdmpfen jedoch selbst mit ihrer Krise und
haben nicht immer die Muse sich der Pubertét der eigenen Kinder zu widmen. Mitschwingen
kann auch ein Gefiihl des Neids auf die jugendliche Attraktivitit des Nachwuchses, sowie ein
Unverstindnis fiir die Launenhaftigkeit angesichts der Tatsache, dass die Mutter weil3, welche
Herausforderungen im Leben noch folgen werden und sich bewusst ist, dass die Pubertit zwar
eine herausfordernde Zeit ist, jedoch auch noch weitere Herausforderungen im Leben zu
erwarten sind.

Auch Neid auf die junge Generation kann sich hier bemerkbar machen und gleichzeitig hilfreich sein
beim Erschlieen neuer Lebensrdume. Neid ist ein deutliches Zeichen dafiir, dal man sich dringend mit
den eigenen Wiinschen, Lebensgestaltungen oder mit der Uberpriifung des Selbstkonzeptes
auseinandersetzen sollte. Jetzt ist noch Zeit, Aufgeschobenes, nicht zu realisieren Gewagtes zu
realisieren. Dieser Neid auf die Jungen wird dann besonders heftig erlebt, wenn Frauen den Eindruck
haben, Wesentliches in ihrem Leben verpal3t zu haben, immer moglichst selbstlos zu sein und dann
weitgehend ohne eigens Selbst sind. Sie haben aber unterdessen auch eine Wut darauf entwickelt, dass
sie fiir die anderen so viel getan haben und fiir sich selbst nur so wenig Unterstiitzung bekommen
haben.

Kast, Verena, ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, 10.Auflageder Taschenbuchausgabe 2013,
Freiburg im Breisgau, S.102
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3.8. Lebensiibergang — ein Prozess des Abschiedes und der Trauer
Die ganz besondere Dringlichkeit

Die Ubergangsphase im mittleren Lebensalter bekommt dadurch, daB sie ein erster deutlicher Ubergang
zum Alter und dann zum Tod hin ist, zusdtzliche eine ganz besondere Farbung und eine ganz besondere
Dringlichkeit. In der Zeit der Lebenswende ist es nicht mehr moglich, die Tatsache der Endlichkeit des
Lebens, der begrenzten Lebenszeit, des Sterben Miissens und damit des Hinlebens auf den Tod zu

leugnen. Zwar alten wir stéindig, in dieser Phase kommt es uns aber ganz besonders zum Bewusstsein.
Leben angesichts des Todes wird aber auch kostbar, es stellen sich Fragen, was wichtig bleibt fiir den
Rest des Lebens, was angesichts des Sterben Miissens iiberhaupt wichtig ist im Leben. Einige
Hoffnungen werden hier aber auch endgiiltig begraben und in das Reich der Illusionen verbannt. Die
spontane Begeisterungsfahigkeit nimmt ab. Sie muf} durch das aktive Suchen nach der Schonheit, nach
den stimmigen Situationen im Leben, nach Themen und Situationen, die zu begeistern vermdogen,
ersetzt werden.

Kast, Verena, ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, 10.Auflageder Taschenbuchausgabe 2013,
Freiburg im Breisgau, S.88

Die Ubergangsphase im mittleren Lebensalter ist geprigt von der Bewusstwerdung der
Endlichkeit des Lebens und der unvermeidlichen Konfrontation mit dem Tod. Diese Erkenntnis
bringt eine besondere Dringlichkeit mit sich und lidsst die Menschen intensiver iiber den Sinn
und die Priorititen ihres Lebens nachdenken. Wéhrend einige Hoffnungen endgiiltig
aufgegeben werden, reduziert sich die spontane Begeisterungsfahigkeit, die durch aktives
Suchen nach schonsten Momenten und sinnerfiillenden Themen ersetzt werden muss. Das
Leben wird angesichts des Todes kostbar, und die Menschen reflektieren dariiber, was wirklich
wichtig ist.

Im weiteren Verlauf beschreibt Frau Kast, dass es darum geht ein Gefiihl fiir die Endlichkeit zu
entwickeln und diese bewusster als zuvor zu akzeptieren.

Dies @uflert sich auch etwa darin, daf3 in dieser Lebensphase eine Abkehr von den narzisstischen Idealen
zu sehen ist. Man nimmt Abschied von GréBenphantasien und versucht, sich so zu akzeptieren, wie
man in etwa ist. Die hochfliegenden Pléne der jungen Jahre hat man entweder verwirklicht oder man
kann sie jetzt revidieren. Man darf ,,normal®, ,,gewohnlich® werden — das kann eine ungeheure
Entlastung bedeuten, ist aber auch eine grofle Anforderung an sich selbst: sich so zu akzeptieren, wie
man ist und nicht nur so, wie man sich gerne sehen wiirde. Man muf sich nichts mehr vormachen, aber
man kann sich auch nichts mehr vormachen. Eine Verdnderung des Selbstkonzeptes ist angesagt, sie ist
unumginglich und moglich.

Kast, Verena, ,,Lebenskrisen werden Lebenschancen®, 10.Auflageder Taschenbuchausgabe 2013,
Freiburg im Breisgau, S.89

3.9. Menopause am Arbeitsplatz

Das Thema Menopause am Arbeitsplatz steckt noch in den Kinderschuhen. Wird die
Menopause nun zunehmend in der Offentlichkeit priisenter, so stellt sich die Umsetzung von
besseren Arbeitsbedingungen fiir Frauen in den Wechseljahren noch etwas schwieriger da bzw.
ist noch nicht umfassend in allen Betrieben zu finden.

In einem Bericht des BR24 wird anhand des Beispiels einer 46jdhrigen Dame deutlich wie

derzeit mit klimakteriellen Frauen umgegangen wird, wie im Folgenden zusammenfassend
dargestellt wird
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Jana Miiller, 46, beginnt ihre Wechseljahre, bleibt jedoch im Biiro stumm {iiber ihre
Beschwerden wie Hitzewallungen und Schlafprobleme, aus Angst, nicht ernst genommen zu
werden. Diese Symptome fiihren zu Konzentrationsstorungen, und sie entscheidet sich
schlieBlich fiir einen Arbeitsplatzwechsel, da sie keine Gespridchsgrundlage mit ihrem Chef
findet. Eine Studie zeigt, dass das Thema Menopause in vielen Unternehmen ein Tabu ist und
Frauen oft sogar ihre Karriereplédne dndern oder Jobwechsel in Erwigung ziehen, weil sie sich
nicht unterstiitzt fiihlen.

In GroBbritannien haben viele Unternehmen bereits Richtlinien zur Unterstiitzung von Frauen
in den Wechseljahren eingefiihrt, wihrend in Bayern und Deutschland dieses Thema oft noch
ignoriert wird. Experten fordern eine Sensibilisierung und eine offene Gesprichskultur tiber
Wechseljahre in Unternehmen. Einige Firmen, wie SAP, zeigen bereits positiven Umgang mit
dem Thema, wihrend andere wie Siemens Bosch Hausgerite kaum spezifische Angebote
haben. Die Stadt Miinchen hat erste Schritte unternommen, um Fithrungskréfte zu schulen.

3.10. Volkswirtschaftliche Brisanz: Auswirkungen der Menopause auf die Wirtschaft

Mit 9 Millionen Frauen, die sich derzeit in den Wechseljahren befinden stellt diese Gruppe bei
ca. 80 Millionen Einwohnern in Deutschland eine nicht zu vernachldssigende Grofe an
Arbeiterschaft dar. Ein Drittel der klimakteriellen Frauen hat keinen Leidensdruck, ein Drittel
leidet méssig an Symptomen der Wechseljahre und ein Drittel fiihlt sich im Alltag stark
beeintrichtigt von den Beschwerden wihrend der Wechseljahre. Es fehlt das Bewusstsein fiir
die Entstehung dieser Lebensphase und das Verstdndnis im sozialen Umfeld sowie am
Arbeitsplatz. Allein liber die Probleme wahrend der Wechseljahre zu reden, stellt sich oft noch
als Tabu-Thema dar.

Zu den Top 5 Symptomen der Wechseljahre, geben Frauen in der ersten deutschlandweiten Studie zur
Erforschung des Einflusses der Wechseljahre auf den Arbeitsplatz an: korperliche und geistige
Erschopfung (94,8 %), Schlafstorungen (93,5 %), Reizbarkeit (92,1 %), depressive Verstimmung (88
%), Wallungen und Schwitzen (82,3 %). Diese Frauen fiihlen sich aufgrund der Symptome negativ am
Arbeitsplatz belastet.Zu den Einflussfaktoren auf die Arbeitsfiahigkeit liegen unter den Top 4 folgenden
Aussagen: Ich konnte mich weniger gut konzentrieren (74,3 %), Ich habe mich gestresster gefiihlt (
73,8 %), Ich war ungeduldig/gereizter gegeniiber anderen ( 50 %), Ich hatte weniger Selbstbewusstsein
beziiglich meiner Féhigkeiten ( 38,5 %). 26 % der Befragten gaben an, dass Wechseljahressymptome
Einfluss auf Karriereentscheidungen genommen haben, in dem Sie Stunden zu reduzieren und 19,6 %
mdchten aufgrund von Symptomen frither in Rente gehen. Fiir 54,4 % der Befragten sind die
Wechseljahre ein negativer emotionaler Prozess. 37,1 % geben an, dass ihre emotionalen Erfahrungen
in den Wechseljahren ihre Arbeit negativ beeinflussen. 56,9 % wiinschen sich Unterstiitzunsangebote
von ihrem Arbeitgeber in Bezug auf die Wechseljahre.

Forschungsprojekt Meno Support

Immer mehr Firmen erkennen jedoch die positiven Vorteile einer psychologischen Beratung,
nicht nur in den Wechseljahren.

Mental Health gehort fiir diese Firmen zum guten Ton bzw. zu ihrer Firmenphilosophie. Sie
haben bereits erkannt, dass eine Kultur des Wohlbefindens zur Steigerung der Arbeitsleistung
beitrdgt. Firmen, welche fiir ihre Mitarbeiter bereits die Kosten fiir anonyme, psychologische

Beratung tibernehmen:

Munich Re, Henkell Freixenet, Shell, statista, eon, Xing, universal music group
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Als Arbeitgeber Mitgefiihl fiir seine Mitarbeiter zu zeigen ist 1&ngst kein No Go mehr, es ist ein echter
Game Changer, der die Unternehmen auf das nichste Level in puncto ,,attraktiver Arbeitsplatz hebt.
Bei einem, wie in Deutschland derzeit herrschenden Arbeitnehmermarkt ein nicht zu verachtendes
Detail, wenn man ganz vorne mitspielen mochte.

3.11. Anerkennung Wechseljahre als Wirtschaftsfaktor in Deutschland und anderen

Landern

Frauen im mittleren Alter sind weltweit die schnellst wachsende Alterskohorte.

Der US-amerikanischen Regierung entstehen jahrlich rund 1,8 Milliarden Dollar Kosten durch
Arbeitsausfall aufgrund von Wechseljahresbeschwerden. Zahlen fiir Deutschland werden derzeit
erhoben. Gehen wir davon aus, dass die Zahlen in Deutschland vermutlich dhnlich ausfallen werden, so
stellt sich dar, dass die sich im Klimakterium befindenden Frauen einen nicht unerheblichen Teil der
arbeitenden Bevdlkerung darstellen. Auszug aus einer Kurzinformation zu unterstiitzenden Mafnahmen
fiir Frauen in den Wechseljahren der wissenschaftlichen Dienste des Deutschen Bundestages WD 9
3000-045/23 (1.09.2023):

Arbeitgeber haben aber im Rahmen ihrer Fiirsorgepflicht Leben und Gesundheit der
Arbeitnehmenden zu schiitzen. So zielt das derzeit betriebene Forschungsprojekt
,2MenoSupport* darauf ab, ,,Frauen in der Zeit hormoneller Umstellung zu unterstiitzen und fiir
den Arbeitgeber innovative Malnahmen zur betrieblichen Gesundheitsférderung fiir Frauen in
den Wechseljahren zu entwickeln. Zudem regelt das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz
(AGG) in den §§ 1 und 2, dass Benachteiligungen aus Griinden des Geschlechts vor allem am
Arbeitsplatz und bei Alltagsgeschéften unzuldssig sind und soll damit auch Frauen in den
Wechseljahren vor Diskriminierung schiitzen.

3.12. Nachhaltigkeitskommunikation in Unternehmen und Corporate Social

Responsibility

Warum sollten sich Unternehmen mit der Tatsache auseinandersetzen, dass es wichtig ist
Frauen im Klimakterium nicht mit ihren Problemen allein zu lassen? Warum sie das nicht tun,
ist fiir die meisten vermutlich einfacher zu beantworten: Knallhart gesagt: Was nicht
funktioniert oder Stress macht behindert den Arbeitsalltag. Um arbeiten zu konnen miissen wir
,funktionieren“. Wer ,,funktionieren” mochte, dariiber herrscht im Allgemeinen Einigkeit,
muss mental und korperlich gesund sein. Zeichnen Sie sich als Fiihrungskraft fiir ein
Unternehmen oder eine Gruppe verantwortlich und machen Sie das gewissenhaft dann werden
ihnen nach der Eigenschaftstheorie von Hans Eysenck Eigenschaften wie Extraversion (Gute
Teamfihigkeit, Aufgeschlossenheit, ausgeprigte Kommunikationsfahigkeit), Neurotizismus
(emotional stabil, ausgeglichen, selbstbewusst), Offenheit fiir Erfahrungen, Vertraglichkeit und
Gewissenhaftigkeit zugeschrieben. Dies bezeichnet das Fiinf-Faktoren-Modell, im englischen
auch OCEAN genannt, in welchem man versucht die groen Wesensziige der Personlichkeiten
zusammenzufassen. Gesetz dem Fall Sie sind Fiihrungskraft und haben eine weibliche Person
mittleren Alters, die sich offenbar im Klimakterium befindet (reagiert gereizt, hat
Hitzewallungen, wirkt fahrig...) in ihrem Team. Was werden Sie als Chef unternehmen, damit
sie sich wieder besser fiihlt? Erfiillen Sie die von Eysenck vorgegebenen Eigenschaften in
ausreichender Fiille so werden Sie verstehen, dass Sie sich verantwortlich zeichnen fiir das
Wohlbefinden ihrer Mitarbeiterin und werden ihr helfen einen Weg zu finden, um mit den
Unzulédnglichkeiten dieser Lebensphase besser umzugehen.

Wenn man die Eigenschaft riicksichtsvoll betrachtet, dass man Frauen im Klimakterium die
Hand reichen kann und ihnen beispielsweise eine psychologische Beratung bezahlen konnte,
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was hitte dies fiir einen Effekt? Es ist zu vermuten, dass eine Frau, die erfihrt, dass ihr
Arbeitgeber sich um ihre seelische Gesundheit sorgt Dankbarkeit empfinden wird. Wenn
jemand empathische Zuwendung im Berufsalltag von seiner Fithrungskraft erfahrt, liegt die
Vermutung nahe, dass die Motivation weiter fiir diesen Arbeitgeber zu arbeiten, sehr hoch sein
wird. Ich postuliere eine hohere emotionale Bereitschaft fiir jemanden zu arbeiten, der an
meiner seelischen Gesundheit interessiert ist, als fiir jemanden zu arbeiten, der mich aufgrund
eines emotionalen Tiefs aus dem Arbeitsleben entfernen mdchte. Im Future of Jobs Report des
Weltwirtschaftsforums wird regelméfig untersucht, was die wichtigsten Fahigkeiten der
Zukunft sind. Microsoft-Managerin Magdalena Rogl fiihrt in ihrem Buch ,,Mitgefiihl* die 10
Skills aus dem letzten Bericht des Future of Jobs Report aus dem Jahr 2020 auf, darunter:
analytisches Denken und Innovation, Aktives Lernen und Lernstrategien, komplexes Losen von
Problemen, Kritisches Denken und Analyse, Kreativitit, Originalitit und Initiative,
Fiihrungsqualitdten und sozialer Einflu3, Resilienz, Stresstoleranz und Flexibilitdt, Logisches
Denken und Ideenfindung.

Diese skills haben alle etwas mit emotionaler Intelligenz zu tun, sagt Rogl. ,,Eine Studie von
Organisationswissenschaftler*innen der University of Pennsylvannia von 2021 zeigt, dass Teams, die
offen mit Emotionen umgehen und Empathie leben, ihre Problemldsungsfahigkeit verbessern und
innovativere Ideen entwickeln. Wenn wir einen Blick in die Zukunft werfen, wird auch deutlich, warum
den vom Weltwirtschaftsforum genannten skills so eine grofle Bedeutung zugeschrieben wird: Wir
werden ndmlich mit und neben kiinstlichen Intelligenzen und Robotern arbeiten. Und dann sind es
genau diese Eigenschaften, die wir brauchen: Emotionalitit, Empathiefahigkeit und Menschlichkeit.
Um diese Féhigkeiten fiir die Zukunft zu entwickeln, benétigen wir ein Umdenken in der Bildungs-und
Arbeitswelt.” (S. 208)

Im neuesten Future of Jobs Bericht von 2023 riicken weitere Skills nach vorne, wie z.B.
Motivation und Selbstbewusstsein, Neugierde und lebenslanges Lernempathie und aktives
Zuhoren. Diese Skills sind Skills auf seelischer Ebene, dem Fachgebiet des psychologischen
Beraters.

3.13. Menopause im Beziehungsalltag
Belastungsprobe fiir die Beziehung

Beziehungen, deren Partner im mittleren Lebensalter angekommen sind haben im Schnitt die
Halfte ihrer gemeinsamen Beziehungszeit hinter sich und noch gut die Hélfte vor sich. Wie geht
man (und Mann) mit den Herausforderungen der Wechseljahre um? Welche Gedanken kreisen
im Kopf der Partner umher? Denkt der méinnliche Partner moglicherweise: Ist Sie jetzt die
nichsten 20 Jahre so unberechenbar? Wann ist korperliche Néhe gewiinscht, wann nicht?
Wieviel korperliche Ndhe will ich noch? Die Partnerin stellt sich evtl. Fragen wie: Bin ich noch
schon genug? Wozu bin ich eigentlich noch niitze? Ist es schon Zeit, um gemeinsam in den
Kamin zu schauen?

In Threm Buch ,,Das weibliche Gehirn“ beschreibt Autorin Dr. Louann Brizendine die
Entwicklung eines Liebes-und Bindungssystems des Gehirns innerhalb einer Partnerschaft.
Dies bedeutet, dass wir in einer Partnerschaft die Gefiihle, den Geschmack und die Vorlieben
einer Person, die wir zunehmend mehr mogen, als unsere eigenen betrachten. Schuld daran sind
die Hormone Oxytocin bei Frauen und Vasopressin bei Médnnern. Dadurch verdndert sich unser
Bild von uns selbst.

,.Eine derart tiefe Verbundenheit hat aber auch ihre Kehrseite. Haufig registriere ich bei mir
Verhaltensweisen oder Einstellungen, die sich nicht wie ,,meine* anfiihlen und auf die ich nicht
unbedingt stolz bin. Neurowissenschaftlich ldsst sich nachweisen, dass wir viele unserer Einstellungen
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und Gewohnheiten von nahestehenden Menschen iibernehmen, bis hin zur Physiologie. Was wir denken
oder sagen oder tun, entspricht nicht immer uns selbst, auch wenn es sich in diesem Moment so
anfiihlen mag. Dieses tief verwurzelte, unbewusste Ubernehmen fremder Nervensystemmuster wird
wihrend der fruchtbaren Phase durch Ostrogen verstirkt. Der Orgasmus ist leichter erreichbar, und
unser Korper wird mehr mit Oxytocin tiberschwemmt. Wenn diese Bindungs-und Sorgenschaltkreise
wihrend des Upgrades (das Upgrade ist ein von der Autorin gepriagter Ausdruck fiir eine Phase der
Wechseljahre) langsam zur Ruhe kommen, haben wir mehr Verschaltungen frei fiir die Innenschau,
konnen analysieren, was wir fiir uns tun sollten, und uns darauf konzentrieren. Das kann uns darin
bestérken nicht den Echos der alten Kiimmerimpulse zu erliegen, die uns angetrieben hétten, allen und
jedem zur Hilfe zu eilen. Dazu miissen wir vor allem die neurowissenschaftliche Basis der Empathie
begreifen.

Die tiefe Verbundenheit mit nahestehenden Menschen kann sowohl positive als auch negative
Auswirkungen haben. Oft iibernehmen wir unbewusst Verhaltensweisen und Einstellungen von
anderen, was dazu fiihrt, dass wir uns nicht immer treu sind. Neurowissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen, dass unser Denken und Handeln von nahen Beziehungen beeinflusst wird,
besonders wihrend der fruchtbaren Phase, wenn Ostrogen und Oxytocin eine Rolle spielen. In
der Ubergangsphase der Wechseljahre, die die Autorin als ,,Upgrade* bezeichnet, haben wir die
Moglichkeit, uns selbst besser zu reflektieren und von alten, belastenden Verhaltensmustern
Abstand zu nehmen. Es ist wichtig, die Grundlagen der Empathie zu verstehen, um nicht mehr
impulsiv fiir andere da sein zu miissen.

Der Auszug steht im Kontext zu einem Paar, welches Frau Dr. Brizendine beraten hat. Sie haben
sich getrennt als die Partnerin in die Wechseljahre kam, da das so wortliche ,,Streben nach
einem unabhdngigen Nervensystem fiir Sylvia zum entscheidenden Punkt ihrer Selbstfiirsorge
wurde®.

Das Paar trennte sich, blieb sich jedoch immer verbunden und war fiireinander da in
hilfsbediirftigen Situationen. Nach 7 getrennten Jahren fanden beide wieder zueinander,
bereisten die Welt und waren gliicklich. Im Laufe der Jahre erkrankte der Mann an Demenz,
Sylvia, die Frau, wurde zunehmend gereizter und wiitender, der Stress hatte das Angstzentrum
im Gehirn, die Amygdala, angeworfen, sie hatte wieder begonnen in eine Art ,,Uberempathie*
zu gehen und musste durch Atem-und Achtsamkeitstechniken lernen das eigene Nervensystem
von dem des Partners abzukoppeln. In ihrer Vorstellung stieg sie in einen Hula-Hoop-Reifen,
wenn sie zu meditieren begann. Wir Frauen neigten nach Dr. Brizendine dazu sehr viel Energie
drauf zu verwenden in den Hula-Hoop-Reifen anderer zu steigen, um dort die Dinge nach
unseren Vorstellungen in Ordnung zu bringen. Damit nehmen wir allerdings den anderen auch
die Wiirde und Autonomie. Wenn ich in meinen Kreis bleibe, bedeutet dies, dass ich meine
eigene Integritdt und die all derer, die mich umgeben, unterstiitze.

3.14. Exkurs: Andropause — die méinnlichen Wechseljahre

Die Serumspiegel des bioaktiven Testosterons eines Mannes sinken ab dem 25.Lebensjahr um ca. 1 %
pro Jahr und sind im Alter von 60-70 Jahren auf ca. 40-50 % der in jungen Jahren vorhandenen
Hormonspiegel abgesunken. Haufige Symptome und Befunde bei Ménnern in der Andropause:
Leistungsminderung, Miidigkeit, Errektionsstorungen, Libidoverlust, vegetative Symptome (Schwitzen,
Hitzeschiibe), Angstlichkeit, Schwinden von Selbstvertrauen, depressive Stimmungslage, Gelenk-und
Riickenschmerzen, viszerale Adipositas, Angina pectoris, Kreislaufbeschwerden, Verdnderungen der
Haut und Sekundirbehaarung

Blickpunkt ,,der Mann*2003;1 (4) wissenschaftliches Journal fiir Ménnergesundheit ISSN 1727-0669,
abgerufen am 07.03.2024
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Im Vergleich zum rapiden Hormonwechsel bei einer Frau findet dieser Prozess schleichend
statt. Aber was passiert im Inneren, in der Seele eines Mannes?

,,.Die Frage, wie es uns geht, wie wir uns fiihlen, ist fiir uns Ménner eine besonders schwierige, da uns in
Kindheit und Jugend der Zugang zu eigenen Gefiihlen und Bediirfnissen immer mehr erschwert worden
ist. Und dieser mangelnde Bezug zur eigenen Innenwelt bleibt im Erwachsenenalter weitgehend
aufrechterhalten.

(Siifke, Bjorn , Méannerseelen, 3.Auflage, 2010, Seite 15)

Im Kapitel ,,Ohne Gefilihlswahrnehmung keine psychische Gesundheit“ seines Buches
,2Ménnerseelen* geht Herr Siifke auch auf Carl Rogers und dessen Ideal-Zustand der Kongruenz
ein. Tritt iiber einen ldngeren Zeitraum ein Zustand der Inkongruenz ein kann dies zu stérkeren
psychischen Schwierigkeiten flihren. Inkongruent im Sinne Rogers heif3t, dass das Idealselbst,
also so, wie wir gerne sein mochten, nicht dem Bild zusammenpasst, das wir nach auflen hin
darstellen, dem Bild des Realselbsts.

,,Gerade bei Ménnern entwickeln sich héufig psychotherapeutisch und medizinisch unbehandelte
Schwierigkeiten wie Gewaltverhalten, gesellschaftlich geduldeter Alkoholismus, Arbeits-und Sexsucht.
Oder sie gelangen in jenen Zustand, den der Psychotherapeut Terrence Real so treffend mit ,,mannlicher
Depression® umschreibt: ein Funktionieren in der Gesellschaft, der Familie, der Arbeitswelt bei
weitgehender innerer Leere sowie erfahrenem Sinnverlust und allgemeiner Lustlosigkeit.

Wenn wir uns zuriick erinnern an die Symptome der Frauen im Klimakterium dhneln sie sehr
den Symptomen der Méanner in der Andropause. Wenn wir uns das vor Augen halten, kann man
dann sagen, dass beide eigentlich dhnliches durchmachen, und woran liegt es dann, dass so
viele Paare sich in dieser Phase entzweien, wo sie sich doch im Grunde am besten Halt geben
konnten, da sie dhnliches durchleben? Was dndert es sich bewusst zu sein, was die Wechseljahre
mit sich bringen und wann sie in etwa beginnen? Nun, so einiges, wir konnen uns darauf
vorbereiten, dass wir Zeit brauchen fiir uns, dass wir mehr Unterstilitzung benétigen als friiher,
dass wir erschopft sein konnten, dass wir mehr Zeit fiir uns brauchen, fiir Freunde und Freizeit,
es dndert auch eine grundsétzliche Einstellung , die der heutigen Generation, wenn sie wiissten,
dass sie in jungen Jahren die Energie haben, die sie spéter nicht mehr so haben werden, da
spiter und damit meine ich gar nicht so viel spiter wie immer gedacht, nicht mehr genug
Energie da ist. Ein Artikel zu einer Untersuchung im benachbarten Osterreich zeigt, dass auch
Mainner sehr in dieser Phase ihres Lebens leiden und sich auch um ihre psychische Gesundheit
kiimmern sollten.

Maénner sind taff. Méanner zeigen keine Schwichen. Ménner haben keine Depression. Was aber, wenn
der Superman einknickt? Darf man das zulassen? Ja."Ich habe heute wieder so schlecht geschlafen",
grummelt er und lésst sich auf den Sessel beim Friihstiickstisch fallen.

"Das hast du jetzt schon 6fter gesagt. Das solltest du einmal anschauen lassen", sagt sie.

Er greift nach seinem Kaffeehéferl und nimmt einen Schluck.

"Ich bin heute eh beim Arzt. Soll ich gleich einen Termin fiir dich machen? Du konntest auch in ein
Schlaflabor gehen?"

Er steht auf, winkt mit der Hand ab und sagt: "Ich muss zur Arbeit." 600.000 Osterreicherinnen und
Osterreicher leiden an Depressionen. Nur ein Drittel davon sind Minner. Bedeutet das, dass die Herren
weniger psychisch malad sind? Leider nein. Sie sind verschlossener, leiden in sich hinein. Und
vermutlich genauso stark davon betroffen wie Frauen. Aber ihre Erkrankungen werden meist nicht
erkannt. Die Abwaértsspirale dreht sich dann weiter. Bei schweren Depressionen steigt das Suizidrisiko.
Im Vorjahr nahmen sich in Osterreich 1.068 Menschen das Leben. Zwei Drittel davon waren Ménner.
Depression und Midlife-Crisis: Druck von allen Seiten. Die Midlife-Crisis ist kein medizinisch
definierter Begriff. Aber es ist wissenschaftlich erwiesen, dass viele Manner im Alter zwischen 40 und
55 Jahren eine schwere Zeit durchmachen. Da passiert viel in ihrem Leben und ihrem Korper. Oft gibt
es in dieser Zeit auch den Verlust der Eltern zu betrauern, die Kinder ziehen aus. Die Vaterrolle ist
vorbei, der Mann wird wieder zum Mann allein. Nun muss er sich mit seiner Partnerin als Paar neu
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erfinden. Er fingt an zu griibeln und resiimiert seine berufliche Laufbahn. War das schon alles? Fiir
viele Ménner steigt der Druck im Arbeitsleben. Sie haben sich immer {iber ihren Vollzeitjob definiert,
eine Familie damit erndhrt. Jetzt sind sie in einem Alter angekommen, in dem die Gefahr gro8 ist, von
einem Jiingeren, besser Ausgebildeten ersetzt zu werden. Deshalb steigern sie sich immer mehr in ihren
Job hinein, vernachldssigen ihre Hobbys, Freunde und Partner. Parallel dazu findet beim Mann

die Andropause statt, der Testosteronspiegel sinkt, was zu Umstellungen in seinem Korper fiihrt.

Artikel aus wechselseite.net, publiziert am 21.12.2021, aktualisiert am 02.01.2024, abgerufen am
27.08.2024

Der Text thematisiert die stereotype Vorstellung von Minnern als "tough" und ohne
Schwichen, verweist jedoch auf die Realitét, dass viele Ménner — trotz dhnlicher psychischer
Belastungen wie Frauen — nicht iiber ihre Depressionen sprechen. In Osterreich gibt es 600.000
depressive Menschen, wovon nur ein Drittel Manner sind, was darauf hindeutet, dass viele
ménnliche Erkrankungen unerkannt bleiben. Dies kann in einer Abwirtsspirale enden, die das
Suizidrisiko erhoht, da im Vorjahr zwei Drittel der Suizide ménnlich waren. Zusétzlich wird
die Midlife-Crisis als eine kritische Phase fiir Ménner zwischen 40 und 55 Jahren beschrieben.
In dieser Lebensphase erleben viele Méanner Verlust und Verdnderungen, die durch
gesellschaftlichen und beruflichen Druck verstirkt werden. Die Ménner fiihlen sich oft durch
ihre berufliche Identitit definiert und haben Angst, von Jiingeren verdréngt zu werden, was sie
dazu bringt, ihre Hobbys und sozialen Kontakte zu vernachldssigen. Zudem sinkt in diesem
Alter der Testosteronspiegel, was weitere korperliche und emotionale Verdnderungen mit sich
bringt.

3.15. Paarberaterische Intervention zur Aufklirung

Vom Ehepartner wird diese Phase einiges an Toleranz abverlangt, an Empathie und
Verstindnis. Jedoch ist es auch so, dass Ménner genauso in die Wechseljahre, die sogenannte
Andropause kommen. Der Prozess findet schleichend statt und nicht so abrupt wie bei der
Frau. Wie holt man nun also den Partner mit ins Boot, wenn man selbst nicht so recht weil3,
was in einem vorgeht, wie man damit umgehen soll und was man vom Leben eigentlich
erwartet? Leider weil man nur wenig dariiber, wie Mianner iiber diese Phase des Lebens
denken, sowohl im Hinblick auf die Verdnderungen ihrer Partnerin als auch {iber die
Verdnderungen in ihnen selbst. Genau hier liegt das Kernproblem - mangelnde
Kommunikation. In den Wechseljahren kommt es sehr hdufig zu Beziehungsproblemen, nicht
selten auch zu Scheidungen, Affdren. Wonach sind Frauen oder Manner auf der Suche, wenn
sie sich in eine auflereheliche Beziehung begeben? Nach dem Leben, dem Abenteuer, dem
Gefiihl des Begehrt Seins? Wihrend sich die Frauen mittleren Alters eher nach Autonomie
sehnen, sehnen sich Ménner eher nach Gemeinschaftlichkeit. Frauen suchen sich neue
Aufgaben, nicht selten schlieen Sie sich mit anderen Frauen in gemeinschaftlichen
Aktivitdten zusammen, Minner neigen in dieser Zeit zu einem erhohten Alkoholkonsum und
depressiven Verstimmungen. Die Schwierigkeit mit den Verdnderungen in dieser
Lebensphase aus Beziehungs-Sicht besteht darin, wie verdndert man sich selbst ohne dass
man sich zu weit vom Partner entfernt. Worin besteht die Bindung zum Partner, was ist
wichtig, was hat nun Prioritdt im Vergleich zu frither? Die Aufgabe des Beraters besteht darin
zundchst den mehr vulnerablen Partner zu stirken und den Ehepartner {iber die moglichen
Vorginge aufzukldren. Die emotionsorientierte Paarberatung ist beispielsweise ein Weg mit
den Paaren eine bessere Kommunikationsfahigkeit zu erarbeiten, es gilt auch herauszufinden
in welchem Modell nach Eric Berne sich beide befinden und je nachdem wo das ist, ein
Lenken in Richtung Ich-Bin-Ok-Du-Bist-Ok Modell zu leiten.
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3.16. Mogliche Ansiitze zur psychologischen Beratung

Wie kann der Berater nun also Menschen in dieser Lebensphase behilflich sein? Dies werde
ich anhand verschiedener mir bekannter Schulen versuchen darzulegen.

3.16. 1. Akzeptanz und Flexibilitdt mittels REVB

Die REVB, die rational-emotive Verhaltensberatung ist ein Hilfsmittel, um den Klienten zu
einer rationaleren Sichtweise zu verhelfen und indiziert bei Menschen mit irrationalen
Glaubenssdtzen. Als irrational werden Gedanken bezeichnet, die nicht beweisbar, nicht logisch
sind, die rigide und extrem sind und die eigenen Lebensziele sabotieren. Stellen wir uns
beispielsweise eine Frau vor, die dem Irrglauben erlegen ist, sie miisse fiir immer schon und
jung sein, um geliebt zu werden. Fiir AuBBenstehende, rational denkende Menschen ist klar, dass
das nicht moglich sein wird. Unsere Korper sind nun einmal nicht fiir die Ewigkeit gemacht,
wir werden alle altern. Sicher ist es heutzutage moglich sich die meisten Korperteile
maufzupimpen®, wer allerdings meint er konne den Alterungsprozess authalten beginnt einen
Wettlauf mit der Zeit, den er verlieren wird.

Diese Frau, deren Selbstwert hauptsédchlich auf ein gutes Aussehen aufgebaut ist, betritt also
nun ihre Praxis mit dem festen Glauben sie miisse fiir immer schon sein, damit sie geliebt wird.
Die REVB bedient sich der kognitiven Umstrukturierung mit Hilfe derer dem Klienten geholfen
wird eine realistischere Sichtweise zu erlangen. Die Art und Weise wie die Klientin {iber eine
bestimmte Situation denkt, wie Sie sie bewertet, entscheidet iiber ihre Gefiihle und folglich iiber
ihr Verhalten. Kommen wir zuriick zu der Dame, die sich nur geliebt fiihlt, wenn sie schon und
jugendlich ist. Sie kommt in die Wechseljahre und sieht sich mit den ersten korperlichen
Verdnderungen konfrontiert. Stellen wir uns vor ihr Mann habe sie zu einer Beratung geschickt,
da er sich ernsthaft Sorgen macht. Die Dame hat bereits einige Schonheitsoperationen hinter
sich und ihr Essverhalten droht ebenfalls bereits krankhaft zu werden. Ihr Mann liebt sie so wie
sie ist, sie sich jedoch selbst leider nicht. Als ein Teil der Beratung kdnnte man mittels der
ABC-Analyse der Dame dazu verhelfen in den Disput zu gehen und ihr helfen zu erkennen,
dass Altern zum Leben gehort, ihr helfen zu akzeptieren, was nicht dnderbar ist und Flexibilitét
zu entwickeln, indem sie ihre Gedanken dahingehend veréndert, dass sie zwar nicht mehr so
schon ist wie in jungen Jahren, aber immer noch schon, ihrem Alter entsprechend. Besonders
schwer wire diese Situation fiir Menschen mit einer narzisstischen oder mit einer histrionischen
Personlichkeitsverfirbung, da beide sehr viel Wert auf ihr AuBeres legen.

3.16.2. verhaltensbezogene Beratung und ihr positiver Effekt auf den
Umgang mit Beschwerden der Wechseljahre

Unsere Kognitionen beinhalten, was wir denken, wahrnehmen, fiihlen, wie wir mit Problemen
umgehen. Gesetz dem Fall in ihrem bisherigen Leben haben sie gelernt, dass Beschwerden, die
sie in ihrem Alltag behindern, wie beispielsweise Kopfschmerzen, sofort mit einer
Schmerztablette betdubt werden miissen, werden sie, sobald sie die ersten
Wechseljahressymptome bekommen, sehr wahrscheinlich den Gedanken verspiiren zu einer
Hormontherapie zu greifen oder noch extremer zu einer Entfernung der Gebarmutter, um
moglichst schnell alle ldstigen Beschwerden loszuwerden. V6llig normal, denn es entspricht ja
ihrem bis dato gelernten Umgang mit korperlichen Symptomen. Nehmen wir jedoch an Sie sind
aus gesundheitlichen Griinden nicht in der Lage Hormone zu sich zu nehmen und ihr Partner
hat Angst vor dem operativen Eingriff zur Entfernung der Gebarmutter. In diesem Fall konnen
Sie sich natiirlich {iber die Bedenken ihres Partners hinwegsetzen, denn es ist ja ihr Korper,
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iiber den sie entscheiden diirfen oder aber sie ziehen eine Alternative in Erwigung, da sie ihren
Partner nicht verdngstigen wollen und der Schritt schon ein etwas groferer ist, eine Operation
auch immer Risiken in sich birgt. Sie finden sich in einer Lage wieder, die unter Umstdnden
eine sehr grole Herausforderung fiir sie darstellt, da sie nicht wissen wie mit dem inneren
Konflikt umzugehen. In der verhaltensbezogenen Beratung besteht die Moglichkeit erlernte
Verhaltensweisen zu dndern. Im Falle dieser Frau kdnnte man ihre Neigung stets jedes
Symptom sofort mit chemischen Mitteln zu bekdmpfen (die langfristig zu schwereren
gesundheitlichen Problemen fiihren kdnnen) umwandeln in eine zunichst mildere Alternative
wie der Auseinandersetzung mit alternativen Heilungsmethoden oder der Einnahme von
Mikronédhrstoffen und der Bereitschaft sich auch mental mit den Wechseljahren
auseinanderzusetzen.

,,Viel besser ist die kognitive Verhaltenstherapie, auch wenn sie natiirlich auch nicht von heute auf
morgen anschligt. Dabei lernt man in Gesprichen und Ubungen, anders mit einer Hitzewallung
umzugehen. Die Idee dabei ist, sich liber die Gedanken, Einstellungen und Erwartungen gegeniiber den
SchweiBattacken bzw. Wechseljahren klar zu werden. Die Wahrscheinlichkeit, dass man sich mit
Vorstellungen herumschlégt, die einfach nicht stimmen, ist hoch (wie etwa: ,,Das Problem habe auf der
ganzen Welt nur ich!“) Hat man sie erstmal erkannt, lassen sich solche unzutreffenden und belastenden
Uberzeugungen abstreifen. Und weil unser Denken beeinfluBt wie wir fiihlen, kann das viel
Erleichterung bringen. zitiert aus ,,Wechseljahre — ich dachte ich krieg das nicht“, Diana Helfrich,
1.Auflage Oktober 20202, Seite 105ff

Die Symptome kann man nicht dndern, man kann sie abmildern mit pflanzlichen Mitteln und
auch mit Hormonen, allerdings mit der verhaltensbezogenen Beratung kdnnen wir den Klienten
helfen ihre Gedanken zu dndern, ergo ihr Verhalten, ihre Reaktion und dies fiihrt schlieBlich zu
einer addquateren Bewertung der Situation und somit zu einem besseren Gefiihl und
Wohlbefinden, welches nachhaltig ist.

3.16.3. Positive Wertschiatzung, Empathie und Echtheit als Werte der
humanistischen Beratung erleben und den positiven Effekt, der
damit einhergeht, verinnerlichen

Carl Rogers personenzentrierter Ansatz erkldrt den Menschen in seiner Einzigartigkeit, er
fordert den Menschen auf sich auf seine Art und Weise positiv weiterzuentwickeln. Wir
lernen von und mit anderen Menschen und entwickeln unser Selbstkonzept nach diesen
Erfahrungen. Der Berater ist Vorbild fiir den Klienten, er 6ffnet dem Klienten gegeniiber
eigenen Erfahrungen und ist in der Lage eigene emotionale Erlebnisinhalte zu verbalisieren,
welches ein besonders ehrliches Umfeld des Vertrauens schafft. Der Berater schafft fiir den
Klienten ein Umfeld des Vertrauens, ohne welches es in keiner Beratung moglich sein wird
eine Offnung zur Seele des Klienten zu finden. Der Berater versetzt sich in die Lage des
Klienten, er sieht mit seinen Augen, er hort mit seinen Ohren und nimmt aus seiner Sicht
wahr. Mit einem Ohr und Auge ist der Berater immer bei sich, er urteilt nicht tiber seinen
Klienten, sei es ihm personlich auch noch zuwider was der Klient mitteilt oder wie er z.B.
aussieht. Die Beratung findet auf Ebene Mensch zu Menschen statt. Wie wichtig ist es einer
Frau wohl sich angenommen zu fiihlen, um ihr Innerstes nach au3en zu kehren und vor allem
wie essenziell wichtig ist diese Tatsache fiir einen erfolgreichen Beratungsprozess. Um einen
Klienten zu verstehen, bendtigen wir Empathie. Rollo May, US-amerikanischer Psychologe
und Vertreter der Existenziellen Psychotherapie, eines Zweiges der humanistischen
Psychologie, beschreibt in seinem Buch ,,Die Kunst der Beratung* anhand eines Beispiels,
was Empathie bedeuten kann. Rollo May schreibt, wie er im Laufe einiger Gesprache mit
einem jungen Mann in der Beratung bis zu einem gewissen Grad der psychische Zustand von
Klienten und Berater miteinander identisch wurde.
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Diese partielle Identifizierung war so real, dal meine Stimme, wenn ich laut gesprochen hitte,
zweifellos etwas von Zogern und Beben der seinen angenommen hétte. Wir sind zu dem Schluf3
gendtigt, dal das Ich bzw. der psychische Zustand des Beraters zeitweilig mit dem des Ratsuchenden
verschmolzen war; er und ich bildeten eine psychische Einheit. Das ist Empathie. Sie ist das
Hineinfiihlen oder Hineindenken einer Personlichkeit in eine andere, bis ein Zustand der Identifizierung
erreicht ist. Bei dieser Identifizierung ist wirkliches Verstehen zwischen Menschen moglich; ohne sie
ist faktisch kein Verstindnis mdglich.

May, Rollo (1991), Die Kunst der Beratung, Mainz, S.70

Der Ansatz der Beratung besteht heute, wie Dr.Rogers ausfiihrt, nicht im Erbringen einer Leistung, mit
deren Hilfe bestimmte Probleme geldst werden konnen. Er ist vielmehr eine Technik, die das
zunehmen, der es beféhigt, seine eigenen Probleme selbst zu 16sen. Das eigentliche Ziel des Beraters ist
die Entwicklung einer neuen Einstellung bei dem Individuum, das er berdt. Diese Einstellung sollte dem
Klienten selbst wachsende Einsicht in seine Probleme geben und ihm helfen, eine zunehmende
Integration seiner eigenen Personlichkeit zu erreichen. Dann wird er in spéteren Perioden seines Lebens
imstande sein, neu auftauchende Probleme zu 16sen.

Rogers, Carl R., (2004): Die nicht-direktive Beratung, 11.Auflage, Frankfurt am Main, 2004, S.11

Der moderne Beratungsansatz, wie von Dr. Rogers beschrieben, zielt nicht darauf ab,
spezifische Probleme direkt zu 16sen, sondern die Klienten zu befdhigen, ihre eigenen Probleme
selbst zu bewiltigen. Das Hauptziel des Beraters ist es, eine neue Einstellung beim Klienten zu
fordern, die ihm tiefere Einsichten in seine Herausforderungen ermdoglicht und zur Integration
seiner Personlichkeit beitrdgt. Dadurch wird der Klient in der Lage sein, zukiinftige Probleme
selbststandig zu 16sen.

3.16.4. Losungsorientierte Beratung bietet Blick in die problembefreite
Zukunft aktiviert den Menschen zur Selbstgestaltung seines
Lebens und verhilft zu groBerer Selbstachtung

Der losungsorientierte Ansatz bietet dem Klienten einen sofortigen Blick in eine
problembefreite Zukunft. Erweckt durch beispielsweise die Wunderfrage nach de Shazer fiihlt
sich der Klient sofort ab der ersten Stunde der Beratung von seiner Problemsicht befreit. Dies
eroffnet ihm ein imagindres Fenster in seine Zukunft und wirkt sich positiv auf den
Beratungsprozess aus. Die Funktion des Beraters im l6sungsorientierten Prozess ist die des
Experten, der losungsorientierte Ansatz ist ein kollaboratives Expertensystem. Er soll dem
Klienten zu einer aktiveren Lebensgestaltung verhelfen und zu mehr Selbstachtung. Durch die
sofortige Losldsung aus der Problemsicht von der ersten Stunde an erhélt der Klient das Gefiihl
in die problembefreite Zukunft zu blicken. Der l16sungsorientierte Ansatz ist von daher ein
addquates Mittel zur ersten MaBBnahme, indiziert z.B. bei Klienten mit depressiven Tendenzen,
wie Sie auch in den Wechseljahren vorkommen kdénnen. In unserer heutigen schnelllebigen
Zeit, in der viele Menschen nach schnellen Losungen suchen ist dieser Ansatz sicher sinn-und
wertvoll, fiir tiefer sitzende Thematiken wird er allein nicht ausreichen.

3.16.5 Beratung fiir Angehorige unter Einbezug der Familienberatung
nach Satir, finden des eigenen inneren Schatzes zur Starkung des
Selbst

Virginia Satir, Familientherapeutin hat eine Beratungsform mit eigenem klinischem Ansatz
entwickelt. Sie bezieht in ihre Arbeit den Einfluss der gesamten Familie mit ein, Mutter, Vater,
Geschwister, Grofeltern. Je nachdem wie tief verwurzelt gewisse Probleme in den
Wechseljahren sind kann es auch hilfreich sein sich mit der Systemischen Beratung nach Satir
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zu beschéftigen. Satir ging davon aus, dass die Ursachen fiir eine dysfunktionale Lebensweise
nicht am Individuum selbst liegen, sondern am System, d.h. dem Familienkonstrukt, Satir
bezieht sich hierbei auch auf die vorherigen Generationen. Verénderung ist erst moglich, sagt
Satir, wenn sich jmd. bedroht fiihlt, er sich etwas gewahr ist oder der Schmerz zu grof3 wird.
Virginia Satir nimmt den Menschen durch die Festlegung ihrer 13 Prinzipien das Gefiihl etwas
bewusst getan zu haben und gibt gleichzeitig das Gefiihl, dass wir gut sind, wie wir sind, eine
trostliche Sichtweise. Zu diesen Prinzipien gehdren z.B. Aussagen wie: ,,Wir sind alle
Manifestationen der gleichen Lebenskraft®, , Eltern geben zu jedem Zeitpunkt ihr Bestes®, ,,in
jedem von uns steckt ein innerer Schatz“. In ihrer Arbeit erweckt sie Gefiihle aus der
Vergangenheit zum Leben, seien sie auch noch so peinlich, unangenehm oder aus jetziger Sicht
surreal. Jedes Gefiihl ist in Ordnung und muss nochmal an die Oberfliche geholt werden.
Befindet es sich dann an der Oberfldche, darf es sozusagen ,,raus®, unabhiingig davon wie heftig
dieses Gefiihl sein mag. Das wirklich Schone kommt nun: der Klient wird angeleitet sich bei
genau diesem Geflihl zu bedanken, es hat ihm schlieBlich genutzt, um seinen Selbstwert zu
schiitzen. Was fiir eine wiirdevolle Art und Weise mit den Unzulénglichkeiten aus vergangenen
Tagen umzugehen. Nun kann die Arbeit fiir die Zukunft beginnen, das alte Gefiihl hat einen
wiirdevollen Weg gefunden sich zu verabschieden und jetzt lernt der Klient, dass es auch andere
Moglichkeiten gibt zu reagieren. Ubertragen wir diese Gedanken nun auf eine Frau in den
Wechseljahren, eine Phase im Leben einer Frau, die von erhohter Sensibilitdt gekennzeichnet
ist, so wirft die feinfiihlige Art und Weise der Beratung nach Satir ein erhellendes Licht in die
Welt der klimakteriellen Frau.

3.17. reziproker Determinismus oder ,,what goes around comes around“ und
seine Wirkung im beruflichen Alltag in Bezug auf einen positiven,

offenen Umgang mit der Thematik ,,Frauen in den Wechseljahren*

Der reziproke Determinismus beschreibt im Grunde, dass das, was wir nach aulen tragen, von
der Umwelt wahrgenommen wird und wie sich die Umwelt und wir selbst uns dadurch
verdndern. Stellen wir uns eine Frau im Klimakterium vor, die oft gereizt oder nah am Wasser
gebaut ist, was durch den Einfluss der Hormone durchaus der Fall sein kann. Wie mag sich
das auf ihre Umwelt auswirken? Im beruflichen Umfeld wird sie vermutlich auf verstorte
Gesichter stofen, die nicht wissen, wie sie damit umgehen sollen. Es kann also sein, dass eine
gereizte oder weinerliche Frau auf ein Umfeld des Unverstdndnisses stof3t. Hier liegt
allerdings auch eine grofle Mdglichkeit eine Verdnderung zu schaffen. Wére allen Beteiligten
bewusst, was in dieser Frau gerade vorgeht inklusive der Frau selbst, konnte es einen Umgang
mit der Situation geben, der wiirdevoll und menschenfreundlich wire. Macht man sich den
Einfluss des reziproken Determinismus bewusst, so wird auch bewusst, dass durch
Bewusstwerdung, Aufkldarung und Handeln ein Umfeld geschaffen werden kann, dass
fruchtbar, positiv und wachstumsfahig ist.

3.18. Lebensiibergangsarbeit nach Verena Kast, Umgang mit Gefiihlen der

Trauer lernen

Die Wechseljahre per se sind kein Verlusterlebnis wie der Verlust eines Menschen. Dennoch
verlieren wir etwas Wertvolles, Sinngebendes, Evolutiondres, wie die Mdglichkeit ein Kind zu
gebéren. Dies ist ein radikaler Einschnitt in den Lebenszyklus, der unweigerlich mit dem
Beenden der Menstruation zusammenhingt, es wére falsch hier das Wort ,,endet” zu nehmen,
denn das Ende der Wechseljahre tritt nicht sofort mit dem Erscheinen der letzten Periode auf.
Das weibliche Wesen verabschiedet sich also von einer der wichtigsten Lebensaufgaben — ihrer
Rolle als gebarfahige Frau. Innerhalb der Trauerarbeit nach Verena Kast geht es auch um die

30



Arbeit mit dem Inneren Kind. Der Klient wird angeleitet seinem kindlichen Ich zu begegnen
und mit ihm in den Dialog zu gehen. Was hat das fiir einen Nutzen? Es gibt die Moglichkeit
sich mit Verletzungen aus der Kindheit zu konfrontieren, unerfiillte Erwartungen zu benennen,
Dinge, die auch noch im Erwachsenenalter Einfluss nehmen konnen auf Verhaltensweisen. Es
geht darum wieder in Kontakt mit seinen Gefithlen zu kommen, mal wieder an das zu denken,
was man selbst fiir sich einmal vorgehabt hatte, unabhingig davon, ob die Dinge so eingetreten
sind wie man sie sich gewiinscht hat oder nicht. Eine Verbindung zu seinem inneren Kind
wieder herzustellen, fiihrt zu einem Anndhern an sich selbst und der eigenen Identitét. Die
Akzeptanz und Liebe fiir das Innere Kind sind nach Kast entscheidend um eine ganzheitliche
Personlichkeitsentwicklung zu erreichen. Durch das in Kontakt treten mit dem Inneren Kind,
dem Benennen fritherer Erwartungen entsteht ein Heilungsprozess, die Pflege des eigenen Ichs
ist wichtiger Bestandteil dessen und fiihrt ebenso zu einer besseren Beziehungsfahigkeit. Der
Weg zum eigenen Gliick kdnnte also auch einer zum Gliick in sozialen Beziehungen sein.

3. 19. Achtsamkeit dem eigenen Ich gegeniiber widmen nach buddhistischem

Vorbild

Der Buddhismus lehrt ein Denken des Sowohl-als-auch, diese Denkweise fiihrt auch zu
Toleranz und Frieden, der Buddhismus ist eine Lebensform nach Wohlwollen und
Gerechtigkeit, der sich mit jedem Glauben vertridgt und toleriert. Er stellt sich als eine reine
Form des menschlichen Daseins dar. Wer nach dem Buddhismus lebt, dem er6ffnet sich ein
Leben, welches durch Dharma (Wahrheit) im Nirwana endet (eine hohere Form des
Bewusstseins). Um die Erleuchtung zu erlangen wird Mitgefiihl als essenziell im Buddhismus
betrachtet. Ein weiterer wichtiger Aspekt der buddhistischen Lehre ist die Achtsamkeit, im
buddhistischen Kontext bedeutet dies seine Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Zeitpunkt
zur richten. RegelmiBige Ubungen der Achtsamkeit helfen die negativen Gedanken
vorbeiziehen zu lassen, neue Perspektiven einzunehmen und das Gliicksempfinden langfristig
zu verbessern. Menschliches Leid und Schmerz resultieren aus buddhistischer Sicht aus unserer
Unfédhigkeit uns mit unserer Realitdit und unseren Erfahrungen auseinanderzusetzen. Im
Buddhistischen wird gelehrt, dass es notwendig ist unseren Verstand zu schulen, um diese
Fahigkeit zu verbessern. Hierfiir gibt es Praktiken wie z.B. die Meditation, Atemtechniken,
kleine Ubungen, die man in den Alltag integrieren kann wie z.B. das genaue Betrachten einer
Kerze fiir ein paar Minuten konnen helfen den Geist zu schirfen. Indiziert sind buddhistische
Sequenzen z.B. bei Menschen mit depressiven Episoden, Angstthematiken,
Substanzmittelmifbrauch und Selbstwertproblemen.

3. 20. Sinnfindung im Leid der Wechseljahre entdecken nach Viktor Frankl

Viktor Frankl, ein dsterreichischer Neurologe und Psychiater, sowie Griinder der Logotherapie,
einer Form der Existenzanalyse, sah die Suche nach dem Sinn im Leben als elementar fiir die
psychische Gesundheit an. Frauen in den Wechseljahren befinden sich hiufig auf der Suche
nach dem Sinn in ihrem Leben. Viktor Frankl ist durch seine personliche Leidensgeschichte ein
Vorbild. Er verlor nahezu die gesamte Familie im Konzentrationslager und verstarb beinahe
selbst in Selbigem. Dennoch schaffte er es selbst in diesem schier unvorstellbaren Leid einen
Sinn zu sehen. Diese Einstellung hat ihm vermutlich das Leben gerettet und hilft heute vielen
Menschen in ihrem Leid auch einen Sinn zu finden. Im beraterischen Kontext werden die
Kernprinzipien und Techniken der Logotherapie angewandt, jedoch stets im Bewusstsein
psychisch gesunde Menschen beraterische Hilfestellung zu geben, also ein Ansatz aullerhalb
der Heilkunde. Frankl prigte den Begriff der ,existenziellen Frustration, um auf das
psychologische Leiden hinzuweisen, das entsteht, wenn Menschen ihre Existenz als sinnlos
empfinden, es entsteht ein Sinn-Vakkuum, welches die Menschen in einer Sinn-Leere ldsst, in
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welcher sie den Sinn fiir ihr Leben nicht sehen. Frankl spricht auch von der Neutralitét einer
Situation, die erst durch die Bewertung des Individuums eine Interpretation erhélt, wodurch die
Freiheit und Verantwortung eines jeden hervorgehoben wird. Weiters ist Frankl der
Auffassung, dass der Mensch allein dem Leben Sinn verleihen kann, das dulere Umstdnde
keine Rolle spielen. Die Rolle der menschlichen Freiheit ist ebenso ein zentrales Element der
frankelschen Theorie. Im Grunde ist dies die befreiendste Art und Weise die Dinge zu
betrachten, denn Frankl hat es uns vorgelebt, indem er im unvorstellbar grausamsten Moment
seines Lebens die Entscheidung getroffen hat die Freiheit zu besitzen, wie er auf diese Situation
reagiert. Er zerbrach nicht daran, weil er sich bewusst dazu entschieden hat, es nicht zu tun. die
Wir wissen, dass Frauen in den Wechseljahren in einer Krisensituation stecken und somit an
threm Selbstwert zweifeln. Die Erkenntnis, dass der Mensch verantwortlich ist fiir die
Sinnfindung in seinem Leben, selbst unter schmerzhaften oder schwierigen Umstanden, fordert
eine aktive Gestaltung des personlichen Lebens und starkt somit das Selbstwertgefiihl. Durch
Techniken wie dem sokratischen Dialog und der De-Reflexion wird versucht das Augenmerk
auf die Sinnfindung und nicht auf das Problem zu lenken. Im Klimakterium erleben Frauen oft
eine Sinnkrise, sie konnen sich nach Frankl in einer existenziellen Frustration befinden, da sie
ihr Leben als sinnlos und leer betrachten. Fiir den Berater ist dies der Ausgangspunkt fiir die
Sinnfindung.

4. Methode

Die Untersuchung der Forschungsfrage umfasst 2 Interviews mit Wechseljahresberaterinnen.
Die Interviewpartnerinnen weisen jahrelange Expertise im Fachgebiet auf. Frau C. ist seit 2009
als Wechseljahresberaterin tétig, Sie ist die Autorin eines bekannten Buches und verfiigt tiber
ein breites Wissen. Frau B. ist seit 2020 als Wechseljahresberaterin tétig, war vorher als
Krankenschwester und im Qualitdtsmanagement titig. Mit beiden Frauen wurde das Interview
telefonisch durchgefiihrt, die nachgestellten Fragen wurden von Frau B. telefonisch
beantwortet, von Frau C. ebenfalls. Fiir diese Arbeit wurde das qualitative semi-strukturierte
Interview verwendet, somit wurde dem Interviewpartner die Mdglichkeit geboten die Fragen
moglichst frei zu beantworten. Den Interviewpartnerinnen wurde ein Interviewleitfaden im
Vorfeld zugesandt, sowie die Fragen und die Einwilligungserkldrung. Die Gespriache wurden
wortlich zitiert. Die Auswertung beruht auf der qualitativen Inhaltsanalyse mit induktiver
Kategorienbildung nach Mayring. Die Interviewfragen sind fiir beide Parteien gleich, um eine
bessere Gegeniiberstellung zu gewihrleisten. Nach der Durchfiihrung der Interviews wurden
diese wortlich transkribiert.

Mayrings Methode zielt darauf ab, strukturiert und regelgeleitet vorzugehen, um subjektive
Bedeutungen und Inhalte aus Texten herauszuarbeiten. Dabei wird besonders darauf geachtet,
eine Balance zwischen den Vorteilen quantitativer (systematische und objektive
Herangehensweise) und qualitativer (tiefere inhaltliche Erfassung) Verfahren zu schaffen. Die
qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring folgt folgendem Prozess:

1.Definition des Materials: zunichst wird das zu analysierendes Material festgelegt (in dieser
Arbeit zwei Experteninterviews).

2. Festlegung der Analyseeinheit: es wird bestimmt, auf welcher Ebene das Material analysiert
wir, z.B. Wort, Satz oder thematische Einheit (hier: Satz).
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3. Entwicklung von Kategorien: ein zentrales Element ist die Entwicklung von Kategorien.
Diese konnen induktiv (aus dem Material heraus) oder deduktiv (auf Basis einer Theorie oder
fritheren Forschung) erfolgen. Diese Kategorien dienen als Orientierung fiir die Analyse.

4. Codierung: Der Text wird systematisch analysiert, indem Textstellen den festgelegten
Kategorien zugeordnet werden. Dies ermdglichte eine Reduktion und Strukturierung der Daten.

5. Interpretation: Nach der Codierung werden die Daten interpretiert. Dabei werden Muster,
Themen und Bedeutungen im Text identifiziert und auf die Forschungsfragen bezogen.

6. Zusammenfassung und Ergebnisdarstellung: Am Ende werden die Ergebnisse in einer
strukturierten Form zusammengefasst und interpretiert.

Die Methode nach Philipp Mayring ist besonders geeignet, um inhaltliche Strukturen, Motive
und Themen aus Texten herauszuarbeiten, ohne dabei die Kontextabhingigkeit und die
subjektive Interpretation aus den Augen zu verlieren.

Die induktive Kategorienbildung ist ein zentraler Bestandteil der qualitativen Inhaltsanalyse
nach Philipp Mayring. Diese Methode wird verwendet, um aus dem Material heraus Kategorien
zu entwickeln, also induktiv vorzugehen. Dabei wird kein theoretischer Rahmen oder
vorgefertigte Kategorien genutzt, sondern die Kategorien entstehen direkt aus dem
Analysematerial.

Hier ist ein genauerer Uberblick des Prozesses:

1. Materialauswahl und Definition der Fragestellung

Zu Beginn wird das Analysematerial festgelegt (z. B. Interviews, offene Antworten auf
Fragebogen) und die genaue Fragestellung definiert, die man mit der Analyse beantworten
mdchte. Das Material wird dann sequenziell durchgearbeitet.

2. Bestimmung der Analyseeinheit

Die Analyseeinheit beschreibt, wie der Text in kleinere Abschnitte unterteilt wird, die analysiert
werden sollen. Dabei kann es sich um Worte, Sitze oder ganze Absétze handeln, je nach
Umfang und Tiefe der Analyse.

3. Schrittweise induktive Kategorienbildung

Der eigentliche Prozess der Kategorienbildung erfolgt schrittweise und systematisch:

Durchsicht des Materials: Das Material wird Zeile fiir Zeile oder abschnittsweise
durchgearbeitet.

Bildung von Kategorien: Wann immer ein relevanter Textabschnitt gefunden wird, der in Bezug
zur Fragestellung steht, wird eine Kategorie formuliert, die den Inhalt dieses Abschnitts
zusammenfasst. Diese Kategorie beschreibt in wenigen Worten, was der Textausschnitt
thematisch behandelt.

Generalisation: Die Kategorien sollten moglichst allgemein formuliert werden, sodass sie
mehrere dhnliche Textstellen beschreiben kdnnen.
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4. Reduktion und Revision der Kategorien

Nachdem eine erste Runde der Kategorienbildung abgeschlossen ist, werden die Kategorien
zusammengefiihrt, falls sie sich inhaltlich dhneln oder {iiberlappen. Ziel ist es, eine
iiberschaubare Anzahl von Oberkategorien zu schaffen, die moglichst alle relevanten Inhalte
des Materials abdecken

Schrittweise Uberarbeitung: Neue Kategorien werden immer wieder auf das gesamte Material
angewendet, und es wird gepriift, ob diese Kategorien passen oder neue, spezifischere
Kategorien gebildet werden miissen.

Kategorienverfeinerung: In einem iterativen Prozess wird das Material nochmals gepriift, um
sicherzustellen, dass alle wesentlichen Textstellen einer Kategorie zugeordnet werden kdnnen
oder eine neue Kategorie erforderlich ist.

5. Endgiiltige Kategoriensystem

Am Ende steht ein Kategorien-System, das alle wichtigen Inhalte des Materials abdeckt. Diese
Kategorien sind das zentrale Analyseinstrument und werden spéter zur Beantwortung der
Forschungsfrage genutzt.

6. Interpretation

Im letzten Schritt werden die entstandenen Kategorien interpretiert und in den
Forschungszusammenhang gestellt. Die Bedeutung der Kategorien wird auf Basis der
Fragestellung und des Kontextes erklért.

Beispiel:

Nehmen wir an, es sollen Interviews zur Zufriedenheit von Mitarbeitern mit ihrer Arbeit
analysiert werden. Bei der induktiven Kategorienbildung kdnnte man beim Durchsehen des
Materials feststellen, dass wiederholt Aussagen wie “flexible Arbeitszeiten” und “gute Work-
Life-Balance” auftauchen. Daraus konnte dann induktiv die Kategorie ,,Arbeitszeitflexibilitat™
gebildet werden. Mit zunehmender Analyse werden immer mehr Kategorien entwickelt, die die
verschiedenen Aspekte der Arbeitszufriedenheit abdecken.

Vorteile der induktiven Kategorienbildung:

Datengetrieben: Die Kategorien werden direkt aus den Daten entwickelt, ohne dass vorab
theoretische Annahmen getroffen werden.

Flexibel: Die Methode erlaubt es, sich offen und flexibel an das Material anzupassen und die
Kategorien wihrend der Analyse weiterzuentwickeln.

Strukturiert: Trotz der Offenheit bleibt die Analyse systematisch und nachvollziehbar durch die
klaren Schritte und Regeln.

Die induktive Kategorienbildung ermdglicht es somit, Inhalte aus dem Material heraus zu

erschlieBen, anstatt sie durch vorgefertigte Annahmen oder theoretische Rahmen
einzuschrinken.
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Da es sich bei der qualitativen Inhaltsanalyse um einen systematischen Prozess handelt bietet
es sich an ein computergestiitztes Programm zu Hilfe zu nehmen. In diesem Fall wurde das
Programm Maxqda genutzt. Mit Maxqda wurden die Interviews transkribiert, anschlieBend in
den Dokumentenbrowser transferiert, Textstellen wurden markiert und paraphrasiert, es folgten
die automatische Codierung, die jedoch teilweise hindisch wieder gedndert wurden.
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S. Analyse und Interpretation

Seit 2020 hat sich Frau B. intensiv mit Wechseljahren befasst, da Sie selbst betroffen war.
Vorher war sie lange als Krankenschwester und im QM tétig. Sie fand das Thema spannend, da
Sie wenig Verdnderungen bei sich selbst sah. Eine Weiterbildung war sinnvoll, ihr
medizinischer Hintergrund war ideal. Ihre Frauendrztin ermutigte Frau B., Fortbildungen im
Internet zu machen, da dies Frauen und Miannern erméglicht, handlungsfiahig zu werden und
Losungen zu finden, anstatt sich nur auf das Gewohnte zu verlassen. Der fachliche Austausch
mit Gyndkologen war eher verhalten, es gab eine gro3ere Bereitschaft bei anderen Arztpraxen,
Postkarten im Wartezimmer auszulegen. Zunehmende Medienprdsenz und Selbststindigkeit
von Frauen in einem Fachgebiet beeinflussen die Enttabuisierung tiber das Thema
Wechseljahre zu sprechen. Frauen suchen Beratung aus verschiedenen Griinden:
Krisenmanagement oder priaventive Informationssuche. Psychische Komponente war immer
présent, aber Fraueneinstellung hat sich veréndert. Frauen sind mutiger, ihre Gefiihle zu duflern
und differenzierter wahrzunehmen. Friiher war es Tabuthema, heute mehr Offenheit und Mut,
Stimmungsschwankungen zuzugeben.

Ungesunder Lebensstil, unangepasste Erndhrung, Bewegungsmangel, iiberméBiger
Medienkonsum und Stress durch Doppelrolle der Frau belasten die Psyche. Frau B. fiihrt
regelméfBige Nachgespriche mit Klientinnen, um deren Wohlbefinden zu erfassen.
Durchschnittlich skalieren Sie ihr Wohlbefinden anfangs bei 4-5, steigern sich jedoch nach 3-4
Wochen auf 7-9. Dies zeigt, dass Beratung positive Wirkung entfaltet und die Klientinnen
motiviert. Frauen mit Tendenzen zu Depressionen verstidrken diese in den Wechseljahren.
Medienkonsum und Selbstdarstellung fithren bei anderen Frauen zu Unsicherheit, da sie dem
Ideal nicht entsprechen konnen. Angstliche Frauen werden durch diese Faktoren zusitzlich
verunsichert. Menschen in Lebenskrisen hinterfragen oft ihre Beziehungen, Bediirfnisse und
Kommunikation. Fehlende Offenheit und regelmiBiger Austausch konnen Konflikte
verstarken. Mehr Mut zur Selbstwahrnehmung und Artikulation eigener Bediirfnisse konnte
Paaren helfen, Krisen konstruktiv zu bewiltigen. Eine Beratung bietet einen geschiitzten
Rahmen, in dem Emotionen frei geduBert werden konnen. Die Begleitung durch eine
verstdndnisvolle Person, die Impulse gibt ist beruhigend. Frauen sind erstaunt {iiber
Behandlungsmdglichkeiten, werden handlungsféhiger. Wissen ermdglicht bessere Einordnung
von Symptomen, Kenntnis von Selbsthilfeoptionen und erhéht Handlungssicherheit. Dadurch
werden nebuldse Angste und Horrorvorstellungen vermieden. Der geschiitzte Rahmen
ermoglicht eine Verbesserung der Lebensqualitdt. Die Umsetzung der Empfehlungen fiihrt zu
positiver Verdnderung. Das Erfolgserlebnis motiviert weitere Verbesserungen. Folgende
Vorgehensweise hat sich bei Frau B. etabliert: Wechseljahresanamnese, Erlduterung
hormoneller Verdnderungen, Auswahl individueller Malnahmen, Auswertungsgesprach zur
Anpassung. SelbsthilfemaBBnahmen fithren zu positiver Wahrnehmung und Erkenntnis, dass
Vieles beeinflussbar ist.
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6. Zusammenfassende Qualitative Inhaltsanalyse der
Interviews

In den beiden Interviews mit Frau C. und Frau B., die als Expertinnen in der
Wechseljahresberatung gelten, wird deutlich, wie vielfdltig die Aspekte der psychologischen
Gesundheit widhrend dieser Lebensphase sind. Die Interviews beleuchten die
Herausforderungen, die Frauen in den Wechseljahren begegnen, und zeigen die Rolle auf, die
psychologische Beratung dabei spielt, diese zu bewiltigen. Zur besseren Veranschaulichung
wurden 8 Kategorien zusammengefasst, die im Folgenden jeweils kurz beschrieben werden,
mit einem Beispielsatz aus den Interviews erldutert werden und noch einmal jeweils kurz
zusammengefasst werden.

K1. Erleichterung durch Fachwissen

Beschreibung: Frauen in den Wechseljahren empfinden oft ein grofles Bediirfnis nach
fachkundiger Beratung. Die Erleichterung, die sie durch die Beratung erfahren, resultiert aus
dem Gefiihl, dass sie endlich verstanden werden und geschiitzte Rdume finden konnen, um ihre
Sorgen zu duBern.

Textbeispiel: ,,Als Wechseljahre Beraterin biete ich ja den ratsuchenden Frauen zum Ersten
Mal glaube ich einen geschiitzten Raum, in dem sie sich wirklich wahrgenommen und
verstanden fithlen konnen. Sie konnen ihre Beschwerden, Angste und Sorgen #uBern, ohne
schief angeguckt zu werden. Ganz neutral in der Beratung, und durch meinen ganzheitlichen
Ansatz biete ich auch ein breites Spektrum an Unterstlitzungsmoglichkeiten.* — Frau C.

Dies spiegelt die Erfahrungen wider, die viele Frauen machen, wenn sie sich in einem offenen
und verstdndnisvollen Umfeld duBern kdnnen. Die Moglichkeit, in einem geschiitzten Raum
Sorgen zu formulieren und zu wissen, dass diese ernst genommen werden, ist fiir viele
entscheidend.

K2. Verdnderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung

Beschreibung: In den letzten Jahren hat sich die gesellschaftliche Wahrnehmung der
Wechseljahre verandert, was zu einem offeneren Umgang mit dem Thema fiihrt.

Textbeispiel: ,,Die gesellschaftliche Haltung hat sich gewandelt. Immer mehr Frauen erzéhlen
offen von ihren Erfahrungen, auch in sozialen Medien. Die Gesellschaft beginnt zu realisieren,
dass Wechseljahre auch eine Phase des Wandels und nicht nur der Beschwerden sein kdnnen.
Das ist ein entscheidender Fortschritt. — Frau C.. Diese Entwicklung zeigt, dass Frauen durch
die Aufkldrung, welche durch Beraterinnen wie Frau C. gefordert wird, ihre Stimme finden und
sich aus den gesellschaftlichen Tabus befreien konnen.

K3. Zunahme psychischer Beschwerden

Beschreibung: Die Zunahme psychischer Beschwerden bei klimakteriellen Frauen steht im
Zusammenhang mit verschiedenen #dufleren und sozialen Faktoren, die das emotionale
Wohlbefinden beeinflussen.

Textbeispiel: ,,In der heutigen Zeit sind die Anforderungen an Frauen sehr hoch. Oft sind sie
berufstitig, kiimmern sich um ihre Kinder und haben kaum Zeit fiir sich selbst. Diese
Uberlastung fiihrt dazu, dass viele Frauen an ihre emotionalen Grenzen stof3en und psychische
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Symptome wie Angst und Depression starker spiiren.” — Frau B.. Diese Symptome entstehen
hiufig, weil Frauen die verschiedenen Rollen, die sie einnehmen, nicht mehr bewéltigen konnen
und sich in einem sténdigen Zustand der Uberforderung befinden.

K4. Bedeutung der Aufkldrung

Beschreibung: Aufklirung iiber die Wechseljahre ist entscheidend, um Angste zu nehmen und
Frauen zu helfen, die Verdnderungen zu verstehen, die in ihrem Kdrper ablaufen.

Textbeispiel: ,,Wenn ich einmal verstehe, was die Wechseljahre fiir mich bedeuten, dann kann
ich offen und ohne Verlegenheit dariiber sprechen. Denn ich weil3, dass es nicht nur mir so geht,
sondern vielen Frauen.” — Frau C.. Die Aufkldrung hilft, die Gesellschaft und vor allem die
Frauen selbst zu sensibilisieren, dass sie nicht allein sind und dass es Unterstiitzung gibt, die
sie in Anspruch nehmen kénnen.

K5. Selbstwirksamkeit und Empowerment

Beschreibung: Eine zentrale Rolle in der psychologischen Beratung spielt die Forderung der
Selbstwirksamkeit der Frauen. Dies geschieht durch das Erkennen der eigenen Bediirfnisse und
der Erarbeitung von Losungen.

Textbeispiel: ,,Wissen macht handlungsfahig. Die Frauen lernen, Dinge zu benennen und in die
eigene Hand zu nehmen, Methoden auszuprobieren, die insbesondere in dieser Lebensphase fiir
sie wichtig sind, und werden so selbstbewusster im Umgang mit den Verdanderungen.* — Frau
B.. Durch den Austausch und den Zugang zu Informationen kénnen die Frauen nicht nur ihre
Symptome verstehen, sondern auch aktiv an ihrer Lebensqualitit arbeiten.

K6. Psychische Belastungen aufgrund von Lebensstil

Beschreibung: Frau B. spricht {iber den negativen Einfluss eines ungesunden Lebensstils und
Stress auf die psychische Gesundheit.

Textbeispiel: ,,Gerade der heutige Lebensstil mit Ubergewicht, Bewegungsmangel und einem
UbermalB an Informationen, die iiber soziale Medien aufgenommen wird, macht es fiir viele
Frauen schwer, mit den Wechseljahren klarzukommen. Der Stress der heutigen Gesellschaft
wird zu einem zusétzlichen Faktor fiir psychische Belastungen.* — Frau B..

Hier wird deutlich, dass die Lebensweise nicht nur korperliche Aspekte, sondern auch
psychische Herausforderungen in den Wechseljahren beeinflusst. Der Stress, der aus diesen
Faktoren resultiert, ist oft ein zusatzlicher Druck, der auf den Schultern der Frauen lastet.

K7. Verdanderung der Beziehungsdynamik

Beschreibung: In den Wechseljahren wird oft auch die Dynamik innerhalb von Beziehungen
iiberpriift. Frauen fangen an, ihre Bediirfnisse klarer zu benennen, was als befreiend, aber auch
als herausfordernd wahrgenommen wird.

Textbeispiel:,,Die Wechseljahre konfrontieren die Frauen mit ihrer eigenen Sexualitit und den

Bediirfnissen, die sie oft im Alltag zuriickstellen. Schwierigkeiten in der Intimitét und der
Kommunikation mit dem Partner fiihren hdufig zu Spannungen.* — Frau B..
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Diese Veranderung kann sowohl positive als auch negative Auswirkungen auf Beziehungen
haben. Frauen lernen, mehr fiir sich selbst einzustehen, was in manchen Partnerschaften zu
Konflikten fiihren kann. Gleichzeitig ist dies eine Chance fiir einen offenen Dialog.

KS8. Ganzheitlichkeit

Beschreibung: Psychologische Beratungen zielen darauf ab, Korper und Geist in Einklang zu
bringen, um sowohl die Lebensqualitét als auch das personliche Wohlbefinden zu steigern.

Textbeispiel: ,,Ich setze sehr auf einen ganzheitlichen Ansatz. Die Frauen lernen, auf ihren
Korper zu horen und Bediirfnisse wahrzunehmen. Oft stellen sie fest, dass korperliche
Beschwerden mit emotionalen Themen zusammenhingen und dass das Verarbeiten dieser
Themen zur Linderung ihrer Symptome beitrégt.” — Frau C.

Die Integration dieser beiden Aspekte zeigt die Wichtigkeit einer ganzheitlichen
Betrachtungsweise im Beratungsprozess. Frauen konnen dadurch lernen, ihre Lebensweise und
ihre Einstellungen zu dndern, um die psychische Belastung zu verringern.

Die beiden Interviews weisen sowohl dhnliche Aussagen mit hoher Ubereinstimmung auf als
auch #hnliche Aussagen mit niedriger Ubereinstimmung, im Anschluss wird anhand der
Kategorien darauf niher eingegangen.

K1. Erleichterung durch Fachwissen

Frau C.: Betont die Bedeutung eines geschiitzten Raumes und wie wichtig es ist, dass Frauen
sich wahrgenommen fiihlen.

Frau B.: Bezieht sich ebenfalls darauf, dass fachliches Wissen Frauen das Gefiihl von Sicherheit
gibt.

Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Hoch. Beide Beraterinnen sprachen iiber die Wichtigkeit eines
Fachwissens und einer vertrauensvollen Atmosphire in der Beratung.

K2. Verdnderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung

Frau C.: Spricht tiber den Wandel in der gesellschaftlichen Haltung zu Wechseljahren und den
damit verbundenen offeneren Gespriachen.

Frau B.: Betont ebenfalls, dass immer mehr Frauen beginnen, iiber ihre Erfahrungen zu
sprechen, und dass dies eine positive Entwicklung ist.

Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Hoch. Beide teilen die Ansicht, dass sich die gesellschaftliche
Wahrnehmung positiv dndert und mehr Akzeptanz fiir das Thema entsteht.

K3. Zunahme psychischer Beschwerden

Frau C.: Erwidhnt nicht explizit die Zunahme psychischer Beschwerden, sondern konzentriert
sich auf den Umgang mit Symptomen.

Frau B.: Thematisiert die Zunahme psychischer Beschwerden aufgrund &ulerer
Lebensumstéinde und Stress.
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Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Niedrig. Wéhrend Frau B. das Thema aktiv anspricht, bleibt
Frau C. in dieser Hinsicht vage.

K4. Wichtigkeit der Aufklarung
Frau C.: Betont, dass Aufklarung entscheidend sei, um Veridnderungen zu verstehen.

Frau B.: Bestitigt die Notwendigkeit von Aufklarung und informiert iiber deren Vorteile im
Umgang mit den Wechseljahren.

Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Hoch. Beide Beraterinnen sind sich einig, dass Aufkldrung
entscheidend ist, um Frauen zu unterstiitzen.

K5. Selbstwirksamkeit und Empowerment

Frau C.: Betont die Bedeutung von Wissen in der Beratung und wie dies Selbstbewusstsein
fordert.

Frau B.: Spricht ebenfalls dariiber, dass Wissen Frauen handlungsfdhig macht und ihnen hilft,
ihre Bediirfnisse zu erkennen.

Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Hoch. Beide betonen die Rolle von Wissen und
Selbstbewusstsein.

K6. Psychische Belastungen aufgrund von Lebensstil
Frau C.: Thematisiert dies nicht direkt, sondern fokussiert sich eher auf emotionale Aspekte.

Frau B.: Macht deutlich, dass ein ungesunder Lebensstil einen negativen Einfluss auf die
psychische Gesundheit hat.

Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Niedrig. Frau C. spricht dariiber nicht direkt, wéhrend Frau B.
dies detailliert erklart.

K7. Verdnderung der Beziehungsdynamik

Frau C.: Geht nicht eingehend darauf ein.

Frau B.: Thematisiert, wie Wechseljahre die Beziehung und Intimitit beeinflussen kénnen.
Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Sehr niedrig. Nur Frau B. thematisiert die Beziechungsdynamik.
K8. Ganzheitlichkeit

Frau C.: Hebt die Bedeutung eines ganzheitlichen Ansatzes hervor.

Frau B.: Sprechen iiber die Wechselwirkungen zwischen korperlichen und psychischen
Aspekten, jedoch nicht so ausgepréigt wie Frau C.
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Haufigkeit dhnlicher Aussagen: Mittel. Wihrend beide Aspekte ansprechen, tut Frau C. dies
ausfiihrlicher.

7. Zusammenfassende Analyse der Haufigkeit

Hiufige Ubereinstimmungen: Es gibt viele Themen, bei denen beide Frauen dhnliche Aussagen
treffen, insbesondere in Bezug auf die Wichtigkeit des Fachwissens, die gesellschaftliche
Wahrnehmung, die Notwendigkeit von Aufklirung sowie die Forderung von
Selbstwirksamkeit. Unterschiede: In Bezug auf die Zunahme psychischer Beschwerden und die
Beziehungsthemen hat Frau B. mehr zu sagen, wiahrend Frau C. mehr Wert auf ganzheitliche
Ansitze und emotionale Unterstiitzung legt.

8. Interpretation

Die Interviews von Frau C. und Frau B. bieten wertvolle Einblicke in die Erfahrungen und
Herausforderungen, mit denen Frauen in den Wechseljahren konfrontiert sind. Sie beleuchten
nicht nur die Auswirkungen dieser Lebensphase auf die psychische Gesundheit, sondern auch
die Rolle der psychologischen Beratung und die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. In der
folgenden Diskussion werden die zentralen Themen der Interviews weiter vertieft, um sowohl
dhnliche als auch unterschiedliche Perspektiven auf die Unterstiitzung von Frauen in dieser
Lebensphase zu erfassen.

1. Die Bedeutung eines geschiitzten Raums

Beide Beraterinnen betonen die Notwendigkeit eines geschiitzten Raums fiir die
ratsuchenden Frauen. Frau C. hebt hervor, dass Frauen einen Ort brauchen, an dem sie sich
ernst genommen fiihlen und offen {iber ihre Sorgen sprechen koénnen. Diese Unterstiitzung
ist entscheidend, um das Gefiihl der Isolation zu tiberwinden, dass viele Frauen in den
Wechseljahren empfinden. Gleichzeitig argumentiert Frau B., dass Wissen iiber die
Wechseljahre Frauen handlungsfahig macht und ihnen Sicherheit gibt.

2. Gesellschaftliche Wahrnehmung und Tabuisierung

Frau C. spricht iiber die positive Verdnderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung von
Wechseljahren und dass immer mehr Frauen bereit sind, iiber ihre Erfahrungen zu reden.
Frau B. bestitigt die wachsende Akzeptanz, weist jedoch auch auf die anhaltenden
Herausforderungen hin, insbesondere in punkto gesellschaftlicher Erwartung und Druck.

3. Psychische Gesundheit und Lebensstil
Frau B. thematisiert die Zunahme psychischer Beschwerden in Verbindung mit einem
ungesunden Lebensstil, wahrend Frau C. vorrangig den emotionalen Aspekt in den
Vordergrund stellt. Dieser Unterschied konnte darauf hinweisen, dass es wichtig ist, einen
umfassenden Ansatz zu finden, der sowohl die korperlichen als auch die psychischen

Dimensionen der Wechseljahre beriicksichtigt.

4. Selbstwirksamkeit und Empowerment
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Beide Beraterinnen betonen die Rolle der Selbstwirksamkeit und das Empowerment der
Frauen. Das Wissen um die eigenen Bediirfnisse und die Fahigkeit, mit den Verdnderungen
in ithrem Korper umzugehen, stirkt das Selbstbewusstsein.

5. Verdnderung der Beziehungsdynamik

Die Tatsache, dass Frau B. die Verdnderungen in der Beziehungsdynamik wéhrend der
Wechseljahre anspricht, hebt hervor, wie sehr diese Phase das personliche Umfeld beeinflussen
kann. Frau C. konzentriert sich mehr auf individuelle Bediirfnisse und wie diese wihrend der
Wechseljahre neu hinterfragt werden konnen. Diese unterschiedlichen Perspektiven beleuchten
die Komplexitdt der Wechseljahre, in der Fiirsorge fiir sich selbst auch eine Neubewertung von
Beziehungen beinhalten kann. Frauen miissen lernen, ihre Bediirfnisse klar zu kommunizieren,
was zu Auseinandersetzungen, aber auch zu einer vertieften emotionalen Verbindung zu
Partnern fiihren kann. Eine offene Kommunikation iiber die Herausforderungen in der
Beziehung kann sowohl fiir die personliche als auch fiir die partnerschaftliche Gesundheit
entscheidend sein.

9. Diskussion

Der geschiitzte Raum und der Zugang zu Fachwissen sind essenzielle Faktoren, um Frauen in
den Wechseljahren die Modglichkeit zu geben, sich mit ihren Herausforderungen
auseinanderzusetzen. Die Forderung eines solchen Umfeldes ist besonders wichtig, da viele
Frauen Schwierigkeiten haben, {iber intime oder belastende Themen zu sprechen. Dies konnte
auch die Notwendigkeit zeigen, Aufklarungsarbeit in der Gesellschaft zu leisten, um das Tabu
rund um Wechseljahre weiter abzubauen. Die schrittweise Verdnderung der gesellschaftlichen
Einstellungen ist ein ermutigendes Zeichen und konnte Frauen in der Lebensphase des
Klimakteriums helfen, offener Hilfe zu suchen. Dennoch ist es wichtig, die Tatsache zu
beriicksichtigen, dass Frauen, die sich in konservativeren Umfeldern bewegen oder in
Bereichen arbeiten, in denen solche Themen tabuisiert sind, mdglicherweise nach wie vor
Schwierigkeiten haben, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Der Druck und die Sorgen, als
"schwach" oder "beschwert" wahrgenommen zu werden, konnte viele davon abhalten, ihre
Bediirfnisse zu duflern. Ein ganzheitlicher Ansatz konnte hierbei von Bedeutung sein.
Psychische Beschwerden konnen durch verschiedene Faktoren wie Stress, Erndhrung,
Bewegungsmangel und sich verdndernde Beziehungen beeinflusst werden. Fiir eine
umfassende Behandlung konnte es daher notwendig sein, nicht nur die emotionalen Aspekte,
sondern auch die physischen Lebensstilfaktoren zu beleuchten. Dieser Aspekt konnte auch in
der Aufklirung tiber Wechseljahre verstérkt in den Vordergrund geriickt werden, um Frauen zu
ermutigen, ein gesundes Leben zu fiihren. Dieses Empowerment ist entscheidend, um das
Gefiihl von Kontrolle tiber den eigenen Korper zuriickzugewinnen. Daher sollte die
psychologische Beratung nicht nur darauf abzielen, Beschwerden zu lindern, sondern auch
proaktiv auf die Forderung von Selbstbewusstsein und Selbstbestimmung zu fokussieren.
Workshops oder Selbsthilfegruppen konnten zusétzliche Unterstiitzung bieten und Frauen dabei
helfen, sich gegenseitig zu ermutigen und auszutauschen.

Das Interview mit Frau B. bietet wertvolle Einblicke, die direkt zur Forschungsfrage beitragen,
wie sich psychologische Beratung auf den seelischen Gesundheitszustand von Frauen in den
Wechseljahren auswirkt und wie sie helfen kann, psychische Invaliditdt abzuwenden. Frau B.
schildert ihre Erfahrungen bei der Beratung von Frauen in den Wechseljahren, was hilft, ein
besseres Verstindnis dafiir zu entwickeln, wie diese Frauen beraten werden und welche
Themen sie ansprechen. Sie spricht iiber die Verdnderung ihrer eigenen Perspektive zum
Thema, nachdem sie selbst in die Wechseljahre kam. Dies verdeutlicht, dass personliche
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Erfahrungen der Beraterin zu einem tieferen Verstdndnis und damit zu einer besseren
Unterstiitzung fiir ihre Klientinnen fiihren konnen. Frau B. beschreibt, dass Frauen heutzutage
mutiger werden, psychische Beschwerden zu dullern, und dass sie durch die Beratung lernen,
Symptome besser einzuordnen und zu benennen. Dies hat direkt Einfluss auf den seelischen
Gesundheitszustand und zeigt, wie wichtig die psychologische Beratung dabei ist, Frauen zu
ermutigen, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Die von Frau B. durchgefiihrten Skalen zur
Verunsicherung der Frauen (vor und nach der Beratung) veranschaulichen klar die positive
Wirkung der Beratung. Sie berichtet, dass die Frauen nach der Beratung signifikante
Verbesserungen erleben (von 4-5 auf 7-9), was einen direkten Hinweis darauf gibt, dass
psychologische Beratung zur Verbesserung des seelischen Gesundheitszustands beitrdgt. Frau
B. hebt hervor, dass Frauen durch die Beratung einen geschiitzten Raum haben, um ihre
Emotionen auszudriicken und neue Selbsthilfestrategien zu erlernen. Diese Unterstiitzung
fordert das Gefiihl der Handlungsfahigkeit und Akzeptanz der neuen Lebenssituation, was
wichtig ist, um psychische Invaliditit abzuwenden.

Die Beraterin diskutiert auch die steigenden psychischen Belastungen aufgrund ungesunder
Lebensstile und gesellschaftlicher Erwartungen, was zeigt, dass externe Faktoren die
psychische Gesundheit von Frauen in den Wechseljahren beeinflussen. Dieser Aspekt ist
relevant, um das Bediirfnis nach psychologischer Unterstiitzung zu erkldren. Der Aspekt der
Lebensqualitit wird direkt angesprochen, insbesondere die positive Verdnderung, die Frauen
berichten, wenn sie die gegebenen Ratschldge umsetzen. Dies deutet darauf hin, dass Beratung
nicht nur kurzfristige Hilfe bietet, sondern auch langfristige Vorteile hat. Frau Benesch betont,
dass Wissen und Selbsthilfemainahmen die Frauen handlungsfiahig machen. Dies adressiert
den Teil der Forschungsfrage, wie psychische Invaliditdt abgewendet werden kann, denn
Frauen, die aktiv ihre Gesundheit steuern konnen, sind weniger anfillig fiir psychische
Probleme. Frau B. beschreibt spezifische Methoden, die in der Beratung eingesetzt werden, wie
die Wechseljahreanamnese und individuelle Impulsvorschlige. Diese strukturierten
Vorgehensweisen unterstreichen, dass psychologische Beratung einen klaren Prozess hat, der
auf die spezifischen Bediirfnisse der Frauen abgestimmt ist. Insgesamt deckt das Interview mit
Frau B. viele relevante Aspekte der Forschungsfrage ab und bietet somit wertvolle Einsichten
in die Rolle der psychologischen Beratung fiir Frauen in den Wechseljahren.

Das Interview mit Frau C. liefert wichtige Informationen und Einblicke, die direkt zur
Beantwortung der Forschungsfrage beitragen, wie sich psychologische Beratung auf den
seelischen Gesundheitszustand von Frauen in den Wechseljahren auswirkt und wie sie zur
Abwendung psychischer Invaliditdt beitragen kann. Hier sind einige zentrale Punkte der
Analyse:

Frau C. berichtet von ihren eigenen Herausforderungen in den Wechseljahren, was ihre
Motivation zur Wahl der Beratertétigkeit erkldrt. Dies zeigt, dass personliche Erfahrungen
einen starken Antrieb bieten konnen, Frauen in dhnlichen Situationen zu helfen und Verstiandnis
zu entwickeln. Solche Erfahrungen bilden die Basis fiir Empathie und effektive Unterstiitzung.
Sie thematisiert die Schwierigkeiten, die Frauen oft mit der medizinischen Versorgung bei
Wechseljahresbeschwerden haben, wie etwa mangelnde Ernsthaftigkeit und wenig
Unterstiitzung. Dies unterstreicht den Bedarf an ergdnzenden Beratungsangeboten, um
psychische Belastungen wahrzunehmen und anzugehen. Das Interview zeigt, dass die Anzahl
der Frauen, die Unterstiitzung in den Wechseljahren suchen, in den letzten Jahren gestiegen ist.
Dies konnte darauf hindeuten, dass das Bewusstsein fiir das Thema gewachsen ist und mehr
Frauen proaktiv Hilfe suchen, was zu einem besseren seelischen Gesundheitszustand beitragen
konnte. Frau C. beschreibt, dass viele Frauen durch die Beratung lernen, ihre Symptome zu
identifizieren und zu verstehen. Diese Erkenntnis erleichtert den Umgang mit den
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Herausforderungen der Wechseljahre und schafft Raum fiir positive Verdanderungen in der
Lebensweise.

Sie hebt hervor, wie wichtig eine vertrauensvolle Umgebung in der Beratung ist, wo Frauen
ihre Angste und Sorgen offen aussprechen konnen, ohne beurteilt zu werden. Dies fordert das
Gefiihl von Sicherheit und Zugehorigkeit, was fiir die psychische Gesundheit entscheidend ist.
Durch die Beratung erlangen Frauen die Féhigkeiten und die Motivation, aktiv an ihrer
Gesundheit und Lebensqualitét zu arbeiten. Frau C. erkennt an, dass Frauen durch das erlernte
Wissen zur Selbsthilfe mehr Kontrolle iiber ihre Situation gewinnen, was Stress und psychische
Belastungen reduzieren kann. Es wird angesprochen, dass die Wechseljahre Auswirkungen auf
Partnerschaften haben konnen. Frau C. betont die Notwendigkeit, {iber Verdnderungen in der
Beziehung offen zu kommunizieren, wodurch beide Partner ihre Bediirfnisse respektieren und
eine gesunde Beziehung aufrechterhalten konnen. Dies zeigt, dass psychologische Beratung
nicht nur den individuellen Zustand beeinflusst, sondern auch die Beziehungsfahigkeit fordern
kann. Frau C. geht darauf ein, dass in den Wechseljahren auch depressives Erleben zunehmen
kann. Die Moglichkeit, an die richtigen Fachstellen und Therapeuten verwiesen zu werden, ist
auch Bestandteil der Beratung und unterstreicht die Wichtigkeit eines integrativen Ansatzes.
Sie verdeutlicht, dass Frauen, die Unterstiitzung suchen, oft neue Lebenswege und -ziele
erkennen, die ihnen helfen, ihre Lebensqualitit langfristig zu steigern. Die Beratung ermoglicht
es, nicht nur die Symptome zu behandeln, sondern auch die personliche Weiterentwicklung zu
fordern. Frau C. spricht dariiber, den 16sungsorientierten Beratungsansatz anzuwenden, was den
Frauen helfen kann, ihre Anliegen zu kldren und gezielte Verdnderungen in ihrem Leben zu
initiieren.

Insgesamt bietet das Interview mit Frau C. klare Hinweise darauf, wie psychologische Beratung
Frauen in den Wechseljahren unterstiitzen kann, ihre seelische Gesundheit zu verbessern und
psychosoziale Invaliditit abzuwenden. Die Vielzahl an Perspektiven und Erfahrungen, die sie
teilt, unterstreicht den Wert der Beratung und zeigt auf, wie wichtig es ist, Frauen in dieser
Lebensphase Unterstiitzung anzubieten.

Die Literaturanalyse bestétigt, dass die Wechseljahre eine herausfordernde Zeit fiir viele Frauen
sind. Neben Aufkldrung iiber den Verlauf und die moglichen Symptome wéhrend der
Wechseljahre stellt sich ebenso heraus, dass der innere Heilungsprozess duferst relevant ist, um
psychischen Schaden abzuwenden. Es wird vielfach auch ein ganzheitlicher Ansatz favorisiert.

10. Ergebnis und Ausblick

Die Interviews zeigen, dass Frau C. und Frau B. viele gemeinsame Ansichten teilen,
insbesondere in den Bereichen der Aufkldrung, der gesellschaftlichen Wahrnehmung und der
Selbstwirksamkeit. Es gibt jedoch Unterschiede in der Tiefe der Themen, insbesondere wenn
es darum geht, spezifische psychische und Beziehungsprobleme zu thematisieren.

Die Diskussion zeigt, dass sowohl Frau C. als auch Frau B. wertvolle Perspektiven zur
Unterstiitzung von Frauen in den Wechseljahren bieten. Gemeinsam verdeutlichen sie die
Notwendigkeit eines ganzheitlichen Ansatzes, der sowohl psychologische als auch physische
Aspekte beriicksichtigt und den Frauen ermdglicht, eine aktive Rolle in ihrer eigenen
Gesundheitsversorgung einzunehmen. Die Verdnderung gesellschaftlicher Wahrnehmung und
das Anbieten eines geschiitzten Raumes fiir den Austausch sind grundlegend, um das Tabu um
die Wechseljahre zu brechen. Die Kombination aus Informationen, emotionaler Unterstiitzung
und Empowerment trigt dazu bei, das Wohlbefinden von Frauen in dieser Lebensphase zu
steigern. Die Interviews mit Frau C. und Frau B. verdeutlichen, wie wichtig psychologische
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Beratung fiir Frauen in den Wechseljahren ist. Sie bieten den Frauen nicht nur Unterstiitzung
bei der Bewiltigung ihrer Symptome, sondern fordern auch deren Selbstbewusstsein und
Selbstwirksamkeit. Diese Beratung ermdglicht es den Frauen, sich mit ihren Bediirfnissen
auseinanderzusetzen und die Verdnderungen, die in ihrem Leben stattfinden, aktiv zu gestalten.
Der gesellschaftliche Wandel hin zu mehr Offenheit in Bezug auf die Herausforderungen der
Wechseljahre stellt einen weiteren wichtigen Punkt dar, der es Frauen erlaubt, sich mit ihrem
Zustand auseinanderzusetzen und Hilfe zu suchen, was auch zu einer verbesserten psychischen
Gesundheit in dieser Lebensphase fiihrt. Die Auswertung der beiden Interviews in Verbindung
mit der Literaturanalyse wirft die Frage auf, warum eine psychologische Beratung in den
Wechseljahren nicht schon lingst zum normalen Alltag gehort. In der Literaturanalyse wird
deutlich wie bewegend, verwirrend und emotional dieser Wechsel von statten gehen kann.
Frauen sehen einem Abschieds Prozess entgegen, dessen sie sich oft nicht bewusst sind bzw. in
seinem Umgang tiberfordert sind, zum Teil durch zu wenig Aufkldrung. Die hormonellen
Verdnderungen bergen ein erhdhtes Potenzial fiir gesunde Menschen in eine Krise zu geraten,
fiir psychisch bereits vulnerable Menschen steigt das Risiko in eine Depression oder auch
Angststorung zu geraten. Die eingangs formulierte Forschungsfrage wie sich eine
psychologische Beratung auf Frauen in den Wechseljahren auswirkt und wie sie dazu beitragen
kann psychische Invaliditdt abzuwenden ldsst sich durch die Literaturanalyse und Auswertung
der beiden Interviews insoweit beantworten, dass Aufklidrung und Wissen den Frauen zu mehr
Selbstwirksamkeit und Selbstbefdhigung verhelfen und sie ihr ihr Leben wieder aktiv selbst
gestalten konnen. Der seelische Gesundheitszustand wie in Hypothese 1 aufgestellt verbessert
sich durch die Beratung, das Gewahr Sein dessen was auf eine Frau mittleren Alters auf sie
zukommt, wie in Hypothese 2 hinterfragt, verhilft ihr zu mehr Sicherheit. Die
Beziehungsfahigkeit verbessert sich durch offene Kommunikation. Eine Verbesserung der
Lebensqualitit wie in Hypothese 4 angesprochen ist gegeben durch Aufklirung und
Offenlegung in einem geschiitzten Raum. Hypothese 5 spricht auf die Forderung der
Selbsteinsicht und der Stirkung der Selbstwirksamkeit an, beides ldsst sich abschlieBend
bestdtigen. Die Beratung hilft alte Reaktionsmuster zu erkennen, Situationen neu zu bewerten
und neue Reaktionsverhalten zu schaffen. Durch die Moglichkeit sich in einem geschiitzten
Raum fallen zu lassen konnen Frauen sich 6ffnen, sie werden aufgeklért, was wiederum zu
mehr Resilienz und Akzeptanz der neuen Lebenssituation fiihrt, wie in Hypothese 7 postuliert.

11. Reflexion

Die Reflexion und kritische Betrachtung der einzelnen Schritte der Untersuchung sowie die
Identifizierung alternativer Vorgehensweisen stellen einen wichtigen Aspekt des
Forschungsprozesses dar. Die Analyse der Literatur macht deutlich, dass diese Phase im Leben
einer Frau zu groen Umbriichen und Verdnderungen fiihren kann, die hormonelle Umstellung
verursacht einen Wandlungsprozess, der auf verschiedenen Ebenen begleitet werden kann,
physisch wie psychisch. Es existieren verschiedene Ansétze im Umgang mit den Symptomen,
die jeweils ihre eigenen Vor-und Nachteile haben. Kritisch betrachtet bringt der Einsatz einer
Hormon-Ersatz-Therapie einige Risiken mit sich. Die Therapie kann nicht als ,,One-Size-Fits-
All“-Losung betrachtet werden, da nach jetzigem Forschungsstand gesundheitliche Risiken
unter Einsatz der HET nicht ausgeschlossen werden konnen. Neben der HET gibt es pflanzliche
Praparate wie Traubensilberkerze oder Rotklee, die phytoostrogene Eigenschaften besitzen und
daher eine milde dstrogenartige Wirkung haben, sie sind wissenschaftlich in Threr Wirksamkeit
jedoch umstritten. Die psychologische Beratung setzt sich mit den psychischen
Herausforderungen in den  Wechseljahren auseinander. Durch  beispielsweise
Gesprichstherapien, kognitive Verhaltenstherapie oder Achtsamkeitstraining kdnnen Frauen
lernen mit den emotionalen Aspekten der Wechseljahre besser umzugehen. Psychologische
Beratung wird jedoch hdufig erst in Anspruch genommen, wenn die physischen
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Behandlungsmdglichkeiten keine Wirkung zeigen. Hier wére ein kritischer Gesichtspunkt, dass
psychologische Beratung von Beginn an stirker in die Behandlung mit einbezogen werden
sollte, um einen ganzheitlichen Charakter dieser Lebensphase zu wahren. Eine ganzheitliche
Betrachtungsweise, die auch psychosoziale Faktoren einbezieht, konnte moglicherweise zu
nachhaltigeren Ergebnissen fiihren. Die psychologische Beratung setzt auf die Bewéltigung der
Wechseljahre durch die Unterstiitzung der mentalen Gesundheit. Somit kann geholfen werden
Stress abzubauen, der Umgang mit den emotionalen Auswirkungen der hormonellen
Verdnderungen kann erleichtert werden und Bewiltigungsstrategien konnen entwickelt werden.
Besonders die Auseinandersetzung mit gesellschaftlichen und personlichen Erwartungen sowie
z.B. das Erlernen von Entspannungstechniken kann einen positiven Einfluss auf das allgemeine
Wohlbefinden haben. Psychologische Beratung allein kann evtl. nicht ausreichend sein, zudem
besteht die Gefahr, dass der psychologische Ansatz die Verantwortung fiir das Wohlbefinden
vollstdndig auf die betroffene Frau {ibertragt, ohne die biologischen Ursachen ausreichend zu
berticksichtigen. Dies konnte dazu fiithren, dass Frauen das Gefiihl haben, ihre Symptome durch
,reines Durchhalten oder ,,positive Einstellung” {iberwinden zu miissen, was eine
unangemessene Vereinfachung darstellt und zusétzlichen Druck erzeugen kann. Der Umgang
mit den Symptomen der Wechseljahre erfordert eine kritische und differenzierte Betrachtung
der verschiedene Therapieansitze. Die HET ist nicht ohne Risiken verbunden, verschafft vielen
Frauen jedoch Erleichterung, pflanzliche Préparate oder Lebensstilinderungen bieten nicht
immer die gewliinschte Effektivitit. Alternative Heilmethoden und psychologische Beratung
bieten zusitzliche Wege, um die Wechseljahre zu bewdéltigen, werden aber oft nur ergédnzend
eingesetzt. Ein integrativer Ansatz, der sowohl korperliche als auch psychische Aspekte
berticksichtigt und die individuellen Bediirfnisse und Risiken der Frau in den Mittelpunkt stellt,
wire wiinschenswert. Letztendlich wire es schon, wenn jede Frau die Mdoglichkeit hétte eine
informierte Entscheidung iiber ihre Behandlung zu treffen, unterstiitzt durch eine umfassende
Beratung und regelmiBige Uberpriifung der gewihlten Therapie. Hierzu ist weitere Forschung
von Noten.

Die Literaturanalyse war umfangreicher als zundchst gedacht und duBerst informativ.
Verschiedene Ansétze, die Wechseljahre zu bewiltigen sind bereits vorhanden, auf
psychologischer Ebene jedoch noch wenig. Die Auswertung der Interviews stellte sich als sehr
herausfordernd dar, die Messbarmachung wdrtlich transkribierter Interviews war durchaus
diffizil und barg einige Unsicherheiten in sich was die Ausfiihrung und richtige Eingrenzung
der Kategorein angeht, ebenso die Skalierung der Kategorien war eine echte Challenge. Im
Verlauf der Fertigstellung der Forschungsarbeit und nach Festlegung der Methode und
intensiver Auseinandersetzung mit selbiger wuchs die Erkenntnis iiber die Vorgehensweise und
machte ein skalierbareres Ergebnis deutlich, was zu grofler Freude fiihrte. Inwiefern die
Objektivitdt und die Selbstreflektivitidt der Interviewparterinnen zu beurteilen sind lésst sich
nicht ganz klar darstellen.

Fiir eine objektivere Darstellung sind weitere Forschungen iiber den Verlauf der Wechseljahre
mit psychologischer Beratung und ohne psychologische Beratung ratsam. Eine Entwicklung
standardisierter Methoden zur durchschnittlichen Herangehensweise innerhalb einer
Wechseljahresberatung wire eine Moglichkeit die Objektivitit zu fordern. Kontrollierte
Projekte, die den Nutzen psychologischer Beratung skalierbar machen, wiirden die Objektivitat
ebenfalls unterstiitzen, um allgemein giiltige Aussagen zu treffen, die unabhdngig von
individuellen Perspektiven oder Einstellungen sind. Zur Subjektivitdt des Forschers gilt es zu
erwdhnen, dass die Forscherin sich selbst in den Wechseljahren befindet und ihre personlichen
Erfahrungen einen gewissen Einfluss auf die Interpretation nicht ausschlieBen konnen, jedoch
nach bestem Wissen und Gewissen eine Neutralitit oberste Prioritdt hat gerade im Hinblick
darauf das Forschungsergebnis.
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Zur Subjektivitdit der Interviewpartnerinnen ist zu bemerken, dass beide Partner aus
Eigenmotivation und Self Empowerment ihr Wissen erlangt haben, eine personliche Note nicht
génzlich auszuschlieBen ist, was die Kohdrenz zwischen Objektivitdt und Subjektivitit bedingt.
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Anhang

Anhang 1: Interviewfragen

Anhang 2: Interviewtranskripte

Anhang 2.1: Interview mit Frau C.

Transcript

Frau C: . Hallo.

Frau Lamy Hallo, Frau C.. Melissa Lamy, Hier. Hallo. GriiRe Sie

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen. Geht es Ihnen gut?

Frau Ellen C. Ja, noch (lacht),Ja.

Frau Lamy: (lacht) Ich habe nichts Schlimmes vor.

Frau C: Das ist total gut. Aber ich finde es ja super spannend.
Ich habe schon mal versucht rauszufinden, was das denn jetzt
eigentlich bedeutet. Fiir was Sie diese. Dieses Interview. Fiir was

das wichtig ist. Dieses Ziels auf Excellence?

Frau Lamy: Ja. Ja, Ja, genau. Also, das ist. Da tut sich ja jetzt
gerade einiges im Verband. Und wir machen jetzt quasi
Zertifizierungen sowohl fiir Berater als auch fir Institute. Um
einfach da ein bisschen Ordnung reinzubringen, sage ich jetzt
mal so ein bisschen frech. Ja, so also, dass man halt ein
bisschen eine bessere Ausgangsposition hat und dass auch die
Qualitat sichert, auch die Klienten Sicherheit sicherstellt und
eben ethische Werte auch mit einflieRen. Dass man da halt ein
bisschen einen besseren Uberblick hat und auch fiir die Berater
selber, dass die sich halt auch so ein Zertifikat entsprechend
dann in ihre Praxen hédngen kdnnen, was ja doch auch immer ein
bisschen schon ist, wenn man so was zeigen kann, was man

geleistet hat.

Frau C.: Absolut. Absolut genau. Ja, ja, gut. Deswegen hier so

zusammenbringen. Klasse. Ja. Okay.
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Frau Lamy: Sollen wir gleich starten? Und zum Schluss hatten
sie ja noch die die Anregung gehabt, dass wir das zum Schluss

dann machen, oder was? Was Sie noch alles?

Frau C.: Ich habe es jetzt mal, ich habe mal die Fragen so mal
durchgescrollt und dann habe ich gedacht, ich kdnnte das ganz
gut in der letzten Frage unterbringen. Die Antworten also sind die
Frauen, die zu Ihnen kommen, erleichtert, dass sie einen
fachkundigen Ansprechpartner haben. Da wiirde ich dann ein
bisschen ausholen. Also schauen Sie einfach mal ich, ich ich

hoffe, dass ich nicht zu viel. Wie viel Zeit haben wir denn?

Frau Lamy: Ich habe eine halbe Stunde. Ich habe auch eine

Dreiviertelstunde. Ich habe auch eine Stunde.

Frau C.: Okay, also ich. Ich. Ich kenne mich. Es kann sein, dass
ich dann schon mal zu weit ausholen. Dann missen Sie mich

bremsen. Kein Problem.

Frau Lamy: Okay, dann fangen wir einfach doch mal an! Die
ersten Fragen sind ja relativ schnell wahrscheinlich beantwortet.

Ja, genau. Okay, also die erste.

Frau Lamy: Seit wann beraten Sie denn Frauen in den

Wechseljahren?

Frau C.:: Ja, seit 2009. Und das finde ich selber unglaublich,
dass es schon 15 Jahre sind, die ich als tatsachlich qualifizierte

WechseljahreBeraterin tatig bin. Toll, Super.

Frau Lamy: Warum machen Sie Wechseljahreberatung ?

Frau C.: Warum mache ich das? Ehrlich gesagt, dass ich selber
mal WechseljahreBeraterin werden will das hatte ich mir in
meinem Leben nie trdumen lassen. Schon gar nicht so mitten im
Leben. Mitten so Anfang 40. Alles gut. Aber es war tatsachlich
bei mir auch so, dass erhebliche und wirklich auch sehr
verunsichernde Symptome mein Leben damals sehr
durchgeschittelt haben. Und es war aber letztendlich gar nicht
der Symptomenkomplex, sondern es war einfach das Thema
nicht ernst genommen zu werden von der Schulmedizin. Es war

die Hilflosigkeit, tatsachlich alleingelassen zu werden mit den
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Sorgen und Angsten, die damit verbunden waren. Und diese
riesige Verunsicherung. Und wenn Sie dann mehrmals héren ach
ja, dann machen Sie doch mal Urlaub, dann wird das schon
wieder. Dann ist das schon ziemlich unbefriedigend, weil man ist
wirklich hin und hergerissen in dieser Lebensphase. Und da hatte
ich mir mehr Unterstitzung gewtinscht. Und dann habe ich nach
viel zu langer Zeit, weil es wirklich sehr ernlichternd war, habe
ich mich dann selbst auf die Suche nach Antworten gemacht.
Aber wenn Sie sich mal zuriickversetzen ich komme mir schon
vor wie im Mittelalter. Das war 2002, da gab es ja noch gar nicht
so viele Informationen. Ich habe dann meine Begriffe, also alle
Symptome, die ich hatte, im Internet eingegeben, in die
Browserzeile. Und erst dieser Zusammenhang hat dann mir das
Wort Wechseljahre ausgespuckt. Und da bin ich ja erstmal selber
drauf gekommen, dass das Wechseljahre sein kobnnen. Da ware
ich ja im Leben nicht drauf gekommen. Mit Anfang 40 Hallo,
Wechseljahre sind was fir 50-jahrige Frauen, habe ich gedacht.
So alte Frauen. Und wenn ich dann heute zurlickblicke, was man
eigentlich so. Aber warum macht man sich Gedanken? Es ist halt
so wie es ist. Macht man nicht. Es ist alles gut und irgendwann
kommt es, dann holt einem das Leben wieder ein. Aber ich bin
da wirklich tief eingetaucht in die Literatur, bin zur Buchhandlung
getackelt und habe dann drei Biicher gefunden. Immerhin drei
Stiick. Und in einem Buch stand dann tatsachlich werden Sie
doch WechseljahreBeraterin. Und so bin ich letztendlich darauf
gekommen. Obwohl ich sagen muss, es hat ein paar Jahre
gedauert, bis ich das begriffen habe, wie wichtig das eigentlich
ist. Meine Informationen, die ich schon gesammelt hatte, meinen
Werdegang, das auch anderen Frauen mit auf den Weg zu
geben, damit sie einfach wissen, sie sind gar nicht alleine mit
ihrem Thema. Nur wir werden tatsachlich allein gelassen. Ja, und
dann habe ich mich letztendlich erst 2008 dazu entschlossen, die
Weiterbildung zu machen. Und seit 2009 bin ich dann tatsachlich

aktiv.

Frau Lamy: Toll. Und ich habe lhr Buch auch gelesen, was mir
unglaublich geholfen hat, wenn ich das sagen darf. Das war es,
sprach mir so aus der Seele und als ich das gelesen habe, wie
sie da mit ihren Symptomen umhergewandelt sind und eigentlich
keiner so recht wusste, was ist denn los? Das kann ich das so

gut nachempfinden. Und man kann sich, glaube ich kaum
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vorstellen, wie das ist, wenn man da so rumlauft damit und
irgendwie man das ja nicht dufern kann. Ich bei mir war es zum
Beispiel Stau im Koérper und dann habe ich gedacht naja, jetzt
kannst du schlecht zum Schulmediziner gehen und sagen Du
hast Stau im Korper. Weil ich konnte es einfach nicht anders
beschreiben und habe dann bin dann zur traditionellen
chinesische Medizin, weil ich dachte so Stau, Chi - Lebensfluss
das macht irgendwie die verstehen mich vielleicht und ja und
dann habe ich eben auch ihr Buch gelesen und fing nach und

nach an zu verstehen, was da so abgeht in unserem Korper.

Frau C.: Ja, das ist wirklich ein Prozess. Also da bringt uns ja
auch jemand bei. Ja, ich meine, wir Frauen, wir sind hormonelle
Wesen, sage ich jetzt mal, Pubertat, alles klar. Schwangerschaft
auch. Alles klar. Das ist auch nicht immer toll. Das sagt aber auch
keinerr Es muss ja immer alles schon sein. Auch
Schwangerschaften missen schon sein, obwohl sie das nicht
immer sind. Aber dass dann der Hormonrickzug noch mal
kommt, dartber spricht ja niemand. Und es wird hochste Zeit.
Und das ist ja auch Gott sei Dank im Kommen. Ja, so langsam
wachen die wachen, die Unternehmen auch auf. Tatsachlich? Da
gibt es auch vereinzelt schon welche, die so was anbieten. Aber
sie sind dann sozusagen unser Pioniergeist gewesen in der
Beziehung. Vielen Dank. Eine der ersten. Ja, wir waren eine
kleine Gruppe, die sich auch damals zusammengeschlossen
haben. Aber es ist tatsdchlich so und da bin ich auch tatsachlich
ein bisschen stolz. Ja, das finde ich auch. Dirfen Sie auf jeden
Fall auch sein. Ja. Ja, genau. Okay, machen wir einfach mal

weiter.

Frau Lamy: Werden die Frauen von ihrem Gynakologen an Sie

verwiesen? (..)

Frau C.: Leider nein. Also es ist wirklich ein schwieriges
Unterfangen. Kooperation mit Gynakologen. Gynakologinnen
gestalten sich wirklich duerst schwierig. Und deshalb kommen
zu mir die Frauen wirklich meistens aus eigenem Ansporn und
oder auf Empfehlung von Freundinnen, die vielleicht schon mal
bei mir waren, auch von Partnern, die vielleicht auch mein Buch
gefunden haben oder schon mal recherchiert haben, meine

Homepage gefunden haben. Oder aber auch von Kindern, die
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sich dann zum Teil Uber das seltsame Wesen in ihrem Haushalt
wundern und haben dann selber recherchiert und der Mama
tatsachlich gesagt Mama, guck mal hier, da gibt es jemanden.
Ich glaube, das bist du da und die Frau kann dir helfen. Also es
ist schon wirklich toll. Ja, sehr spannend. Also selten, aber
immerhin. Die, die die Mutter oder die Frauen hatte ich dann
auch schon bei mir und das fand ich sehr klasse eigentlich, dass
die Kinder und die Partner sich auch auf den Weg machen und
um zu unterstitzen, um zu verstehen lberhaupt. Genau. Und in
der letzten Zeit kam es halt durch das Buch tatsachlich, dass die
Frauen mehr auf mich aufmerksam geworden sind. Und es ist ja
tatsachlich so viele Frauen wissen noch gar nicht, dass es uns
Beraterinnen gibt. Und es ist ja auch echt schwierig. Man googelt
ja nicht nach WechseljahreBeraterin. Meistens googelt man
Wechseljahre und da kommen Aufklarungsforen sozusagen.
Aber dass es explizit Beraterinnen gibt, ist er noch nicht bei allen
bekannt. Genau. Aber es ist schon spannend mit den
Gynakologen. Also es ist so, dass Frauen tatsachlich vom
Gynakologen oft kommen, mit einem Rezept in der Hand und
sagen Jetzt habe ich hier das Rezept, was mache ich denn jetzt
Uberhaupt damit? Das ist auch in der. Ja, das ist in der Praxis
kaum Aufklarung gibt oder die Frauen wie die jungen Frauen zum
Beispiel direkt in die Psychoschiene abgeschoben werden, wenn
sie noch einen regelmafigen Zyklus haben, unspezifische
Symptome aufiern, dann werden die weggeschickt und haben
keine Ahnung, was mit ihnen los ist. Und die kommen dann auch
zu mir und oder zu uns Beraterinnen. Und das finde ich wirklich.
Gott sei Dank muss man sagen, dass auch die jungen Frauen
mittlerweile wissen man muss was machen, da gibt es was. Und
durch die Influencerin im Internet und so kommt das immer mehr
ins Bewusstsein. Dann. (..) Kommt der Stein ins Rollen. Das ist

doch toll. Ja, genau. Okay.

Frau Lamy: Hat die Anzahl der Frauen sich in den letzten zehn

Jahren erhoht ?

Frau C.: Ja, in jedem Fall. Also ich muss schmunzeln. Ich musste
auch bei der Frage schmunzeln, als ich vor 15 Jahren hier in
meiner Kleinstadt loszog und meinen Flyern Visitenkarten
verteilen, Flyer loswerden, mich vorstellen. Da hielt sich die

Begeisterung wirklich in Grenzen. So, Originalton Ich werde das
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nie vergessen. Um Himmels Willen, Mit dem Thema wollen Sie
an die Offentlichkeit? Dartiber will doch niemand reden. Sie sind
ja vielleicht mutig. Also ich werde es nie vergessen. Das war nicht
nur einmal so, das war wirklich. Gehauft kam dieses Ansinnen
und und ich war damals tatsachlich mutig. Und zu mir kamen
auch nur mutige Frauen in die Beratung. Aber es durfte keiner
wissen. Also der Partner, nicht die beste Freundin, nicht alles.
Niemand wurde eingeweiht. Und ich erinnere mich wirklich an ein
Beispiel, das ich heute noch den Kopf schitteln. Die Klientin war
da total begeistert. Im Erstgesprach Kennenlerngesprach. Ja,
was machen Sie denn? Papperlapapp. Ja super, dann buche ich
gleich den Folgetermin. Nur weil} ich zwei Wochen spater oder
so und dann rief sie am nachsten Tag an und hat gesagt Frau
Peters, ich muss den Termin absagen. Mein Mann hat gesagt,
Sie verdrehen mir den Kopf. Das ist doch alles wirres Zeug. Ach
s0, ja. Also warum? Die Frau hat endlich erkannt, was mit ihr los
ist, was ihre eigenen Wiinsche und Bedirfnisse sind und wie
wichtig das ist, die jetzt mal anzunehmen und anzuerkennen.
Und das fand der Mann natirlich nicht lustig. Und sie ist nicht
mehr wiedergekommen. Das ist unglaublich. Aber ich sage jetzt
mal so im Vergleich, wie es wie es sein kann. Aber es ist auch
heute noch nicht immer ganz, ganz einfach. Aber wie gesagt,
durch die Medien. Wie heillt das? Menobabble im Netz und
Dokumentationen, Reportagen im Fernsehen, Viele, viele
Bicher und die Wechseljahre im Bundestag. Betriebliche
Gesundheitsférderung. Und das ist genau das Grofartige, was
jetzt wirklich heute anders ist als damals. Und deshalb kommen
die Frauen auch wirklich voller Selbstbewusstsein und sie
mochten wirklich wissen, wo sie stehen, was sie tun kdnnen und
wie sie gut durch ihre persdnliche Wechselzeit kommen kénnen.

Genau. Schon. (..)

Frau Lamy: Haben die psychischen Beschwerden in dem
Moment Jetzt habe ich meine Brille nicht. Die psychischen
Beschwerden der klimakteriellen Frauen in den letzten zehn

Jahren zugenommen?

Frau C.. Also ich habe ja keine Statistik dazu, aber was
zugenommen hat, ist auf jeden Fall, finde ich, die enorme
Belastung der Frauen. Die sind oft Vollzeit berufstatig, haben

spate Geburten oft Ende 30, Anfang 40, nachdem sie dann
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oftmals direkt in die Wechseljahre katapultiert werden. Es sind
kleine Kinder im Haushalt mit allem, was dazu gehért, zu wenige
Betreuungsplatze usw und die Belastung, die zugenommen hat,
das ist eben das, was sich so vervielfaltigt hat Und genau das ist
glaube ich auch das Problem fir die Frauen. Denn Stress und
Uberforderung, das sind wirklich die groRten Feinde der
Wechseljahre. Und eben auch Symptomverstarker. Deshalb

muss man das, glaube ich, wirklich ganzheitlich betrachten. (..)

Frau Lamy: Bitte geben Sie an, wie verunsichert Frauen aus
Ihrer Sicht sind, die mit psychischen Symptomen wahrend der
Wechseljahre zu Ihnen kommen. Auf einer Skala von 1 bis 10?
Eins gar nicht verunsichert und zehn sehr verunsichert.

Frau C.: lich fand es ein bisschen schwierig, weil die Frauen, die
in die Beratung kommen, die sind ja schon alle verunsichert. Wie
schwer das jetzt wiegt, wage ich gar nicht so genau zu beziffern.
Aber ich wirde mal sagen, 7 bis 10 ist alles dabei. Also sieben
aufwarts. Das ist schon so, es sind einige wenige, die wollen sich
nur orientieren. Aber die Verunsicherung ist bei allen Frauen
grof3. Okay. (..)

Frau Lamy: Sehen Sie die Gefahr fir Frauen in den
Wechseljahren in eine depressive Phase abzurutschen,
potenziell fir erhoht?

Frau C.: Ja, ja, das wiirde ich wirklich mit Ja beantworten. Denn
in den Wechseljahren kommt ja total viel zusammen. Es sind
groBe Jahre der Veranderung. Hormonelle, korperliche
Veranderungen, aber auch grofie emotionale
Herausforderungen. Wir werden ja auch zum Ersten Mal mit so
Gefiihlen. Ich wiirde jetzt nicht sagen, so verzweifelt. Angste,
auch Trauer, so von wegen Wir werden mit dem Alterwerden
konfrontiert. Und das ist natirlich in der Mitte des Lebens auch
noch nicht so dran. Denken wir zumindest, obwohl wir jeden Tag
alter werden. Aber dann wird es uns mal zum Ersten Mal richtig
bewusst. Und natirlich auch soziale Umbrtiche. Die Kinder
verlassen das Haus, was weil ich, was da alles
zusammenkommt. Die Eltern, die machen uns Sorgen. Aber es
ist natlrlich auch nicht von der Hand zu weisen, dass die
negative Haltung der Gesellschaft gegenlber den

Wechseljahren und natirlich auch der alter werdenden Frau da
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eine Rolle spielen. Und das fordert sicherlich nicht das
Happiness, sondern die depressive Verstimmung. Auf jeden Fall.
Und natirlich Die hormonelle Verschiebung spielt eine grolle
Rolle. Es gibt auch Frauen, die wirklich eine tiefe Depression
verfallen. Das ist natirlich sehr vielschichtig und das wird heute
auch, glaube ich, so kommuniziert, dass eine Depression schon
ursachlich in friiheren Jahren zu suchen ist und die dann mit der
Hormonumestellung tatsachlich ausbricht. Und da war ich bisher
sehr froh. Ich hatte wirklich einen Freund als Psychiater mit im
Hintergrund und da durfte ich auch schon Klientinnen auch
hinschicken, wo das wirklich sich so zugespitzt hatte, dass man
da mit einer einfachen in Anfiihrungsstrichen Beratung nicht
weitergekommen ware. Und das war fiir mich sehr wertvoll. Ja,

das glaube ich.

Frau Lamy: Okay. Treten Angste vermehrt auf in den

Wechseljahren?

Frau C.: Ja. Also ja, auf jeden Fall. Und ganz einfach
ausgedrickt, wenn die Hormonkonstellation sich verschiebt und
der Hormonspiegel sinkt auf allen Ebenen, dann kommt es eben
zu starken korperlichen Symptomen. Da gehort auch das
Herzrasen dazu. Auch Panikattacken kénnen auftreten. Und zum
anderen ist natirlich auch der Blick freier auf die Dinge, die wir
oft jahrelang so unter den Teppich gefegt haben und die jetzt
nach Aufarbeitung suchen, ja manchmal auch brillen. Ja, aber
das ist natirlich auch eine gro3e emotionale Belastung. Das sind
ja Dinge, die wollten wir eigentlich gar nicht mehr wieder
angucken, und die ploppen jetzt wieder auf. Das heifdt
Kindheitsgeschichten, Jugendzeit, Beziehungsgeschichten, was
auch immer. Und das alles zusammen. Das fuhrt naturlich auch

vermehrt zu Angsten.

Frau Lamy:: Treten Beziehungsprobleme vermehrt auf in den

Wechseljahren ?

Frau C.: Auch. Ja, auf jeden Fall. Und das ist auch wieder mit
dem sinkenden Hormonspiegel zu erkldren. Denn auch dann
riicken unsere ureigenen Wiinsche und Bediirfnisse viel mehr in
den Vordergrund und auch die Sexualitat verandert sich. Das
muss tatsachlich so eine Art neuer Rhythmus gefunden werden.

Aber Libidoverlust finde ich immer schwierig. Das Wort benutze
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ich nicht so gerne, aber es muss halt ein neuer Rhythmus
gefunden werden. Neuer Austausch mit dem Partner. Und das ist
naturlich eine schwierige Phase, weil die Frauen oder die
Familie, wer auch immer sind, ja gewohnt. Wir sind
Kameradinnen, wir machen ja alles. Wir managen die Familie,
die Beziehung, den Job, die Bedirfnisse der anderen und stellen
unsere gerne hinten an, aber wenn wir Frauen uns jetzt erlauben,
mehr flr uns zu sorgen, dann kommt das nicht tberall gut an,
weder beim Chef noch beim Partner, noch in der Familie. Und
auch so ein Originalton aus der Beratung Bist du jetzt total auf
dem Egotrip oder was? So, das muss man ja erst mal wieder
sortieren. Das mussen die Frauen selber sortieren, warum sie
plétzlich keine Lust mehr haben, sich um alles zu kimmern Aber
natdrlich die Bekimmerten, die, die bis jetzt so betitelt wurden,
die finden das natirlich gar nicht gut. Und noch ein hartes
Beispiel fand ich Ich hatte einmal ein paar in der in der Beratung
und da sagte der Mann ganz klar wenn sie mir den Sex
verweigert hat, ist das fir mich ein Trennungsgrund. Und dann
muss man natirlich erstmal wieder sortieren Worum geht es hier
eigentlich? Also das ist alles WechseljahreBeratung. Das ist
manchmal unglaublich, wo man denkt, das kann nicht sein. Aber
genau das ist das. Diese Verunsicherung auf allen, auf allen
Ebenen, Bei den Frauen wie bei den Partnern, wie bei den
Kindern, wie bei den Chefs, bei den Kolleginnen. Wie auch

immer. Ja.

Frau Lamy: Da kommt dann einiges noch hinterher, was man
gar nicht so auf den ersten Blick denkt. Ganz genau.

Frau C.: Ja.

Frau Lamy: Sind die Frauen, die zu Ihnen kommen, erleichtert,
dass Sie einen fachkundigen Ansprechpartner haben?

Frau C.: In jedem Fall ein groBes Ja und ich habe es mal so
zusammengefasst, weil ich das total wichtig finde. Das ist Als
Wechseljahre Wechseljahre Beraterin biete ich ja den
ratsuchenden Frauen zum Ersten Mal glaube ich einen
geschitzten Raum, in dem sie sich wirklich wahrgenommen und
verstanden fiihlen kénnen, wo sie ihre Beschwerden, Angste und
Sorgen auern, kdnnen ernst genommen werden, ohne schief

angeguckt zu werden. Also ganz neutral In der Beratung und
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durch meinen ganzheitlichen Ansatz biete ich auch ein ganz
breites Spektrum an Unterstiitzungsmoglichkeiten. Und das
kommt immer ein bisschen darauf an, wie die Frau tickt, was sie
sich wilnscht. Aber es geht wirklich von
Lebensstilveranderungen, Erndhrungsanpassung, eine optimale
Vitalstoffversorgung, einfach in der Energie zu bleiben. Es geht,
um im Flow zu bleiben, in Bewegung, in Achtsamkeit zu sein, um
naturlich auch die Balance zu halten oder eben in die neue
Balance zurlckzufinden. Und das ist halt wirklich auch so ein
ganzheitlicher Blick. Und es geht natirlich auch um Aufklarung,
Moglichkeiten, hormonelle Unterstitzung. Und als Fazit wirde
ich sagen es geht um Klarung der Gegebenheiten, um
Orientierung und mehr Handlungssicherheit fir diese
Lebensphase. Und deshalb sehen wir uns als wichtige und

wertvolle Erganzung auch zur schulmedizinischen Versorgung.

Frau Lamy: Kdnnen Frauen besser mit den Wechseljahren

umgehen, wenn sie wissen, was auf sie zukommt?

Frau C.: Also ich kenne tatsachlich keine Studien dazu, die das
haargenau belegen, weil es gibt viele Studien, Umfragen, die
unterschiedliche Ergebnisse hervorbringen. Aber meine
Erfahrungen oder auch die Feedbacks durch die Klientinnen, die
bestatigen das eigentlich schon. Denn die Frauen sagen Wenn
ich einmal verstehe, was die Wechseljahre fiir mich bedeuten
und die Zeit wirklich um die Menopause an Herausforderungen
bringt, dann kann ich wirklich das besser zuordnen. Ich kann
offen und auch ohne Verlegenheit dariiber sprechen, weil ich
einfach weil3, dass es alle Frauen betrifft. Und wenn ich nicht
mehr hinterm Berg halten muss, dann gibt das, nimmt mir das
den total den Druck. Das heillt, ich kann mit den
Begleitsymptomen, die muss ich nicht mehr mit Angst und
Schrecken verbinden, weil ich ganz genau weil}, das hat mit der
Hormonumstellung zu tun und ich kann dann auch
entsprechende Malnahmen ergreifen, weil die hat sie ja
erfahren in der Beratung. Und mit diesen Erfahrungen kann sie
natlrlich auch offen in der Familie kommunizieren, am
Arbeitsplatz, im Freundeskreis. Und das tragt natirlich auch
noch mal dazu bei, dass die Frau keine Angst mehr haben muss
vor Statusverlust oder Diskriminierung, weil eben alle Bescheid

wissen und alle so eine Art Verstandnis offene Kommunikation
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betreiben und das den Frauen um ein Vielfaches leichter wird.
Das heif3t, der Umgang mit den Wechseljahren wird dadurch
erleichtert, dass man Bescheid weill, dass man das
kommunizieren kann und dass man einfach wie soll ich das
sagen ja, offener sein darf, ohne sich verstecken zu miissen. Ja,
ich weild nicht, wie ich es jetzt einfacher sagen soll. Genau Denn
man weil} ja auch, dass dieses Stillschweigen oder still vor sich
hinleiden die Frauen so ein bisschen auch einsam macht. Die
schlucken dann alles runter, die wollen das nicht nach aul3en
tragen. Und das ist naturlich auch was, was zu depressiven,
depressiven  Verstimmungen oder diese depressiven
Verstimmungen verstarken kann. Auch weil sie nicht mehr weil®
mit wem maochte ich sprechen? Wem kann ich das Uberhaupt
anvertrauen? Will ich das uberhaupt anvertrauen? Ich bin ja jetzt
falsch. Ich bin jetzt in den Wechseljahren. Also Stillschweigen

macht keinen Sinn.

Frau Lamy: Verbessert sich die Beziehungsfahigkeit durch

Wechselberatung? Wechseljahresberatung. Entschuldigung.

Frau C.: Ja, das ist natlrlich auch immer so eine heille Frage.
Also Beziehungsfahigkeit hat. Ja, es ist ein gro3es Thema. Was
aber sich verbessert, ist tatsachlich erst mal, dass die bei dem,
was ich bei den Frauen der Blick scharft und sich so eine gewisse
Klarheit auftut, was eigentlich gerade los ist in ihrem
Frauenleben. Und das scharft natlrlich auch den Blick auf die
Beziehung. Und wenn es naturlich eine Beziehung ist, wo lange
vieles unter den Teppich gefegt wurde, dann wird das jetzt so
prasent fir die Frauen, dass sie es anschauen méchten. Und das
gefallt natlrlich auch nicht immer den Partnern, weil die sagen,
es war doch immer alles gut, wie es bisher war. Warum fangst du
jetzt an? Hier in unserer Beziehung rumzuwihlen? Auf der
anderen Seite ist es aber auch eine Riesenchance fiir die Paare,
sich noch mal ganz neu zu positionieren, wenn es denn nétig ist,
sage ich jetzt mal. Ja, also Beziehungsfahigkeit hangt von beiden
Partnern, finde ich ab. Und dass die offene Kommunikation mit
dem Partner ein Riesenthema ist. Denn erst mal missen die
Frauen Bescheid wissen. Was heilt denn eigentlich
Wechseljahre fur mich in der Beziehung? Was verandert sich
dadurch? Wie komme ich selber damit klar? Wie kann ich aber

spater mit meinem Partner kommunizieren und mir sagen hier,
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so und so ist das. Ich bin in der Hormonumstellung das und das
passiert gerade in meinem Koérper und deshalb habe ich vielleicht
weniger Lust auf Nahe. Oder die Sexualitat verandert sich oder
oder oder. Und da geht es tatsachlich darum zu gucken, was
kann mein Partner auch an Verstandnis fiir mich riberbringen,
Wie kann er mich unterstitzen? Und. (..) Deswegen ist so dieses
Wenn der Paar an der Beziehung was liegt, dann gehen sie
gemeinsam durch diese schwierige Zeit, sage ich mal, Wenn
aber schon Spuren der Abnutzung oder? Schon klar ist die
Beziehung, die es schon langst Uberféllig, dass man sich
auseinanderdividiert. Dann ist es tatsichlich in den
Wechseljahren so, dass die meisten Frauen sich trennen in den
Wechseljahren. Die Manner gar, die sagen Na ja, meine Frau hat
keinen Bock mehr auf Sex, die will mich sowieso nicht mehr. Ich
suche mir lieber eine jingere, Da komme ich besser mit zurecht,
das gibt es ja auch. Aber was ich jetzt bisher an Informationen
sammeln konnte, ist, dass die viele Scheidungen von den Frauen
ausgehen, weil ihnen einfach bewusst wird, dass sie so nicht in
die zweite Lebenshalfte starten wollen, so unzufrieden oder wie
auch immer, dass sie sich was anderes winschen als so eine
ausgenutzte oder abgelutschte Beziehung. Das ist, das ist ja, es
ist ja tatsachlich so, wenn wir in den Vierzigern sind, manche
Frauen sind schon weill ich nicht, nicht mehr 20 Jahre
verheiratet, das ist ja heute heiratet man ja oder geht man eher
spater zusammen? Aber wenn es um die 50er sind, dann sind es
interessanterweise, das ist auch in meinem Bekanntenkreis
tatsachlich oft so passiert. Dann haben die Paare Silberhochzeit
gefeiert und dann kurz danach hat die Frau sich getrennt. Finde
ich auch interessant zu beobachten. Das kann man sicherlich
nicht so Uber einen Kamm ziehen, Aber es ist auffallig, dass die
Frauen meistens bereit sind, eine nicht mehr funktionstiichtige
Beziehung zu verlassen. Und da habe ich ein Beispiel dazu. Ich
muss mal gucken. Ich habe mir das, glaube ich gestern als Notiz
mal hier aufgeschrieben. Genau. Also nur mal so als Beispiel. Ein
Mann hat mich mal angesprochen und hat gesagt Boah, ich
mochte meiner Frau unbedingt einen Gutschein fir eine
WechseljahreBeratung schenken. Ich glaube, die ist nicht mehr
Herr ihrer Sinne. Ich sage wie kdmen wir denn darauf? Und so
weiter. Na ja, seit einigen Monaten oder Uber ein Jahr schon.
Ware sie so, so unaufgerdumt und standig ware sie auf Krawall

gebirstet Und er findet irgendwie Uberhaupt nicht mehr den
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Zugang zu ihr. Und so weiter. Und dann habe ich ihm einen Tipp
gegeben, was er selber machen kénnte Usw. Naja, auf jeden
Fall. Zum Gutscheinaustausch ist es nicht mehr gekommen, weil
die Frau hat sich von ihrem Mann getrennt. Also da war wohl
schon langer was nicht mehr ganz richtig. Nee, also das ist ja
jetzt die Frage wo ist die Wahrheit? Ist die Frau nicht mehr Herrin
ihrer Sinne, weil sie in den Wechseljahren steckt? Oder ist ihr
einfach klar geworden durch die neue Klarheit, die sich dabei
entwickelt hat, dass dieser Mann einfach nicht mehr der Mann
furs Leben ist? Ist die Frage. Aber es gibt natirlich auch Paare.
Also ein paar erinnere ich mich, die kamen wirklich von weit her.
Ich weil} nicht mehr woher. Die sind mit dem Wohnmobil zu mir
angereist. Fand ich herrlich. Fand ich wirklich. Wow, dachte ich.
Und die haben beide die Herausforderung gesehen. In den
Wechseljahren. Und das war die Frau war noch recht jung,
Anfang 40 und der Mann war fast 60.. So, und dann kam sie erst
zu mir rein und hat mir ihr Anliegen erklart. Und dann haben wir
nachher den Mann dazugeholt und er hat dann sein Anliegen
erklart, und das fand ich schon ein bisschen krass, weil er sagte
Ich habe mir schlief3lich eine jingere Frau genommen, weil ich
weil, die ist noch gut fiir Sex sozusagen. Und wenn sie mir den
Sex verweigert, dann trenne ich mich wieder von ihr. Da ist
naturlich die Frage Ja, also ich meine, das sind so krasse
Gegensatze, Aber letztendlich sind sie aus dem Raum
gegangen, mit ihnrem Wohnmobil weitergereist, um eine gute Zeit
miteinander zu verbringen. Mit dem Gedanken Ja, es lohnt sich,
mal genau hinzuschauen. Was bedeuten die Wechseljahre fir
die Frau eigentlich auch fir ihn? Ja, wo kann ich vielleicht da
trotzdem fiir mich noch ein Verstandnis aufbringen? Wie kann ich
sie unterstiitzen, dass unsere Beziehung weiter funktioniert? Ob
es funktioniert hat, weill ich nicht. Sie sind nicht mehr
gekommen, weil wie gesagt, sie kamen von weiter her. Aber ich
denke mal, dass auch in der Beziehung das Wissen zu vermitteln
Uber die Wechseljahre fiir Mann und fiir Frau eine Riesenrolle
spielt. Und natirlich dann auch im Nachgang eine Paartherapie,
weil das ist ja, das hangt ja nicht nur mit den Wechseljahren
zusammen, was sich verandert, sondern eben auch, dass die
Beziehung vielleicht auch auf falschen FiRen aufgestellt ist.
Wenn der Mann die Frau nur braucht, um gliicklichen Sex zu

haben, dann frage ich mich Wo ist der Fehler? Ja.
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Frau Lamy: Das stimmt.

Frau C.: Ja. Also ich wei nicht, wie Sie das in lhren
Ausflihrungen da unterbringen wollen, aber es ist total schwierig,
so eine Frage zu beantworten. Verbessert sich die Beziehung
oder die Beziehungsfahigkeit durch WechseljahreBeratung? Ich
wirde sagen. (..) Was sich verbessert, ist einfach die Klarheit,
die fir die Beziehung wichtig ist, dass man einfach noch mal
hinguckt. Was brauche ich denn eigentlich fiir eine Beziehung?
Was ist mir wichtig? Was ist der Frau wichtig? Was ist dem Mann
und wie kann man zusammenfinden? Und wenn man merkt,
dass man das so nicht kann, dann ist es auch okay, wenn man
nicht mehr zusammenbleibt. (...) Das ist die Frage Muss ich

beziehungsfahig sein oder bleiben?

Frau Lamy: Hm, gute Frage. Ja, das ist sehr individuell zu

betrachten.

Frau C.: Weil das ist ja auch das ist ja auch fir mich immer so
ein Blind Date. Ich weif} ja nie, wer da in die Beratung kommt und
welches die Anliegen sind. Und manchmal bin ich so baff auch
selbst, weil ich bin ja keine Psychotherapeutin. Ich habe ja so ein
ganz groRes Portfolio. Aber es ist immer wieder interessant zu

sehen, was, was sich da auftut.

Frau Lamy: Okay, dann lassen wir das einfach mal so stehen.
Ja, gut. Findet eine Verbesserung der Lebensqualitat durch die

Beratung statt?

Frau C.: Da wirde ich einfach Ja sagen, weil die Frauen wirklich
durch das Gesprach noch mal einen ganz anderen Blick auf ihre,
ich sage jetzt mal in Anfiihrungsstrichen neuen Bedirfnisse
bekommen. Die lernen wirklich jetzt noch mal ihre veranderten
Bedirfnisse kennen, um sie auch wahrzunehmen und koénnen
dadurch natirlich auch individuelle MaRnahmen Ergreifen, die
auch ihre neuen Bediirfnissen entsprechen. Das heil3t raus aus
dem Hamsterrad, raus aus den alten Trampelpfaden und auf zu
neuen Wegen. Und wir sind ja auch euer Kérper und die Seele
nattrlich auch. Wir sind schon mit wunderbaren Ressourcen
ausgestattet, die auch eine Selbstheilung, sag ich jetzt mal

mdglich machen. Aber im Wechsel tut die Unterstiitzung total gut,
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sei es durch die Beratung oder eben durch andere MalRnahmen,

die vielleicht jetzt fallig sind.

Frau Lamy: Gut, okay wird durch die Beratung die Selbsteinsicht
und Selbstwirksamkeit gefordert ?

Frau C.: Ich kann eigentlich wenig dazu sagen, weil viele Frauen
kommen ja tatsachlich nur ein oder zweimal, aber. (..) Ich glaube,
was entscheidend ist, dass die Frau sich ja schon entschieden
hat, eine Beratung in Anspruch zu nehmen und sie durch diese
Erkenntnisse, die sie gewinnt, durch diese, durch die Beratung
eben Mdglichkeiten entdeckt, wie sie flr sich die Wechseljahre
positiv gestalten kann. Ich mochte erst mal das Wissen erlangen
und sie moOchte wissen, wie sie selbst aktiv etwas verandern
kann. Und deshalb glaube ich oder bin Uberzeugt, dass die Frau
durch die Beratung die Kraft schopft und vor allen Dingen den
Mut, sich aktiv dem Veranderungsprozess zu stellen und ihn zu
unterstiitzen. Und das kann ich auch aus eigener Erfahrung
sagen. Oder vielleicht Sie auch wenn man sich entscheidet, Ich
mochte aktiv dazu beitragen, dass es mir gut geht. Ja, dann ist
das eine ganz andere Geschichte. Es kommen auch Frauen in
die Beratung. Das ist noch gar nicht so lange her. Vor zwei
Wochen kam eine Klientin, die hatte wirklich GroRes vor. Aber
nach der Stunde war mir schon klar Also wir hatten besprochen,
sie kommt dreimal und dann werden wir bestimmte Dinge
besprechen und dann kann sie sich dadurch besser positionieren
und ihren Weg gehen. Aber sie ist nicht mehr gekommen, weil
schon klar war nach dem Gesprach Das ist ja viel zu aufwendig.
Sie suchte. Sie suchte einen einfachen Weg. Und es gibt auch
die Frauen, die naturlich so eine Magic Pill sich winschen und
lieber erst mal in ihrem Frust warten, damit diese Wunderpille
kommt. Und alles ist wie immer und ich muss mich nicht
kiimmern. Also ich wirde sagen, Frauen, die sich entscheiden
eine Beratung zu machen. Da ist es auf jeden Fall forderlich mit

der Selbsteinsicht und der Selbstwirksamkeit. Okay.

Frau Lamy: Welche Methodik hat sich im Zusammenhang mit

der Beratung klimakterieller Frauen bewahrt?

Frau C.: Das habe ich nicht ganz verstanden. Methodik meint
sie, die also meine. Meine Methode ist ja tatsachlich erst mal die

Losung. Der lI6sungsorientierte Beratungsansatz. Meinen Sie ?
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Frau Lamy: Ja, genau.

Frau C.: Also nach Steve de Shazer. Da habe ich die
Weiterbildung damals gemacht und das finde ich total férderlich,
weil wir beginnen ja im Prinzip, oder ich beginne das Gesprach
mit diesen, mit dieser Fragestellung Was, was ist das Anliegen
und was glauben Sie, was ich dadurch verandern kann? Usw
usw Und das ist so mein Leitfaden. Durch die Gesprachspraxis
und dariber hinaus gibt es nattrlich dann auch noch Tipps zur
Selbsthilfe, weil die Frauen haben manchmal wirklich grofRe
Note. Die wollen wissen, wie kann ich jetzt besser schlafen,
damit ich Gberhaupt meinen Alltag bewaltigen kann? Usw. Aber
beides zusammen, das ist also mein. Meine Erfahrung ist das,
was forderlich ist, also Hilfe zur Selbsthilfe. Und weil ich bei sehr
starken psychischen Beschwerden, sage ich jetzt mal oder auch
korperlichen Beschwerden, da gibt es auch weiterfihrende
Adressen zu medizinischen und psychologischen Beratung, weil
ich. Ich kann ja nicht alles abdecken, aber ich bin so ein
Auffangbecken fiir die Frauen, die auf dem Weg sind und aber
auch zu erkennen Oh, da komme ich so nicht weiter. Die
brauchen wirklich Profis, die sich sehr gut medizinisch und

psychologisch auskennen.

Frau Lamy: Okay.

Frau C.: Aber I6sungsorientierte Beratungsansatz ist super
hilfreich, weil die Frauen sagen dann oft Das hat mich ja noch
niemand gefragt. Ja, das ist ja jetzt eine schwierige Frage. Ja,
genau das ist es ja, dass man uUber Dinge nachdenkt, wo man
sich bisher noch nie Gedanken gemacht hat, weil es den Alltag,

weil der Alltag einfach ist, wie er ist. Ja. (..)

Frau Lamy: Fihrt die Beratung zu mehr Resilienz und

Akzeptanz der neuen Lebenssituation? (...)

Frau C.: Hm, ja, also wenn ich dann auf die Frage ihr glaube ich
war das ne, das war genau Selbsteinsicht. Selbstwirksamkeit?
(..) Ja, ich wirde sagen ja. Weil die Frauen verstehen, was
Wechseljahre bedeuten und warum sie vielleicht auch gut sind.
Dass sie Wechseljahre neben den Herausforderungen auch
grolBe Chancen bereithalten, namlich alte Pfade zu verlassen

und sich auf neue Wege zu begeben, die uns jetzt mehr
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entsprechen. Ob das jetzt bei wie viel Prozent auch immer sein
mag, kann ich nicht sagen. Aber die Feedbacks, die ich
bekomme von den Frauen, die weisen schon darauf hin. Und ich
habe auch einige Klientinnen hier aus dem Ort und man trifft sich
ja immer wieder auf Veranstaltungen usw und wenn sie mir dann.
SPIEGEL Frau Peters, das hat mir so gut getan, ich habe das
und das verandert und ich habe die Herausforderung genutzt und
zum Beispiel endlich mal die Fortbildung oder die Weiterbildung
gemacht, damit ich in meinem Job mehr Geld verdienen kann.
Usw. Also so als kleines Beispiel mal. Also sie haben diese diese
diese Akzeptanz auf jeden Fall. (...) Auch. Wie nennt man das?
Akzeptanz angenommen Oder Sie haben akzeptiert, dass diese
Lebenssituation so ist, wie sie ist und haben das Beste daraus
gemacht. Und das sind eben auch Wechseljahre. Das sind nicht
nur die kdrperlichen und seelischen Beschwerden, sondern es
ist eben auch dieses ahm, wie sage ich das immer im Vortrag.
Also wir sind erschopft, aber gleichzeitig uns in einer
unheimlichen Aufbruchstimmung. Also wir merken, da verandert
sich was und wir wollen die Dinge anpacken. Und auch wenn wir
manchmal merken, es ist mega anstrengend, aber wir sind auf
dem Weg, etwas zu tun, was uns gut tut. Und da sind auch nicht
diese beruflichen, Diese beruflichen Veranderungen sind in der
Lebensmitte ja noch mal ganz stark zu treffen. Manche Frauen,
die steigen wieder ein in den Job. Manche, Die wollen die
Karriereleiter rauf. Manche wollen aber wieder runter, weil sie
merken das ist mir so zu anstrengend, ich méchte lieber was
ganz anderes machen. Also da verandert sich so so viel. Und

deshalb ist dieser ja diese Frage einfach mit Ja zu beantworten.

Frau Lamy: Also Sie lernen natirlich auch dann die, die neue
Lebenssituation anzunehmen. Auf jeden Fall sehr wichtig. Auf

jeden Fall. Egal, wie es dann ausgeht, sozusagen. Ja.

Frau C.: Ja, aber das ist ja auch sehr individuell. Manche Frauen,
die wollen sie nicht annehmen. Wenn sie sich die Frauen
anschauen, die wirklich mit aller Macht an ihrem an ihren
AuRerlichkeiten festhalten. Die verbringen eher ihre zweite
Lebenshalfte damit, auszusehen wie mit 30 und tun alles dafiir,
dass es im AulRen passt. Aber wie es dann im Inneren aussieht,

das weild ich naturlich nicht, weil die Klientinnen habe ich auch
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nicht. Aber die, die Frauen, die zu mir kommen, da wuirde ich das

SO sagen,

Frau Lamy: Vielen Dank fir das Interview.

Frau C.: Danke ebenso und Viel Erfolg.

Frau Lamy: Toll. Ja, das ist wunderbar. Dann bedanke ich mich
ganz herzlich fur das Interview. Also das war jetzt sehr, sehr
schon und Sie so reden zu hoéren, da merkt man, Sie sind mit
vollem Herzblut dabei. Das ist ja, das ist toll. Ja, und Sie haben
ja auch Sie sind ja in dieser Wechseljahresberatungs, also diese,
diese Website, da habe ich jetzt den Namen vergessen, wo

mehrere Beraterinnen sich zusammengetan haben.

Frau C.: Ja, wir sind jetzt tatsachlich. Wir waren friiher die
bundesweite Arbeitsgemeinschaft Frauen im Wechsel und wir
sind jetzt. In diesem Jahr haben wir den Verein DFW, also den

Deutschen Verband fir WechseljahreBeratung, gegriindet.

Frau Lamy: Ah ja.

Frau C.: Wir sind aus der Frau im Wechsel hervorgegangen und
jetzt sind wir ein Verband, ein Verein. Und das hat noch mal sehr
viel mediale Aufmerksamkeit gebracht. Und wir haben schon von
16 Griindungsmitgliedern sind wir jetzt, glaube ich, schon auf 34
angestiegen. Und das ist naturlich sehr toll, weil es gibt sehr viele
WechseljahreBeraterinnen, die so wie ich oder wie wir alle als
Einzelpersonen unterwegs sind. Und dadurch haben wir
natirlich ein viel groReres Handlungsfeld, so im Prinzip wie bei
lhnen im Verband der psychologischen Berater. Ja, man hat
einfach mehr Aufmerksamkeit, man hat ein gutes Feedback, man
hat Austauschmoglichkeiten und das ist schon total toll. Also,
dass ich das erleben durfte oder das ist schon, das ist schon toll.
Ja.
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Frau Lamy: Machen Sie es ausschlielllich online, wenn ich

fragen darf. Jetzt so aufderhalb des. geschlossenen Rahmens.

Frau C.: Nein, nein, nein, nein, nein, nein. Ich habe
Raumlichkeiten hier. Tatsachlich, Vor Ort in Gummersbach. Und
wenn die Leute mochten, mich, also mich personlich
kennenlernen mdchten, dann nehmen die tatsachlich teilweise
richtig weite Fahrzeiten auf sich. Also das ist schon enorm. Aber
jetzt mittlerweile, je nachdem, wo die Frauen herkommen, aus
dem Siiddeutschen oder aus ganz hoch im Norden, dann geht
es online. Und das hat sich mittlerweile Dank muss man ja
sagen. Corona hat sich da einiges verandert. Ich wollte das
friiher nie online, weil ich gedacht habe, das funktioniert nicht, da
kommt das nicht riber, das Feeling. Aber doch, Wir haben uns
an diese Prasenz im Netz gewohnt, sozusagen auch uber
Monitor zu sprechen. Und auch da funktioniert es besser als
erwartet. FUr mich jetzt also doch, aber ich mache es lieber
tatsachlich prasent. Aber aufgrund der gehauften Anfragen ist es
ja gar nicht zu schaffen im Prasens. Also dass die Zeit. Manche
Frauen kommen nach der Arbeit. Wenn sie dann noch. Nachdem
wir noch hin miissen. Zu mir nach Gummersbach fahren, das ist
jetzt auch nicht der Nabel der Welt. Ich war schon einiges
unterwegs und so. So ist es alles eine tolle Ergdnzung mit. Mit

Onlinecalls und Prasenzveranstaltungen. Genau. Also, es.

Frau Lamy: Mangelt Ihnen nicht an Arbeit.

Frau C.: Nein, tatsachlich nicht. Ich hatte sogar mal tiberlegt, ich
konnte ja mal ein bisschen klrzer treten, aber irgendwie
funktioniert das nicht. Das Interesse ist grof3. Nein, ich finde es
auch toll von lhnen. Von Ihrer Seite aus. Also es sind schon viele,
die sich interessieren fir unsere Arbeit. Was macht ihr
eigentlich? Und wie kann man das verstehen? Ja, Ist das eine
Ergénzung oder ist das ein eigenstandiges Merkmal? Wie auch
immer. Aber es ist wirklich so diese Gesamtheit macht glaube ich

aus. Ja, Frauen auf allen Ebenen abzuholen.

Frau Lamy: Ja, also ich fand es auch. Also als ich da so
reingerutscht bin in die Sache. Ich bin {ber eine Freundin
aufmerksam geworden und die hat gesagt Lass doch mal deine
Hormone anschauen. Da habe ich die ehrlich gesagt angeschaut

und habe gesagt Du spinnst. Also ich bin jetzt hier 43. Das ist
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nicht dein Ernst. Sagt sie. Ja doch. Sage ich, Also komm, das
mach ich mal! Und ja, dann habe ich das gemacht und dann war
der Ostrogenwert irgendwie extrem hoch. Und ja, dann war ich
auch erst mal so! Man braucht seine Zeit, um das zu akzeptieren
und damit leben zu lernen bzw halt auch damit umgehen zu
lernen. Und ich wusste damals ja auch nicht, wen frage ich denn
jetzt da Was? Wer hilft mir denn jetzt weiter? Und ich war jetzt
nicht unbedingt der Freund, Hormone zu nehmen. Ja, das war
ich. Das ist nicht meins. Und so nahm das Ganze dann seinen
Lauf. Aber es ist ein Prozess. Und wenn man da einfach. Ich
meine, von meiner Mutter wusste ich nur so Ja, ein bisschen

warm war mir mal so, dass.

Frau C.: Die Wechseljahre sind so individuell Frau muss man die
Frauen auch wirklich individuell abholen. Es haben ja nicht alle
die gleichen Fragen oder die gleichen Anliegen, sondern es ist
so ein ein individuelles Erleben. Und so wollen wir die Frauen ja

auch abholen.

Frau Lamy: Ja, absolut. Absolut. Also ich spreche das dann
naturlich auch an im Freundeskreis und so und dann merkt man,
es ist natlrlich auch unterschiedlich. Die einen sagen erst mal
nichts und gucken und dann irgendwann kommen sie dann doch
raus mit der Sprache. Dann weil} ich noch, habe ich mich
unterhalten mit jemandem, den ich eigentlich nicht so kannte auf
dem Fest. Und die war dann auch. Hat dann ganz grof3e Augen
bekommen und hat gesagt Ja, ich verstehe ich, jetzt fihle ich
mich verstanden. Und dann habe ich gesagt Ja, rede driiber, Das

ist, ah, das ist wichtig, das nicht, nicht fiir sich behalten.

Frau C.: Und na ja, das geht heute viel einfacher als vor 15
Jahren. Ganz ehrlich. Also da sind ganz andere Gegebenheiten
jetzt da und das ist Gott sei Dank hat es sich sehr verandert. Aber
es ist immer noch so, dass es auch Frauen gibt, die sagen Mach
doch nicht so ein Geddns. Da missen wir durch und dann ist
fertig. Nee, so einfach ist es oft nicht. Manche Frauen, die sagen
Och, fiir mich ist das so eine zweite Pubertat, da komme ich. Da
kommen Dinge auf mich zu, da weil} ich, das verandert sich und
die kdnnen halt sehr gut damit umgehen. Aber das ist halt nicht
bei allen so und die muss man alle respektieren. Alle Verlaufe

sind richtig. Ja, ja, und wir.
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Frau Lamy: Werden ja auch immer alter. Das ist ja auch so ein
Ding. Friher war das ja irgendwie, dann war man halt einfach so
weit und dann war man ja irgendwie auch schon abgeschrieben.
So sag ich jetzt mal als Frau so gefiihlt Nee, das funktioniert jetzt
mit unserem Alter nicht mehr so, also finde ich. Wir wollen und
wir sollten uns auch nicht abschreiben lassen als Frauen. Also
aber man ja, dadurch, dass wir eben immer alter werden, ist es
natirlich auch noch mal so eine Entwicklung, die dies mit sich
bringt. Was ja toll ist. Also dass wir daran arbeiten und dass man

lernt, dartiber zu sprechen und dass es Mdglichkeiten gibt. Ja.

Frau C.: Genau. Das Wichtige ist ja, dass man wirklich klar hat,
man steht heute in der Mitte des Lebens. Wenn wir in die
Wechseljahre kommen und diese Energiephase einfach gut zu
Uberbriicken, das ist ja letztendlich ein Prozess, der dauert seine
Zeit und diesen Prozess gut zu unterstitzen. Denn danach
sprechen sie mit Frauen, die das durchhaben. Die sagen Ach,
Wechseljahre, Ja, war ein bisschen doof, aber Gott sei Dank war
ich, war ich in den Wechseljahren. Ich sage das auch immer in
meinen Vortrdgen. Und so ware ich damals nicht in die
Wechseljahre gekommen, ich ware tot, aus meinem Hamsterrad
gefallen. So muss man es ja auch mal sehen. Ja, ja, dass einem
die Dinge viel bewusster werden, wenn mal die Hormonklappen
runterfallen. So ungefédhr. Und das ist eben das, was ich
versuche zu transportieren. Aber es ist extrem schwierig, weil es
will niemand héren. Und ich war ja damals auch so entsetzt. Ja,
wieso denn Uberhaupt? Also Aufklarung auf allen Etagen. Es
muss einfach mal klar werden, dass wir diese Lebensphase
haben. Und das hat bis jetzt niemand auf dem Zettel gehabt. Ich
meine, ich bin Krankenschwester, ich habe eine 5-jahrige
Fachausbildung hinter mir, aber Uber das Thema. (..) Da habe
ich in einer alten Literatur gesucht. Da war in meinem
Gynakologiefachbuch mit 300 Seiten war ein kleiner Abschnitt,
also 1/4 Seite. So, und das ist ja heute in der gynakologischen
Ausbildung auch nicht anders. Wie viele Gynakologen wollen
und haben sich noch nie mit dem Thema beschaftigt? Die wollen
uns Frauen auch gar nicht haben. Wir sind lastig. Wir wollen viele
Antworten auf Fragen und das kostet Zeit. Und das kostet Geld.
Und das bekommen die auch nicht vergutet. Das kriegen wir
nicht bezahlt.
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Frau Lamy: Genau.

Frau C.: Nein, nicht bezahlt. Und deshalb ist es halt so schwierig.
Aber deswegen freuen wir uns, dass wir den Frauen sagen
kdnnen, es gibt Unterstitzungsmoglichkeiten. Es ist eine
SelbstzahlerLeistung. Ja, aber letztendlich Ich darf ja auch mir

mal was génnen. Ja, genau so ist es dann. Das stimmt.

Frau Lamy: Prima. Ja, ich bedanke mich von Herzen. Es war

wundervoll, mit Ihnen gesprochen zu haben.

Frau C.: Danke gleichfalls.

Frau Lamy: Ich danke lhnen. Tschuss.
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Anhang 2.1: Interview mit Frau B.
Transcript

Frau Lamy: Benesch. Ich griiRe Sie, Frau Lamy. Ja, hallo. Ich
griBe Sie. Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, heute fiir
mich bzw mich zu unterstltzen. (..) Das ist sehr freundlich von
Ihnen. Wunderbar. Ich hoffe, es geht lhnen gut. Ja, Danke der
Nachfrage. Wie geht es lhnen? Schoén. Ja, ein bisschen

aufgeregt, Aber das gehort dazu, glaube ich.

Frau B.: Ja. Spannend, was Sie da fiir eine Ausbildung gerade

machen.

Frau Lamy: Ja, sehr spannend. Also sehr spannend. Und ich bin
ja jetzt auch keine 20 mehr. Ich bin jetzt auch Grenze an die 50

sozusagen. Und ja, es ist spannend.
Frau B.: Ja, ganz typisch fir die Wechseljahre.

Frau Lamy: Ja, ja, genau. Man macht das Beste draus. (..) Ja,
ich. Sie haben die Fragen haben ja gelesen. Also, es geht ja um
die psychologische Beratung und ihre Auswirkungen auf den
seelischen Gesundheitszustand der Frau in den Wechseljahren
und wie sie dazu beitragen kann, psychische Invaliditat
abzuwenden und zur Gesundheit beizutragen. Genau. Ich wirde
einfach direkt mal mit der ersten Frage anfangen, wenn es in

Ordnung ist.
Frau B.: Aber sicher.

Frau Lamy: Ja. Seit wann beraten Sie Frauen in den

Wechseljahren?

Frau B.: Auch noch nicht so lange. Also seit 2020 habe ich das
Thema fir mich intensiviert. Vorher war ich lange, lange Jahre
als Krankenschwester und im QM tatig. Und irgendwann bin ich

selber in die Wechseljahre gekommen. Und dann fand ich das
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Thema auf einmal total spannend, weil ich selber bei mir gar nicht
viel gemerkt habe. Meine Frauenérztin hat mir damals eine
Broschiire in die Hand gedriickt hat zur Marke. Also Sie kommen
jetzt langsam in das Alter. Und dann dachte ich Ach, spannendes
Thema. Habe im Internet recherchiert. Bin darauf gestof3en, dass
man da eben auch Weiterbildungen machen kann. Und war dann
sehr erstaunt, wie aufgefachert dieses Thema ist und dass das
eigentlich ideal ist, wenn man schon einen medizinischen Beruf
hat, das draufzusatteln. Also von daher mache ich es jetzt seit
2020. Ja.

Frau Lamy: Ja. Da eriibrigt sich fast die zweite Frage, warum sie
das machen. Also Sie sind von selber darauf gekommen und
haben sozusagen das Ganze genutzt und dann umgewandelt,
um fiir andere da zu sein, wenn ich das so richtig jetzt erfasst
habe.

Frau B.: Ich muss sagen, also das mit der Broschiire fand ich
jetzt nicht so der Briiller als Aufklarung. Aber ansonsten habe ich
zu meiner Frauenarztin immer ein super Verhaltnis gehabt und
ich habe die dann auch einfach mal angesprochen und habe
gesagt Mensch, ich bin da im Internet auf Fortbildungen
gestofRen. Was halten Sie denn davon? Gibt es da Bedarf? Und
die hat mich total ermutigt, hat gesagt Ja, klar, machen Sie das.
Das liegt lhnen doch, und da kénnen Sie ganz viel draus
machen. Und. Ja, und von daher Ja, das ist facettenreich. Und
ich finde es einfach super, dass man Frauen damit und nicht nur
die Frauen, auch die Manner tatsachlich befahigen kann,
handlungsfahig zu werden, sich Lésungen zu suchen und sich

jetzt nicht nur auf sage ich meine Heimat einzulassen. Ja.

Frau Lamy: Okay, kommen wir zur dritten Frage Werden die

Frauen von ihrem Gynakologen an sie verwiesen? (..)

Frau B.: Also Uber Uberwiesen habe ich bis jetzt noch nicht
erlebt, aber ich durfte immer meine Postkarten auslegen. Sie hat
immer nachgefragt, war immer fachlich interessiert auch was tut
sich bei mir, was tut sich bei ihr? Wir haben uns fachlich
ausgetauscht und mit anderen Gyndkologen war es eher
verhalten. Also da war eigentlich kaum Interesse da. Jetzt mit

anderen Arztpraxen, die jetzt nicht aus der Gynakologie
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kommen, da war irgendwie die Bereitschaft viel grolRer zu sagen

Ja Kklar, legen Sie ruhig was ins Wartezimmer.

Frau Lamy: Okay.

Frau B.: Ja, also das fand ich spannend. Also ich hatte dann so
na ja, ich meine, es liegt ja nahe, dass die Gynakologen eher so
ein bisschen auf Konkurrenzdenken abzielen. Und bei den
anderen, die sagen sich ist eh nicht mein Thema, da bin ich eh

raus.

Frau Lamy: Ja.

Frau B.: Ja.

Frau Lamy: Okay. Hat die Anzahl der Frauen, die eine
Wechseljahresberatung aufsuchen, sich in den letzten zehn
Jahren erhoht? (..)

Frau B.: Also auf zehn Jahre gesehen kann ich es ja nicht
beurteilen, weil ich selber noch gar nicht zehn Jahre in dem Feld
tatig bin. Aber ich denke auf jeden Fall dadurch, dass das Thema
jetzt zunehmend Medienprasenz bekommt. Und ja, die Frauen
auch, wie soll ich sagen, zunehmend selbstbewusster und
selbststéandiger werden. Ja, denke ich schon, dass sich das mehr
trauen. Ja, ja. Also zu mir kommen die Frauen aus
unterschiedlichsten Beweggrinden. Manchmal, weil bei ihnen
schon Land unter ist. Aber es gibt tatsachlich auch Frauen, die
wollen sich tatsachlich nur mal prophylaktisch informieren und
und was druber héren damit, wenn das bei ihnen kommt, dass

sie dann einfach schon Ideen haben, wie es weitergeht. Ach, das.

Frau B.: Ist ja toll, dass man das schon prophylaktisch macht.
Das ist ja super, das ist ja schon ein Schritt.

Allerdings ist es die geringere Anzahl, gebe ich auch zu. Ja, also
ich denke, dass da jemand fiir sich sagt Mensch, mich
interessiert das, Sie wissen da viel drliiber. Lassen Sie uns mal

ins Gesprach gehen. Ja, passiert.
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Frau Lamy: Okay. Flnfte Frage Die verklrzen wir dann auch auf
funf Jahre. Haben die psychischen Beschwerden der

klimakteriellen Frauen in den letzten funf Jahren zugenommen?

Frau B.: Ja. Die Frage ist spannend. Ich habe da auch noch mal
l&nger driber nachgedacht und dachte so also ich sage jetzt mal
die psychische Komponente, die gab es sicher schon immer, zu
jeder Zeit. Aber zwischenzeitlich haben sich hat sich halt die
Fraueneinstellung auch verandert. Ich glaube, die Frauen sind
ein bisschen mutiger geworden, das auch mal zu duf3ern und
auch fir sich differenzierter einzuordnen. Ich denke, noch vor
Jahren ist es eher untergegangen oder man hat es so
hingenommen und es war ein groes Tabuthema. Am besten gar
nicht driber reden und irgendwie Augen zu und durch und ich
glaube, da bricht was auf. Ja, und es ist einfach auch mehr Mut,
das zuzugeben. Ja, mir macht das Angst. Ja, Mensch, ich habe
tatsachlich irgendwie auffallende Stimmungsschwankungen.
irgendwie fiihle ich mich seither ganz anders. Ich bin viel naher
am Wasser gebaut. Also da ist jetzt mehr Mut, das auch einfach

mal zu sagen.

Frau Lamy: Ja, okay.

Frau B.: Ja, gut. Und ich denke, es gibt auch verstarkende
Faktoren. Natirlich. Also mit Sicherheit unser ungesunder
Lebensstil, der ja immer mehr zunimmt. Wo ich denke, die
unangepasste Erndhrung, die Leute unterschatzen das immer
gnadenlos, aber das ist mit sehr ausschlaggebend. Dann der
Bewegungsmangel bei den meisten und der Uberdimensionierte
Medienkonsum, der dann wiederum, sage ich mal, soziale
Kontakte schmalert. Und natirlich auch diese multifunktionale
Frauenrolle. Ja, die wollen Karriere, die wollen aber zeitgleich
Familie. Der Stress ist vorprogrammiert. Und ich denke, das alles

ist natiirlich Wasser auf die Mihle fiir die Psyche. (..) Ja.

Frau Lamy: Okay, geben Sie bitte an, wie verunsichert Frauen
aus ihrer Sicht sind die mit psychischen Symptomen wahrend der
Wechseljahre zu ihnen kommen, auf einer Skala von 1 bis 10.
Eins steht fir gar nicht verunsichert und zehn fir sehr

verunsichert.
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Frau B.: Also ich skaliere tatsdchlich mit den Frauen sowieso
immer am Anfang und dann auch 3 bis 4 Wochen nach der
Beratung und also einfach um zu gucken, wo stehen Sie heute?
Wie wohl fiihlen Sie sich jetzt im Moment mit dem Packchen, mit
dem Sie kommen? Und was hat sich eben in drei bis vier Wochen
verandert? Ich mache da immer noch mal ein telefonisches
Nachgesprach, was in dieser Erstberatung mit dabei ist. Und
naja, also so im Durchschnitt, sage ich mal, kommen die Frauen
mit so einem Wohlbefinden zwischen vier und finf. Also es ist
etwas im Argen, aber auch nicht so hochdramatisch das jetzt.
Also ich habe noch nie jemanden gehabt, der tatsachlich null
oder eins angegeben hat. Und was aber echt super ist, ist, dass
Eigentlich nach 3 bis 4 Wochen. Ausnahmslos alle auf, sage ich
mal 7 bis 9 sind. Und von daher denke ich Ja, das bringt auf jeden
Fall was. Die Frauen haben sich auf den Weg gemacht, Die
Frauen haben ihre ersten positiven Erfahrungen damit gemacht.
Das hat sie neugierig gemacht, das hat sie zuversichtlicher

gemacht. Und auf dem kann man dann aufbauen. Ja.

Frau Lamy: Okay, gut. Siebte Frage Sehen Sie die Gefahr fir
Frauen, in den Wechseljahren in eine depressive Phase

abzurutschen, potenziell fir erhdht?

Frau B.: Hm. (..) Da habe ich auch langer driiber nachgedacht.
Also jein. Also ich denke, die Frauen, die schon vorher solche
Tendenzen hatten, ganz klar ja, auf jeden Fall. Die rutschen in
der Regel in den Wechseljahren, also kriegen da tatsachlich
depressivere Tendenzen. Und bei den anderen glaube ich jetzt
so, ich sage jetzt mal aus dem Bauchgefiihl heraus beweisen
kann ich es nicht. Aber so aus dem Bauchgeflihl heraus wiirde
ich sagen ja. Tendenzen zum Aufwartstrend sind da einfach auch
durch diesen zunehmenden Medienkonsum, durch dieses
perfekte Fake World, die in der Selbstdarstellung tberall gezeigt
wird. Ich muss schlank sein, ich muss schon sein, ich muss
perfekt sein, ich mache meine Selfies und ja, also das prallt
nattirlich dann auf die Wirklichkeit. Und das macht tatsachlich,
denke ich, zunehmend den Frauen auch zu schaffen. Ja, da nicht
mithalten zu kénnen. Ja, ja. Und zeitgleich Klar kommen auch
Angste auf. Kann man eigentlich die nachste Frage gleich
anschlieRen? Ist ahnlich. Also ich sage jetzt mal, die Frauen, die

schon immer angstlich waren, verstarkt sich in der Regel. Und
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eben durch diese ganzen Einflussfaktoren ja versichert. Es
verunsichert es die eine oder andere auf jeden Fall zusatzlich.
Ja.

Frau Lamy: Ja, okay. Treten Beziehungsprobleme vermehrt auf

in den Wechseljahren?

Frau B.: Ja, ganz klar. Ja. Das ist der Klassiker. Ich meine, in der
Zeit stellen sich alle die Sinnfragen gucken zuriick. Meistens in
der Zeit gehen die Kinder aus dem Haus, wenn sie Kinder haben.
Es gibt Intimprobleme, es gibt den Wunsch nach oftmals
Veranderung in die unterschiedlichsten Richtungen. Und ich
denke schon auch, dass die Menschen zunehmend mutiger
werden, eben ihre eigenen Bedirfnisse wahrzunehmen und
auch wirklich dazu zu stehen und einzufordern. Und dann kracht
es ja, und ich glaube, dass sich die die Paare auch dass die ein
Stlick weit vielleicht auch zuvor in der Beziehung verlernt haben,
sich wirklich zuzuhéren. Sich wirklich aussprechen zu lassen und
regelmafig wirklich miteinander zu kommunizieren und nicht nur
so nebenbei einen Satz fallen zu lassen. Und ich denke, all das

zusammen wirkt natlrlich nicht beziehungsférdernd. Ja.

Frau Lamy: Ja. Okay. Sind die Frauen, die zu Ihnen kommen,
erleichtert, dass Sie einen fachkundigen Ansprechpartner
haben?

Frau B.: Ja. Ja. Also wirde ich jetzt mal eindeutig mit Ja
beantworten. Auf jeden Fall. Die haben einen geschitzten
Rahmen. Die kénnen sich wirklich mal in Ruhe aussprechen. Es
ist okay, dass sie einfach mal ihren Emotionen freien Lauf lassen.
Da ist jemand, der sie begleitet, der einfach auch mal
verstandnisvoll zuhort, der ihnen Impulse geben kann. Und, dhm,
ja. In der Regel sind die Frauen auch ziemlich erstaunt, was es
zum jeweiligen Symptomkomplex alles gibt, was man
ausprobieren koénnte. Und dann, ja, werden die nattrlich schon

tendenziell. Allein schon das zu erfahren handlungsfahiger. (..)

Frau Lamy: Machen sie dann auch im Bereich Also das ist jetzt
nicht mehr in der Interviewfrage drin, aber rein interessehalber
Nahrstoffberatung auch. Oder geben Sie da auch Tipps dazu

oder leiten Sie sowas weiter?

78



Frau B.: Also Erndhrung finde ich tatsachlich ein wichtiges
Thema, aber da ich jetzt darin keine Weiterbildung habe, also ich
bin halt jetzt keine Erndhrungsberaterin, habe ich mir jetzt erst
mal vortbergehend so beholfen, dass ich sehr gerne auf die
ErnahrungsDocs verweis Die haben so viele tolle Rezepte, die
sind einfach in der Zubereitung, die haben sogar ein Merkblatt
fur die Wechseljahre. Was ich da an Ernahrung, auf was ich da

achten soll und was ich besser lasse.

Frau Lamy: Das ist so eine bestimmte Vereinigung, oder was ist

das? Ernahrungsdocs.

Frau B.: Sie kennen die ErndhrungsDocs gar nicht?

Frau Lamy: Nee, nee.

Frau B.: Spannend. Also die ErnahrungsDocs habe ich durch
Zufall entdeckt. Das war mal eine Serie im Norddeutschen
Rundfunk, im Fernsehen. Zwischenzeitlich bringen die auch
regelmafig Sendungen zu unterschiedlichsten Themen auf dem
SWR. Die haben eine Homepage und da kann man sich
kostenfrei Uber ganz viele Krankheitsbilder und was man
ernahrungstechnisch dazu machen kann, informieren und sich
kostenfrei die tollsten Rezepte runterladen. Zudem haben die
auch ziemlich viele Ernahrungsbicher rausgegeben, auch
Rezepturbiicher und dhm, also ich weil} nicht, das hat einfach
Hand und FuR. Da sind Arzte tétig, da weil ich, dass das fachlich
fundiert, das ist nicht irgendwie aus der Luft gegriffen, das muss
ich dann auch nicht mehr belegen und von daher mache ich
personlich es tatsdchlich sehr gerne, dass ich schon die
Erndhrungs Basics zusammenfassend erzahle und auch dazu
erlautern. Aber dass ich den Frauen dann tatsachlich dieses
Merkblatt der Wechseljahre. Wechseljahre sag ich jetzt schon
rausgebe, ja, das kopiere ich dann und sage wenn Sie Interesse
haben, kann ich lhnen gerne mitgeben. Ich verdiene daran
nichts. Das heil3t, ich habe da keine Kooperation. Aber ich weil},
die sind gut und ich weil3, die Rezepte sind lecker, weil ich davon
auch schon zahlreiche ausprobiert habe, um mir neue ldeen zu
holen wie Was kann man noch machen? Und ja, da bin ich

einfach personlich begeistert.
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Frau Lamy: So, okay, ja, dann bedanke ich mich fiir den Tipp.
Dann schaue ich doch mal rein. Ja, gerne. Ja. Haben Sie denn
abschlieend aus lhrer Sicht noch irgendetwas hinzuzufiigen, zu
erwahnen oder irgendwas mit auf den Weg zu geben, was lhnen

am Herzen liegt.

Frau B.: Aber ich denke, die Kombi, die Sie anstreben, ist auf
jeden Fall gut. Ist sicher auch zukunftstrachtig. Ich denke, im
Moment gibt es tatsachlich noch viel zu viel zu wenig Fachfrauen,
die sich mit dem Thema tatsdchlich auskennen und mit den
Wechseljahren. Ich meine, man streift immer die Psyche, da
kommt man gar nicht drum rum. Und ich habe am Anfang, wo ich
nur Wechseljahresberaterin. Also die Weiterbildung gemacht
hatte, habe ich eben schnell gemerkt Gott, du stol3t ganz schnell
an deine Grenzen und alles was du aus der Pflege weil}t, darfst
du ja auch nicht eins zu eins verwenden, weil es ja dann gleich
wieder richtig ins Medizinische geht. Und aus dem Grund habe
ich halt noch den Heilpraktiker Psychotherapie draufgesattelt,
damit ich da auf jeden Fall Handlungssicherheit habe und einfach
deutlich mehr anbieten kann. Ja, also von daher. Ich wusste auch
nicht, dass es lhr Institut gibt, das weil} ich jetzt.

Frau Lamy: Okay.

Frau B.: Auf der Homepage fand es total interessant. Sie haben

hier auch eine nette Chefin, die ich da am Telefon hatte.

Frau Lamy: Und schon, das freut mich.

Frau B.: Jetzt sind Sie auf einem tollen Weg.

Frau Lamy: Ja, ja doch, ich bin auch sehr glicklich da und ja,
finde es alles gerade unglaublich spannend und freue mich auf

diese Aufgabe.

Frau B.: Also was mich tatsachlich interessieren wirde, ware der
Output. Also was dann letztendlich mit ihrer Arbeit rauskommt.
Also wenn ich da auch was zu lesen kriegen wurde, wirde ich

mich riesig freuen. Das fand ich total spannend.

Frau Lamy: Wahnsinnig gerne. Also ich. So, die ist fertig. Im

September ist Abgabetermin. Muss gerade (berlegen. Genau.
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Und gerne, Sehr gerne lasse ich Ihnen die zukommen und freue
mich immer Uber Feedback, Anregungen oder ja, irgendwas, wo

ich noch was dazulernen kann. Ja, das tut man immer. Ja.

Frau B.: Ich glaube auslernen tut man nie. Und neugierig. Also
ich bin ein neugieriger Mensch. Ich lese auch viel und ja,
manchmal finde ich zu viel spannendes ist dann eher mein
Problem, wo ich denke okay, jetzt. (..) Muss ich mal gucken, dass

das irgendwie. Ja, ja, ja, das ist einfach auch lebensbereichernd.

Frau Lamy: Koénnen Frauen besser mit den Wechseljahren

umgehen, wenn sie wissen was auf sie zukommt ?

Frau B.: Definitiv ja, da sie durch das Wissen Symptome besser
einordnen konnen, Selbsthilfeoptionen kennen und dadurch
deutlich beruhigter und handlungssicherer sind.

So werden nebulésen Angste oder Horrorvorstellung wie sich
dieser Lebensabschnitt entwickeln konnten vermieden bzw. im
Keim erstickt.

Frau Lamy: Verbessert sich die Beziehungsfahigkeit durch
Wechseljahresberatung ?

Frau B.: Wenn Sie die Partnerschaft meinen, haben die Frauen
in der Regel nach einer Beratung durch ihr erworbenes Wissen
& Selbsthilfetipps (auch zur Intimpflege) mehr Mut mit ihrem
Partner ins Gesprach zu gehen, Bedirfnisse und Wiinsche zu
aulern, ihren Korper und auch die Beziehung bewusster zu
pflegen

Frau Lamy: Findet eine Verbesserung der Lebensqualitat durch
die Beratung statt ?

Frau B.: Schon die Erfahrung, dass die Frau sich in einem
geschitzten Rahmen aussprechen kann, tragt einer zumindest
momentanen Verbesserung ihrer Lebensqualitat bei. Wenn die
Frau die von ihr ausgewahlten Empfehlungen in ihren Alltag
integriert und konsequent umsetzt, berichtet sie eigentlich immer
von einer positiven Verdnderung im Nachgesprach, wodurch
anzunehmen ist, dass sich so ihre Lebensqualitdt weiterhin
verandern wird. Dieses Erfolgserlebnis motiviert sie zudem
weitere ,Lebensthemen® gestarkt anzugehen

Frau Lamy: Wird durch die Beratung die Selbsteinsicht und
Selbstwirksamkeit geférdert ?
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Frau B.: Definitv — Wissen macht handlungsfihig und
selbstwirksame Methoden, die die gewinschte Wirkung zeigen
motivieren und geben Selbstsicherheit

Frau Lamy: Welche Methodik hat sich im Zusammenhang mit
der Beratung klimakterieller Frauen bewahrt ?

Frau B.:
1. Zuerst das Herz ausschitten lassen und gut zuhéren
2. Wechseljahreanamnese (schreibe mir schon erste Infos

aus dem Gesprach mit und erganze hier nur noch die Liicken)

3. Dann Zyklus und hormonell bedingte Veranderungen in
den Wechseljahren erlautern hinterlasst immer einen ,AHA-
Effekt”; weitere Fragen beantworten

4. Jede Frau wabhlt sich abschlieRend aus meinen Impulsen,
die Mafinahmen (ggf. auch Pflegeprodukte, Krautermischungen
aus der Apotheke) aus, die sie ansprechen mit der Bitte diese
dann mindestens 3 Wochen lang auszuprobieren.

5. Im darauf folgenden Auswertungsgesprach wird ggf.
nochmals nachjustiert oder noch ein Folgethema angegangen

Frau Lamy: Fuhrt die Beratung zu mehr Resilienz und Akzeptanz
der neuen Lebenssituation ?

Frau B.: Auf jeden Fall, besonders wenn die Frau durch ihre
SelbsthilfemaRnahmen bereits deutlich eine Veranderung in
positive Richtung wahrgenommen hat, ist der Mindset viel
positiver. Zudem kommt auch die Erkenntnis, dass Vieles einfach
normal ist und beeinflusst werden kann

Frau Lamy: Ja. Ja, sehr schén. Wunderbar. Ich bedanke mich
ganz herzlich bei lhnen fiir das Interview und schicke Grii3e ins

Landle. Ja, danke.

Frau B.: Und ich griiRe nach Miinchen. Ist ja eine tolle Stadt. Bin
ich auch ab und zu mal und ja, dann gutes Gelingen mit lhrer
Abschlussarbeit.

Frau Lamy: Danke sehr.

Frau B.: Noch einfach tolle Ideen dazu. Mit der Gestaltung und

dass sie dann auch ihre Prifungen toll abschlief3en.
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Frau B.: Ja, vielen, vielen, vielen Dank und danke firr lhren
Beitrag dazu. Einen schénen Tag, Frau Benesch. Auf

Wiederhoren. Tschuss.
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