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1. Einleitung 

„Nichts ist so beständig wie der Wandel“ (Heraklit von Ephesus, 535-475 v.Chr.) 

Die Wechseljahre zählen zu einer der großen Reifekrisen im Leben einer Frau. Eine Reifekrise, 
die einen Wandel, sowohl körperlicher, als auch geistiger Natur darstellt. Die Wechseljahre 
werden unterteilt in die Prämenopause, die Perimenopause und die Postmenopause, die 
Menopause beschreibt nur einen Tag, den, an welchem die letzte Periode der Frau 12 Monate 
zurückliegt. 

In der ersten deutschlandweit durchgeführten Befragung zum Thema Wechseljahre am 
Arbeitsplatz gaben 54,4 % der Befragten an, dass die Wechseljahre für Sie ein emotionaler 
Prozess im negativen Sinne sind und für 45,8 % haben die Wechseljahre das Selbstwertgefühl 
negativ beeinflußt. (Julia Remmert, Prof. Dr. Rumler, Andrea: Hochschule für Wirtschaft und 
Recht). In dieser Befragung gab keiner an zur Symptomlinderung eine psychologische 
Beratung angenommen zu haben, der Großteil fing an Sport zu treiben, ließ sich ärztlich 
beraten, nutzte pflanzliche Heilungsmittel, praktizierte Yoga und stellte seine Ernährung um. 
Zur Wiederholung: 54,4 % der Befragten gaben an, dass die Wechseljahre für sie ein negativer 
emotionaler Prozess seien, das sind mehr als die Hälfte der Befragten, 45,8 %, immerhin, 
nahezu 50 % gaben an, dass ihr Selbstwertgefühl negativ in dieser Phase beeinflußt wird. Keiner 
der oben genannten Bewältigungsstrategien beschäftigt sich direkt mit der Emotionalität. Hier 
stellt sich nun die Frage danach, warum wird die psychologische Beratung nicht in Betracht 
gezogen wird? Sind die Menschen möglicherweise 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 Problemlösestrategien, sie helfen den Klienten ihre Lebensqualität, ihre 
Beziehungsfähigkeit zu verbessern und ihre seelische Gesundheit zu erhalten. Emotionen 
gehören in das Aufgabenfeld des psychologischen Beraters. Die Nichtbeachtung, der nüchtern 
betrachtet eigentlich logischen Schlussfolgerung bei emotionalen Problemen einen 
psychologischen Berater aufzusuchen, zu dessen Aufgabengebiet die Emotionen gehören, 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 
für Frauen in den Wechseljahren sinnvoll ist, ob Sie psychische Invalidität abwenden kann und 
zum Erhalt psychischer Gesundheit beitragen kann. Hierfür gilt es zu analysieren, wie sehr 
Frauen in den Wechseljahren leiden, welche Methoden zur Behandlung von möglichen 
Beschwerden angewandt werden, ob diese ausreichend sind, um die psychische Gesundheit zu 
erhalten und Frauen auf einem gesunden, würdevollen Weg durch diese Lebensphase zu 
begleiten. Die Wechseljahre an sich sind keine Krankheit und wird somit nicht von den Ärzten 
behandelt. Sie fühlen sich allerdings wie eine Krankheit an. Auf psychologischer Ebene ist zu 
klären, inwieweit sich die Beschwerden auf den mentalen Zustand der Frauen auswirken und 
wie man dem entgegenwirken kann. Wie können Frauen vor möglichen psychischen Gefahren 
geschützt werden und wie wirkt sich die psychologische Beratung auf Frauen in den 
Wechseljahren aus. 
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1.2. Bedeutung der Untersuchung für Theorie und Praxis 

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sie fühlen sich allerdings so an. Zu widerlegen, dass 
eine psychologische Beratung zum Erhalt der psychischen Gesundheit Relevanz hat und Frauen 
in den Wechseljahren helfen kann, wäre ein großer Vorteil, nicht nur für die Frauen an sich, 
sondern auch für Ihre Partner, ihr berufliches Umfeld, ebenso auch eine Entlastung für unser 
Gesundheitssystem, da die Folgen der unbehandelten Symptome einer klimakteriellen Frau 
immer mehr auch für 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 Invalidität 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, trägt zur 
Erhaltung der psychischen Gesundheit positiv bei  

Hypothese 3: die Beziehungsfähigkeit verbessert sich durch psychologische Beratung 

Hypothese 4: durch die Beratung wird die Lebensqualität im Allgemeinen verbessert 

Hypothese 5: die Beratung fördert die Selbsteinsicht und stärkt die Selbstwirksamkeit  

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

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

1.4. Annahme 

Zu erwarten wäre, dass eine fachlich kompetente und menschlich wertschätzende Beratung ein 
positives Ergebnis zur Folge haben würde. Weiters ist zu erwarten, dass eine psychologische 
Beratung zum Erhalt psychischer Gesundheit in den Wechseljahren beiträgt und 
primärpräventiv größeren psychischen Schaden abwendet.  

1.5. Zielsetzung 

Mein Ziel ist es darzulegen, warum psychologische Beratung in den Wechseljahren hilfreich 
ist und Aufklärung nötig 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 gewährt werden, Erfahrungen von Frauen beschrieben werden, fachkundige 
Aussagen von Experten interpretiert werden, um die Wechseljahre zu verstehen, um den 
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Einfluss der Hormone auf die weibliche Psyche und ihr gesamtes Wohlbefinden zu erörtern und 
somit eine empirische Ausgangslage zu schaffen, die eine psychologische Beratung zur 
Begleitung der Wechseljahre als sinnvoll widerlegt. 

Hierfür wird nicht nur deutsche, sondern auch internationale Literatur, die ins Deutsche 
übersetzt wurde, verwendet. 

Krankschreibungen aufgrund psychischer Diagnosen steigen seit dem Jahr 2006 stetig an. Depressionen 
zählen zur viertwichtigsten Einzeldiagnose bei Arbeitsausfällen. Frauen sind deutlich häufiger betroffen 
als Männer, die häufigsten Krankschreibungen im Alter zwischen Mitte dreißig und Mitte vierzig; die 
Anzahl der Krankschreibungen aufgrund eines Burnouts hat sich im Vergleich zum Jahr 2019 um das 19-
fache erhöht. (Statistiken zu psychischen Erkrankungen, zitiert nach statista.com) . 

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

Zu den Symptomen, die während der Prämenopause auftreten zählen 
Stimmungsschwankungen, Gereiztheit, Angstsyndrome. 

Gereiztheit gehört ebenso zu den Symptomen der kurzfristigen Stressoren, Stimmungsschwankungen zu 
den langfristigen Stressoren (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung: Arbeits-und 
Organisationspsychologie) Ähnlichkeiten in der Symptomatik sind auch zu einem Burnout zu ziehen: 
Gefühl 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 befürchten ernsthaft krank zu sein und lassen 
sich erst einmal gründlich von einem oder mehreren Fachärzten durchchecken, ähnlich 
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 jünger als das kalendarische.“ Alle Werte, 
alle Tests hatten keine Auffälligkeiten ergeben. „Sie müssen sich keine Sorgen machen, Frau Cornely-
Peeters“, verkündete 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 über 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 jünger 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, 
tatsächlich 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, Erschöpfung, Herzrasen 
Schlafstörungen, Gelenkschmerzen durch ihr Leben und keiner sagt ihnen, warum das so ist? 
Weder ihr Hausarzt noch ihre Gynäkologin. Letzen Endes hat sie es ihrer eigenen Recherche 
zu verdanken, dass sie von ihrer Gynäkologin einen Hormontest verlangte, der ihr dann 
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bestätigte, dass sie in den Wechseljahren ist. Allerdings ist es nur schwer vorstellbar, wie sie 
sich gefühlt haben muss, bis es zu dieser Diagnose kam. In Ihrem 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 unerklärlichen Beschwerden wie Herz-Rythmusstörungen und Gelenkschmerzen leiden, und 
niemand kommt darauf, dass sie hormonell bedingt sind. 

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

Während Hitzewallungen und Schlafstörungen in der Wechselzeit recht gut untersucht sind, gibt es 
vergleichsweise „wenige Studien, die sich mit Palpitationen befassen“, so schreibt es die Ärzte 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 überhaupt nicht auf, man muss also befürchten, dass es 
bei Frauenärztinnen und Ärzten auch nicht ganz oben aufliegt. Dabei macht es einer Studie von 2020 
zufolge, für die 759 Frauen mit Hitzewallungen befragt wurden, vielen zu schaffen: Ein Viertel hatte sich 
in den vergangenen zwei Wochen wegen Herzschlägen Sorgen gemacht, von „ein bisschen“ bis „extrem“. 
Und als der Hamburger Gynäkologe Prof.Kai J.Bühling 10.000 Frauen nach Wechseljahresbeschwerden 
fragte, nannten sogar 63 % „Herzrasen“. Das sind natürlich viel, viel mehr als ein Viertel, aber sehr oft 
tritt das Herzrasen mit einer Hitzewallung zusammen auf, dann ist es zwar unter Umständen unangenehm, 
aber weniger beunruhigend, weil man es gleich richtig zuordnet. (Seite 13) 

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

Es ist sicher richtig Symptome abklären zu lassen, aber wüssten die Frauen, dass viele ihrer 
Symptome in der Reihe von Symptomen der Wechseljahre einzuordnen sind, würden sie 
vermutlich mit einem entspannteren Gefühl und somit einem besseren Wohlbefinden in diese 
Lebensphase eintauchen. Sie könnten sich vorbereiten und ein psychologischer Berater könnte 
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 Angststörung vor, die Symptome 
wie Herzrasen, Gelenkschmerzen etc. bekommt oder eine Person mit ängstlich-vermeidender 
Persönlichkeitsverfärbung, die mit einem Mal von Hitzewallungen in der Öffentlichkeit 
überkommen wird. Das kann für 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. 
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2. Literaturanalyse 

2.1.Vorgehensweise 

Für die Literaturanalyse wurde die zur Verfügung 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 dreißig und zieht sich bis ins 70.Lebensjahr hinein. Die 
Prämenopause wird dem Alter vom 35. bis zum 50.Lebensjahr zugeschrieben, danach folgt von 50-57 
Jahren die Perimenopause und schließlich 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 Prämenopause ändert sich das Verhältnis von Östrogen zum Progesteron, es herrscht eine 
Östrogendominanz und ein Progesteronmangel. Folgende Symptome können Frauen im 
Klimakterium begleiten in dieser Phase: Stimmungsschwankungen, Gereiztheit, 
Angstsyndrome, Verschlechterung und/oder Verlängerung des prämenstruellen Syndroms, 
Gewichtszunahme durch Wassereinlagerungen, unangenehme, schwere Beine, schmerzende 
Brüste, vermehrte Allergieneigung, Störungen der Schilddrüsenfunktion, Myombildungen, 
Verdauungsstörungen, Völlegefühl, aufgetriebener Bauch, Schwindel, 
Einschlafschwierigkeiten, Cellulite, Fließschnupfen. Diese Phase dauert grob 10-15 Jahre. In 
der Perimenopause kann Frau von folgenden körperlichen Symptomen begleitet werden: 
Hitzewallungen, Herzklopfen/Herzrasen, Schlafstörungen, innere Unruhe, Gereiztheit, 
Stimmungsschwankungen, Blutdruckschwankungen, Kopfschmerzen/Migräne, 
Konzentrationsstörungen/Vergesslichkeit, brain fog, Erschöpfung, unregelmäßige Periode, 
Libidoverlust, vulvavaginale Atrophie (Scheidentrockenheit), trockene Haut, brüchige Nägel, 
Reizblase, Zahnfleischentzündungen, Blasenentzündungen, Blasenschwäche, dünner 
werdendes Haar, Gewichtszunahme (bis zu 5 kg), schwächelnde Muskulatur, Allergieneigung 
nimmt zu. Diese Phase dauert zwischen 2-7 Jahre. In der Postmenopause treten möglicherweise 
folgende körperliche Symptome auf: Hitzewallungen, Schweißausbrüche, Schlafstörungen 
können sich manifestieren, Belastbarkeit sinkt, Haut wird dünner, körperliches älter werden 
zeichnet sich ab (faltige Haut, flacherer Po, größere Füße, Nase, Ohren). Was nimmt Einfluss 
auf den Hormonhaushalt und wie kann man entgegenwirken bzw. sollte man das überhaupt? 
Einfluss auf den Hormonhaushalt haben die Ernährung, die Bewegung, sowie Schadstoffe aus 
der Umwelt, die sogenannten Umwelt-oder Xenohormone. Phyto-Östrogene aus den Pflanzen 
können eine östrogene (also ersetzende) oder eine antiöstrogene Wirkung haben. Frau Dipl. 
oec.troph. Katrin Kleinesper beschriebt in ihrem Buch „Nährstofftherapie & optimierte 
Ernährung für die Wechseljahre“ wie Umwelthormone den Hormonhaushalt belasten. Die 
Möglichkeiten den Symptomen der Wechseljahre entgegenzuwirken sind vielfältig. Zum einen 
gibt es die Möglichkeit der HET (Hormon-Ersatz-Therapie). 2002 wurde eine groß angelegte 
Studie ins Leben gerufen, von welcher man sich erhofft hatte eindeutige Informationen über 
die Auswirkungen der Hormontherapie auf das Brust-, Gebärmutterschleimhaut-und 
Darmkrebsrisiko zu bekommen. 
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In einer groß 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 erhöhtes Risiko 
für 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 überprüfen, 
ob sich Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch die Therapie verhindern lassen, sollten die Frauen zu Beginn 
der Studie keinen ausgeprägten Bluthochdruck oder eine Fettstoffwechselstörung 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 später, dass viele der Frauen jedoch 
keineswegs herzgesund waren. Bei einer Reihe von ihnen fanden sich ganz erhebliche Risikofaktoren für 
eine Herz-Kreislauferkrankung: so erhielten im Östrogen-Gestagen-Arm der Studie etwa ein Drittel der 
Frauen zu Beginn der Untersuchung Medikamente wegen eines erhöhten Blutdrucks. Im Östrogen-Arm 
waren Frauen noch kränker: Fast 50 Prozent der teilnehmenden Frauen erhielten Blutdrucksenker. Im 
Östrogen-Gestagen-Arm hatten zehn Prozent behandlungsbedürftig erhöhte Blutfettwerte, etwa ein 
Drittel der Frauen war übergewichtig (BMI 25-29) und ein weiteres Drittel adipös (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 für 
Herzkrankheiten erhöht 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 ausgeprägte Herzrisikofaktoren zugelassen. Spätere Auswertungen zeigten jedoch, 
dass viele Teilnehmerinnen erhebliche Risikofaktoren für Herzkrankheiten hatten: Ein Drittel 
im Östrogen-Gestagen-Arm hatte hohen Blutdruck, und fast 50 Prozent im Östrogen-Arm 
nahmen Blutdrucksenker. Zudem war bei zehn Prozent eine behandlungsbedürftige Erhöhung 
der Blutfettwerte vorhanden, und viele Frauen waren übergewichtig oder adipös. 

Dies ließ natürlich das Vertrauen der Frauen in eine solche Therapie extrem sinken. Einer 
Auswertung der Techniker Krankenkasse zufolge nehmen heute nur noch 6 % der 
erwerbstätigen Frauen zwischen 45 und 65 Jahren Hormonpräparate 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-
Arzneimittelbehörde FDA zugelassen. Das überrascht nicht, denn Medikamente mit FDA-Zulassung 
werden in standardisierten Dosierungen angeboten, die in klinischen Studien geprüft wurden, sodass ihre 
Wirkungen und Nebenwirkungen vorhersagbar und lenkbar sind. Da individuell hergestellte 
Hormonpräparate per Definitionem das Gegenteil von standardisiert sind (schließlich 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 behördlich zugelassene Hormonpräparate, da sowohl ihre 
Wirksamkeit als auch ihre Risiken nicht überprüft sind. Ganz gleich also, ob Hormone aus Pferdeurin, 
Pflanzen oder Reagenzgläsern kommen – wir sollten aktuelle davon ausgehen, dass sie alle 
vergleichbaren Risiken bergen, und weiterhin bei Empfehlungen sorgfältig abwägen. 

(Dr.Lisa Mosconi, Das weibliche Gehirn, 5.Auflage Oktober 2022, Kapitel 8 Brauchen Sie wirklich 
Hormonpräparate, 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 behördlich zugelassene Hormonpräparate. Trotz der 
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häufigen Darstellung als risikofrei müssen die potenziellen Risiken und die Wirksamkeit 
solcher Hormone kritisch betrachtet werden, unabhängig von ihrer Herkunft. 

Dr.med. Christiane Northrup ist in den USA die Koryphäe auf dem Gebiet der Frauenheilkunde. 
1986 gründete sie in Yarmouth, Maine, zusammen mit drei anderen Ärztinnen das Zentrum 
„Women for Women“, dass Frauen zu allen Problemen ganzheitlich berät und in den 
Vereinigten Staaten zu einem Vorbild für Frauenkliniken wurde. Christiane Northrup hält 
Vorträge im In- und Ausland, ihre Bücher sind weltweit Bestseller. In ihrem Buch „Weisheit 
der Wechseljahre“ beschreibt sie zum Thema Behandlung der Unwägbarkeiten der 
Wechseljahre folgendermaßen: 

Den Boten köpfen: Wut und Reizbarkeit medikamentös behandeln, um den Status Quo zu erhalten. In 
unserer Kultur besteht der übliche Ansatz, Wechseljahressymptome wie Stimmunsschwankungen und 
Reizbarkeit zu behandeln, leider gewöhnlich darin, Frauen etwas zu verschreiben, das sie besänftigt und 
sich besser fühlen lässt. Wir fragen uns selten: „Was ist aus dem Gleichgewicht geraten und muss 
geändert werden?“ Wenn wir nach einer Hormonersatztherapie greifen, um uns Erleichterung zu 
verschaffen, ohne die zugrunde liegenden Problem anzugehen, dann helfen selbst angemessene 
Hormondosen unter Umständen nicht viel. Die Frauen, die auf die Effekte von Hormonschwankungen 
am empfindlichsten reagieren und die meisten Schwierigkeiten haben, durch eine HET oder eine andere 
medikamentöse Behandlung Erleichterung zu finden, sind gleichzeitig diejenigen, die während der 
Menarche, nach der Niederkunft und in den Wechseljahren Probleme hatten. Wenn Sie Ihre emotionalen 
Probleme ignorieren, wenn sie ihre Verluste in der Lebensmitte nicht ausgiebig betrauern und verarbeiten 
(wenn sie mit anderen Worten nicht auf Ihre Wut hören und aktiv werden), kann es sein, dass sie 
schließlich eine ausgeprägte Depression entwickeln – was manchmal als nach innen gerichteter Wut 
beschrieben wird. Depressionen sind ihrerseits nachweislich ein unabhängiger Risikofaktor für 
Herzerkrankungen, Krebs und Osteoporose. Emotionaler Aufruhr beeinflusst das Gehirn und alle seine 
Funktionen. Dieselbe unbefriedigende Situation fortzuführen ist praktisch eine Garantie dafür, dass die 
Hormonsituation einer Frau weiterhin unausgeglichen bleibt. Je länger sie zulässt, dass negative 
Situationen andauern, desto stärker werden ihre Hormone aus dem Ruder laufen, und umso unwohler 
wird sie sich fühlen. Eine Verschreibung von Östrogen kann diesen Zyklus möglicherweise zeitweilig 
stoppen, doch ihr Körper wird schließlich von ihr fordern, auf seine Botschaft zu hören. 

Das Zitat kritisiert die gängige 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 Vernachlässigung kann zu 
ernsthaften emotionalen Problemen wie Depressionen führen, die wiederum gesundheitliche 
Risiken erhöhen. 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 ausdrücklich darauf hin, dass wir nicht weglaufen können 
vor dem Abschiedsprozess und dies auch nicht ratsam ist. Natürlich ist es jedem selbst 
überlassen, ob er sich Hormone zur Unterstützung geben lässt 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 gestärkt aus dieser Krise hervorzutreten und die Erkenntnis zu gewinnen, dass dieser 
Prozess, wenn er denn bewusst erlebt, wird neue, schöpferische Schaffenskraft in sich birgt. 

Northrup, Dr.med. Christiane (2023): Weisheit der Wechseljahre – Selbstheilung, Veränderung und 
Neuanfang in der zweiten Lebenshälfte, 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 Veränderungen und der damit möglich 
zusammenhängenden Symptome. Die Schulmedizin forscht weiter auf dem Gebiet der 
Hormonersatztherapie, derzeit mit bio-identischen Hormonen. Die Ernährungsberater 
entwickeln Ernährungstipps zur Linderung von Symptomen, Sportwissenschaftler mahnen zum 
Muskelaufbau und Bewegung, um Symptomen entgegenzuwirken. Aus psychologischer Sicht 
basiert der Wissensstand hauptsächlich auf den Erfahrungen der Wechseljahresberaterinnen 
und dem teilweise öffentlichen Austausch von Frauen in Frauennetzwerken. Verschiedene 
Zusammenschlüsse von Frauen tragen dazu bei Frauen zu ermutigen über ihre Symptome zu 
sprechen, ihr Wissen auszutauschen, sie erfahren somit ein Gefühl der Zugehörigkeit und des 
Verstanden-Werdens und erfahren ebenso hilfreiche Tipps zur Linderung der Symtpome. 
Organisationen dieser Art sind z.B. Deutscher Verband für 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 zunächst im Grunde eine uns vom Körper 
auferlegte Veränderung. Zu Beginn stehen die körperlichen Symptome, von denen die meisten 
Frauen heutzutage überrascht werden. Dies liegt daran, dass die Frauen einfach viel zu wenig 
über die Wechseljahre wissen, gerade auch in Bezug auf den Beginn dieser Lebensphase. Wie 
bereits erwähnt gehören einige der Symptome wie Gereiztheit, Erschöpfung 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 beeinträchtigt ist könnte sich der Zustand 
verschlechtern. 

Die Wechseljahre gehören zu den lebenszyklischen Krisen, welche auch in eine depressive 
Phase/Erkrankung bzw. bei bereits bestehender depressiver Veranlagung zu einer Verstärkung führen 
können (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung Klinische Psychologie).  

Jahrzehntelang hat der weibliche Körper 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 dazugehörigen Symptomen, die dann meist mit 
Einsetzen der Periode auch wieder abklangen. Was nun zu Beginn der Wechseljahre passiert, 
ist ein Eingriff in ein über Jahrzehnte funktionierendes System, an welches die Frauen sich 
gewöhnt hatten. Ähnlich wie ein Uhrwerk, wie der morgendliche Kaffee, der für viele zur 
Gewohnheit geworden ist, hat der weibliche Organismus von der Pubertät bis zum beginnenden 
Klimakterium funktioniert. Und dann ändert sich das System. Für ein Drittel der Frauen gibt es 
keine großen Veränderungen in dieser Zeit, dass zweite Drittel hat mäßige Beschwerden und 
das letzte Drittel hat starke Beschwerden. Die seelischen Veränderungen, die mit dem 
beginnendem Alterungsprozess einsetzen dürften, jedoch alle Frauen betreffen. Doch wie geht 
man mit diesen Beschwerden um? Laut der weiter oben bereits erwähnten deutschlandweit 
ersten Befragung zum Thema Wechseljahre am Arbeitsplatz gaben 45,8 % der Frauen an, dass 
die Wechseljahre ihr Selbstwertgefühl negativ beeinflusst haben. Ein mangelnder Selbstwert 
ist ein negativer Einflußfaktor für ein mögliches Abrutschen in eine Krise. 

Die psychischen Folgen des einsetzenden Klimakteriums sind nicht vollumfänglich 
abschätzbar, die Fakten sprechen jedoch dafür, dass die Wahrscheinlichkeit erhöht 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 können allgemeine Nervosität, eine allgemeine 
Spannung mit nervöser Reizbarkeit festgestellt werden, eine höhere Verstimmbarkeit, Antriebs 
Hemmungen, Angstzustände, Versagensangst, depressive Verstimmungen, Traurigkeit, von der man 
nicht weiß, woher sie kommt, dazu kommen Zerfahrenheit, Konzentrationsmangel, 
Wortfindungsstörungen usw. Diese psychische Labilität 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 erhöhte Sensibilität sei nun aber verbunden mit sehr viel mehr Lebenserfahrung. Wieder andere 
betonen, dass sie wieder viel offener zu ihren Gefühlen hin seien, sie hätten eine gewisse „Abgebrühtheit“ 
verloren, sie seine viel erlebnisfähiger, liebesfähiger und dankbarer als vor dem Klimakterium. 

Kast, Verena „Lebenskrisen werden Lebenschancen“, S.94 

Das Zitat beschreibt die psychischen Begleiterscheinungen des Klimakteriums, die von 
Nervosität und Reizbarkeit bis hin zu Angstzuständen und depressiven Verstimmungen reichen. 
Frauen erleben eine erhöhte Sensibilität und Empfindsamkeit, die an die Adoleszenz erinnert, 
jedoch mit mehr Lebenserfahrung einhergeht. Manche Frauen berichten, dass sie offener für 
ihre Gefühle sind und eine größere Fähigkeit zur emotionalen Verbundenheit und Dankbarkeit 
entwickelt haben. 

3.3. Komplexität und Individualität in den Wechseljahren 

„Manche Männer bemühen sich lebenslang das Wesen der Frau zu verstehen, andere befassen sich mit 
weniger schwierigen Dingen, z.B. Relativitätstheorie“, Albert Einstein 

Die große Frage, die ich trotz meines dreißigjährigen Studiums nicht zu beantworten vermag, lautet: „Was 
will eine Frau eigentlich?“, Sigmund Freud.  

Wenn also Einstein die Relativitätstheorie für einfacher hält als das Wesen einer Frau und Freud 
in 30 Jahren Berufserfahrung mit der weiblichen Psyche nicht zu einem schlüssigen Punkt 
kommt, was eine Frau will, dann lässt 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 Begründer 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 
erklärbar, dass das weibliche Wesen im Klimakterium nicht in einer Phrase zu erklären ist oder 
es eine Blaupause für die Entwicklung in den Wechseljahren gibt, sondern es sich hier um ein 
komplexes Individuum in einer besonders herausfordernden Phase seines Lebens handelt. Die 
Komplexität ist abhängig von so vielen Faktoren, die uns Menschen eben so einzigartig 
machen. Aus der Sicht Adlers, der das Minderwertigkeitsgefühl für einen Motor zum Erreichen 
persönlicher Weiterentwicklung sah, unterlagen Frauen zumeist einer Sichtweise, die von der 
männlich dominierten Welt geprägt war. Hausarbeit wurde als minderwertig angesehen, der 
weibliche Körper wurde als fragiler kommuniziert, Frauen sahen sich seit jeher einem Gefühl 
der Minderwertigkeit ausgesetzt.  
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3.4. Emotionaler Bezugsrahmen 

Der emotionale Bezugsrahmen spielt eine große 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 Beziehung? 

2. Wie definiere ich Person? 

3. Wie erkläre ich ein Ereignis? 

4. Welche Einstellung habe ich gegenüber Veränderungen? 

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 dafür 
wie die Gefühle des Individuums zu Situationen, zu Menschen, zu Veränderungen sind. So ist 
es im Klimakterium auch unter anderem davon abhängig, wie eine Frau mit den 
Herausforderungen der Wechseljahre umgeht welches Gefühl sie mit Veränderungen verbindet. 
Verbindet sie damit ein Gefühl der Scham aufgrund des nicht mehr wie ein Uhrwerk 
funktionierenden Körpers oder ein Gefühl der Minderwertigkeit, da sie nun nicht mehr 
gebärfähig ist, teilweise auch Schwierigkeiten hat den beruflichen Alltag zu stemmen bzw. in 
ihrer Handlungsfähigkeit eingeschränkt ist. Verbindet Sie ein Gefühl der Schwäche mit 
zunehmendem Alter? Begleitetet sie ein umfassendes Gefühl der Traurigkeit, da das Altern 
präsenter wird. Wie wir Veränderungen wahrnehmen, ist individuell, geprägt durch Erziehung, 
Erfahrungen, unserer Umwelt, unseren Beziehungen. Veränderbar ist diese Wahrnehmung 
allemal, wird man sich der Gefühle bewusst. 

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

Von großer 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 unabhängig von dem bisherigen Umgang mit Veränderungen der 
emotionale Bezugsrahmen ein eher negativer sein. In Ihrem Buch „Die Erschöpfung der 
Frauen“ bezeichnet die Autorin Franziska Schutzbach ein gesellschaftlich weit verbreitetes 
Lebensgefühl, das Gefühl der Erschöpfung. Sie schreibt vom Gefühl einer pausenlosen 
Beanspruchung, dass Frauen aufgrund bestimmter Rollenzuweisungen, Erwartungen und 
Machtstrukturen gut kennen. 

Es geht beim emotionalen Bezugsrahmen also nicht nur um den ganz persönlichen 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 einzufügen. Allerdings sollte die Frage 
erlaubt sein, ob es nicht Sinn macht, dass sich im Kern der Gesellschaft etwas ändern sollte, wenn die 
Gesellschaft suggeriert, dass man Emotionen zwar haben darf, allerdings nur dann und dort wo und wie 
es die Gesellschaft gerne hätte.  

Schutzbach, Franziska (2021), Die Erschöpfung 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 verändert 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 zunächst 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 überschreitet“ (Wade, Howell & Wells, 1994, Das Handbuch der Beratung, 
Band 3).  

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

Erfährt die Person durch soziale Interaktion mit anderen aus dem näheren Umfeld positive 
Rückmeldung und das Gefühl 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 persönlichen Netzwerks eine Rolle (Hass & Petzold, Das 
Handbuch der Beratung, S.1417, 1999).  

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

Weitere Herausforderungen, die während der Wechseljahre auftreten können, wie z.B. empty 
nest syndrom, Partnerschaftsprobleme, Pubertät der eigenen Kinder, Pflege der Eltern, 
Probleme bei der Bewältigung 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 für alle 
verfügbar ist, für Ihre Kinder, die meist permanente Aufmerksamkeit verlangen, für den 
Ehemann, der Aufmerksamkeit benötigt und für den Beruf. Sie ist 24/7 verfügbar und die 
Gesellschaft findet das auch gut so, ja sie verlangt förmlich danach. Nun ist es aber so, dass 
Burnout und Depressionen zunehmen, gehäuft 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 
schön kontrolliert werden sollen. Die Frauen brauchen Zeit und Ruhe zu verarbeiten, was Sie 
bisher im Leben erreicht haben. Die Akzeptanz dessen gestaltet sich jedoch äußerst schwierig, 
handelt es sich mehr oder weniger um eine von unserem Hormonsystem bestimmte auferlegte 
Veränderung, welcher der Geist zunächst 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. Während zwei Drittel der klimakteriellen Frauen mit den typischen Problemen 
der Wechseljahre zu kämpfen haben endet oft zeitgleich der Erziehungsauftrag als Mutter und 
es wächst eine Beziehung zum erwachsenen Kind, welches auf eigenen Füssen 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 eigenständiges Leben führen zu können. Wendet man den Blick jedoch 
ins Innere wird nach und nach erst klar was eigentlich gerade stattfindet, nämlich ein Prozess 
des Abschiedes vom Dasein als Mutter eines oder mehrerer zu erziehende Kinder.  

Dieser Prozess ist mit allem verbunden, was zu einem Abschiedsprozess gehört. Widmen wir 
uns dem Gefühl 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 Fürsorge für den Nachwuchs stellte einen wichtigen Teil für die 
seelische Gesundheit dar. Der tägliche Einkauf war auf das Kind abgestimmt und auch, wenn 
die finanzielle Belastung, sowie auch die Schwierigkeiten, die während des 
Abnabelungsprozess des Kindes auftreten manchmal herausfordernd sein konnten: man war 
sich räumlich immer nah und als Mutter hatte man eine Aufgabe, die einem einen ganz 
besonderen Wert verlieh. Nun blickt man in ein leeres Zimmer, welches ggf. voller 
Erinnerungen steckt und von dem man weiß, dass es nicht mehr mit dem Menschen gefüllt 
wird, der es die letzten 20 Jahre bewohnt hat. Es findet hier ein Abschiedsprozess statt, den es 
hinzukommend zu den allgemeinen Veränderungen, die während der Wechseljahre auftreten 
zu bewältigen gilt. Umso wichtiger ist es sich rechtzeitig mit diesem Prozess 
auseinanderzusetzen. 

3.7. Partnerschaftsprobleme während der Wechseljahre  

„Die Gesellschaft assoziiert das Klimakterium spontan mit Attraktivitätsverlust und Altern. 

Positive Kontakt-Signale wie gegenüber der jüngeren Frau bleiben nun vermehrt aus. Das Ende der 
Reproduktivität entwertet angesichts hoher Anerkennung der Mutterschaft. Verlustgefühle kommen auf. 
In der Paarbeziehung sind Trennungen häufig: der Partner wechselt womöglich zu einer jüngeren 
Partnerin. In der Berufskarriere sind weitere Entwicklungen begrenzt. „ (Baas, 1994) zitiert aus 
„Sexualität und Partnerschaft in der zweiten Lebenshälfte, „Hermann Berberich und Elmar Brähler 
(Hg.), Band 79, 2001, Psychosozialverlag.  

Der Attraktivitätsverlust scheint bei Frauen ein wichtigerer Faktor zu sein als bei Männern. Ein 
Mann mit grauen Haaren kann als attraktiv gelten, während 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 gebärende 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 mütterliche Zuwendung, um sich mit diesem Aufbruch auseinanderzusetzen, um notwenidge 
Trauerarbeit zu leisten, so dass neue Visionen für den Rest des Lebens entstehen können. Oder wenn 
schon keine großartigen Visionen in Sicht sind, dann zumindest klare Zielvorstellungen dessen, was 
noch wichtig ist für den Rest des Lebens, darüber, was man noch unbedingt verwirklichen will. Hier 
muß man sich Zeit geben zu Träumen, in der Nacht und am Tag, und diese Träume auch ernst nehmen, 
was immer auch ihr Inhalt sein mag. Falls wirklich eine neue Sensibilität aufbricht, dann braucht es Zeit 
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für Sie: Was nützt die neue Sensibilität, wird sie nicht genützt, um die Schönheit im Leben noch einmal 
neu zu finden.Gefragt ist ein selbstständiges, 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 für Ziele einsetzen, die ihr wichtig sind. Sie 
ist aber nicht einmal auf diese Haltung hin festgelegt: Sie ist eine potenzielle Ausbrecherin, vielleicht 
sogar fällt ihr plötzliche ein, dass sie eine freie, wilde Frau ist. Der steigende Androgenspiegel bewirkt, 
dass sie radikaler wird, ihre Wut mehr äußert, 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 fähig – und nicht mehr so leicht zu kontrollieren, es sei denn, sie 
entwerten sich selbst und identifizieren sich mit dem Angreifer, also demjenigen, der ältere 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 während und nach den Wechseljahren erleben, erläutert. Es wird die 
Bedeutung der Selbstakzeptanz und der inneren Auseinandersetzung betont, um neue 
Lebensvisionen zu entwickeln. Anstatt die Veränderungen als Defekt zu betrachten, wird die 
neue Sensibilität und die Möglichkeit zur Selbstverwirklichung hervorgehoben. Frauen in 
dieser Lebensphase können aktiv ihre Ziele verfolgen und ein selbstbestimmtes Leben führen. 
Der Anstieg des Androgenspiegels kann dazu führen, dass sie aktiver und ausdrucksstärker 
werden. Es wird auch gewarnt, dass Frauen Gefahr laufen können, sich selbst abzuwerten, wenn 
sie sich mit gesellschaftlichen Vorurteilen identifizieren. 

Frauen suchen also nach einer Veränderung in diesem Alter. Nach der Lehre Virginia Satirs ist 
Veränderung möglich, sobald sich der Mensch bedroht fühlt, er Schmerz erleidet oder sich 
etwas gewahr wird. Sie verwendet, um Veränderungen möglich zu machen die Technik des 
Hinzufügens. Fügen wir, wie Virginia Satir es uns vorgibt etwas hinzu, um Veränderung zu 
gewinnen und einen Zustand der Ganzheit zu erlangen: Wie wäre es mit dem Gefühl 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 aufklären, sich ihrer Fehlerhaftigkeit bewusst werden lassen und reichen ihnen die Hand. 
Wird diese Resilienz dazu verhelfen, dass es in der Partnerschaft wieder besser läuft? 
Vermutlich ja, denn wer sich selbst liebt, macht es dem gegenüber erst möglich ihn zu lieben. 
Klingt sehr einfach, ist es aber nicht,“ rationale Selbstanalyse erfordert harte Arbeit, Mühe, 
Übung“, (Akademie psychologischer Berater, Vorlesung, rational emotive verhaltensbezogene 
Beratung). Dass in der Lebensmitte partnerschaftliche Probleme gehäuft auftreten liegt auf der 
Hand: Frauen verändern sich und brauchen Zeit, um mit dieser Veränderung umzugehen. Sie 
stellen ihre bisherigen Werte in Frage und orientieren sich neu. Zudem kommt eine sich 
verändernde Sexualität 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 böswillig 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 wäre eine Beratung hier von großem 
Vorteil. 

Jede Krise, jede Erschütterung der für uns zur Gewohnheit gewordenen Identität 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, gleichgültig, ob wir uns 
auf eine Rolle hin sozialisiert haben oder ob wir unser Selbstverständnis aus dem Leben von mehreren 
Rollen bezogen haben. Aufgrund der starken körperlichen Veränderungen und der verschiedenen 
Entwicklungsanforderungen dieses speziellen Lebensübergangs erfolgt eine Erschütterung der Identität: 
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Die Frau in dieser Phase ist labiler als sonst. Sie ist dadurch offener gegenüber der Außenwelt und der 
Innenwelt, gegenüber den Emotionen, Phantasien, Trieb-und Beziehungswünschen, Sehnsüchten. Das 
ist die Chance zur Veränderung.  

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

Das Zitat beschreibt, dass jede Krise, insbesondere während des Klimakteriums, dazu führt, 
dass wir uns intensiv mit unserer Identität und unserem Selbstverständnis auseinandersetzen. 
In dieser Phase, geprägt von körperlichen Veränderungen und neuen Herausforderungen, 
fühlen sich Frauen oft labiler und sind offener für ihre Emotionen und Bedürfnisse. Dies bietet 
eine Chance für persönliche Entwicklung und Veränderung. 

3.7. Pubertät 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, können durchaus eine Herausforderung sein. 
Während die Frau mit der Adaption der neuen Lebensphase beschäftigt ist und sich von ihrer 
Jugendlichkeit verabschiedet, wächst der Nachwuchs in seine Jugend hinein. Da können 
Erinnerungen an die eigene Pubertät wieder wach werden, an die Unsicherheiten, die in der 
eigenen Pubertät auftreten können und dass hormonell gesteuerte Chaos, was mitunter zu 
Gefühlsausbrüchen oder auch depressiven Phasen führen kann. All dies kann sich wieder in den 
Vordergrund schieben. Frauen im Klimakterium kämpfen jedoch selbst mit ihrer Krise und 
haben nicht immer die Muse sich der Pubertät der eigenen Kinder zu widmen. Mitschwingen 
kann auch ein Gefühl des Neids auf die jugendliche Attraktivität des Nachwuchses, sowie ein 
Unverständnis für die Launenhaftigkeit angesichts der Tatsache, dass die Mutter weiß, welche 
Herausforderungen im Leben noch folgen werden und sich bewusst ist, dass die Pubertät 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 Erschließen neuer Lebensräume. Neid ist ein deutliches Zeichen dafür, daß man sich dringend mit 
den eigenen Wünschen, Lebensgestaltungen oder mit der Überprüfung 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 verpaßt zu haben, immer möglichst selbstlos zu sein und dann 
weitgehend ohne eigens Selbst sind. Sie haben aber unterdessen auch eine Wut darauf entwickelt, dass 
sie für die anderen so viel getan haben und für sich selbst nur so wenig Unterstützung bekommen 
haben.  

Kast, Verena, „Lebenskrisen werden Lebenschancen“, 10.Auflageder Taschenbuchausgabe 2013, 
Freiburg im Breisgau, S.102  
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3.8. Lebensübergang – ein Prozess des Abschiedes und der Trauer 

Die ganz besondere Dringlichkeit 

Die Übergangsphase im mittleren Lebensalter bekommt dadurch, daß sie ein erster deutlicher Übergang 
zum Alter und dann zum Tod hin ist, zusätzliche eine ganz besondere Färbung und eine ganz besondere 
Dringlichkeit. In der Zeit der Lebenswende ist es nicht mehr möglich, die Tatsache der Endlichkeit des 
Lebens, der begrenzten Lebenszeit, des Sterben Müssens und damit des Hinlebens auf den Tod zu 
leugnen. Zwar alten wir ständig, 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 für den 
Rest des Lebens, was angesichts des Sterben Müssens überhaupt wichtig ist im Leben. Einige 
Hoffnungen werden hier aber auch endgültig begraben und in das Reich der Illusionen verbannt. Die 
spontane Begeisterungsfähigkeit nimmt ab. Sie muß durch das aktive Suchen nach der Schönheit, nach 
den stimmigen Situationen im Leben, nach Themen und Situationen, die zu begeistern vermögen, 
ersetzt werden. 

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

Die Übergangsphase im mittleren Lebensalter ist geprägt von der Bewusstwerdung der 
Endlichkeit des Lebens und der unvermeidlichen Konfrontation mit dem Tod. Diese Erkenntnis 
bringt eine besondere Dringlichkeit mit sich und lässt die Menschen intensiver über den Sinn 
und die Prioritäten ihres Lebens nachdenken. Während einige Hoffnungen endgültig 
aufgegeben werden, reduziert sich die spontane Begeisterungsfähigkeit, die durch aktives 
Suchen nach schönsten Momenten und sinnerfüllenden Themen ersetzt werden muss. Das 
Leben wird angesichts des Todes kostbar, und die Menschen reflektieren darüber, was wirklich 
wichtig ist. 

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

Dies äußert sich auch etwa darin, daß in dieser Lebensphase eine Abkehr von den narzisstischen Idealen 
zu sehen ist. Man nimmt Abschied von Größenphantasien und versucht, sich so zu akzeptieren, wie 
man in etwa ist. Die hochfliegenden Pläne der jungen Jahre hat man entweder verwirklicht oder man 
kann sie jetzt revidieren. Man darf „normal“, „gewöhnlich“ werden – das kann eine ungeheure 
Entlastung bedeuten, ist aber auch eine große Anforderung an sich selbst: sich so zu akzeptieren, wie 
man ist und nicht nur so, wie man sich gerne sehen würde. Man muß sich nichts mehr vormachen, aber 
man kann sich auch nichts mehr vormachen. Eine Veränderung des Selbstkonzeptes ist angesagt, sie ist 
unumgänglich und möglich. 

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 Öffentlichkeit präsenter, so stellt sich die Umsetzung von 
besseren Arbeitsbedingungen für 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 46jährigen Dame deutlich wie 
derzeit mit klimakteriellen Frauen umgegangen wird, wie im Folgenden zusammenfassend 
dargestellt wird 
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Jana Müller, 46, beginnt ihre Wechseljahre, bleibt jedoch im Büro stumm über ihre 
Beschwerden wie Hitzewallungen und Schlafprobleme, aus Angst, nicht ernst genommen zu 
werden. Diese Symptome führen zu Konzentrationsstörungen, und sie entscheidet sich 
schließlich für einen Arbeitsplatzwechsel, da sie keine Gesprächsgrundlage mit ihrem Chef 
findet. Eine Studie zeigt, dass das Thema Menopause in vielen Unternehmen ein Tabu ist und 
Frauen oft sogar ihre Karrierepläne ändern oder Jobwechsel in Erwägung ziehen, weil sie sich 
nicht unterstützt fühlen. 

In Großbritannien haben viele Unternehmen bereits Richtlinien zur Unterstützung von Frauen 
in den Wechseljahren eingeführt, während in Bayern und Deutschland dieses Thema oft noch 
ignoriert wird. Experten fordern eine Sensibilisierung und eine offene Gesprächskultur über 
Wechseljahre in Unternehmen. Einige Firmen, wie SAP, zeigen bereits positiven Umgang mit 
dem Thema, während andere wie Siemens Bosch Hausgeräte kaum spezifische Angebote 
haben. Die Stadt München hat erste Schritte unternommen, um Führungskräfte 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 vernachlässigende Größe an 
Arbeiterschaft dar. Ein Drittel der klimakteriellen Frauen hat keinen Leidensdruck, ein Drittel 
leidet mässig an Symptomen der Wechseljahre und ein Drittel fühlt sich im Alltag stark 
beeinträchtigt von den Beschwerden während der Wechseljahre. Es fehlt das Bewusstsein für 
die Entstehung dieser Lebensphase und das Verständnis im sozialen Umfeld sowie am 
Arbeitsplatz. Allein über die Probleme während 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: körperliche und geistige 
Erschöpfung (94,8 %), Schlafstörungen (93,5 %), Reizbarkeit (92,1 %), depressive Verstimmung (88 
%), Wallungen und Schwitzen (82,3 %). Diese Frauen fühlen sich aufgrund der Symptome negativ am 
Arbeitsplatz belastet.Zu den Einflussfaktoren auf die Arbeitsfähigkeit liegen unter den Top 4 folgenden 
Aussagen: Ich konnte mich weniger gut konzentrieren (74,3 %), Ich habe mich gestresster gefühlt ( 
73,8 %), Ich war ungeduldig/gereizter gegenüber anderen ( 50 %), Ich hatte weniger Selbstbewusstsein 
bezüglich meiner Fähigkeiten ( 38,5 %). 26 % der Befragten gaben an, dass Wechseljahressymptome 
Einfluss auf Karriereentscheidungen genommen haben, in dem Sie Stunden zu reduzieren und 19,6 % 
möchten aufgrund von Symptomen früher in Rente gehen. Für 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 % wünschen sich Unterstützunsangebote 
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 gehört für diese Firmen zum guten Ton bzw. zu ihrer Firmenphilosophie. Sie 
haben bereits erkannt, dass eine Kultur des Wohlbefindens zur Steigerung der Arbeitsleistung 
beiträgt. Firmen, welche für ihre Mitarbeiter bereits die Kosten für anonyme, psychologische 
Beratung übernehmen: 

Munich Re, Henkell Freixenet, Shell, statista, eon, Xing, universal music group 
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Als Arbeitgeber Mitgefühl für seine Mitarbeiter zu zeigen ist längst kein No Go mehr, es ist ein echter 
Game Changer, der die Unternehmen auf das nächste Level in puncto „attraktiver Arbeitsplatz“ hebt. 
Bei einem, wie in Deutschland derzeit herrschenden Arbeitnehmermarkt ein nicht zu verachtendes 
Detail, wenn man ganz vorne mitspielen möchte. 

3.11. Anerkennung Wechseljahre als Wirtschaftsfaktor in Deutschland und anderen 

Ländern 

Frauen im mittleren Alter sind weltweit die schnellst wachsende Alterskohorte. 

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

Arbeitgeber haben aber im Rahmen ihrer Fürsorgepflicht Leben und Gesundheit der 
Arbeitnehmenden zu schützen. So zielt das derzeit betriebene Forschungsprojekt 
„MenoSupport“ darauf ab, „Frauen in der Zeit hormoneller Umstellung zu unterstützen und für 
den Arbeitgeber innovative Maßnahmen zur betrieblichen Gesundheitsförderung für Frauen in 
den Wechseljahren zu entwickeln. Zudem regelt das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz 
(AGG) in den §§ 1 und 2, dass Benachteiligungen aus Gründen des Geschlechts vor allem am 
Arbeitsplatz und bei Alltagsgeschäften unzulässig sind und soll damit auch Frauen in den 
Wechseljahren vor Diskriminierung schützen. 

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 für die meisten vermutlich einfacher zu beantworten: Knallhart gesagt: Was nicht 
funktioniert oder Stress macht behindert den Arbeitsalltag. Um arbeiten zu können müssen wir 
„funktionieren“. Wer „funktionieren“ möchte, darüber herrscht im Allgemeinen Einigkeit, 
muss mental und körperlich gesund sein. Zeichnen Sie sich als Führungskraft für ein 
Unternehmen oder eine Gruppe verantwortlich und machen Sie das gewissenhaft dann werden 
ihnen nach der Eigenschaftstheorie von Hans Eysenck Eigenschaften wie Extraversion (Gute 
Teamfähigkeit, Aufgeschlossenheit, ausgeprägte Kommunikationsfähigkeit), Neurotizismus 
(emotional stabil, ausgeglichen, selbstbewusst), Offenheit für Erfahrungen, Verträglichkeit und 
Gewissenhaftigkeit zugeschrieben. Dies bezeichnet das Fünf-Faktoren-Modell, im englischen 
auch OCEAN genannt, in welchem man versucht die großen Wesenszüge der Persönlichkeiten 
zusammenzufassen. Gesetz dem Fall Sie sind Führungskraft 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 fühlt? Erfüllen Sie die von Eysenck vorgegebenen Eigenschaften in 
ausreichender Fülle so werden Sie verstehen, dass Sie sich verantwortlich zeichnen für das 
Wohlbefinden ihrer Mitarbeiterin und werden ihr helfen einen Weg zu finden, um mit den 
Unzulänglichkeiten dieser Lebensphase besser umzugehen. 

Wenn man die Eigenschaft rücksichtsvoll betrachtet, dass man Frauen im Klimakterium die 
Hand reichen kann und ihnen beispielsweise eine psychologische Beratung bezahlen könnte, 
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was hätte dies für einen Effekt? Es ist zu vermuten, dass eine Frau, die erfährt, dass ihr 
Arbeitgeber sich um ihre seelische Gesundheit sorgt Dankbarkeit empfinden wird. Wenn 
jemand empathische Zuwendung im Berufsalltag von seiner Führungskraft erfährt, liegt die 
Vermutung nahe, dass die Motivation weiter für diesen Arbeitgeber zu arbeiten, sehr hoch sein 
wird. Ich postuliere eine höhere emotionale Bereitschaft für jemanden zu arbeiten, der an 
meiner seelischen Gesundheit interessiert ist, als für jemanden zu arbeiten, der mich aufgrund 
eines emotionalen Tiefs aus dem Arbeitsleben entfernen möchte. Im Future of Jobs Report des 
Weltwirtschaftsforums wird regelmäßig untersucht, was die wichtigsten Fähigkeiten der 
Zukunft sind. Microsoft-Managerin Magdalena Rogl führt in ihrem Buch „Mitgefühl“ 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 Lösen von 
Problemen, Kritisches Denken und Analyse, Kreativität, Originalität und Initiative, 
Führungsqualitäten und sozialer Einfluß, Resilienz, Stresstoleranz und Flexibilität, 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 Problemlösungsfähigkeit verbessern und 
innovativere Ideen entwickeln. Wenn wir einen Blick in die Zukunft werfen, wird auch deutlich, warum 
den vom Weltwirtschaftsforum genannten skills so eine große Bedeutung zugeschrieben wird: Wir 
werden nämlich mit und neben künstlichen Intelligenzen und Robotern arbeiten. Und dann sind es 
genau diese Eigenschaften, die wir brauchen: Emotionalität, Empathiefähigkeit und Menschlichkeit. 
Um diese Fähigkeiten für die Zukunft zu entwickeln, benötigen wir ein Umdenken in der Bildungs-und 
Arbeitswelt.“ (S. 208) 

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

3.13. Menopause im Beziehungsalltag 

Belastungsprobe für die Beziehung 

Beziehungen, deren Partner im mittleren Lebensalter angekommen sind haben im Schnitt die 
Hälfte ihrer gemeinsamen Beziehungszeit hinter sich und noch gut die Hälfte vor sich. Wie geht 
man (und Mann) mit den Herausforderungen der Wechseljahre um? Welche Gedanken kreisen 
im Kopf der Partner umher? Denkt der männliche Partner möglicherweise: Ist Sie jetzt die 
nächsten 20 Jahre so unberechenbar? Wann ist körperliche Nähe gewünscht, wann nicht? 
Wieviel körperliche Nähe will ich noch? Die Partnerin stellt sich evtl. Fragen wie: Bin ich noch 
schön genug? Wozu bin ich eigentlich noch nütze? Ist es schon Zeit, um gemeinsam in den 
Kamin zu schauen? 

In Ihrem 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 Gefühle, den Geschmack und die Vorlieben 
einer Person, die wir zunehmend mehr mögen, als unsere eigenen betrachten. Schuld daran sind 
die Hormone Oxytocin bei Frauen und Vasopressin bei Männern. Dadurch verändert sich unser 
Bild von uns selbst.  

„Eine derart tiefe Verbundenheit hat aber auch ihre Kehrseite. Häufig registriere ich bei mir 
Verhaltensweisen oder Einstellungen, die sich nicht wie „meine“ anfühlen und auf die ich nicht 
unbedingt stolz bin. Neurowissenschaftlich lässt sich nachweisen, dass wir viele unserer Einstellungen 
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und Gewohnheiten von nahestehenden Menschen übernehmen, bis hin zur Physiologie. Was wir denken 
oder sagen oder tun, entspricht nicht immer uns selbst, auch wenn es sich in diesem Moment so 
anfühlen mag. Dieses tief verwurzelte, unbewusste Übernehmen fremder Nervensystemmuster wird 
während der fruchtbaren Phase durch Östrogen verstärkt. Der Orgasmus ist leichter erreichbar, und 
unser Körper wird mehr mit Oxytocin überschwemmt. Wenn diese Bindungs-und Sorgenschaltkreise 
während des Upgrades (das Upgrade ist ein von der Autorin geprägter Ausdruck für eine Phase der 
Wechseljahre) langsam zur Ruhe kommen, haben wir mehr Verschaltungen frei für die Innenschau, 
können analysieren, was wir für uns tun sollten, und uns darauf konzentrieren. Das kann uns darin 
bestärken nicht den Echos der alten Kümmerimpulse zu erliegen, die uns angetrieben hätten, allen und 
jedem zur Hilfe zu eilen. Dazu müssen wir vor allem die neurowissenschaftliche Basis der Empathie 
begreifen. 

Die tiefe Verbundenheit mit nahestehenden Menschen kann sowohl positive als auch negative 
Auswirkungen haben. Oft übernehmen wir unbewusst Verhaltensweisen und Einstellungen von 
anderen, was dazu führt, dass wir uns nicht immer treu sind. Neurowissenschaftliche 
Erkenntnisse zeigen, dass unser Denken und Handeln von nahen Beziehungen beeinflusst wird, 
besonders während der fruchtbaren Phase, wenn Östrogen und Oxytocin eine Rolle spielen. In 
der Übergangsphase der Wechseljahre, die die Autorin als „Upgrade“ bezeichnet, haben wir die 
Möglichkeit, 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 für andere da sein zu müssen. 

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 wörtliche „Streben nach 
einem unabhängigen Nervensystem für Sylvia zum entscheidenden Punkt ihrer Selbstfürsorge 
wurde“. 

Das Paar trennte sich, blieb sich jedoch immer verbunden und war füreinander da in 
hilfsbedürftigen Situationen. Nach 7 getrennten Jahren fanden beide wieder zueinander, 
bereisten die Welt und waren glücklich. Im Laufe der Jahre erkrankte der Mann an Demenz, 
Sylvia, die Frau, wurde zunehmend gereizter und wütender, der Stress hatte das Angstzentrum 
im Gehirn, die Amygdala, angeworfen, sie hatte wieder begonnen in eine Art „Überempathie“ 
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 Würde und Autonomie. Wenn ich in meinen Kreis bleibe, bedeutet dies, dass ich meine 
eigene Integrität und die all derer, die mich umgeben, unterstütze. 

 

3.14. Exkurs: Andropause – die männlichen 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. Häufige Symptome und Befunde bei Männern in der Andropause: 
Leistungsminderung, Müdigkeit, Errektionsstörungen, Libidoverlust, vegetative Symptome (Schwitzen, 
Hitzeschübe), Ängstlichkeit, Schwinden von Selbstvertrauen, depressive Stimmungslage, Gelenk-und 
Rückenschmerzen, viszerale Adipositas, Angina pectoris, Kreislaufbeschwerden, Veränderungen der 
Haut und Sekundärbehaarung 

Blickpunkt „der Mann“2003;1 (4) wissenschaftliches Journal für Männergesundheit 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 fühlen, ist für uns Männer eine besonders schwierige, da uns in 
Kindheit und Jugend der Zugang zu eigenen Gefühlen und Bedürfnissen immer mehr erschwert worden 
ist. Und dieser mangelnde Bezug zur eigenen Innenwelt bleibt im Erwachsenenalter weitgehend 
aufrechterhalten. 

(Süfke, Björn , Männerseelen, 3.Auflage, 2010, Seite 15) 

Im Kapitel „Ohne Gefühlswahrnehmung keine psychische Gesundheit“ seines Buches 
„Männerseelen“ geht Herr Süfke auch auf Carl Rogers und dessen Ideal-Zustand der Kongruenz 
ein. Tritt über einen längeren Zeitraum ein Zustand der Inkongruenz ein kann dies zu stärkeren 
psychischen Schwierigkeiten führen. Inkongruent im Sinne Rogers heißt, dass das Idealselbst, 
also so, wie wir gerne sein möchten, nicht dem Bild zusammenpasst, das wir nach außen hin 
darstellen, dem Bild des Realselbsts.  

„Gerade bei Männern entwickeln sich häufig 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 „männlicher 
Depression“ umschreibt: ein Funktionieren in der Gesellschaft, der Familie, der Arbeitswelt bei 
weitgehender innerer Leere sowie erfahrenem Sinnverlust und allgemeiner Lustlosigkeit.“ 

Wenn wir uns zurück erinnern an die Symptome der Frauen im Klimakterium ähneln sie sehr 
den Symptomen der Männer in der Andropause. Wenn wir uns das vor Augen halten, kann man 
dann sagen, dass beide eigentlich ähnliches 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 
könnten, da sie ähnliches durchleben? Was ändert es sich bewusst zu sein, was die Wechseljahre 
mit sich bringen und wann sie in etwa beginnen? Nun, so einiges, wir können uns darauf 
vorbereiten, dass wir Zeit brauchen für uns, dass wir mehr Unterstützung benötigen als früher, 
dass wir erschöpft sein könnten, dass wir mehr Zeit für uns brauchen, für Freunde und Freizeit, 
es ändert auch eine grundsätzliche Einstellung , die der heutigen Generation, wenn sie wüssten, 
dass sie in jungen Jahren die Energie haben, die sie später nicht mehr so haben werden, da 
später und damit meine ich gar nicht so viel später wie immer gedacht, nicht mehr genug 
Energie da ist. Ein Artikel zu einer Untersuchung im benachbarten Österreich zeigt, dass auch 
Männer sehr in dieser Phase ihres Lebens leiden und sich auch um ihre psychische Gesundheit 
kümmern sollten. 

Männer sind taff. Männer zeigen keine Schwächen. Männer haben keine Depression. Was aber, wenn 
der Superman einknickt? Darf man das zulassen? Ja."Ich habe heute wieder so schlecht geschlafen", 
grummelt er und lässt sich auf den Sessel beim Frühstückstisch fallen. 
"Das hast du jetzt schon öfter gesagt. Das solltest du einmal anschauen lassen", sagt sie. 
Er greift nach seinem Kaffeehäferl und nimmt einen Schluck. 
"Ich bin heute eh beim Arzt. Soll ich gleich einen Termin für dich machen? Du könntest auch in ein 
Schlaflabor gehen?" 
Er steht auf, winkt mit der Hand ab und sagt: "Ich muss zur Arbeit." 600.000 Österreicherinnen und 
Österreicher leiden an Depressionen. Nur ein Drittel davon sind Männer. 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 Abwärtsspirale dreht sich dann weiter. Bei schweren Depressionen steigt das Suizidrisiko. 
Im Vorjahr nahmen sich in Österreich 1.068 Menschen das Leben. Zwei Drittel davon waren Männer. 
Depression und Midlife-Crisis: Druck von allen Seiten. Die Midlife-Crisis ist kein medizinisch 
definierter Begriff. Aber es ist wissenschaftlich erwiesen, dass viele Männer im Alter zwischen 40 und 
55 Jahren eine schwere Zeit durchmachen. Da passiert viel in ihrem Leben und ihrem Körper. 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 fängt an zu grübeln und resümiert seine berufliche Laufbahn. War das schon alles? Für 
viele Männer steigt der Druck im Arbeitsleben. Sie haben sich immer über ihren Vollzeitjob definiert, 
eine Familie damit ernährt. Jetzt sind sie in einem Alter angekommen, in dem die Gefahr groß ist, von 
einem Jüngeren, besser Ausgebildeten ersetzt zu werden. Deshalb steigern sie sich immer mehr in ihren 
Job hinein, vernachlässigen ihre Hobbys, Freunde und Partner. Parallel dazu findet beim Mann 
die Andropause statt, der Testosteronspiegel sinkt, was zu Umstellungen in seinem Körper führt.    

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 Männern als "tough" und ohne 
Schwächen, verweist jedoch auf die Realität, dass viele Männer – trotz ähnlicher psychischer 
Belastungen wie Frauen – nicht über ihre Depressionen sprechen. In Österreich gibt es 600.000 
depressive Menschen, wovon nur ein Drittel Männer sind, was darauf hindeutet, dass viele 
männliche Erkrankungen unerkannt bleiben. Dies kann in einer Abwärtsspirale enden, die das 
Suizidrisiko erhöht, da im Vorjahr zwei Drittel der Suizide männlich waren. Zusätzlich wird 
die Midlife-Crisis als eine kritische Phase für Männer zwischen 40 und 55 Jahren beschrieben. 
In dieser Lebensphase erleben viele Männer Verlust und Veränderungen, die durch 
gesellschaftlichen und beruflichen Druck verstärkt werden. Die Männer fühlen sich oft durch 
ihre berufliche Identität definiert und haben Angst, von Jüngeren verdrängt zu werden, was sie 
dazu bringt, ihre Hobbys und sozialen Kontakte zu vernachlässigen. Zudem sinkt in diesem 
Alter der Testosteronspiegel, was weitere körperliche und emotionale Veränderungen mit sich 
bringt. 

3.15. Paarberaterische Intervention zur Aufklärung 

Vom Ehepartner wird diese Phase einiges an Toleranz abverlangt, an Empathie und 
Verständnis. Jedoch ist es auch so, dass Männer 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 weiß, 
was in einem vorgeht, wie man damit umgehen soll und was man vom Leben eigentlich 
erwartet? Leider weiß man nur wenig darüber, wie Männer über diese Phase des Lebens 
denken, sowohl im Hinblick auf die Veränderungen ihrer Partnerin als auch über die 
Veränderungen in ihnen selbst. Genau hier liegt das Kernproblem - mangelnde 
Kommunikation. In den Wechseljahren kommt es sehr häufig zu Beziehungsproblemen, nicht 
selten auch zu Scheidungen, Affären. Wonach sind Frauen oder Männer auf der Suche, wenn 
sie sich in eine außereheliche Beziehung begeben? Nach dem Leben, dem Abenteuer, dem 
Gefühl des Begehrt Seins? Während sich die Frauen mittleren Alters eher nach Autonomie 
sehnen, sehnen sich Männer eher nach Gemeinschaftlichkeit. Frauen suchen sich neue 
Aufgaben, nicht selten schließen Sie sich mit anderen Frauen in gemeinschaftlichen 
Aktivitäten zusammen, Männer neigen in dieser Zeit zu einem erhöhten Alkoholkonsum und 
depressiven Verstimmungen. Die Schwierigkeit mit den Veränderungen in dieser 
Lebensphase aus Beziehungs-Sicht besteht darin, wie verändert man sich selbst ohne dass 
man sich zu weit vom Partner entfernt. Worin besteht die Bindung zum Partner, was ist 
wichtig, was hat nun Priorität im Vergleich zu früher? Die Aufgabe des Beraters besteht darin 
zunächst den mehr vulnerablen Partner zu stärken und den Ehepartner über die möglichen 
Vorgänge aufzuklären. Die emotionsorientierte Paarberatung ist beispielsweise ein Weg mit 
den Paaren eine bessere Kommunikationsfähigkeit 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. Mögliche Ansätze 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 Flexibilität 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 
Glaubenssätzen. 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 müsse für immer schön und 
jung sein, um geliebt zu werden. Für Außenstehende, rational denkende Menschen ist klar, dass 
das nicht möglich sein wird. Unsere Körper sind nun einmal nicht für die Ewigkeit gemacht, 
wir werden alle altern. Sicher ist es heutzutage möglich sich die meisten Körperteile 
„aufzupimpen“, wer allerdings meint er könne den Alterungsprozess aufhalten beginnt einen 
Wettlauf mit der Zeit, den er verlieren wird. 

Diese Frau, deren Selbstwert hauptsächlich auf ein gutes Aussehen aufgebaut ist, betritt also 
nun ihre Praxis mit dem festen Glauben sie müsse für immer schön 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 über eine 
bestimmte Situation denkt, wie Sie sie bewertet, entscheidet über ihre Gefühle und folglich über 
ihr Verhalten. Kommen wir zurück zu der Dame, die sich nur geliebt fühlt, wenn sie schön und 
jugendlich ist. Sie kommt in die Wechseljahre und sieht sich mit den ersten körperlichen 
Veränderungen konfrontiert. Stellen wir uns vor ihr Mann habe sie zu einer Beratung geschickt, 
da er sich ernsthaft Sorgen macht. Die Dame hat bereits einige Schönheitsoperationen 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 könnte man mittels der 
ABC-Analyse der Dame dazu verhelfen in den Disput zu gehen und ihr helfen zu erkennen, 
dass Altern zum Leben gehört, ihr helfen zu akzeptieren, was nicht änderbar ist und Flexibilität 
zu entwickeln, indem sie ihre Gedanken dahingehend verändert, dass sie zwar nicht mehr so 
schön ist wie in jungen Jahren, aber immer noch schön, ihrem Alter entsprechend. Besonders 
schwer wäre diese Situation für Menschen mit einer narzisstischen oder mit einer histrionischen 
Persönlichkeitsverfärbung, da beide sehr viel Wert auf ihr Äußeres legen. 

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

 
Unsere Kognitionen beinhalten, was wir denken, wahrnehmen, fühlen, 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 betäubt werden müssen, werden sie, sobald sie die ersten 
Wechseljahressymptome bekommen, sehr wahrscheinlich den Gedanken verspüren zu einer 
Hormontherapie zu greifen oder noch extremer zu einer Entfernung der Gebärmutter, um 
möglichst schnell alle lästigen Beschwerden loszuwerden. Völlig normal, denn es entspricht ja 
ihrem bis dato gelernten Umgang mit körperlichen Symptomen. Nehmen wir jedoch an Sie sind 
aus gesundheitlichen Gründen nicht in der Lage Hormone zu sich zu nehmen und ihr Partner 
hat Angst vor dem operativen Eingriff zur Entfernung der Gebärmutter. In diesem Fall können 
Sie sich natürlich über die Bedenken ihres Partners hinwegsetzen, denn es ist ja ihr Körper, 
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über den sie entscheiden dürfen oder aber sie ziehen eine Alternative in Erwägung, da sie ihren 
Partner nicht verängstigen wollen und der Schritt schon ein etwas größerer ist, eine Operation 
auch immer Risiken in sich birgt. Sie finden sich in einer Lage wieder, die unter Umständen 
eine sehr große Herausforderung für sie darstellt, da sie nicht wissen wie mit dem inneren 
Konflikt umzugehen. In der verhaltensbezogenen Beratung besteht die Möglichkeit erlernte 
Verhaltensweisen zu ändern. Im Falle dieser Frau könnte man ihre Neigung stets jedes 
Symptom sofort mit chemischen Mitteln zu bekämpfen (die langfristig zu schwereren 
gesundheitlichen Problemen führen können) umwandeln in eine zunächst mildere Alternative 
wie der Auseinandersetzung mit alternativen Heilungsmethoden oder der Einnahme von 
Mikronährstoffen und der Bereitschaft sich auch mental mit den Wechseljahren 
auseinanderzusetzen. 

„Viel besser ist die kognitive Verhaltenstherapie, auch wenn sie natürlich auch nicht von heute auf 
morgen anschlägt. Dabei lernt man in Gesprächen und Übungen, anders mit einer Hitzewallung 
umzugehen. Die Idee dabei ist, sich über die Gedanken, Einstellungen und Erwartungen gegenüber den 
Schweißattacken bzw. Wechseljahren klar zu werden. Die Wahrscheinlichkeit, dass man sich mit 
Vorstellungen herumschlägt, 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 
Überzeugungen abstreifen. Und weil unser Denken beeinflußt wie wir fühlen, 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 ändern, man kann sie abmildern mit pflanzlichen Mitteln und 
auch mit Hormonen, allerdings mit der verhaltensbezogenen Beratung  können wir den Klienten 
helfen ihre Gedanken zu ändern, ergo ihr Verhalten, ihre Reaktion und dies führt schließlich zu 
einer adäquateren Bewertung der Situation und somit zu einem besseren Gefühl und 
Wohlbefinden, welches nachhaltig ist. 

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

Carl Rogers personenzentrierter Ansatz erklärt 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 für den Klienten, er öffnet dem Klienten gegenüber 
eigenen Erfahrungen und ist in der Lage eigene emotionale Erlebnisinhalte zu verbalisieren, 
welches ein besonders ehrliches Umfeld des Vertrauens schafft. Der Berater schafft für den 
Klienten ein Umfeld des Vertrauens, ohne welches es in keiner Beratung möglich sein wird 
eine Öffnung zur Seele des Klienten zu finden. Der Berater versetzt sich in die Lage des 
Klienten, er sieht mit seinen Augen, er hört mit seinen Ohren und nimmt aus seiner Sicht 
wahr. Mit einem Ohr und Auge ist der Berater immer bei sich, er urteilt nicht über seinen 
Klienten, sei es ihm persönlich 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 fühlen, um ihr Innerstes nach außen zu kehren und vor allem 
wie essenziell wichtig ist diese Tatsache für einen erfolgreichen Beratungsprozess. Um einen 
Klienten zu verstehen, benötigen 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 Gespräche mit 
einem jungen Mann in der Beratung bis zu einem gewissen Grad der psychische Zustand von 
Klienten und Berater miteinander identisch wurde. 



 29 

Diese partielle Identifizierung war so real, daß meine Stimme, wenn ich laut gesprochen hätte, 
zweifellos etwas von Zögern und Beben der seinen angenommen hätte. Wir sind zu dem Schluß 
genötigt, daß 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 
Hineinfühlen oder Hineindenken einer Persönlichkeit in eine andere, bis ein Zustand der Identifizierung 
erreicht ist. Bei dieser Identifizierung ist wirkliches Verstehen zwischen Menschen möglich; ohne sie 
ist faktisch kein Verständnis möglich. 

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

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

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 lösen, sondern die Klienten zu befähigen, ihre eigenen Probleme 
selbst zu bewältigen. Das Hauptziel des Beraters ist es, eine neue Einstellung beim Klienten zu 
fördern, die ihm tiefere Einsichten in seine Herausforderungen ermöglicht und zur Integration 
seiner Persönlichkeit beiträgt. Dadurch wird der Klient in der Lage sein, zukünftige Probleme 
selbstständig zu lösen. 

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

 
Der lösungsorientierte Ansatz bietet dem Klienten einen sofortigen Blick in eine 
problembefreite Zukunft. Erweckt durch beispielsweise die Wunderfrage nach de Shazer fühlt 
sich der Klient sofort ab der ersten Stunde der Beratung von seiner Problemsicht befreit. Dies 
eröffnet ihm ein imaginäres Fenster in seine Zukunft und wirkt sich positiv auf den 
Beratungsprozess aus. Die Funktion des Beraters im lösungsorientierten Prozess ist die des 
Experten, der lösungsorientierte Ansatz ist ein kollaboratives Expertensystem. Er soll dem 
Klienten zu einer aktiveren Lebensgestaltung verhelfen und zu mehr Selbstachtung. Durch die 
sofortige Loslösung aus der Problemsicht von der ersten Stunde an erhält der Klient das Gefühl 
in die problembefreite Zukunft zu blicken. Der lösungsorientierte Ansatz ist von daher ein 
adäquates Mittel zur ersten Maßnahme, indiziert z.B. bei Klienten mit depressiven Tendenzen, 
wie Sie auch in den Wechseljahren vorkommen können. In unserer heutigen schnelllebigen 
Zeit, in der viele Menschen nach schnellen Lösungen suchen ist dieser Ansatz sicher sinn-und 
wertvoll, für tiefer sitzende Thematiken wird er allein nicht ausreichen. 

3.16.5 Beratung für Angehörige unter Einbezug der Familienberatung 
nach Satir, finden des eigenen inneren Schatzes zur Stärkung 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, Großeltern. 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 beschäftigen. Satir ging davon aus, dass die Ursachen für eine dysfunktionale Lebensweise 
nicht am Individuum selbst liegen, sondern am System, d.h. dem Familienkonstrukt, Satir 
bezieht sich hierbei auch auf die vorherigen Generationen. Veränderung ist erst möglich, sagt 
Satir, wenn sich jmd. bedroht fühlt, er sich etwas gewahr ist oder der Schmerz zu groß wird. 
Virginia Satir nimmt den Menschen durch die Festlegung ihrer 13 Prinzipien das Gefühl etwas 
bewusst getan zu haben und gibt gleichzeitig das Gefühl, dass wir gut sind, wie wir sind, eine 
tröstliche Sichtweise. Zu diesen Prinzipien gehören 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 Gefühle aus der 
Vergangenheit zum Leben, seien sie auch noch so peinlich, unangenehm oder aus jetziger Sicht 
surreal. Jedes Gefühl ist in Ordnung und muss nochmal an die Oberfläche geholt werden. 
Befindet es sich dann an der Oberfläche, darf es sozusagen „raus“, unabhängig davon wie heftig 
dieses Gefühl sein mag. Das wirklich Schöne kommt nun: der Klient wird angeleitet sich bei 
genau diesem Gefühl zu bedanken, es hat ihm schließlich genutzt, um seinen Selbstwert zu 
schützen. Was für eine würdevolle Art und Weise mit den Unzulänglichkeiten aus vergangenen 
Tagen umzugehen. Nun kann die Arbeit für die Zukunft beginnen, das alte Gefühl hat einen 
würdevollen Weg gefunden sich zu verabschieden und jetzt lernt der Klient, dass es auch andere 
Möglichkeiten gibt zu reagieren. Übertragen wir diese Gedanken nun auf eine Frau in den 
Wechseljahren, eine Phase im Leben einer Frau, die von erhöhter Sensibilität gekennzeichnet 
ist, so wirft die feinfühlige 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 außen tragen, von 
der Umwelt wahrgenommen wird und wie sich die Umwelt und wir selbst uns dadurch 
verändern. 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 verstörte 
Gesichter stoßen, die nicht wissen, wie sie damit umgehen sollen. Es kann also sein, dass eine 
gereizte oder weinerliche Frau auf ein Umfeld des Unverständnisses stößt. Hier liegt 
allerdings auch eine große Möglichkeit eine Veränderung zu schaffen. Wäre allen Beteiligten 
bewusst, was in dieser Frau gerade vorgeht inklusive der Frau selbst, könnte es einen Umgang 
mit der Situation geben, der würdevoll und menschenfreundlich wäre. Macht man sich den 
Einfluss des reziproken Determinismus bewusst, so wird auch bewusst, dass durch 
Bewusstwerdung, Aufklärung und Handeln ein Umfeld geschaffen werden kann, dass 
fruchtbar, positiv und wachstumsfähig ist. 

3.18. Lebensübergangsarbeit nach Verena Kast, Umgang mit Gefühlen der 

Trauer lernen 

Die Wechseljahre per se sind kein Verlusterlebnis wie der Verlust eines Menschen. Dennoch 
verlieren wir etwas Wertvolles, Sinngebendes, Evolutionäres, wie die Möglichkeit ein Kind zu 
gebären. Dies ist ein radikaler Einschnitt in den Lebenszyklus, der unweigerlich mit dem 
Beenden der Menstruation zusammenhängt, es wäre 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 gebärfähige Frau. Innerhalb der Trauerarbeit nach Verena Kast geht es auch um die 
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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 für einen Nutzen? Es gibt die Möglichkeit 
sich mit Verletzungen aus der Kindheit zu konfrontieren, unerfüllte Erwartungen zu benennen, 
Dinge, die auch noch im Erwachsenenalter Einfluss nehmen können auf Verhaltensweisen. Es 
geht darum wieder in Kontakt mit seinen Gefühlen zu kommen, mal wieder an das zu denken, 
was man selbst für sich einmal vorgehabt hatte, unabhängig davon, ob die Dinge so eingetreten 
sind wie man sie sich gewünscht hat oder nicht. Eine Verbindung zu seinem inneren Kind 
wieder herzustellen, führt zu einem Annähern an sich selbst und der eigenen Identität. Die 
Akzeptanz und Liebe für das Innere Kind sind nach Kast entscheidend um eine ganzheitliche 
Persönlichkeitsentwicklung zu erreichen. Durch das in Kontakt treten mit dem Inneren Kind, 
dem Benennen früherer Erwartungen entsteht ein Heilungsprozess, die Pflege des eigenen Ichs 
ist wichtiger Bestandteil dessen und führt ebenso zu einer besseren Beziehungsfähigkeit. Der 
Weg zum eigenen Glück könnte also auch einer zum Glück in sozialen Beziehungen sein. 

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

Vorbild 

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

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

Viktor Frankl, ein österreichischer Neurologe und Psychiater, sowie Gründer der Logotherapie, 
einer Form der Existenzanalyse, sah die Suche nach dem Sinn im Leben als elementar für die 
psychische Gesundheit an. Frauen in den Wechseljahren befinden sich häufig auf der Suche 
nach dem Sinn in ihrem Leben. Viktor Frankl ist durch seine persönliche 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 außerhalb 
der Heilkunde. Frankl prägte 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 lässt, in 
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welcher sie den Sinn für ihr Leben nicht sehen. Frankl spricht auch von der Neutralität einer 
Situation, die erst durch die Bewertung des Individuums eine Interpretation erhält, wodurch die 
Freiheit und Verantwortung eines jeden hervorgehoben wird. Weiters ist Frankl der 
Auffassung, dass der Mensch allein dem Leben Sinn verleihen kann, das äußere Umstände 
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 
ihrem Selbstwert zweifeln. Die Erkenntnis, dass der Mensch verantwortlich ist für die 
Sinnfindung in seinem Leben, selbst unter schmerzhaften oder schwierigen Umständen, fördert 
eine aktive Gestaltung des persönlichen Lebens und stärkt somit das Selbstwertgefühl. 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 können sich nach Frankl in einer existenziellen Frustration befinden, da sie 
ihr Leben als sinnlos und leer betrachten. Für den Berater ist dies der Ausgangspunkt für 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 tätig, Sie ist die Autorin eines bekannten Buches und verfügt über 
ein breites Wissen. Frau B. ist seit 2020 als Wechseljahresberaterin tätig, war vorher als 
Krankenschwester und im Qualitätsmanagement tätig. Mit beiden Frauen wurde das Interview 
telefonisch durchgeführt, die nachgestellten Fragen wurden von Frau B. telefonisch 
beantwortet, von Frau C. ebenfalls. Für diese Arbeit wurde das qualitative semi-strukturierte 
Interview verwendet, somit wurde dem Interviewpartner die Möglichkeit geboten die Fragen 
möglichst frei zu beantworten. Den Interviewpartnerinnen wurde ein Interviewleitfaden im 
Vorfeld zugesandt, sowie die Fragen und die Einwilligungserklärung. Die Gespräche wurden 
wörtlich zitiert. Die Auswertung beruht auf der qualitativen Inhaltsanalyse mit induktiver 
Kategorienbildung nach Mayring. Die Interviewfragen sind für beide Parteien gleich, um eine 
bessere Gegenüberstellung zu gewährleisten. Nach der Durchführung der Interviews wurden 
diese wörtlich 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: zunächst 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 können induktiv (aus dem Material heraus) oder deduktiv (auf Basis einer Theorie oder 
früheren Forschung) erfolgen. Diese Kategorien dienen als Orientierung für die Analyse. 

4. Codierung: Der Text wird systematisch analysiert, indem Textstellen den festgelegten 
Kategorien zugeordnet werden. Dies ermöglichte 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 Kontextabhängigkeit 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 Überblick des Prozesses: 

1. Materialauswahl und Definition der Fragestellung 

Zu Beginn wird das Analysematerial festgelegt (z. B. Interviews, offene Antworten auf 
Fragebögen) und die genaue Fragestellung definiert, die man mit der Analyse beantworten 
möchte. 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, Sätze oder ganze Absätze 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 für 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 möglichst allgemein formuliert werden, sodass sie 
mehrere ähnliche Textstellen beschreiben können. 
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4. Reduktion und Revision der Kategorien 

Nachdem eine erste Runde der Kategorienbildung abgeschlossen ist, werden die Kategorien 
zusammengeführt, falls sie sich inhaltlich ähneln oder überlappen. Ziel ist es, eine 
überschaubare Anzahl von Oberkategorien zu schaffen, die möglichst alle relevanten Inhalte 
des Materials abdecken 

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

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

5. Endgültige Kategoriensystem 

Am Ende steht ein Kategorien-System, das alle wichtigen Inhalte des Materials abdeckt. Diese 
Kategorien sind das zentrale Analyseinstrument und werden später 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 erklärt. 

Beispiel: 

Nehmen wir an, es sollen Interviews zur Zufriedenheit von Mitarbeitern mit ihrer Arbeit 
analysiert werden. Bei der induktiven Kategorienbildung könnte man beim Durchsehen des 
Materials feststellen, dass wiederholt Aussagen wie “flexible Arbeitszeiten” und “gute Work-
Life-Balance” auftauchen. Daraus könnte dann induktiv die Kategorie „Arbeitszeitflexibilität“ 
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 während der Analyse weiterzuentwickeln. 

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

Die induktive Kategorienbildung ermöglicht es somit, Inhalte aus dem Material heraus zu 
erschließen, anstatt sie durch vorgefertigte Annahmen oder theoretische Rahmen 
einzuschränken. 
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Da es sich bei der qualitativen Inhaltsanalyse um einen systematischen Prozess handelt bietet 
es sich an ein computergestütztes Programm zu Hilfe zu nehmen. In diesem Fall wurde das 
Programm Maxqda genutzt. Mit Maxqda wurden die Interviews transkribiert, anschließend in 
den Dokumentenbrowser transferiert, Textstellen wurden markiert und paraphrasiert, es folgten 
die automatische Codierung, die jedoch teilweise händisch wieder geändert wurden.  
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5. 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 tätig. Sie fand das Thema spannend, da 
Sie wenig Veränderungen bei sich selbst sah. Eine Weiterbildung war sinnvoll, ihr 
medizinischer Hintergrund war ideal. Ihre Frauenärztin ermutigte Frau B., Fortbildungen im 
Internet zu machen, da dies Frauen und Männern ermöglicht, handlungsfähig zu werden und 
Lösungen zu finden, anstatt sich nur auf das Gewohnte zu verlassen. Der fachliche Austausch 
mit Gynäkologen war eher verhalten, es gab eine größere Bereitschaft bei anderen Arztpraxen, 
Postkarten im Wartezimmer auszulegen. Zunehmende Medienpräsenz und Selbstständigkeit 
von Frauen in einem Fachgebiet beeinflussen die Enttabuisierung über das Thema 
Wechseljahre zu sprechen. Frauen suchen Beratung aus verschiedenen Gründen: 
Krisenmanagement oder präventive Informationssuche. Psychische Komponente war immer 
präsent, aber Fraueneinstellung hat sich verändert. Frauen sind mutiger, ihre Gefühle zu äußern 
und differenzierter wahrzunehmen. Früher war es Tabuthema, heute mehr Offenheit und Mut, 
Stimmungsschwankungen zuzugeben. 

Ungesunder Lebensstil, unangepasste Ernährung, Bewegungsmangel, übermäßiger 
Medienkonsum und Stress durch Doppelrolle der Frau belasten die Psyche. Frau B. führt 
regelmäßige Nachgespräche 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 verstärken diese in den Wechseljahren. 
Medienkonsum und Selbstdarstellung führen bei anderen Frauen zu Unsicherheit, da sie dem 
Ideal nicht entsprechen können. Ängstliche Frauen werden durch diese Faktoren zusätzlich 
verunsichert. Menschen in Lebenskrisen hinterfragen oft ihre Beziehungen, Bedürfnisse und 
Kommunikation. Fehlende Offenheit und regelmäßiger Austausch können Konflikte 
verstärken. Mehr Mut zur Selbstwahrnehmung und Artikulation eigener Bedürfnisse könnte 
Paaren helfen, Krisen konstruktiv zu bewältigen. Eine Beratung bietet einen geschützten 
Rahmen, in dem Emotionen frei geäußert werden können. Die Begleitung durch eine 
verständnisvolle Person, die Impulse gibt ist beruhigend. Frauen sind erstaunt über 
Behandlungsmöglichkeiten, werden handlungsfähiger. Wissen ermöglicht bessere Einordnung 
von Symptomen, Kenntnis von Selbsthilfeoptionen und erhöht Handlungssicherheit. Dadurch 
werden nebulöse Ängste und Horrorvorstellungen vermieden. Der geschützte Rahmen 
ermöglicht eine Verbesserung der Lebensqualität. Die Umsetzung der Empfehlungen führt zu 
positiver Veränderung. Das Erfolgserlebnis motiviert weitere Verbesserungen. Folgende 
Vorgehensweise hat sich bei Frau B. etabliert: Wechseljahresanamnese, Erläuterung 
hormoneller Veränderungen, Auswahl individueller Maßnahmen, Auswertungsgespräch zur 
Anpassung. Selbsthilfemaßnahmen führen 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 vielfältig die Aspekte der psychologischen 
Gesundheit während 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 bewältigen. Zur besseren Veranschaulichung 
wurden 8 Kategorien zusammengefasst, die im Folgenden jeweils kurz beschrieben werden, 
mit einem Beispielsatz aus den Interviews erläutert werden und noch einmal jeweils kurz 
zusammengefasst werden. 

K1. Erleichterung durch Fachwissen 

Beschreibung: Frauen in den Wechseljahren empfinden oft ein großes Bedürfnis nach 
fachkundiger Beratung. Die Erleichterung, die sie durch die Beratung erfahren, resultiert aus 
dem Gefühl, dass sie endlich verstanden werden und geschützte Räume finden können, um ihre 
Sorgen zu äußern. 

Textbeispiel: „Als Wechseljahre Beraterin biete ich ja den ratsuchenden Frauen zum Ersten 
Mal glaube ich einen geschützten Raum, in dem sie sich wirklich wahrgenommen und 
verstanden fühlen können. Sie können ihre Beschwerden, Ängste und Sorgen äußern, ohne 
schief angeguckt zu werden. Ganz neutral in der Beratung, und durch meinen ganzheitlichen 
Ansatz biete ich auch ein breites Spektrum an Unterstützungsmöglichkeiten.“ – Frau C.  

Dies spiegelt die Erfahrungen wider, die viele Frauen machen, wenn sie sich in einem offenen 
und verständnisvollen Umfeld äußern können. Die Möglichkeit, in einem geschützten Raum 
Sorgen zu formulieren und zu wissen, dass diese ernst genommen werden, ist für viele 
entscheidend. 

K2. Veränderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung 

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

Textbeispiel: „Die gesellschaftliche Haltung hat sich gewandelt. Immer mehr Frauen erzählen 
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 können. 
Das ist ein entscheidender Fortschritt.“ – Frau C.. Diese Entwicklung zeigt, dass Frauen durch 
die Aufklärung, welche durch Beraterinnen wie Frau C. gefördert wird, ihre Stimme finden und 
sich aus den gesellschaftlichen Tabus befreien können. 

K3. Zunahme psychischer Beschwerden 

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

Textbeispiel: „In der heutigen Zeit sind die Anforderungen an Frauen sehr hoch. Oft sind sie 
berufstätig, kümmern sich um ihre Kinder und haben kaum Zeit für sich selbst. Diese 
Überlastung führt dazu, dass viele Frauen an ihre emotionalen Grenzen stoßen und psychische 



 38 

Symptome wie Angst und Depression stärker spüren.“ – Frau B.. Diese Symptome entstehen 
häufig, weil Frauen die verschiedenen Rollen, die sie einnehmen, nicht mehr bewältigen können 
und sich in einem ständigen Zustand der Überforderung befinden. 

K4. Bedeutung der Aufklärung 

Beschreibung: Aufklärung über die Wechseljahre ist entscheidend, um Ängste zu nehmen und 
Frauen zu helfen, die Veränderungen zu verstehen, die in ihrem Körper ablaufen. 

Textbeispiel: „Wenn ich einmal verstehe, was die Wechseljahre für mich bedeuten, dann kann 
ich offen und ohne Verlegenheit darüber sprechen. Denn ich weiß, dass es nicht nur mir so geht, 
sondern vielen Frauen.“ – Frau C.. Die Aufklärung hilft, die Gesellschaft und vor allem die 
Frauen selbst zu sensibilisieren, dass sie nicht allein sind und dass es Unterstützung gibt, die 
sie in Anspruch nehmen können. 

K5. Selbstwirksamkeit und Empowerment 

Beschreibung: Eine zentrale Rolle in der psychologischen Beratung spielt die Förderung der 
Selbstwirksamkeit der Frauen. Dies geschieht durch das Erkennen der eigenen Bedürfnisse und 
der Erarbeitung von Lösungen. 

Textbeispiel: „Wissen macht handlungsfähig. Die Frauen lernen, Dinge zu benennen und in die 
eigene Hand zu nehmen, Methoden auszuprobieren, die insbesondere in dieser Lebensphase für 
sie wichtig sind, und werden so selbstbewusster im Umgang mit den Veränderungen.“ – Frau 
B.. Durch den Austausch und den Zugang zu Informationen können die Frauen nicht nur ihre 
Symptome verstehen, sondern auch aktiv an ihrer Lebensqualität arbeiten. 

K6. Psychische Belastungen aufgrund von Lebensstil 

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

Textbeispiel: „Gerade der heutige Lebensstil mit Übergewicht, Bewegungsmangel und einem 
Übermaß an Informationen, die über soziale Medien aufgenommen wird, macht es für viele 
Frauen schwer, mit den Wechseljahren klarzukommen. Der Stress der heutigen Gesellschaft 
wird zu einem zusätzlichen Faktor für psychische Belastungen.“ – Frau B.. 

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

K7. Veränderung der Beziehungsdynamik 

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

Textbeispiel:„Die Wechseljahre konfrontieren die Frauen mit ihrer eigenen Sexualität und den 
Bedürfnissen, die sie oft im Alltag zurückstellen. Schwierigkeiten in der Intimität und der 
Kommunikation mit dem Partner führen häufig zu Spannungen.“ – Frau B.. 
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Diese Veränderung kann sowohl positive als auch negative Auswirkungen auf Beziehungen 
haben. Frauen lernen, mehr für sich selbst einzustehen, was in manchen Partnerschaften zu 
Konflikten führen kann. Gleichzeitig ist dies eine Chance für einen offenen Dialog. 

K8. Ganzheitlichkeit 

Beschreibung: Psychologische Beratungen zielen darauf ab, Körper und Geist in Einklang zu 
bringen, um sowohl die Lebensqualität als auch das persönliche Wohlbefinden zu steigern. 

Textbeispiel: „Ich setze sehr auf einen ganzheitlichen Ansatz. Die Frauen lernen, auf ihren 
Körper zu hören und Bedürfnisse wahrzunehmen. Oft stellen sie fest, dass körperliche 
Beschwerden mit emotionalen Themen zusammenhängen und dass das Verarbeiten dieser 
Themen zur Linderung ihrer Symptome beiträgt.“ – Frau C. 

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

Die beiden Interviews weisen sowohl ähnliche Aussagen mit hoher Übereinstimmung auf als 
auch ähnliche Aussagen mit niedriger Übereinstimmung, im Anschluss wird anhand der 
Kategorien darauf näher eingegangen. 

K1. Erleichterung durch Fachwissen 

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

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

Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Hoch. Beide Beraterinnen sprachen über die Wichtigkeit eines 
Fachwissens und einer vertrauensvollen Atmosphäre in der Beratung. 

K2. Veränderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung 

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

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

Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Hoch. Beide teilen die Ansicht, dass sich die gesellschaftliche 
Wahrnehmung positiv ändert und mehr Akzeptanz für das Thema entsteht. 

K3. Zunahme psychischer Beschwerden 

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

Frau B.: Thematisiert die Zunahme psychischer Beschwerden aufgrund äußerer 
Lebensumstände und Stress. 
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Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Niedrig. Während Frau B. das Thema aktiv anspricht, bleibt 
Frau C. in dieser Hinsicht vage. 

K4. Wichtigkeit der Aufklärung 

Frau C.: Betont, dass Aufklärung entscheidend sei, um Veränderungen zu verstehen. 

Frau B.: Bestätigt die Notwendigkeit von Aufklärung und informiert über deren Vorteile im 
Umgang mit den Wechseljahren. 

Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Hoch. Beide Beraterinnen sind sich einig, dass Aufklärung 
entscheidend ist, um Frauen zu unterstützen. 

K5. Selbstwirksamkeit und Empowerment 

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

Frau B.: Spricht ebenfalls darüber, dass Wissen Frauen handlungsfähig macht und ihnen hilft, 
ihre Bedürfnisse zu erkennen. 

Häufigkeit ähnlicher 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. 

Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Niedrig. Frau C. spricht darüber nicht direkt, während Frau B. 
dies detailliert erklärt. 

K7. Veränderung der Beziehungsdynamik 

Frau C.: Geht nicht eingehend darauf ein. 

Frau B.: Thematisiert, wie Wechseljahre die Beziehung und Intimität beeinflussen können. 

Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Sehr niedrig. Nur Frau B. thematisiert die Beziehungsdynamik. 

K8. Ganzheitlichkeit 

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

Frau B.: Sprechen über die Wechselwirkungen zwischen körperlichen und psychischen 
Aspekten, jedoch nicht so ausgeprägt wie Frau C. 
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Häufigkeit ähnlicher Aussagen: Mittel. Während beide Aspekte ansprechen, tut Frau C. dies 
ausführlicher. 

 

7. Zusammenfassende Analyse der Häufigkeit 
Häufige Übereinstimmungen: Es gibt viele Themen, bei denen beide Frauen ähnliche Aussagen 
treffen, insbesondere in Bezug auf die Wichtigkeit des Fachwissens, die gesellschaftliche 
Wahrnehmung, die Notwendigkeit von Aufklärung sowie die Förderung von 
Selbstwirksamkeit. Unterschiede: In Bezug auf die Zunahme psychischer Beschwerden und die 
Beziehungsthemen hat Frau B. mehr zu sagen, während Frau C. mehr Wert auf ganzheitliche 
Ansätze und emotionale Unterstützung 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 
ähnliche als auch unterschiedliche Perspektiven auf die Unterstützung von Frauen in dieser 
Lebensphase zu erfassen. 

1. Die Bedeutung eines geschützten Raums 

Beide Beraterinnen betonen die Notwendigkeit eines geschützten Raums für die 
ratsuchenden Frauen. Frau C. hebt hervor, dass Frauen einen Ort brauchen, an dem sie sich 
ernst genommen fühlen und offen über ihre Sorgen sprechen können. Diese Unterstützung 
ist entscheidend, um das Gefühl der Isolation zu überwinden, dass viele Frauen in den 
Wechseljahren empfinden. Gleichzeitig argumentiert Frau B., dass Wissen über die 
Wechseljahre Frauen handlungsfähig macht und ihnen Sicherheit gibt. 

2. Gesellschaftliche Wahrnehmung und Tabuisierung 

Frau C. spricht über die positive Veränderung der gesellschaftlichen Wahrnehmung von 
Wechseljahren und dass immer mehr Frauen bereit sind, über ihre Erfahrungen zu reden. 
Frau B. bestätigt 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, während Frau C. vorrangig den emotionalen Aspekt in den 
Vordergrund stellt. Dieser Unterschied könnte darauf hinweisen, dass es wichtig ist, einen 
umfassenden Ansatz zu finden, der sowohl die körperlichen als auch die psychischen 
Dimensionen der Wechseljahre berücksichtigt. 

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 Bedürfnisse und die Fähigkeit, mit den Veränderungen 
in ihrem Körper umzugehen, stärkt das Selbstbewusstsein. 

5. Veränderung der Beziehungsdynamik 

Die Tatsache, dass Frau B. die Veränderungen in der Beziehungsdynamik während der 
Wechseljahre anspricht, hebt hervor, wie sehr diese Phase das persönliche Umfeld beeinflussen 
kann. Frau C. konzentriert sich mehr auf individuelle Bedürfnisse und wie diese während der 
Wechseljahre neu hinterfragt werden können. Diese unterschiedlichen Perspektiven beleuchten 
die Komplexität der Wechseljahre, in der Fürsorge für sich selbst auch eine Neubewertung von 
Beziehungen beinhalten kann. Frauen müssen lernen, ihre Bedürfnisse klar zu kommunizieren, 
was zu Auseinandersetzungen, aber auch zu einer vertieften emotionalen Verbindung zu 
Partnern führen kann. Eine offene Kommunikation über die Herausforderungen in der 
Beziehung kann sowohl für die persönliche als auch für die partnerschaftliche Gesundheit 
entscheidend sein. 

9. Diskussion 
Der geschützte Raum und der Zugang zu Fachwissen sind essenzielle Faktoren, um Frauen in 
den Wechseljahren die Möglichkeit zu geben, sich mit ihren Herausforderungen 
auseinanderzusetzen. Die Förderung eines solchen Umfeldes ist besonders wichtig, da viele 
Frauen Schwierigkeiten haben, über intime oder belastende Themen zu sprechen. Dies könnte 
auch die Notwendigkeit zeigen, Aufklärungsarbeit in der Gesellschaft zu leisten, um das Tabu 
rund um Wechseljahre weiter abzubauen. Die schrittweise Veränderung der gesellschaftlichen 
Einstellungen ist ein ermutigendes Zeichen und könnte Frauen in der Lebensphase des 
Klimakteriums helfen, offener Hilfe zu suchen. Dennoch ist es wichtig, die Tatsache zu 
berücksichtigen, dass Frauen, die sich in konservativeren Umfeldern bewegen oder in 
Bereichen arbeiten, in denen solche Themen tabuisiert sind, möglicherweise nach wie vor 
Schwierigkeiten haben, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Der Druck und die Sorgen, als 
"schwach" oder "beschwert" wahrgenommen zu werden, könnte viele davon abhalten, ihre 
Bedürfnisse zu äußern. Ein ganzheitlicher Ansatz könnte hierbei von Bedeutung sein. 
Psychische Beschwerden können durch verschiedene Faktoren wie Stress, Ernährung, 
Bewegungsmangel und sich verändernde Beziehungen beeinflusst werden. Für eine 
umfassende Behandlung könnte es daher notwendig sein, nicht nur die emotionalen Aspekte, 
sondern auch die physischen Lebensstilfaktoren zu beleuchten. Dieser Aspekt könnte auch in 
der Aufklärung über Wechseljahre verstärkt in den Vordergrund gerückt werden, um Frauen zu 
ermutigen, ein gesundes Leben zu führen. Dieses Empowerment ist entscheidend, um das 
Gefühl von Kontrolle über den eigenen Körper zurückzugewinnen. Daher sollte die 
psychologische Beratung nicht nur darauf abzielen, Beschwerden zu lindern, sondern auch 
proaktiv auf die Förderung von Selbstbewusstsein und Selbstbestimmung zu fokussieren. 
Workshops oder Selbsthilfegruppen könnten zusätzliche Unterstützung 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 Invalidität abzuwenden. Frau B. 
schildert ihre Erfahrungen bei der Beratung von Frauen in den Wechseljahren, was hilft, ein 
besseres Verständnis dafür zu entwickeln, wie diese Frauen beraten werden und welche 
Themen sie ansprechen. Sie spricht über die Veränderung ihrer eigenen Perspektive zum 
Thema, nachdem sie selbst in die Wechseljahre kam. Dies verdeutlicht, dass persönliche 
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Erfahrungen der Beraterin zu einem tieferen Verständnis und damit zu einer besseren 
Unterstützung für ihre Klientinnen führen können. Frau B. beschreibt, dass Frauen heutzutage 
mutiger werden, psychische Beschwerden zu äußern, 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. durchgeführten 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 beiträgt. Frau 
B. hebt hervor, dass Frauen durch die Beratung einen geschützten Raum haben, um ihre 
Emotionen auszudrücken und neue Selbsthilfestrategien zu erlernen. Diese Unterstützung 
fördert das Gefühl der Handlungsfähigkeit und Akzeptanz der neuen Lebenssituation, was 
wichtig ist, um psychische Invalidität 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 Bedürfnis nach psychologischer Unterstützung zu erklären. Der Aspekt der 
Lebensqualität wird direkt angesprochen, insbesondere die positive Veränderung, die Frauen 
berichten, wenn sie die gegebenen Ratschläge umsetzen. Dies deutet darauf hin, dass Beratung 
nicht nur kurzfristige Hilfe bietet, sondern auch langfristige Vorteile hat. Frau Benesch betont, 
dass Wissen und Selbsthilfemaßnahmen die Frauen handlungsfähig machen. Dies adressiert 
den Teil der Forschungsfrage, wie psychische Invalidität abgewendet werden kann, denn 
Frauen, die aktiv ihre Gesundheit steuern können, sind weniger anfällig für psychische 
Probleme. Frau B. beschreibt spezifische Methoden, die in der Beratung eingesetzt werden, wie 
die Wechseljahreanamnese und individuelle Impulsvorschläge. Diese strukturierten 
Vorgehensweisen unterstreichen, dass psychologische Beratung einen klaren Prozess hat, der 
auf die spezifischen Bedürfnisse 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 für 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 Invalidität 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 Beratertätigkeit erklärt. Dies zeigt, dass persönliche Erfahrungen 
einen starken Antrieb bieten können, Frauen in ähnlichen Situationen zu helfen und Verständnis 
zu entwickeln. Solche Erfahrungen bilden die Basis für Empathie und effektive Unterstützung. 
Sie thematisiert die Schwierigkeiten, die Frauen oft mit der medizinischen Versorgung bei 
Wechseljahresbeschwerden haben, wie etwa mangelnde Ernsthaftigkeit und wenig 
Unterstützung. Dies unterstreicht den Bedarf an ergänzenden Beratungsangeboten, um 
psychische Belastungen wahrzunehmen und anzugehen. Das Interview zeigt, dass die Anzahl 
der Frauen, die Unterstützung in den Wechseljahren suchen, in den letzten Jahren gestiegen ist. 
Dies könnte darauf hindeuten, dass das Bewusstsein für das Thema gewachsen ist und mehr 
Frauen proaktiv Hilfe suchen, was zu einem besseren seelischen Gesundheitszustand beitragen 
könnte. 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 für positive Veränderungen in der 
Lebensweise. 

Sie hebt hervor, wie wichtig eine vertrauensvolle Umgebung in der Beratung ist, wo Frauen 
ihre Ängste und Sorgen offen aussprechen können, ohne beurteilt zu werden. Dies fördert das 
Gefühl von Sicherheit und Zugehörigkeit, was für die psychische Gesundheit entscheidend ist. 
Durch die Beratung erlangen Frauen die Fähigkeiten und die Motivation, aktiv an ihrer 
Gesundheit und Lebensqualität zu arbeiten. Frau C. erkennt an, dass Frauen durch das erlernte 
Wissen zur Selbsthilfe mehr Kontrolle über ihre Situation gewinnen, was Stress und psychische 
Belastungen reduzieren kann. Es wird angesprochen, dass die Wechseljahre Auswirkungen auf 
Partnerschaften haben können. Frau C. betont die Notwendigkeit, über Veränderungen in der 
Beziehung offen zu kommunizieren, wodurch beide Partner ihre Bedürfnisse respektieren und 
eine gesunde Beziehung aufrechterhalten können. Dies zeigt, dass psychologische Beratung 
nicht nur den individuellen Zustand beeinflusst, sondern auch die Beziehungsfähigkeit fördern 
kann. Frau C. geht darauf ein, dass in den Wechseljahren auch depressives Erleben zunehmen 
kann. Die Möglichkeit, 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 Unterstützung suchen, oft neue Lebenswege und -ziele 
erkennen, die ihnen helfen, ihre Lebensqualität langfristig zu steigern. Die Beratung ermöglicht 
es, nicht nur die Symptome zu behandeln, sondern auch die persönliche Weiterentwicklung zu 
fördern. Frau C. spricht darüber, den lösungsorientierten Beratungsansatz anzuwenden, was den 
Frauen helfen kann, ihre Anliegen zu klären und gezielte Veränderungen in ihrem Leben zu 
initiieren. 

Insgesamt bietet das Interview mit Frau C. klare Hinweise darauf, wie psychologische Beratung 
Frauen in den Wechseljahren unterstützen kann, ihre seelische Gesundheit zu verbessern und 
psychosoziale Invalidität 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 Unterstützung anzubieten. 

Die Literaturanalyse bestätigt, dass die Wechseljahre eine herausfordernde Zeit für viele Frauen 
sind. Neben Aufklärung über den Verlauf und die möglichen Symptome während der 
Wechseljahre stellt sich ebenso heraus, dass der innere Heilungsprozess äußerst 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 Aufklärung, 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 
Unterstützung von Frauen in den Wechseljahren bieten. Gemeinsam verdeutlichen sie die 
Notwendigkeit eines ganzheitlichen Ansatzes, der sowohl psychologische als auch physische 
Aspekte berücksichtigt und den Frauen ermöglicht, eine aktive Rolle in ihrer eigenen 
Gesundheitsversorgung einzunehmen. Die Veränderung gesellschaftlicher Wahrnehmung und 
das Anbieten eines geschützten Raumes für den Austausch sind grundlegend, um das Tabu um 
die Wechseljahre zu brechen. Die Kombination aus Informationen, emotionaler Unterstützung 
und Empowerment trägt 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 für Frauen in den Wechseljahren ist. Sie bieten den Frauen nicht nur Unterstützung 
bei der Bewältigung ihrer Symptome, sondern fördern auch deren Selbstbewusstsein und 
Selbstwirksamkeit. Diese Beratung ermöglicht es den Frauen, sich mit ihren Bedürfnissen 
auseinanderzusetzen und die Veränderungen, 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 führt. Die Auswertung der beiden Interviews in Verbindung 
mit der Literaturanalyse wirft die Frage auf, warum eine psychologische Beratung in den 
Wechseljahren nicht schon längst zum normalen Alltag gehört. 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 überfordert sind, zum Teil durch zu wenig Aufklärung. Die hormonellen 
Veränderungen bergen ein erhöhtes Potenzial für gesunde Menschen in eine Krise zu geraten, 
für psychisch bereits vulnerable Menschen steigt das Risiko in eine Depression oder auch 
Angststörung zu geraten. Die eingangs formulierte Forschungsfrage wie sich eine 
psychologische Beratung auf Frauen in den Wechseljahren auswirkt und wie sie dazu beitragen 
kann psychische Invalidität abzuwenden lässt sich durch die Literaturanalyse und Auswertung 
der beiden Interviews insoweit beantworten, dass Aufklärung und Wissen den Frauen zu mehr 
Selbstwirksamkeit und Selbstbefähigung verhelfen und sie ihr ihr Leben wieder aktiv selbst 
gestalten können. 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 
Beziehungsfähigkeit verbessert sich durch offene Kommunikation. Eine Verbesserung der 
Lebensqualität wie in Hypothese 4 angesprochen ist gegeben durch Aufklärung und 
Offenlegung in einem geschützten Raum. Hypothese 5 spricht auf die Förderung der 
Selbsteinsicht und der Stärkung der Selbstwirksamkeit an, beides lässt sich abschließend 
bestätigen. Die Beratung hilft alte Reaktionsmuster zu erkennen, Situationen neu zu bewerten 
und neue Reaktionsverhalten zu schaffen. Durch die Möglichkeit sich in einem geschützten 
Raum fallen zu lassen können Frauen sich öffnen, sie werden aufgeklärt, was wiederum zu 
mehr Resilienz und Akzeptanz der neuen Lebenssituation führt, 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 großen Umbrüchen und Veränderungen führen kann, die hormonelle Umstellung 
verursacht einen Wandlungsprozess, der auf verschiedenen Ebenen begleitet werden kann, 
physisch wie psychisch. Es existieren verschiedene Ansätze 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“-Lösung betrachtet werden, da nach jetzigem Forschungsstand gesundheitliche Risiken 
unter Einsatz der HET nicht ausgeschlossen werden können. Neben der HET gibt es pflanzliche 
Präparate wie Traubensilberkerze oder Rotklee, die phytoöstrogene Eigenschaften besitzen und 
daher eine milde östrogenartige Wirkung haben, sie sind wissenschaftlich in Ihrer Wirksamkeit 
jedoch umstritten. Die psychologische Beratung setzt sich mit den psychischen 
Herausforderungen in den Wechseljahren auseinander. Durch beispielsweise 
Gesprächstherapien, kognitive Verhaltenstherapie oder Achtsamkeitstraining können Frauen 
lernen mit den emotionalen Aspekten der Wechseljahre besser umzugehen. Psychologische 
Beratung wird jedoch häufig erst in Anspruch genommen, wenn die physischen 
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Behandlungsmöglichkeiten keine Wirkung zeigen. Hier wäre ein kritischer Gesichtspunkt, dass 
psychologische Beratung von Beginn an stärker in die Behandlung mit einbezogen werden 
sollte, um einen ganzheitlichen Charakter dieser Lebensphase zu wahren. Eine ganzheitliche 
Betrachtungsweise, die auch psychosoziale Faktoren einbezieht, könnte möglicherweise zu 
nachhaltigeren Ergebnissen führen. Die psychologische Beratung setzt auf die Bewältigung der 
Wechseljahre durch die Unterstützung der mentalen Gesundheit. Somit kann geholfen werden 
Stress abzubauen, der Umgang mit den emotionalen Auswirkungen der hormonellen 
Veränderungen kann erleichtert werden und Bewältigungsstrategien können entwickelt werden. 
Besonders die Auseinandersetzung mit gesellschaftlichen und persönlichen 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 für das Wohlbefinden 
vollständig auf die betroffene Frau überträgt, ohne die biologischen Ursachen ausreichend zu 
berücksichtigen. Dies könnte dazu führen, dass Frauen das Gefühl haben, ihre Symptome durch 
„reines Durchhalten“ oder „positive Einstellung“ überwinden zu müssen, was eine 
unangemessene Vereinfachung darstellt und zusätzlichen Druck erzeugen kann. Der Umgang 
mit den Symptomen der Wechseljahre erfordert eine kritische und differenzierte Betrachtung 
der verschiedene Therapieansätze. Die HET ist nicht ohne Risiken verbunden, verschafft vielen 
Frauen jedoch Erleichterung, pflanzliche Präparate oder Lebensstiländerungen bieten nicht 
immer die gewünschte Effektivität. Alternative Heilmethoden und psychologische Beratung 
bieten zusätzliche Wege, um die Wechseljahre zu bewältigen, werden aber oft nur ergänzend 
eingesetzt. Ein integrativer Ansatz, der sowohl körperliche als auch psychische Aspekte 
berücksichtigt und die individuellen Bedürfnisse und Risiken der Frau in den Mittelpunkt stellt, 
wäre wünschenswert. Letztendlich wäre es schön, wenn jede Frau die Möglichkeit hätte eine 
informierte Entscheidung über ihre Behandlung zu treffen, unterstützt durch eine umfassende 
Beratung und regelmäßige Überprüfung der gewählten Therapie. Hierzu ist weitere Forschung 
von Nöten. 

Die Literaturanalyse war umfangreicher als zunächst gedacht und äußerst informativ. 
Verschiedene Ansätze, die Wechseljahre zu bewältigen sind bereits vorhanden, auf 
psychologischer Ebene jedoch noch wenig. Die Auswertung der Interviews stellte sich als sehr 
herausfordernd dar, die Messbarmachung wörtlich transkribierter Interviews war durchaus 
diffizil und barg einige Unsicherheiten in sich was die Ausführung 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 über die Vorgehensweise und 
machte ein skalierbareres Ergebnis deutlich, was zu großer Freude führte. Inwiefern die 
Objektivität und die Selbstreflektivität der Interviewparterinnen zu beurteilen sind lässt sich 
nicht ganz klar darstellen.  

Für eine objektivere Darstellung sind weitere Forschungen über den Verlauf der Wechseljahre 
mit psychologischer Beratung und ohne psychologische Beratung ratsam. Eine Entwicklung 
standardisierter Methoden zur durchschnittlichen Herangehensweise innerhalb einer 
Wechseljahresberatung wäre eine Möglichkeit die Objektivität zu fördern. Kontrollierte 
Projekte, die den Nutzen psychologischer Beratung skalierbar machen, würden die Objektivität 
ebenfalls unterstützen, um allgemein gültige Aussagen zu treffen, die unabhängig von 
individuellen Perspektiven oder Einstellungen sind. Zur Subjektivität des Forschers gilt es zu 
erwähnen, dass die Forscherin sich selbst in den Wechseljahren befindet und ihre persönlichen 
Erfahrungen einen gewissen Einfluss auf die Interpretation nicht ausschließen können, jedoch 
nach bestem Wissen und Gewissen eine Neutralität oberste Priorität hat gerade im Hinblick 
darauf das Forschungsergebnis.  
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Zur Subjektivität der Interviewpartnerinnen ist zu bemerken, dass beide Partner aus 
Eigenmotivation und Self Empowerment ihr Wissen erlangt haben, eine persönliche Note nicht 
gänzlich auszuschließen ist, was die Kohärenz zwischen Objektivität und Subjektivität 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. Grüße 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. Für was Sie diese. Dieses Interview. Für 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 für Berater als auch für 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 

Qualität sichert, auch die Klienten Sicherheit sicherstellt und 

eben ethische Werte auch mit einfließen. Dass man da halt ein 

bisschen einen besseren Überblick hat und auch für die Berater 

selber, dass die sich halt auch so ein Zertifikat entsprechend 

dann in ihre Praxen hängen können, was ja doch auch immer ein 

bisschen schön 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 könnte 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 würde 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 müssen 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 tatsächlich qualifizierte 

WechseljahreBeraterin tätig 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 hätte ich mir in 

meinem Leben nie träumen lassen. Schon gar nicht so mitten im 

Leben. Mitten so Anfang 40. Alles gut. Aber es war tatsächlich 

bei mir auch so, dass erhebliche und wirklich auch sehr 

verunsichernde Symptome mein Leben damals sehr 

durchgeschüttelt 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, tatsächlich alleingelassen zu werden mit den 
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Sorgen und Ängsten, die damit verbunden waren. Und diese 

riesige Verunsicherung. Und wenn Sie dann mehrmals hören 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 hätte 

ich mir mehr Unterstützung gewünscht. Und dann habe ich nach 
viel zu langer Zeit, weil es wirklich sehr ernüchternd war, habe 

ich mich dann selbst auf die Suche nach Antworten gemacht. 

Aber wenn Sie sich mal zurückversetzen 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 können. Da wäre 

ich ja im Leben nicht drauf gekommen. Mit Anfang 40 Hallo, 

Wechseljahre sind was für 50-jährige Frauen, habe ich gedacht. 

So alte Frauen. Und wenn ich dann heute zurückblicke, 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 Bücher gefunden. Immerhin drei 

Stück. Und in einem Buch stand dann tatsächlich 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 tatsächlich allein gelassen. Ja, und 

dann habe ich mich letztendlich erst 2008 dazu entschlossen, die 

Weiterbildung zu machen. Und seit 2009 bin ich dann tatsächlich 

aktiv.  

Frau Lamy: Toll. Und ich habe Ihr 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 rumläuft damit und 

irgendwie man das ja nicht äußern kann. Ich bei mir war es zum 

Beispiel Stau im Körper und dann habe ich gedacht naja, jetzt 

kannst du schlecht zum Schulmediziner gehen und sagen Du 

hast Stau im Körper. 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 Körper.  

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, Pubertät, alles klar. Schwangerschaft 

auch. Alles klar. Das ist auch nicht immer toll. Das sagt aber auch 

keiner. Es muss ja immer alles schön sein. Auch 

Schwangerschaften müssen schön sein, obwohl sie das nicht 

immer sind. Aber dass dann der Hormonrückzug noch mal 

kommt, darüber spricht ja niemand. Und es wird höchste Zeit. 

Und das ist ja auch Gott sei Dank im Kommen. Ja, so langsam 
wachen die wachen, die Unternehmen auch auf. Tatsächlich? 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 tatsächlich so und da bin ich auch tatsächlich 

ein bisschen stolz. Ja, das finde ich auch. Dürfen Sie auf jeden 
Fall auch sein. Ja. Ja, genau. Okay, machen wir einfach mal 

weiter.  

Frau Lamy: Werden die Frauen von ihrem Gynäkologen an Sie 

verwiesen? (..)  

Frau C.: Leider nein. Also es ist wirklich ein schwieriges 

Unterfangen. Kooperation mit Gynäkologen. Gynäkologinnen 

gestalten sich wirklich äußerst 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 über das seltsame Wesen in ihrem Haushalt 

wundern und haben dann selber recherchiert und der Mama 

tatsächlich 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 Mütter 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 unterstützen, um zu verstehen überhaupt. Genau. Und in 

der letzten Zeit kam es halt durch das Buch tatsächlich, dass die 

Frauen mehr auf mich aufmerksam geworden sind. Und es ist ja 

tatsächlich 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 Aufklärungsforen sozusagen. 

Aber dass es explizit Beraterinnen gibt, ist er noch nicht bei allen 

bekannt. Genau. Aber es ist schon spannend mit den 

Gynäkologen. Also es ist so, dass Frauen tatsächlich vom 

Gynäkologen oft kommen, mit einem Rezept in der Hand und 

sagen Jetzt habe ich hier das Rezept, was mache ich denn jetzt 

überhaupt damit? Das ist auch in der. Ja, das ist in der Praxis 
kaum Aufklärung gibt oder die Frauen wie die jungen Frauen zum 

Beispiel direkt in die Psychoschiene abgeschoben werden, wenn 

sie noch einen regelmäßigen Zyklus haben, unspezifische 

Symptome äußern, 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 erhöht ? 

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 Öffentlichkeit? Darüber will doch niemand reden. Sie sind 

ja vielleicht mutig. Also ich werde es nie vergessen. Das war nicht 

nur einmal so, das war wirklich. Gehäuft kam dieses Ansinnen 

und und ich war damals tatsächlich 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 schütteln. Die Klientin war 

da total begeistert. Im Erstgespräch Kennenlerngespräch. Ja, 

was machen Sie denn? Papperlapapp. Ja super, dann buche ich 

gleich den Folgetermin. Nur weiß ich zwei Wochen später oder 

so und dann rief sie am nächsten 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 

so, ja. Also warum? Die Frau hat endlich erkannt, was mit ihr los 

ist, was ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse sind und wie 

wichtig das ist, die jetzt mal anzunehmen und anzuerkennen. 

Und das fand der Mann natürlich 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 heißt das? Menobabble im Netz und 

Dokumentationen, Reportagen im Fernsehen, Viele, viele 

Bücher und die Wechseljahre im Bundestag. Betriebliche 

Gesundheitsförderung. Und das ist genau das Großartige, was 

jetzt wirklich heute anders ist als damals. Und deshalb kommen 

die Frauen auch wirklich voller Selbstbewusstsein und sie 

möchten wirklich wissen, wo sie stehen, was sie tun können und 
wie sie gut durch ihre persönliche Wechselzeit kommen können. 

Genau. Schön. (..)  

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 berufstätig, haben 

späte 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 gehört, zu wenige 

Betreuungsplätze usw und die Belastung, die zugenommen hat, 

das ist eben das, was sich so vervielfältigt hat Und genau das ist 

glaube ich auch das Problem für die Frauen. Denn Stress und 

Überforderung, das sind wirklich die größten Feinde der 
Wechseljahre. Und eben auch Symptomverstärker. 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 während der 

Wechseljahre zu Ihnen kommen. Auf einer Skala von 1 bis 10? 
Eins gar nicht verunsichert und zehn sehr verunsichert.  

Frau C.: IIch 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 würde mal sagen, 7 bis 10 ist alles dabei. Also sieben 
aufwärts. Das ist schon so, es sind einige wenige, die wollen sich 

nur orientieren. Aber die Verunsicherung ist bei allen Frauen 

groß. Okay. (..)  

Frau Lamy:  Sehen Sie die Gefahr für Frauen in den 

Wechseljahren in eine depressive Phase abzurutschen, 
potenziell für erhöht?  

Frau C.: Ja, ja, das würde ich wirklich mit Ja beantworten. Denn 

in den Wechseljahren kommt ja total viel zusammen. Es sind 

große Jahre der Veränderung. Hormonelle, körperliche 

Veränderungen, aber auch große emotionale 
Herausforderungen. Wir werden ja auch zum Ersten Mal mit so 

Gefühlen. Ich würde jetzt nicht sagen, so verzweifelt. Ängste, 

auch Trauer, so von wegen Wir werden mit dem Älterwerden 

konfrontiert. Und das ist natürlich in der Mitte des Lebens auch 

noch nicht so dran. Denken wir zumindest, obwohl wir jeden Tag 

älter werden. Aber dann wird es uns mal zum Ersten Mal richtig 

bewusst. Und natürlich auch soziale Umbrüche. Die Kinder 

verlassen das Haus, was weiß ich, was da alles 
zusammenkommt. Die Eltern, die machen uns Sorgen. Aber es 

ist natürlich auch nicht von der Hand zu weisen, dass die 

negative Haltung der Gesellschaft gegenüber den 

Wechseljahren und natürlich auch der älter werdenden Frau da 
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eine Rolle spielen. Und das fördert sicherlich nicht das 

Happiness, sondern die depressive Verstimmung. Auf jeden Fall. 

Und natürlich Die hormonelle Verschiebung spielt eine große 

Rolle. Es gibt auch Frauen, die wirklich eine tiefe Depression 

verfallen. Das ist natürlich sehr vielschichtig und das wird heute 

auch, glaube ich, so kommuniziert, dass eine Depression schon 
ursächlich in früheren Jahren zu suchen ist und die dann mit der 

Hormonumstellung tatsächlich 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 Anführungsstrichen Beratung nicht 

weitergekommen wäre. Und das war für mich sehr wertvoll. Ja, 

das glaube ich.  

Frau Lamy: Okay.  Treten Ängste vermehrt auf in den 

Wechseljahren?  

Frau C.: Ja. Also ja, auf jeden Fall. Und ganz einfach 

ausgedrückt, wenn die Hormonkonstellation sich verschiebt und 

der Hormonspiegel sinkt auf allen Ebenen, dann kommt es eben 

zu starken körperlichen Symptomen. Da gehört auch das 

Herzrasen dazu. Auch Panikattacken können auftreten. Und zum 

anderen ist natürlich 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 brüllen. Ja, aber 
das ist natürlich auch eine große emotionale Belastung. Das sind 

ja Dinge, die wollten wir eigentlich gar nicht mehr wieder 

angucken, und die ploppen jetzt wieder auf. Das heißt 

Kindheitsgeschichten, Jugendzeit, Beziehungsgeschichten, was 

auch immer. Und das alles zusammen. Das führt natürlich auch 

vermehrt zu Ängsten.  

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 erklären. Denn auch dann 
rücken unsere ureigenen Wünsche und Bedürfnisse viel mehr in 

den Vordergrund und auch die Sexualität verändert sich. Das 

muss tatsächlich 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 

natürlich 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 Bedürfnisse der anderen und stellen 
unsere gerne hinten an, aber wenn wir Frauen uns jetzt erlauben, 

mehr für uns zu sorgen, dann kommt das nicht überall 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 müssen die Frauen selber sortieren, warum sie 

plötzlich keine Lust mehr haben, sich um alles zu kümmern Aber 

natürlich die Bekümmerten, die, die bis jetzt so betitelt wurden, 
die finden das natürlich 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 für mich ein Trennungsgrund. Und dann 

muss man natürlich 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 großes 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 
geschützten Raum, in dem sie sich wirklich wahrgenommen und 

verstanden fühlen können, wo sie ihre Beschwerden, Ängste und 

Sorgen äußern, können 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 Unterstützungsmöglichkeiten. Und das 

kommt immer ein bisschen darauf an, wie die Frau tickt, was sie 

sich wünscht. Aber es geht wirklich von 

Lebensstilveränderungen, Ernährungsanpassung, eine optimale 

Vitalstoffversorgung, einfach in der Energie zu bleiben. Es geht, 
um im Flow zu bleiben, in Bewegung, in Achtsamkeit zu sein, um 

natürlich auch die Balance zu halten oder eben in die neue 

Balance zurückzufinden. Und das ist halt wirklich auch so ein 

ganzheitlicher Blick. Und es geht natürlich auch um Aufklärung, 

Möglichkeiten, hormonelle Unterstützung. Und als Fazit würde 

ich sagen es geht um Klärung der Gegebenheiten, um 

Orientierung und mehr Handlungssicherheit für diese 

Lebensphase. Und deshalb sehen wir uns als wichtige und 
wertvolle Ergänzung auch zur schulmedizinischen Versorgung.  

Frau Lamy: Können Frauen besser mit den Wechseljahren 

umgehen, wenn sie wissen, was auf sie zukommt?  

Frau C.: Also ich kenne tatsächlich 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 

bestätigen das eigentlich schon. Denn die Frauen sagen Wenn 

ich einmal verstehe, was die Wechseljahre für 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 darüber sprechen, weil ich 

einfach weiß, 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 heißt, ich kann mit den 

Begleitsymptomen, die muss ich nicht mehr mit Angst und 

Schrecken verbinden, weil ich ganz genau weiß, das hat mit der 
Hormonumstellung zu tun und ich kann dann auch 

entsprechende Maßnahmen ergreifen, weil die hat sie ja 

erfahren in der Beratung. Und mit diesen Erfahrungen kann sie 

natürlich auch offen in der Familie kommunizieren, am 

Arbeitsplatz, im Freundeskreis. Und das trägt natürlich 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 Verständnis offene Kommunikation 
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betreiben und das den Frauen um ein Vielfaches leichter wird. 

Das heißt, der Umgang mit den Wechseljahren wird dadurch 

erleichtert, dass man Bescheid weiß, dass man das 

kommunizieren kann und dass man einfach wie soll ich das 

sagen ja, offener sein darf, ohne sich verstecken zu müssen. Ja, 

ich weiß nicht, wie ich es jetzt einfacher sagen soll. Genau Denn 
man weiß 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 außen 

tragen. Und das ist natürlich auch was, was zu depressiven, 

depressiven Verstimmungen oder diese depressiven 

Verstimmungen verstärken kann. Auch weil sie nicht mehr weiß 

mit wem möchte ich sprechen? Wem kann ich das überhaupt 

anvertrauen? Will ich das überhaupt anvertrauen? Ich bin ja jetzt 
falsch. Ich bin jetzt in den Wechseljahren. Also Stillschweigen 

macht keinen Sinn.  

Frau Lamy: Verbessert sich die Beziehungsfähigkeit durch 

Wechselberatung? Wechseljahresberatung. Entschuldigung.  

Frau C.: Ja, das ist natürlich auch immer so eine heiße Frage. 

Also Beziehungsfähigkeit hat. Ja, es ist ein großes Thema. Was 

aber sich verbessert, ist tatsächlich erst mal, dass die bei dem, 

was ich bei den Frauen der Blick schärft und sich so eine gewisse 

Klarheit auftut, was eigentlich gerade los ist in ihrem 

Frauenleben. Und das schärft natürlich auch den Blick auf die 
Beziehung. Und wenn es natürlich eine Beziehung ist, wo lange 

vieles unter den Teppich gefegt wurde, dann wird das jetzt so 

präsent für die Frauen, dass sie es anschauen möchten. Und das 

gefällt natürlich auch nicht immer den Partnern, weil die sagen, 

es war doch immer alles gut, wie es bisher war. Warum fängst du 

jetzt an? Hier in unserer Beziehung rumzuwühlen? Auf der 

anderen Seite ist es aber auch eine Riesenchance für die Paare, 
sich noch mal ganz neu zu positionieren, wenn es denn nötig ist, 

sage ich jetzt mal. Ja, also Beziehungsfähigkeit hängt von beiden 

Partnern, finde ich ab. Und dass die offene Kommunikation mit 

dem Partner ein Riesenthema ist. Denn erst mal müssen die 

Frauen Bescheid wissen. Was heißt denn eigentlich 

Wechseljahre für mich in der Beziehung? Was verändert sich 

dadurch? Wie komme ich selber damit klar? Wie kann ich aber 

später 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 Körper und deshalb habe ich vielleicht 

weniger Lust auf Nähe. Oder die Sexualität verändert sich oder 

oder oder. Und da geht es tatsächlich darum zu gucken, was 

kann mein Partner auch an Verständnis für mich rüberbringen, 

Wie kann er mich unterstützen? 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 längst überfällig, dass man sich 

auseinanderdividiert. Dann ist es tatsächlich in den 

Wechseljahren so, dass die meisten Frauen sich trennen in den 

Wechseljahren. Die Männer gar, die sagen Na ja, meine Frau hat 

keinen Bock mehr auf Sex, die will mich sowieso nicht mehr. Ich 
suche mir lieber eine jüngere, 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 Lebenshälfte starten wollen, so unzufrieden oder wie 

auch immer, dass sie sich was anderes wünschen als so eine 

ausgenutzte oder abgelutschte Beziehung. Das ist, das ist ja, es 
ist ja tatsächlich so, wenn wir in den Vierzigern sind, manche 

Frauen sind schon weiß ich nicht, nicht mehr 20 Jahre 

verheiratet, das ist ja heute heiratet man ja oder geht man eher 

später zusammen? Aber wenn es um die 50er sind, dann sind es 

interessanterweise, das ist auch in meinem Bekanntenkreis 

tatsächlich 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 über einen Kamm ziehen, Aber es ist auffällig, dass die 

Frauen meistens bereit sind, eine nicht mehr funktionstüchtige 

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 

möchte meiner Frau unbedingt einen Gutschein für eine 
WechseljahreBeratung schenken. Ich glaube, die ist nicht mehr 

Herr ihrer Sinne. Ich sage wie kämen wir denn darauf? Und so 

weiter. Na ja, seit einigen Monaten oder über ein Jahr schon. 

Wäre sie so, so unaufgeräumt und ständig wäre sie auf Krawall 

gebürstet Und er findet irgendwie überhaupt 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 könnte 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 länger 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 

fürs Leben ist? Ist die Frage. Aber es gibt natürlich auch Paare. 

Also ein paar erinnere ich mich, die kamen wirklich von weit her. 

Ich weiß 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 erklärt. Und dann haben wir 

nachher den Mann dazugeholt und er hat dann sein Anliegen 

erklärt, und das fand ich schon ein bisschen krass, weil er sagte 

Ich habe mir schließlich eine jüngere Frau genommen, weil ich 

weiß, die ist noch gut für Sex sozusagen. Und wenn sie mir den 
Sex verweigert, dann trenne ich mich wieder von ihr. Da ist 

natürlich die Frage Ja, also ich meine, das sind so krasse 

Gegensätze, Aber letztendlich sind sie aus dem Raum 

gegangen, mit ihrem Wohnmobil weitergereist, um eine gute Zeit 

miteinander zu verbringen. Mit dem Gedanken Ja, es lohnt sich, 

mal genau hinzuschauen. Was bedeuten die Wechseljahre für 

die Frau eigentlich auch für ihn? Ja, wo kann ich vielleicht da 

trotzdem für mich noch ein Verständnis aufbringen? Wie kann ich 
sie unterstützen, dass unsere Beziehung weiter funktioniert? Ob 

es funktioniert hat, weiß 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 

über die Wechseljahre für Mann und für Frau eine Riesenrolle 

spielt. Und natürlich dann auch im Nachgang eine Paartherapie, 

weil das ist ja, das hängt ja nicht nur mit den Wechseljahren 
zusammen, was sich verändert, sondern eben auch, dass die 

Beziehung vielleicht auch auf falschen Füßen aufgestellt ist. 

Wenn der Mann die Frau nur braucht, um glücklichen 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 weiß nicht, wie Sie das in Ihren 

Ausführungen da unterbringen wollen, aber es ist total schwierig, 
so eine Frage zu beantworten. Verbessert sich die Beziehung 

oder die Beziehungsfähigkeit durch WechseljahreBeratung? Ich 

würde sagen. (..) Was sich verbessert, ist einfach die Klarheit, 

die für die Beziehung wichtig ist, dass man einfach noch mal 

hinguckt. Was brauche ich denn eigentlich für 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 

beziehungsfähig 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 für mich immer so 

ein Blind Date. Ich weiß 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 großes 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 Lebensqualität durch die 

Beratung statt?  

Frau C.: Da würde ich einfach Ja sagen, weil die Frauen wirklich 

durch das Gespräch noch mal einen ganz anderen Blick auf ihre, 

ich sage jetzt mal in Anführungsstrichen neuen Bedürfnisse 

bekommen. Die lernen wirklich jetzt noch mal ihre veränderten 

Bedürfnisse kennen, um sie auch wahrzunehmen und können 

dadurch natürlich auch individuelle Maßnahmen Ergreifen, die 

auch ihre neuen Bedürfnissen entsprechen. Das heißt raus aus 
dem Hamsterrad, raus aus den alten Trampelpfaden und auf zu 

neuen Wegen. Und wir sind ja auch euer Körper und die Seele 

natürlich auch. Wir sind schon mit wunderbaren Ressourcen 

ausgestattet, die auch eine Selbstheilung, sag ich jetzt mal 

möglich machen. Aber im Wechsel tut die Unterstützung total gut, 
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sei es durch die Beratung oder eben durch andere Maßnahmen, 

die vielleicht jetzt fällig sind.  

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

Frau C.: Ich kann eigentlich wenig dazu sagen, weil viele Frauen 

kommen ja tatsächlich 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 Möglichkeiten entdeckt, wie sie für sich die Wechseljahre 

positiv gestalten kann. Ich möchte erst mal das Wissen erlangen 

und sie möchte wissen, wie sie selbst aktiv etwas verändern 

kann. Und deshalb glaube ich oder bin überzeugt, dass die Frau 

durch die Beratung die Kraft schöpft und vor allen Dingen den 

Mut, sich aktiv dem Veränderungsprozess zu stellen und ihn zu 

unterstützen. Und das kann ich auch aus eigener Erfahrung 
sagen. Oder vielleicht Sie auch wenn man sich entscheidet, Ich 

möchte 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 Großes 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 Gespräch Das ist ja viel zu aufwendig. 

Sie suchte. Sie suchte einen einfachen Weg. Und es gibt auch 

die Frauen, die natürlich so eine Magic Pill sich wünschen und 

lieber erst mal in ihrem Frust warten, damit diese Wunderpille 

kommt. Und alles ist wie immer und ich muss mich nicht 

kümmern. Also ich würde sagen, Frauen, die sich entscheiden 
eine Beratung zu machen. Da ist es auf jeden Fall förderlich mit 

der Selbsteinsicht und der Selbstwirksamkeit. Okay.  

Frau Lamy: Welche Methodik hat sich im Zusammenhang mit 

der Beratung klimakterieller Frauen bewährt?  

Frau C.: Das habe ich nicht ganz verstanden. Methodik meint 

sie, die also meine. Meine Methode ist ja tatsächlich erst mal die 

Lösung. Der lösungsorientierte 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 förderlich, 
weil wir beginnen ja im Prinzip, oder ich beginne das Gespräch 

mit diesen, mit dieser Fragestellung Was, was ist das Anliegen 

und was glauben Sie, was ich dadurch verändern kann? Usw 

usw Und das ist so mein Leitfaden. Durch die Gesprächspraxis 

und darüber hinaus gibt es natürlich dann auch noch Tipps zur 

Selbsthilfe, weil die Frauen haben manchmal wirklich große 

Nöte. Die wollen wissen, wie kann ich jetzt besser schlafen, 

damit ich überhaupt meinen Alltag bewältigen kann? Usw. Aber 
beides zusammen, das ist also mein. Meine Erfahrung ist das, 

was förderlich ist, also Hilfe zur Selbsthilfe. Und weil ich bei sehr 

starken psychischen Beschwerden, sage ich jetzt mal oder auch 

körperlichen Beschwerden, da gibt es auch weiterführende 

Adressen zu medizinischen und psychologischen Beratung, weil 

ich. Ich kann ja nicht alles abdecken, aber ich bin so ein 

Auffangbecken für 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 lösungsorientierte 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 über 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: Führt 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 würde sagen ja. Weil die Frauen verstehen, was 

Wechseljahre bedeuten und warum sie vielleicht auch gut sind. 

Dass sie Wechseljahre neben den Herausforderungen auch 

große Chancen bereithalten, nämlich 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 verändert 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 körperlichen und seelischen Beschwerden, sondern es 

ist eben auch dieses ähm, wie sage ich das immer im Vortrag. 

Also wir sind erschöpft, aber gleichzeitig uns in einer 

unheimlichen Aufbruchstimmung. Also wir merken, da verändert 

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 Veränderungen 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 möchte lieber was 

ganz anderes machen. Also da verändert sich so so viel. Und 

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

Frau Lamy: Also Sie lernen natürlich 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 

Äußerlichkeiten festhalten. Die verbringen eher ihre zweite 

Lebenshälfte damit, auszusehen wie mit 30 und tun alles dafür, 

dass es im Außen passt. Aber wie es dann im Inneren aussieht, 

das weiß ich natürlich nicht, weil die Klientinnen habe ich auch 
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nicht. Aber die, die Frauen, die zu mir kommen, da würde ich das 

so sagen, 

Frau Lamy: Vielen Dank für das Interview. 

Frau C.: Danke ebenso und Viel Erfolg. 

 

 

 

Frau Lamy: Toll. Ja, das ist wunderbar. Dann bedanke ich mich 

ganz herzlich für das Interview. Also das war jetzt sehr, sehr 
schön und Sie so reden zu hören, 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 tatsächlich. Wir waren früher die 

bundesweite Arbeitsgemeinschaft Frauen im Wechsel und wir 

sind jetzt. In diesem Jahr haben wir den Verein DFW, also den 

Deutschen Verband für WechseljahreBeratung, gegründet.  

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 Gründungsmitgliedern sind wir jetzt, glaube ich, schon auf 34 

angestiegen. Und das ist natürlich sehr toll, weil es gibt sehr viele 
WechseljahreBeraterinnen, die so wie ich oder wie wir alle als 

Einzelpersonen unterwegs sind. Und dadurch haben wir 

natürlich ein viel größeres Handlungsfeld, so im Prinzip wie bei 

Ihnen im Verband der psychologischen Berater. Ja, man hat 

einfach mehr Aufmerksamkeit, man hat ein gutes Feedback, man 

hat Austauschmöglichkeiten 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 ausschließlich online, wenn ich 

fragen darf. Jetzt so außerhalb des. geschlossenen Rahmens.  

Frau C.: Nein, nein, nein, nein, nein, nein. Ich habe 
Räumlichkeiten hier. Tatsächlich, Vor Ort in Gummersbach. Und 

wenn die Leute möchten, mich, also mich persönlich 

kennenlernen möchten, dann nehmen die tatsächlich teilweise 

richtig weite Fahrzeiten auf sich. Also das ist schon enorm. Aber 

jetzt mittlerweile, je nachdem, wo die Frauen herkommen, aus 

dem Süddeutschen 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 verändert. Ich wollte das 
früher nie online, weil ich gedacht habe, das funktioniert nicht, da 

kommt das nicht rüber, das Feeling. Aber doch, Wir haben uns 

an diese Präsenz im Netz gewöhnt, sozusagen auch über 

Monitor zu sprechen. Und auch da funktioniert es besser als 

erwartet. Für mich jetzt also doch, aber ich mache es lieber 

tatsächlich präsent. Aber aufgrund der gehäuften Anfragen ist es 

ja gar nicht zu schaffen im Präsens. Also dass die Zeit. Manche 

Frauen kommen nach der Arbeit. Wenn sie dann noch. Nachdem 
wir noch hin müssen. 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 Ergänzung mit. Mit 

Onlinecalls und Präsenzveranstaltungen. Genau. Also, es.  

Frau Lamy: Mangelt Ihnen nicht an Arbeit.  

Frau C.: Nein, tatsächlich nicht. Ich hatte sogar mal überlegt, ich 

könnte ja mal ein bisschen kürzer treten, aber irgendwie 

funktioniert das nicht. Das Interesse ist groß. Nein, ich finde es 

auch toll von Ihnen. Von Ihrer Seite aus. Also es sind schon viele, 

die sich interessieren für unsere Arbeit. Was macht ihr 
eigentlich? Und wie kann man das verstehen? Ja, Ist das eine 

Ergänzung oder ist das ein eigenständiges 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 über 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 Östrogenwert 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 

natürlich auch an im Freundeskreis und so und dann merkt man, 

es ist natürlich auch unterschiedlich. Die einen sagen erst mal 

nichts und gucken und dann irgendwann kommen sie dann doch 

raus mit der Sprache. Dann weiß 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 große Augen 
bekommen und hat gesagt Ja, ich verstehe ich, jetzt fühle ich 

mich verstanden. Und dann habe ich gesagt Ja, rede drüber, Das 

ist, äh, das ist wichtig, das nicht, nicht für 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 verändert. Aber 

es ist immer noch so, dass es auch Frauen gibt, die sagen Mach 

doch nicht so ein Gedöns. Da müssen wir durch und dann ist 

fertig. Nee, so einfach ist es oft nicht. Manche Frauen, die sagen 

Och, für mich ist das so eine zweite Pubertät, da komme ich. Da 

kommen Dinge auf mich zu, da weiß ich, das verändert sich und 

die können halt sehr gut damit umgehen. Aber das ist halt nicht 
bei allen so und die muss man alle respektieren. Alle Verläufe 

sind richtig. Ja, ja, und wir.  
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Frau Lamy: Werden ja auch immer älter. Das ist ja auch so ein 

Ding. Früher 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 gefühlt 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 älter werden, ist es 

natürlich auch noch mal so eine Entwicklung, die dies mit sich 

bringt. Was ja toll ist. Also dass wir daran arbeiten und dass man 

lernt, darüber zu sprechen und dass es Möglichkeiten 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 

überbrücken, das ist ja letztendlich ein Prozess, der dauert seine 

Zeit und diesen Prozess gut zu unterstützen. 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 Vorträgen. Und so wäre ich damals nicht in die 
Wechseljahre gekommen, ich wäre 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 ungefähr. Und das ist eben das, was ich 

versuche zu transportieren. Aber es ist extrem schwierig, weil es 

will niemand hören. Und ich war ja damals auch so entsetzt. Ja, 

wieso denn überhaupt? Also Aufklärung 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-jährige 

Fachausbildung hinter mir, aber über das Thema. (..) Da habe 

ich in einer alten Literatur gesucht. Da war in meinem 

Gynäkologiefachbuch mit 300 Seiten war ein kleiner Abschnitt, 

also 1/4 Seite. So, und das ist ja heute in der gynäkologischen 

Ausbildung auch nicht anders. Wie viele Gynäkologen wollen 
und haben sich noch nie mit dem Thema beschäftigt? Die wollen 

uns Frauen auch gar nicht haben. Wir sind lästig. Wir wollen viele 

Antworten auf Fragen und das kostet Zeit. Und das kostet Geld. 

Und das bekommen die auch nicht vergütet. 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 
können, es gibt Unterstützungsmöglichkeiten. Es ist eine 

SelbstzahlerLeistung. Ja, aber letztendlich Ich darf ja auch mir 

mal was gönnen. 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 Ihnen. Tschüss. 
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Anhang 2.1: Interview mit Frau B. 

Transcript 

Frau Lamy: Benesch. Ich grüße Sie, Frau Lamy. Ja, hallo. Ich 

grüße Sie. Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, heute für 

mich bzw mich zu unterstützen. (..) Das ist sehr freundlich von 

Ihnen. Wunderbar. Ich hoffe, es geht Ihnen gut. Ja, Danke der 
Nachfrage. Wie geht es Ihnen? Schön. Ja, ein bisschen 

aufgeregt, Aber das gehört dazu, glaube ich.  

Frau B.: Ja. Spannend, was Sie da für 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 für 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 Invalidität 
abzuwenden und zur Gesundheit beizutragen. Genau. Ich würde 

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 für mich intensiviert. Vorher war ich lange, lange Jahre 
als Krankenschwester und im QM tätig. 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 Frauenärztin hat mir damals eine 

Broschüre in die Hand gedrückt hat zur Marke. Also Sie kommen 

jetzt langsam in das Alter. Und dann dachte ich Ach, spannendes 

Thema. Habe im Internet recherchiert. Bin darauf gestoßen, dass 

man da eben auch Weiterbildungen machen kann. Und war dann 
sehr erstaunt, wie aufgefächert 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 erübrigt 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 für andere da zu sein, wenn ich das so richtig jetzt erfasst 

habe.  

Frau B.: Ich muss sagen, also das mit der Broschüre fand ich 
jetzt nicht so der Brüller als Aufklärung. Aber ansonsten habe ich 

zu meiner Frauenärztin immer ein super Verhältnis gehabt und 

ich habe die dann auch einfach mal angesprochen und habe 

gesagt Mensch, ich bin da im Internet auf Fortbildungen 

gestoßen. Was halten Sie denn davon? Gibt es da Bedarf? Und 

die hat mich total ermutigt, hat gesagt Ja, klar, machen Sie das. 

Das liegt Ihnen doch, und da können 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 Männer tatsächlich befähigen kann, 

handlungsfähig zu werden, sich Lösungen 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 Gynäkologen an sie verwiesen? (..)  

Frau B.: Also über überwiesen 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 Gynäkologen war es eher 

verhalten. Also da war eigentlich kaum Interesse da. Jetzt mit 

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

Ja klar, 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 Gynäkologen 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 erhöht? (..)  

Frau B.: Also auf zehn Jahre gesehen kann ich es ja nicht 
beurteilen, weil ich selber noch gar nicht zehn Jahre in dem Feld 

tätig bin. Aber ich denke auf jeden Fall dadurch, dass das Thema 

jetzt zunehmend Medienpräsenz bekommt. Und ja, die Frauen 

auch, wie soll ich sagen, zunehmend selbstbewusster und 

selbstständiger werden. Ja, denke ich schon, dass sich das mehr 

trauen. Ja, ja. Also zu mir kommen die Frauen aus 

unterschiedlichsten Beweggründen. Manchmal, weil bei ihnen 
schon Land unter ist. Aber es gibt tatsächlich auch Frauen, die 

wollen sich tatsächlich nur mal prophylaktisch informieren und 

und was drüber hören 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 für sich sagt Mensch, mich 

interessiert das, Sie wissen da viel drüber. Lassen Sie uns mal 

ins Gespräch gehen. Ja, passiert.  
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Frau Lamy: Okay. Fünfte Frage Die verkürzen wir dann auch auf 

fünf Jahre. Haben die psychischen Beschwerden der 

klimakteriellen Frauen in den letzten fünf Jahren zugenommen?  

Frau B.: Ja. Die Frage ist spannend. Ich habe da auch noch mal 

länger drüber 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 verändert. Ich glaube, die Frauen sind 

ein bisschen mutiger geworden, das auch mal zu äußern und 

auch für sich differenzierter einzuordnen. Ich denke, noch vor 

Jahren ist es eher untergegangen oder man hat es so 
hingenommen und es war ein großes Tabuthema. Am besten gar 

nicht drüber 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 

tatsächlich irgendwie auffallende Stimmungsschwankungen. 

irgendwie fühle ich mich seither ganz anders. Ich bin viel näher 

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 verstärkende 
Faktoren. Natürlich. Also mit Sicherheit unser ungesunder 

Lebensstil, der ja immer mehr zunimmt. Wo ich denke, die 

unangepasste Ernährung, die Leute unterschätzen das immer 

gnadenlos, aber das ist mit sehr ausschlaggebend. Dann der 

Bewegungsmangel bei den meisten und der überdimensionierte 

Medienkonsum, der dann wiederum, sage ich mal, soziale 

Kontakte schmälert. Und natürlich auch diese multifunktionale 

Frauenrolle. Ja, die wollen Karriere, die wollen aber zeitgleich 
Familie. Der Stress ist vorprogrammiert. Und ich denke, das alles 

ist natürlich Wasser auf die Mühle für die Psyche. (..) Ja.  

Frau Lamy: Okay, geben Sie bitte an, wie verunsichert Frauen 

aus ihrer Sicht sind die mit psychischen Symptomen während der 

Wechseljahre zu ihnen kommen, auf einer Skala von 1 bis 10. 
Eins steht für gar nicht verunsichert und zehn für sehr 

verunsichert.  
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Frau B.: Also ich skaliere tatsächlich 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 fühlen Sie sich jetzt im Moment mit dem Päckchen, mit 

dem Sie kommen? Und was hat sich eben in drei bis vier Wochen 

verändert? Ich mache da immer noch mal ein telefonisches 
Nachgespräch, 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 fünf. Also es ist 

etwas im Argen, aber auch nicht so hochdramatisch das jetzt. 

Also ich habe noch nie jemanden gehabt, der tatsächlich 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 für 
Frauen, in den Wechseljahren in eine depressive Phase 

abzurutschen, potenziell für erhöht?  

Frau B.: Hm. (..) Da habe ich auch länger drüber 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 tatsächlich 

depressivere Tendenzen. Und bei den anderen glaube ich jetzt 

so, ich sage jetzt mal aus dem Bauchgefühl heraus beweisen 

kann ich es nicht. Aber so aus dem Bauchgefühl heraus würde 

ich sagen ja. Tendenzen zum Aufwärtstrend sind da einfach auch 

durch diesen zunehmenden Medienkonsum, durch dieses 

perfekte Fake World, die in der Selbstdarstellung überall gezeigt 
wird. Ich muss schlank sein, ich muss schön sein, ich muss 

perfekt sein, ich mache meine Selfies und ja, also das prallt 

natürlich dann auf die Wirklichkeit. Und das macht tatsächlich, 

denke ich, zunehmend den Frauen auch zu schaffen. Ja, da nicht 

mithalten zu können. Ja, ja. Und zeitgleich Klar kommen auch 

Ängste auf. Kann man eigentlich die nächste Frage gleich 

anschließen? Ist ähnlich. Also ich sage jetzt mal, die Frauen, die 

schon immer ängstlich waren, verstärkt 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 zusätzlich. 

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 zurück. Meistens  in 

der Zeit gehen die Kinder aus dem Haus, wenn sie Kinder haben. 
Es gibt Intimprobleme, es gibt den Wunsch nach oftmals 

Veränderung in die unterschiedlichsten Richtungen. Und ich 

denke schon auch, dass die Menschen zunehmend mutiger 

werden, eben ihre eigenen Bedürfnisse 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 

Stück weit vielleicht auch zuvor in der Beziehung verlernt haben, 

sich wirklich zuzuhören. Sich wirklich aussprechen zu lassen und 
regelmäßig wirklich miteinander zu kommunizieren und nicht nur 

so nebenbei einen Satz fallen zu lassen. Und ich denke, all das 

zusammen wirkt natürlich nicht beziehungsfördernd. Ja.  

Frau Lamy: Ja. Okay. Sind die Frauen, die zu Ihnen kommen, 

erleichtert, dass Sie einen fachkundigen Ansprechpartner 
haben?  

Frau B.: Ja. Ja. Also würde ich jetzt mal eindeutig mit Ja 

beantworten. Auf jeden Fall. Die haben einen geschützten 

Rahmen. Die können 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 

verständnisvoll zuhört, der ihnen Impulse geben kann. Und, ähm, 

ja. In der Regel sind die Frauen auch ziemlich erstaunt, was es 

zum jeweiligen Symptomkomplex alles gibt, was man 

ausprobieren könnte. Und dann, ja, werden die natürlich schon 

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

Frau Lamy: Machen sie dann auch im Bereich Also das ist jetzt 

nicht mehr in der Interviewfrage drin, aber rein interessehalber 

Nährstoffberatung auch. Oder geben Sie da auch Tipps dazu 

oder leiten Sie sowas weiter? 
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Frau B.: Also Ernährung finde ich tatsächlich ein wichtiges 

Thema, aber da ich jetzt darin keine Weiterbildung habe, also ich 

bin halt jetzt keine Ernährungsberaterin, habe ich mir jetzt erst 

mal vorübergehend so beholfen, dass ich sehr gerne auf die 

ErnährungsDocs verweis Die haben so viele tolle Rezepte, die 

sind einfach in der Zubereitung, die haben sogar ein Merkblatt 
für die Wechseljahre. Was ich da an Ernährung, auf was ich da 

achten soll und was ich besser lasse.  

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

das? Ernährungsdocs. 

Frau B.: Sie kennen die ErnährungsDocs gar nicht?  

Frau Lamy: Nee, nee.  

Frau B.: Spannend. Also die ErnährungsDocs habe ich durch 

Zufall entdeckt. Das war mal eine Serie im Norddeutschen 

Rundfunk, im Fernsehen. Zwischenzeitlich bringen die auch 

regelmäßig Sendungen zu unterschiedlichsten Themen auf dem 

SWR. Die haben eine Homepage und da kann man sich 

kostenfrei über ganz viele Krankheitsbilder und was man 

ernährungstechnisch dazu machen kann, informieren und sich 
kostenfrei die tollsten Rezepte runterladen. Zudem haben die 

auch ziemlich viele Ernährungsbücher rausgegeben, auch 

Rezepturbücher und ähm, also ich weiß nicht, das hat einfach 

Hand und Fuß. Da sind Ärzte tätig, da weiß 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 

persönlich es tatsächlich sehr gerne, dass ich schon die 
Ernährungs Basics zusammenfassend erzähle und auch dazu 

erläutern. Aber dass ich den Frauen dann tatsächlich dieses 

Merkblatt der Wechseljahre. Wechseljahre sag ich jetzt schon 

rausgebe, ja, das kopiere ich dann und sage wenn Sie Interesse 

haben, kann ich Ihnen gerne mitgeben. Ich verdiene daran 

nichts. Das heißt, ich habe da keine Kooperation. Aber ich weiß, 

die sind gut und ich weiß, die Rezepte sind lecker, weil ich davon 

auch schon zahlreiche ausprobiert habe, um mir neue Ideen zu 
holen wie Was kann man noch machen? Und ja, da bin ich 

einfach persönlich begeistert.  
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Frau Lamy: So, okay, ja, dann bedanke ich mich für den Tipp. 

Dann schaue ich doch mal rein. Ja, gerne. Ja. Haben Sie denn 

abschließend aus Ihrer Sicht noch irgendetwas hinzuzufügen, zu 

erwähnen oder irgendwas mit auf den Weg zu geben, was Ihnen 

am Herzen liegt.  

Frau B.: Aber ich denke, die Kombi, die Sie anstreben, ist auf 

jeden Fall gut. Ist sicher auch zukunftsträchtig. Ich denke, im 

Moment gibt es tatsächlich noch viel zu viel zu wenig Fachfrauen, 

die sich mit dem Thema tatsächlich 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 stößt ganz schnell 

an deine Grenzen und alles was du aus der Pflege weißt, 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 Ihr Institut gibt, das weiß 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 schön, das freut mich.  

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

Frau Lamy: Ja, ja doch, ich bin auch sehr glücklich da und ja, 

finde es alles gerade unglaublich spannend und freue mich auf 

diese Aufgabe.  

Frau B.: Also was mich tatsächlich interessieren würde, wäre der 

Output. Also was dann letztendlich mit ihrer Arbeit rauskommt. 

Also wenn ich da auch was zu lesen kriegen würde, würde 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 überlegen. Genau. 
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Und gerne, Sehr gerne lasse ich Ihnen die zukommen und freue 

mich immer über 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: Können 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 können,  Selbsthilfeoptionen kennen und dadurch 
deutlich beruhigter und handlungssicherer sind. 

So werden nebulösen Ängste oder Horrorvorstellung wie sich 
dieser Lebensabschnitt entwickeln könnten vermieden bzw. im 
Keim erstickt. 

 
Frau Lamy: Verbessert sich die Beziehungsfähigkeit 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 Gespräch zu gehen, Bedürfnisse und Wünsche zu 
äußern, ihren Körper und auch die Beziehung bewusster zu 
pflegen 

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

 
Frau B.: Schon die Erfahrung, dass die Frau sich in einem 
geschützten Rahmen aussprechen kann, trägt einer zumindest 
momentanen Verbesserung ihrer Lebensqualität bei. Wenn die 
Frau die von ihr ausgewählten Empfehlungen in ihren Alltag 
integriert und konsequent umsetzt, berichtet sie eigentlich immer 
von einer positiven Veränderung im Nachgespräch, wodurch 
anzunehmen ist, dass sich so ihre Lebensqualität weiterhin 
verändern wird. Dieses Erfolgserlebnis motiviert sie zudem 
weitere „Lebensthemen“ gestärkt anzugehen 

 
Frau Lamy: Wird durch die Beratung die Selbsteinsicht und 
Selbstwirksamkeit gefördert ? 
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Frau B.: Definitiv – Wissen macht handlungsfähig und 
selbstwirksame Methoden, die die gewünschte Wirkung zeigen 
motivieren und geben Selbstsicherheit 
 
Frau Lamy: Welche Methodik hat sich im Zusammenhang mit 
der Beratung klimakterieller Frauen bewährt ? 
 
Frau B.:  
1.       Zuerst das Herz ausschütten lassen und gut zuhören 

2.       Wechseljahreanamnese (schreibe mir schon erste Infos 
aus dem Gespräch mit und ergänze hier nur noch die Lücken) 

3.       Dann Zyklus und hormonell bedingte Veränderungen in 
den Wechseljahren erläutern hinterlässt immer einen „AHA-
Effekt“; weitere Fragen beantworten 

4.       Jede Frau wählt sich abschließend aus meinen Impulsen, 
die Maßnahmen (ggf. auch Pflegeprodukte, Kräutermischungen 
aus der Apotheke) aus, die sie ansprechen mit der Bitte diese 
dann mindestens 3 Wochen lang auszuprobieren. 

5.       Im darauf folgenden Auswertungsgespräch wird ggf. 
nochmals nachjustiert oder noch ein Folgethema angegangen 
 
Frau Lamy: Führt die Beratung zu mehr Resilienz und Akzeptanz 
der neuen Lebenssituation ? 

 
Frau B.: Auf jeden Fall, besonders wenn die Frau durch ihre 
Selbsthilfemaßnahmen bereits deutlich eine Veränderung 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 schön. Wunderbar. Ich bedanke mich 
ganz herzlich bei Ihnen für das Interview und schicke Grüße ins 

Ländle. Ja, danke.  

Frau B.: Und ich grüße nach München. Ist ja eine tolle Stadt. Bin 
ich auch ab und zu mal und ja, dann gutes Gelingen mit Ihrer 

Abschlussarbeit.  

Frau Lamy: Danke sehr.  

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

dass sie dann auch ihre Prüfungen toll abschließen.  
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Frau B.: Ja, vielen, vielen, vielen Dank und danke für Ihren 

Beitrag dazu. Einen schönen Tag, Frau Benesch. Auf 

Wiederhören. Tschüss.  
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