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Das Buch

Die Wechseljahre sind eine Zeit tiefgreifender Veränderung im Leben jeder Frau. So herausfordernd sie auch scheinen mögen – in ihnen liegt eine Kraft, die das Leben auf ungeahnte Weise positiv verändern kann! 

Alexandra Pope und Sjanie Hugo-Wurlitzer führen Sie durch diese Zeit des Wandels, hinein in Ihr ureigenes, verborgenes Potenzial. Erfahren Sie, wie Sie sich auf die Wechseljahre vorbereiten, sie als zutiefst sinnvollen Prozess annehmen und sicher durch alle entscheidenden Phasen navigieren. Indem Sie sich diesem Übergang vertrauensvoll hingeben und ihn mit Bewusstheit, einer Prise Demut und einer Portion Humor durchlaufen, werden die Wechseljahre zu einer echten Chance für eine ganzheitliche Neuausrichtung von Seele, Geist und Körper. 


Die Autorinnen

Alexandra Pope und Sjanie Hugo-Wurlitzer sind Expertinnen für weibliche Spiritualität und Wohlbefinden. Zusammen gründeten sie die Red School, um Frauen dabei zu helfen, eine neue bewusste Lebensweise zu entdecken, die auf der Kraft des weiblichen Zyklus basiert. Dabei vereinen sie Fachwissen und Pioniergeist und stützen sich in ihren Coachings und Seminaren auf ihre jahrzehntelange Erfahrung in Psychotherapie, Hypnotherapie, Lebensberatung und Entspannungs- und Bewegungstechniken. Beide Autorinnen leben in England.
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ANMERKUNG DER AUTORINNEN

Wir arbeiten seit 2009 zusammen und haben 2014 gemeinsam die Red School gegründet, mit der Mission, das Bewusstsein für den Menstruationszyklus (Menstruationszyklusbewusstsein, MZB) als Initiationsweg und spirituelle Praxis wiederherzustellen, die Revolution der bewusst durchlebten Wechseljahre auf den Weg zu bringen und für die Zukunft Führerinnen rund um das Thema Menstrualität auszubilden. 

Die Inhalte dieses Buches sind exklusiv in der Red School entstanden, und du findest sie nur bei uns. Unsere Philosophie ist inspiriert durch unser eigenes Menstruationszyklusbewusstsein und durch die Erfahrungen unzähliger Frauen und Menschen mit Zyklus, mit denen wir zusammengearbeitet haben. 

Oft werden wir gefragt, ob unser Ansatz auf traditionellem Wissen beruht. Wir haben einiges aus indigenen Kulturen übernommen, wofür wir sehr dankbar sind. Dazu gehören der Rückzug während der Menstruation, die Auffassung, die Menstruation als Zeit eines erhöhten Bewusstseins und als visionäre Phase zu betrachten, der Respekt vor den Zyklen der Natur und die Anerkennung der Wechseljahre als Übergangsritual. Die Menstruationskosmologie der Red School, die wir in diesem Buch vorstellen, einschließlich der fünf Phasen der Wechseljahre, ist jedoch modernes Wissen, das in 40 Jahren intensiver Beschäftigung mit dem Menstruationszyklus und dessen Vollendung, den Wechseljahren, entstanden ist. 

Wir möchten betonen, dass dieses Wissen heute und für unsere gegenwärtige Zeit entstanden ist und sich weiterentwickeln wird, wenn mehr und mehr Frauen und Menschen mit Zyklus den Menstruationszyklus und die Wechseljahre bewusst erleben. In Anbetracht dessen bitten wir dich, als Quelle dieses Wissens immer die Red School (zu der alle Mitglieder unserer Community gehören) anzugeben, falls du es mit anderen teilen möchtest. Dieses Wissen gehört uns allen, doch es ist uns wichtig, als Urheberinnen genannt und wertgeschätzt zu werden.



Anmerkung des Verlags zur Terminologie in diesem Buch

Im englischen Original bezeichnen die Autorinnen mit menopause einen sehr viel umfassenderen Zeitraum als im englischen und deutschen Sprachgebrauch üblich. Daher haben wir uns in der Übersetzung für den Begriff »Wechseljahre« entschieden. Gemeint ist der langjährige, allmähliche psycho-spirituelle Übergang, den Frauen und Menschen mit Zyklus um das Ende ihrer Menstruationsjahre und oft mehrere Jahre über die Menopause hinaus durchleben. Eine ausführliche Definition der in diesem Buch verwendeten Terminologie findest du auf den Seiten 23 ff.
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WILLKOMMEN

Wir haben einen ziemlich radikalen Gedanken für dich parat: Die Wechseljahre sind der Schlüssel zu deiner tiefsten Erfüllung und für die Zukunft unseres Planeten. Das mag kühn klingen, aber für uns ist das unstrittig. In diesem Buch zeigen wir dir, wie du das Potenzial und die Kraft der Wechseljahre für dich und die Welt nutzen kannst. Also, schnall dich an – die Wechseljahre sind zwar eine ziemlich wilde Fahrt, aber wir begleiten dich dabei. 

Die Wechseljahre bieten dir eine einschneidende Lebenserfahrung, eine großartige Initiationsreise. Sie umfassen nicht nur eine vollständige hormonelle Veränderung der Landschaft deiner Gesundheit, sondern beinhalten auch eine psychische und emotionale Transformation. Und als Krönung erlebst du auch noch eine spirituelle Initiation. All das bedeutet, dass du dich veränderst. Grundlegend. Denk an den Sinnspruch »Stirb und werde!« oder, anders ausgedrückt, Tod und Wiedergeburt.

Die Wechseljahre haben eine ungeheure Kraft, und in dieser Kraft schlummert ein riesiges Potenzial. Doch die Kraft der Wechseljahre geht derzeit in einem Meer aus Kummer und Leid unter. Aber was wäre, wenn das Verstehen der Wechseljahre der Schlüssel dazu ist, um dieses Leiden zu transformieren? Wir sind davon überzeugt, dass es funktioniert.

Meist werden die Wechseljahre nur als körperlicher Zustand betrachtet, unter dem wir »leiden« oder mit dem wir »fertigwerden müssen«. Doch in Wahrheit sind sie ein normaler organischer Übergang, der das Ende unserer Menstruationsjahre und den Wechsel in das nächste Kapitel unseres Lebens markiert. Zum Glück gibt es heute ein umfangreiches Gesundheitsangebot zur Behandlung von Wechseljahresbeschwerden, und die Wechseljahre selbst werden in den Medien, am Arbeitsplatz und sogar in politischen Kreisen immer häufiger diskutiert. Aber die kulturelle Auffassung, dass die Wechseljahre ein Problem sind, vor dem wir gerettet werden müssen, existiert weiterhin. 

Die Wahrheit lautet jedoch, dass du gar nicht gerettet werden musst. Du leidest nicht an einer Gesundheitsstörung, auch wenn du einige unangenehme, vielleicht sogar sehr belastende Symptome erlebst, sondern unter einem enormen Defizit an Anerkennung und Respekt für den spirituellen Prozess, den du durchläufst. 

Du leidest an einem Defizit an Zeit, Raum und Unterstützung, um deinen inneren Impuls, dich um deine eigenen Bedürfnisse kümmern zu wollen, anzuerkennen und ihm nachzukommen. Und daran, dass es keinen würdigen Rahmen und keine Sprache gibt, um die Kraft zu benennen, die in dir aufsteigt, und für die enorme Anstrengung, die sie dir abverlangt. Dein inneres, heiliges Selbst ruft, und du bekommst nicht genug Unterstützung und Möglichkeiten, um diesem Ruf zu folgen. Dieser Ruf ist gleichermaßen ein Weckruf für dich und ein Ruf aus der Zukunft, der Sehnsucht des Lebens. Du sollst deinen einzigartigen Beitrag in den Dienst aller stellen. Es ist der Ruf der Liebe.


DEINE 
LIEBE 
WIRD 
GEBRAUCHT

Wir betrachten die Wechseljahre als »großes Erwachen«. Sie dienen als Appell an dich zu erwachen – zu der Person, die du wirklich bist, und zu deiner Verantwortung für das Leben. Betrachte sie als persönliche Initiation, die gleichzeitig unserer heutigen Zeit dient. Wir Menschen stehen in vielerlei Hinsicht unter noch nie da gewesenem Druck und vor vielen Problemen: Die Zukunft unseres Planeten steht auf dem Spiel. Wir müssen uns diesen Herausforderungen stellen und neue, kreative Antworten auf schier unüberwindliche Schwierigkeiten finden. 

Einzelne Menschen oder Ansätze werden nicht die Lösung bringen – vielmehr braucht es uns alle in unserer Einzigartigkeit und Vielseitigkeit, um etwas zu bewirken. Mit anderen Worten: Du hast eine wichtige Aufgabe – egal wie groß sie ist, ob im öffentlichen oder im privaten Bereich –, und dir wurde eine ganz bestimmte Berufung in die Wiege gelegt. Ihre Erfüllung wird dir einiges abverlangen, deshalb bereite dich gut darauf vor. Die Wechseljahre sind die ultimative Vorbereitung, denn sie sind die entscheidende Initiation in deine Autorität, in deine Berufung und in deine Führungsrolle. Die Wechseljahre aktivieren dein einzigartiges Potenzial, um die Welt positiv zu gestalten, indem du deine ganze Wirkmacht entfaltest.

Deine Berufung, die bei der ersten Blutung geweckt, durch die monatliche Menstruation potenziert und in all den Jahren des Menstruierens weiter entfaltet wurde, erhält in der letzten Phase der Wechseljahre zusätzliche Kraft. In unserem ersten Buch mit dem Titel Wild Power: Dein Zyklus als Quelle weiblicher Kraft haben wir den Initiationsprozess im Menstruationszyklus beschrieben und gezeigt, wie deine Menstruationsjahre dich zu deiner Berufung erwecken und wachsen lassen. Die Wechseljahre – die an sich schon eine Initiation sind – markieren die letzte Station in diesem Initiationsprozess der Menstrualität. 

Die Wechseljahre sind eine Auszeit vom Alltag, in der du aufgerufen bist, über dein bisheriges Leben nachzudenken. Deine Lebensgeschichte kehrt zu dir zurück und verlangt, dass du dich ihr widmest und sie heilst. Du wirst mit deinen dunkelsten Seiten konfrontiert – nicht, um sie zu verurteilen oder zu korrigieren, sondern um Frieden mit ihnen und mit allen Facetten deines Seins zu schließen. Es ist eine Bestandsaufnahme deiner selbst, deiner Lebenssituation und des ganzen Lebens.


DEINE 
BEWUSST 
DURCHLEBTEN 
WECHSELJAHRE

Dieses Abenteuer, dir selbst gegenüberzutreten, ist eine Einladung, dich auf eine neue Ebene der Selbstakzeptanz einzulassen. Eine Erkenntnis, dass du – mit allem, was dich ausmacht – in Ordnung bist. Die Wechseljahre entschädigen dich. Dieser Zustrom von Freundlichkeit dir selbst gegenüber eröffnet dir die Möglichkeit, ein Kanal für die Liebe zu werden. Wie ein Upgrade des Bewusstseins wird das durch Selbstmitgefühl und Demut möglich und lässt dich über egozentrische Prioritäten hinauswachsen, um dem Leben zu dienen. Du wirst zu einer Form des Führens hingeleitet, die von Liebe und Weisheit durchdrungen ist – wir nennen sie Weisheitskraft 
(engl. wise power). 

Wir erzählen dir in diesem Buch also eine radikale Geschichte der Wechseljahre, eine Geschichte der Initiation – der Prüfungen, Leiden und Tränen – in Freiheit, Liebe und innere Autorität. Vielleicht wirst du nur einen Bruchteil all des Guten auskosten, das wir genießen dürfen, aber selbst dann bist du einen Schritt weiter. Dieser Vorgeschmack reicht aus, um dein Gehirn neu zu verdrahten und dich für das Leben nach den Wechseljahren – im großen Danach – vorzubereiten. 

Und ganz wichtig: Deine »bewusst durchlebten Wechseljahre« sind ein Geschenk an die Zukunft. Vielleicht dauert es noch ein oder zwei Generationen, bis wir alle die Fülle an Möglichkeiten erkennen, die die Wechseljahre mit sich bringen, aber jede Generation wird ein wenig mehr von dem erleben, worüber wir in diesem Buch berichten. Und das beginnt damit, dass du deine Wechseljahre als etwas Heiliges betrachtest. Die veränderte Sichtweise auf dich selbst in der Phase der Wechseljahre setzt einen globalen Bewusstseinswandel in Gang, nach dem wir uns alle verzweifelt sehnen.


EIN 
PAAR 
SÄTZE 
ÜBER 
UNS

Es grenzt an ein kleines Wunder, dass wir dieses umfangreiche Wissen über die Wechseljahre heute mit dir teilen dürfen. Mittlerweile sind unsere Kenntnisse sehr detailliert, sorgfältig ausgearbeitet und dynamisch – geprägt von unseren eigenen Erfahrungen und all den Geschichten, die wir im Rahmen unserer Arbeit erfahren haben. Sie stammen jedoch aus dem »dunklen Zeitalter« der Achtzigerjahre, als der Menstruationszyklus noch kaum beachtet wurde und man über die Periode nur hinter vorgehaltener Hand sprach.

Alles begann kurz vor Alexandras 31. Geburtstag, als sie unglaubliche Regelbeschwerden bekam. Diese Schmerzen traten jeden Monat erneut auf und dauerten bis zu vier Tage. Sie wollte keine Medikamente nehmen oder sich operieren lassen, also traf sie die radikale Entscheidung, ihrem Körper zu vertrauen und auf ihn zu hören, indem sie der Menstruation jeden Monat, so gut es ging, Raum gab; außerdem wandte sie viele Naturheilmethoden an, um diesen Zustand in den Griff zu bekommen. 

Und sie wurde gesund – langsam und über einen Zeitraum von mehreren Jahren. Im Laufe dieses Prozesses offenbarte ihr Körper ihr die immense Kraft des Menstruationszyklus und der Menstruation selbst. Es dauerte eine Weile, bis Alexandra die ganze Kraft dieser Erfahrung in Worte fassen konnte, aber indem sie ihren eigenen Zyklus würdigte, offenbarte sich ihr nach und nach die spirituelle Architektur darin.

Alexandra fragte sich, ob das, was sie wahrnahm und entdeckte, überhaupt stimmte. Hatten auch andere Frauen solche Erfahrungen gemacht? Als sie es schließlich wagte, in Australien, wo sie zu dieser Zeit lebte, Workshops zu veranstalten und darüber zu sprechen, stellte sie fest, dass andere Frauen ihre Ideen wirklich interessant fanden. Sie erfuhren sogar große Erleichterung dadurch – besonders diejenigen, die Probleme mit ihrem Menstruationszyklus hatten. Im Jahr 2004 führte ihre Vortragstätigkeit Alexandra schließlich nach Großbritannien, um dort einen Workshop zu leiten.

Sjanie (ausgesprochen Schaanie) lernte Alexandra bei einem Workshop in London kennen. Im Alter von 51 Jahren hatte Alexandra immer noch ihren Zyklus. Die beiden trafen sich wieder, als Alexandra 2008 nach den Wechseljahren dauerhaft nach Großbritannien zurückkehrte. Diese Begegnung beflügelte ihre Kreativität, ihren Ehrgeiz und ihre Leidenschaft für die Arbeit über Menstrualität, und sie unterrichteten, schrieben und produzierten von da an gemeinsam. Im Jahr 2014 gründeten sie die Red School. 

Sjanie hatte ihre eigene aufschlussreiche Reise mit dem Menstruationszyklus erlebt, als sie nach sieben Jahren die Verhütung absetzte. Ihr Seelenleben und ihre Kreativität blühten förmlich auf, als ihr Zyklus wieder einsetzte und sich dadurch ihr Leben und ihre berufliche Laufbahn veränderten. Menstruelle Visionen führten sie zu Alexandras erstem Buch, The Wild Genie: The Healing Power of Menstruation, und dann zu diesem verheißungsvollen Workshop.

Das Leben brachte uns dazu, über dieses wunderbare Potenzial in unserem Körper zu sprechen. Dieses Wissen darf nicht verschwiegen und unter den Teppich gekehrt werden, denn das traumatisiert unserer festen Überzeugung nach Frauen und Menschen mit Zyklus, und es stellt einen echten Verlust für die Gesellschaft als Ganzes dar. 

Gemeinsam haben wir die Red-School-Kosmologie der Menstrualität entwickelt, über die wir in unserem Buch Wild Power berichten, entwickeln diese Arbeit gemeinsam immer weiter und freuen uns über eine sehr tragfähige und magische Verbindung, die auch noch eine Menge Spaß macht. Die Zusammenarbeit an unserem zweiten Buch war manchmal knochenhart, anspruchsvoll und anstrengend. Der Umfang des Themas Wechseljahre hat uns ganz schön zu schaffen gemacht, doch zähneknirschend, fluchend und mit viel Gelächter haben wir alle unsere Ideen zu Papier gebracht. 

Sjanie ist ein Neuling auf dem Gebiet der Wechseljahre – sie ist Mitte vierzig, doch sie wird stetig älter, sodass diese Initiation für sie alles andere als graue Theorie ist. Ihre kreative Zusammenarbeit mit Alexandra – einschließlich stundenlanger Diskussionen über die Erfahrungen vieler Frauen und Menschen mit Zyklus, mit denen sie zusammengearbeitet haben, und des Austauschs von Ideen – ermöglichte es den beiden, ihre Erkenntnisse über die Wechseljahre in einer Weise zu vertiefen, die Alexandra allein nicht möglich gewesen wäre.

In diesem Buch bringt Sjanie, deren Arbeit durch die Geburt und Erziehung ihrer beiden Töchter geprägt ist, ihre umfassenden Erfahrungen mit der Menstrualität ein, um zu zeigen, wie der Menstruationszyklus uns auf die Wechseljahre vorbereitet. Und Alexandra, die ihre eigenen Wechseljahre seit 13 Jahren hinter sich hat, spricht zu dir mit dem reichen Erfahrungsschatz aus dem großen Danach.









ÜBER DIESES BUCH

In diesem Buch geht es um die große Initiation in die Wechseljahre und wie sie deine Autorität stärken, dir ein Ziel geben und dich zu großer Kraft und Weisheit erwecken, die dich zu dir selbst und zu einem Gefühl der Zugehörigkeit zurückführen. Für all jene, die sich dem Prozess hingeben und die Wechseljahre bewusst mit Sachkenntnis und einer guten Dosis Demut und Humor durchlaufen, kann der Übergang würdig und selbstbekräftigend sein. Das Buch steht dir dabei hilfreich zur Seite. 

Es beleuchtet das spirituelle Abenteuer der Wechseljahre und gibt Hilfestellung für seine Bewältigung. Unser Ansatz bietet dir einen neuen Blickwinkel und eine neue Sprache für dieses nächste Kapitel deines Lebens, um die damit verbundenen Erfahrungen auf ihrer tiefsten Ebene zu verstehen. Mit seiner Hilfe entwickelst du deine ganze Kraft und Würde, richtest dich mit zunehmender Sicherheit und Klarheit auf dich selbst aus und entfaltest deine volle Kreativität. 

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass Frauen und Menschen mit Zyklus in den Wechseljahren die ungeschminkte Wahrheit hören wollen, auch wenn sie anfangs etwas schwer zu verstehen ist. Deshalb kommen wir im ersten Kapitel, »Die Initiation in die Wechseljahre – eine kurze Geschichte«, direkt auf den Punkt. Danach stellen wir einige Grundprinzipien auf, um die Herausforderung der Wechseljahre nicht nur irgendwie zu überleben, sondern sie zu meistern und die auf dieser Grundlage sprießenden Früchte zu genießen. 

Um die ganze Geschichte über die Kraft der Wechseljahre zu erzählen und zu begreifen, wie du sie für dich nutzen kannst, ist es unbedingt notwendig, dass wir den gesamten Weg unserer Menstruationsjahre betrachten, die auf die Wechseljahre hinzielen. 

In den ersten Kapiteln erklären wir dies sehr detailliert. Wenn du die lange Geschichte der Wechseljahre überspringen möchtest, um direkt zu den praktischen Tipps zu gelangen, dann blättere die Teile I und II schnell durch und beginne mit Teil III, Kapitel 13: »Hilfe, die Wechseljahre sind da! Was soll ich tun?«. 


AUFBAU 
DES 
BUCHES

Das Buch ist in vier Teile gegliedert. In Teil I: Du entfaltest dich 
erhältst du einen Überblick über die Wechseljahre. Wir würdigen die Schmerzen, die so viele von uns erleben, und untersuchen, wie die kulturell überwiegend negative Auffassung der Wechseljahre und der mangelnde Respekt vor dem Menstruationszyklus dazu beitragen. Im Anschluss daran untersuchen wir das größere System, zu dem die Wechseljahre gehören, indem wir unseren Menstruationszyklus und die Übergänge zwischen Menarche, Mutterschaft und Menopause als innere Ökologie begreifen, die wir »Menstrualität« nennen. 

Als Nächstes betrachten wir die Initiation in die Wechseljahre, ihr Potenzial und ihre Kraft, uns und unsere Spezies weiterzuentwickeln. Wir zeigen auf, welche Bedeutung die Wechseljahre haben, wie die Bewältigung der mit ihnen verbundenen Herausforderungen unsere Autorität erhöht und unsere Berufung verfeinert. Wir erläutern, wie die Wechseljahre uns verändern, uns den Zugang zu einer anderen Form von Kraft ermöglichen und uns letztlich zu wertvollen Hüterinnen des Lebens auf diesem Planeten machen. Sie sind ein Trainingsprogramm für führungsstarke Frauen par excellence. 

In Teil II: Die Reise zu den Wechseljahren befassen wir uns mit den Jahreszeiten unserer Menstrualität. Das umfasst alle Lebensphasen von der Menarche über die Zwanziger-, Dreißiger- und Vierzigerjahre bis hin zu den letzten Menstruationszyklen und wie uns diese auf die bevorstehende Initiation in die Wechseljahre vorbereiten. Dabei befassen wir uns auch mit einigen typischen Anzeichen der beginnenden Wechseljahre. 


Teil III: Das Mysterium der Wechseljahre beschäftigt sich mit den Wechseljahren selbst. Hier findest du einen »Reiseplan« durch die Wechseljahre, der alles Wichtige auflistet, was du während dieser Zeit für dich tun oder bereithalten solltest. Danach folgt die Übersicht über den archetypischen Initiationsprozess, den du in den fünf Phasen der Wechseljahre durchläufst, und die fünf alchemistischen Fähigkeiten, die du in den einzelnen Phasen entwickelst. 

Dies vertiefen wir in den Kapiteln 16 bis 20. Wir befassen uns mit dem Sinn und Zweck jeder einzelnen Phase und ihrer jeweiligen »Initiationsherausforderung« sowie mit möglichen Erfahrungen und ihrer Bedeutung. Dieser Teil enthält zahlreiche Geschichten von Frauen und Menschen mit Zyklus, mit denen wir im Laufe der Jahre zusammengearbeitet haben, und eine gute Prise Humor. Zum Schluss geht es um das Thema, wie die Wechseljahre sich auf unsere Beziehungen auswirken.

In Teil IV: Dein eigenes Gesetz – willkommen in der Freiheit wagen wir einen Ausblick auf das große Danach, enthüllen ihre Verheißungen und die Kräfte, die du nun hast, sowie die Verantwortung, die damit verbunden ist. Wir erkunden auch die weitere Entwicklung bis ins respektierte Alter und feiern die Wechseljahre als Geburtsstunde der Anführerinnen, die wir heute brauchen.


AN 
WEN 
RICHTET 
SICH 
DAS 
BUCH?

Wir haben das Buch für alle Leser*innen geschrieben, die sich für die persönliche und spirituelle Entwicklung und die Veränderung der Welt interessieren. Es richtet sich an all jene, die erkannt haben, wie wichtig es ist, dass alle Frauen und Menschen mit Zyklus ihre volle Autorität und ihre Führungsrolle in der Welt einfordern. 

Wir sind uns bewusst, dass die Erfahrung des Menstruationszyklus und der Wechseljahre nicht auf Cisgender-Frauen (Frauen, die sich mit dem ihnen bei der Geburt zugewiesenen Geschlecht identifizieren) beschränkt ist. Unsere Arbeit basierte zunächst auf unseren eigenen Erfahrungen als zwei weißen, gesunden Cisgender-Frauen, die in einer liberalen Demokratie in Großbritannien leben, und wir wissen die Freiheiten zu schätzen, die sie uns gewährt. Dazu kamen später die Erfahrungen unzähliger Cisgender-Frauen, mit denen wir im Laufe der Jahre zusammengearbeitet haben.

In diesem Buch beziehen wir uns manchmal explizit auf Cisgender-Frauen. Wir sind jedoch der Meinung, dass unsere Arbeit auch für transgeschlechtliche Menschen relevant ist. Deshalb verwenden wir die genderinklusive Schreibweise Frauen und Menschen mit Zyklus. Damit wollen wir auch all jene ansprechen, die sich nicht als Frau identifizieren, aber den Menstruationszyklus und die Wechseljahre durchleben. Red School möchte eure Menstruations- und Wechseljahreserfahrungen verstehen. Obwohl uns derzeit noch die professionelle Expertise fehlt, sind wir sehr daran interessiert, lernen hinzu und freuen uns über E-Mails mit euren Erfahrungen.

Das Buch begleitet dich durch alle Lebensphasen. Wir erzählen die Geschichte vor, während und nach den Wechseljahren; es spricht also Menschen jeden Alters an. Je nach deiner Lebenssituation liest du das Buch aus unterschiedlichen Perspektiven:


	
Du bist bereits in den Wechseljahren.

	
Du bist in den Wechseljahren und leidest unter damit verbundenen Beschwerden (etwa Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Schlaflosigkeit, Gewichtszunahme, Depressionen). Wir konzentrieren uns auf den psychologischen und spirituellen Prozess der Wechseljahre und gehen nicht direkt auf körperliche Symptome ein, aber alles, was wir mit dir teilen, fördert dein körperliches Wohlbefinden.

	
Du hast eine chirurgisch erzeugte Menopause hinter dir oder bereitest dich darauf vor. Wir hoffen, dass dieses Buch dich dabei stärkt und unterstützt. Die Informationen über die fünf Phasen der Wechseljahre können dir helfen, dich auf den größeren Prozess vorzubereiten und dich darin verankert zu fühlen, auch wenn die Erfahrung der Phasen für dich durch die schnelle und möglicherweise vorzeitige Einleitung der Menopause stark beeinflusst sein könnte.

	
Du bist im großen Danach. Wenn die Wechseljahre hinter dir liegen, du aber noch nicht damit abgeschlossen hast, kann dieses Buch dir dabei helfen, diesen Prozess sinnvoll zu beenden und Probleme aufzudecken, die noch bearbeitet werden müssen. Auf diese Weise findest du nach den Wechseljahren Halt und Orientierung.

	
Du bist im Menstruationszyklus, und die Wechseljahre liegen noch in weiter Ferne. In diesem Stadium enthält das Buch für dich zwar viel Theorie, aber du findest darin auch wertvolle Tipps, wie du dich durch dein Menstruationszyklusbewusstsein (MZB; engl. menstrual cycle awareness, 
MCA) auf die Wechseljahre vorbereiten kannst.

	Du befindest dich in der letzten Dekade deines Menstruationszyklus. Diese Lebensphase hat eine ganz eigene Qualität, und unsere Tipps und Hinweise können dir dabei helfen, sie besser zu verstehen, dich auf die bevorstehenden Wechseljahre einzustellen und in einen für dich wichtigen Prozess einzutauchen.

	Du bist in der Prämenopause, und das ist definitiv der richtige Zeitpunkt, um dieses Buch zu lesen. Wir bieten dir eine neue Perspektive auf diese Lebensphase und helfen dir dabei, die damit verbundenen Prozesse besser zu verstehen. Ebenso findest du Tipps, wie du in dieser Zeit gut für dich sorgen kannst.




Auch als Psychiater*in, Psychotherapeut*in, Lebensberater*in, Coach*in oder Frauenärztin oder Frauenarzt musst du über Menstrualität informiert sein, obwohl sich das Buch nicht dezidiert an Fachleute richtet. Wir fühlen uns betrogen, weil in der Vergangenheit versäumt wurde, diese Themen anzusprechen. Dieses Buch liefert dir umfassende Informationen über unsere Psyche in der Zeit der Wechseljahre und wie du sie unterstützend begleiten kannst. 


Falls du zu den Skeptiker*innen gehörst, die dieses »Wechseljahres-Power-Zeug« für reinen Blödsinn halten, wird das Buch wohl deinen Blutdruck in die Höhe treiben. Weil wir dafür nicht die Verantwortung übernehmen können, bitten wir dich, das Buch am besten gleich wegzulegen. Für den Fall, dass du dennoch wagst, es zu lesen, solltest du wissen, dass schon so manche Skeptiker*innen an einem unserer Workshops teilgenommen haben, bekehrt und danach zu einigen unserer lautstärksten Befürworter*innen wurden. Alternativ kannst du dem Buch auch ganz unvoreingenommen begegnen. Bestimmt haderst du ab und zu mit uns, aber vielleicht gibst du uns widerwillig auch in ein, zwei Punkten recht. Wir möchten jedoch betonen, dass das Buch nur dann wirklich sinnvoll ist, wenn du dich mit deinen eigenen Wechseljahren so auseinandersetzt, wie wir es dir hier erklären, sonst bleibt dir ihr Potenzial verwehrt.


Wenn du ein Mann bist, hoffen wir, dass du deiner Partnerin, Freundin, Schwester oder Arbeitskollegin über die Schulter guckst, um einen Blick in das Buch zu erhaschen. Oder du hast vielleicht sogar dein eigenes Exemplar. Wir wünschen uns, dass du die unglaubliche Kraft des weiblichen Körpers kennst und dich mit ihr verbündest. Wir brauchen deine Unterstützung in vielerlei Hinsicht, auch als Beschützer, damit wir uns in den Wechseljahren zurückziehen und leichter und tiefer auf diese Kraft zugreifen können. 

Wir möchten, dass du weißt, auch du wirst dich befreiter fühlen, wenn wir diese Kraft zurückgewinnen. Wird dieses Wissen nicht von der Gesellschaft anerkannt, führt das zu Problemen, etwa zu extremen Emotionen, destruktivem Verhalten und psychischen Beeinträchtigungen, die sich auch auf Männer auswirken. Die Wiederentdeckung dieses Wissens hat das Potenzial, harmonischere Beziehungen zwischen Männern und Frauen herzustellen.


UNSERE 
BEZEICHNUNGEN 
FÜR 
DIE 
WECHSELJAHRE

Die bestehende medizinische Terminologie für den Übergang in der Lebensmitte wird nach unserem Verständnis diesem psycho-spirituellen Entwicklungsprozess und dem Zeitraum, in dem er stattfindet, nicht gerecht. Deshalb haben wir neue Begriffe für die Reise zu den Wechseljahren hin, durch sie hindurch und über sie hinaus eingeführt, die wir hier in Ergänzung zu den medizinischen Begriffen Wechseljahre, Prämenopause, Perimenopause, Menopause und Postmenopause definieren. 


Der Frühling deiner Menstruationsjahre: von der Menarche bis zu deinen späten Zwanzigern. 


Der Sommer deiner Menstruationsjahre: etwa im Alter von 28 bis 40 Jahren. 


Dynamisierung (engl. quickening), der Herbst deiner Menstruationsjahre: In deinen Vierzigern kommt es neben den hormonellen Veränderungen zu einem fortschreitenden psycho-spirituellen Perspektiv- und Bewusstseinswandel, der im Hinterland der Wechseljahre seinen Höhepunkt erreicht.


Hinterland der Wechseljahre oder kleine Leere: Sie beginnt ein oder zwei Jahre vor der Menopause, etwa im Alter von 48 Jahren. 


Die Wechseljahre oder große Leere mit ihren fünf Phasen des Übergangs: Sie beginnen durchschnittlich im Alter von 51 Jahren. Das ist der Winter deiner Menstruationsjahre.


Das große Danach, zweiter Frühling: Diese Phase beginnt etwa im Alter von 55 Jahren. Du definierst ihren Beginn selbst.

Medizinische Terminologie

Die Wechseljahre oder das Klimakterium bezeichnen einen mehrere Jahre dauernden Zeitraum vor und nach der Menopause und die damit verbundenen hormonellen Veränderungen, die das Ende der fruchtbaren Lebensphase bedingen. In ihrem Verlauf unterscheidet man die Phasen Prämenopause, Perimenopause, Menopause, Perimenopause und Postmenopause.

Die Prämenopause ist die schrittweise, allmähliche hormonelle Umstellung, die mit Ende dreißig beginnen kann und mit der Menopause ihren Höhepunkt findet (mehr dazu auf der nächsten Seite). 

Als Perimenopause wird die Phase von etwa zwei bis vier Jahren um die eigentliche Menopause herum bezeichnet. Die Hormonproduktion lässt weiter nach, Blutungsstörungen und andere Wechseljahresbeschwerden sind während dieser Zeit am stärksten.

Die Menopause ist der Zeitpunkt, der das Ende deiner Menstruationszyklen markiert. Sie wird diagnostiziert, wenn du zwölf Monate lang keine Periode mehr hattest. 

Die Postmenopause beginnt, nachdem du ein ganzes Jahr lang keine Blutung mehr hattest, und dauert bis zum Ende der Wechseljahre.

Prämenopause

Dieser Begriff beschreibt die allmählichen hormonellen Veränderungen, die in Vorbereitung auf das Ausbleiben der Periode nach dem 35. Lebensjahr beginnen und in der Menopause ihren Höhepunkt erreichen. Unter diesem Begriff werden die Veränderungen des Menstruationszyklus und alle gesundheitlichen Probleme diagnostiziert, die in dieser Zeit auftreten können.

Wir verwenden den Begriff Prämenopause nicht, weil wir glauben, dass er diese Lebensphase pathologisiert; außerdem bezieht er sich nur auf die körperlichen Symptome und nicht auf die Würde und den Sinn der bio-psycho-spirituellen Veränderungen dieser Zeit. Wir haben stattdessen die Begriffe »Dynamisierung« und »Hinterland der Wechseljahre« eingeführt, um über diese Lebensphase, die notwendige Selbstfürsorge und die psychische Entwicklung zu sprechen, die du in dieser Zeit erlebst. 

Dynamisierung

Dynamisierung (engl. quickening) oder der Herbst deiner Menstruationsjahre bezieht sich auf die Lebensphase, die mit Anfang vierzig beginnt, wenn sich deine Hormone umzustellen beginnen. Diese Phase ist eine Zeit des Übergangs, die allmählich beginnt und ihren Höhepunkt erreicht, wenn du im Hinterland der Wechseljahre ankommst.

In Kapitel 10 beschreiben wir, was in dieser Phase auf dich zukommen kann, zum Beispiel Veränderungen deiner körperlichen Konstitution und deines allgemeinen Gesundheitszustands sowie deines Menstruationszyklus. Auch deine Prioritäten, Kapazitäten und deine Sichtweise auf das Leben werden sich verändern. Diese Veränderungen werden dir mit Mitte bis Ende vierzig immer bewusster. 

Das Hinterland der Wechseljahre 

Wenn sich die Dynamisierung mit Ende vierzig bis Anfang fünfzig intensiviert, kommt es zu einer Grauzone zwischen dieser Phase und der großen Leere in den Wechseljahren. Vielleicht ist dein Zyklus unregelmäßig geworden oder die Blutungsdauer variiert. Du hast keine der üblichen Anzeichen deines Zyklus, bist aber noch nicht ganz in die Wechseljahre eingetreten. 

Wechseljahre 

Anders als die medizinische Definition der Wechseljahre umfasst unsere Definition auch die Initiation, also die ganz besondere psycho-spirituelle Dynamik, die einige Jahre dauert. Wir nennen das die fünf Phasen der Wechseljahres-Initiation, die dich von deinen Menstruationsjahren in das große Danach führen. Das kann zwischen zwei und fünf Jahre lang dauern. Oft werden wir gefragt, woran man die Wechseljahre erkennt, wenn das Ausbleiben der Periode nicht der Marker für den Eintritt in den Initiationsprozess darstellt. In den Kapiteln 11 und 12 findest du einige Hinweise darauf, was dich in den Wechseljahren erwartet.

Vorzeitige Menopause 

Wenn dein Menstruationszyklus vor dem 40. Lebensjahr endet, spricht man von einer vorzeitigen Menopause. Wenn du eine vorzeitige Menopause erlebst, sei es durch eine Hysterektomie oder weil dein Zyklus aus irgendwelchen Gründen früher endet, kann es sein, dass du zwar körperlich in die Wechseljahre kommst, dich aber geistig-seelisch noch nicht bereit dazu fühlst. Das liegt daran, dass ein Teil des Prozesses altersabhängig ist. In Kapitel 10 bieten wir dir dafür einige Hilfestellungen. 

Das große Danach 


Nach der medizinischen Definition bist du nach einem Jahr ohne Periode in der Postmenopause. Wann dann deine Wechseljahre zu Ende sind, spürst und entscheidest du unserer Überzeugung nach selbst. Den Übergang zum großen Danach behandeln wir in Kapitel 20, das große Danach selbst in Teil IV.








UNSERE GROSSE ROTE REGEL

In diesem Buch beschreiben wir das archetypische Muster, das dem Übergang in die Wechseljahre zugrunde liegt. Es ist uns allerdings nicht möglich, in diesem Buch die Gesamtheit all der einzigartigen Ausdrucksformen zu berücksichtigen, wie dieses Muster sich in den individuellen Erfahrungen zeigt. Wir können nur die vielen Geschichten mit dir teilen, die wir gehört haben und die das Muster beleuchten. Wir hoffen, dass du in gewissem Maße deine eigene Geschichte darin wiederfindest. 

Andererseits wirst du wohl auch Erfahrungen machen, die wir hier nicht benennen. Wir können unmöglich die ganze Bandbreite dessen, was du erlebst, erwähnen oder auch nur darüber Bescheid wissen. Trotzdem hoffen wir, dass unsere Beschreibungen dir genügend Halt geben, um deine einzigartige Entwicklung sinnvoll zu gestalten. Häufig ergibt sich ihr Sinn erst in der Rückschau. Deshalb bitten wir dich, die Inhalte dieses Buches nicht zu eng zu sehen. Versuche nicht, deine Erfahrungen in unsere »Landkarte« der Wechseljahre zu zwängen. Zweifle nicht an deiner Erfahrung, nur weil sie nicht in diesem Buch erwähnt wird, und glaub nicht, dass du die Wechseljahre nicht »richtig« erlebst, nur weil deine Erfahrung nicht mit dem übereinstimmt, was wir schreiben. Vertrau in erster Linie dir selbst.









UNSER WUNSCH FÜR DICH

Möge dieses Buch in dir eine neue Geschichte über die Wechseljahre verankern. Möge es dir Erleichterung und Linderung bringen, deine Symptome mildern und deine Seele beruhigen und besänftigen. 

Möge dieses Buch dich durch die Wechseljahre begleiten und dich mit Informationen, Bestätigung und Trost versorgen, wann immer du das brauchst. 

Möge dieses Buch dir ein gütiger Ratgeber sein, ein liebevoller Begleiter, der dich zu Erkenntnissen und Gelassenheit einlädt und dich in der Würde deiner Entwicklung bestärkt. Und möge es dir tiefes Vertrauen in die göttliche Ordnung der Wechseljahre schenken. 

Möge dieses Buch dir ein starkes Gefühl von Verbundenheit und Sicherheit schenken und die Gewissheit, dass dein Leben einen Sinn hat. Möge es dir helfen, in deine Kraft zu kommen und deine Führungsrolle in der Welt einzunehmen.

Mögen wir alle dadurch gesegnet werden.
...



Ende der Leseprobe
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