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Die Wechseljahre:
Endlich raus aus
dem Tabu!

Die Generation der Babyboomer hat eine offene und

ehrliche Debatte Uber die
auf noch mehr Ebenen

gestartet, die nun
weitergefuihrt wird. Von

Hormontherapien, Attraktivitat - und dem Wunsch, sich

nach dem Wechsel neu zu erfinden.

VON DUYGU OZKAN

ie  Bevolkerungspyramide,
man kennt sie als Dia-
gramm. Es sind Balken, die
rechts und links, also fiir
Minner und Frauen, von einem Strich
in der Mitte abstehen. Die Striche sind
karg nach dem Zweiten Weltkrieg,
doch ab den 1950er-Jahren macht die
Pyramide einen grofSen Bauch, sie zeigt
die Babyboomer, zumindest bis Mitte
der 1970er-Jahre. Etliche gesellschaftli-
che Entwicklungen lassen sich von die-
sem Diagramm ableiten. Fiir Veronika
Pelikan, 60, hat der Babyboomer-
Bauch auch die Augen geoffnet, und
zwar dann, als sie in die Wechseljahre
kam, und mit ihr eine ganze Genera-
tion geburtenstarker Jahrgidnge. Als
Journalistin, sagt Pelikan, habe sie sich
im Laufe ihrer Karriere viel mit Frauen-
themen beschiftigt, recherchiert und
geschrieben, gelesen und gelesen.
Doch zu Beginn des Wechsels kam die
Erkenntnis: , Ich hatte keine Ahnung.“
Freilich, da gibt es diese Vorstellun-
gen von der Menopause, Hitzewallun-
gen und Schlafstérungen, hormonelle
Verdnderungen im Korper, aber: Nichts
Genaues weifs man nicht, so ging es je-
denfalls Pelikan. Wohl auch deswegen,
weil das Thema weiterhin tabubehaftet
ist, obwohl die gesellschaftliche Dis-
kussion rund um die Wechseljahre
breiteren Raum einnimmt als noch vor
zweli, drei Generationen.

»S0 kenne ich mich nicht« ist
der Standardsatz der Frauen,
die zur Gynakologin kommen.

Das Thema vom Tabu befreien also,
das hat sich Pelikan vorgenommen. Sie
griindete vor Kurzem das Onlineportal
wechselweise.net, das sich journalis-
tisch und wissenschaftlich dieser neuen
Lebensphase widmet. Pelikan sagt, in
Mitteleuropa befindet sich ein Viertel
der Frauen im Wechsel, allein im
deutschsprachigen Raum sind Schét-
zungen zufolge 24 Millionen Menschen
betroffen. Bei der Recherche fiir ihr
Portal fiel ihr jedoch auf, dass die Me-
nopause noch immer mit negativen
Konnotationen daherkomme. Und als
sie Bilder von Frauen in mittleren Jah-
ren in diversen Datenbanken suchte,
wurde sie gar nicht erst fiindig. ,Sie fin-
den Bilder von attraktiven Frauen bis
40. Dann hort es auf, dann kommen
Omas und Opas mit Apfelbidckchen.
Wo sind aber die Frauen zwischen 40
und 60, warum zeigt man sie nicht?“

Trockenheitsgefiihl. Wenn Frauen zu
Beginn der Wechseljahre in die Ordi-
nation der Wiener Frauenirztin Doris
Maria Gruber kommen, dann laute ein
Standardsatz: ,So kenne ich mich
nicht.“ Bei der Liste der Beschwerden
sei jedes Organ betroffen, sagt Gruber.
Viele fiihlen sich unausgeglichen, lei-
den an Schlafstorungen, sind grantig
bis depressiv. Andere wiederum haben
Schmerzen in den Gelenken, ein Tro-
ckenheitsgefiihl, das sie schwer be-
schreiben konnen. Hoher Blutdruck

kommt nicht selten vor, trockene Haut
und Schleimhdute, Harnwegsinfekte,
Zahnfleischbluten und Herzrasen.
»Viele merken einen Alterungsschub®,
sagt Gruber, ,sie merken, dass sie ihren
Korper nicht mehr im Griff haben. Sie
haben ihren Zyklus 40 Jahre gut ken-
nengelernt und plotzlich tritt ein
Durcheinander ein. Das irritiert.”
Grundsitzlich machen Expertin-
nen und Experten bei Frauen im Kli-
makterium - also im Zeitraum der hor-
monellen Umstellung - die Drittel-Re-
gel aus: Ein Drittel hat keine Beschwer-
den, ein Drittel leichte bis mittlere, und
das letzte Drittel starke. Und wahrend
es frither oft hief3: Ja, das ist der Wech-
sel, da muss man durch, suchen Be-
troffene heute gezielt nach Losungen
und Behandlungsmethoden, um die
Beschwerden in den Griff zu bekom-
men. Denn zum einen werden Frauen
einfach dlter - gesund élter - und das
heifst auch, dass mehr Frauen die Pha-
se der Wechseljahre erreichen. Und
zum anderen stehen sehr viele von ih-
nen mitten im Berufsleben. Wenn sie
an Schlafstérungen leiden, miissen sie
am nédchsten Tag trotzdem aufstehen
und in die Arbeit gehen. Diese Belas-
tung ist auf Dauer schwer auszuhalten.
Die Betroffenen informieren sich.
Das Internet ist voll mit guten und
schlechten Ratschligen, und immer
mehr Neuerscheinungen nehmen sich
dem Thema Menopause bzw. der Le-
bensphase im Alter an. Die Salzburger
Gyndkologin Angelika Graf erzdhlt,
dass ihre Patientinnen oft mit einem
Vorwissen zu ihr kommen. Sie sagen:
»Ich habe Sheila de Liz gelesen, und
ich mochte eine Hormontherapie aus-
probieren.“ Die deutsch-amerikani-
sche Arztin hat mit ,Woman on Fire”
(2020) einen Bestseller geschrieben,
der ,New York Times“-Bestseller der
Arztin Jen Gunter, ,Das Menopause
Manifest, ist soeben auf Deutsch er-
schienen. Die Liste liefe sich noch lang
fortsetzen. Graf fallt auf, dass Publika-
tionen wie von de Liz die Hormonthe-
rapie wieder ins rechte Licht riicken.
Eine grof§ angelegte US-Studie der
,Women’s Health Initiative“ (WHI) ab
Mitte der 1990er-Jahre iiber die Hor-
monersatztherapie hat da namlich ihre
Spuren hinterlassen. Kurz zusammen-
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Website: Die Journalistin und Autorin
Veronika Pelikan hat die Seite
wechselweise.net ins Leben gerufen,
mit umfassenden Informationen und
Beratung zum Thema Wechseljahre.

Therapie: Eine groB angelegte US-
Studie ab den 1990er-Jahren ber die
Hormonersatztherapie hat aufgrund
der mangelhaften Durchfiihrung zu
einem nachhaltig schlechten Ruf von
Hormonen gefihrt. Mit der Einfiihrung
von bioidenten Hormonen andert sich
derzeit der Zugang zu dieser Therapie.

gefasst sagen Expertinnen heute: Den
falschen Frauen wurden die falschen
Hormone gegeben, und das hatte na-
tiirlich Auswirkungen. So stieg etwa das
Brustkrebsrisiko. Die Studie wurde vor-
zeitig abgebrochen, die Verschreibung
von Hormonen brach ein. ,Da sitzt ein-
fach die Angst so tief, sagt Graf. Dabei
gebe es mittlerweile bioidente Hor-
mone, also chemische Wirkstoffe, die
mit den kdrpereigenen ident sind. Das
bedeutet nun nicht, dass jede Frau Hor-
mone empfohlen bekommt, schliefllich
hat nicht jede Beschwerden. Aber fiir
diejenigen, die wollen, fiir die gibt es
eben die Moglichkeiten.

Auch Gynikologin Gruber merkt
eine ,Erholung“, was den Zugang zu
Hormontherapien betrifft. ,Es kom-
men eben kritische Frauen in die
Wechseljahre“, sagt sie, ,und sie wol-
len etwas tun.“ Die Babyboomer-Gene-
ration sei eben geiibt, Dinge zu artiku-
lieren, sagt auch Veronika Pelikan.
»Wir sind mit Sex, Drugs and
Rock’'n’Roll aufgewachsen, wir werden
uns jetzt nicht an den Ofen setzen und
Kamillentee trinken. Da ist noch was.“

Einschneidende Erlebnisse. Eintritt in
die Wechseljahre ist nicht nur ein kor-
perlicher Prozess. Bei vielen Frauen
stellt sich plétzlich die Frage: Was
kommt jetzt? Pelikan féllt auf, dass die-
se Lebensphase oft mit anderen Ereig-
nissen, positiven wie negativen, zu-
sammenfalle. Die Kinder beginnen ihr
selbststdndiges Leben. Oft falle eine
langjahrige Beziehung auseinander,
die nur wegen der Kinder aufrechter-
halten wurde. Bei anderen wiederum
dndere sich die berufliche Situation.
Einschneidende Erlebnisse, die grofie
Verdnderungen mit sich bringen.

Bei der Salzburger Beraterin Sonja
Schiff - sie ,coacht“ bei Fragen rund
um das Thema Alterwerden - landen
oftmals Frauen, die sagen: ,Ich habe
meine Pflicht erfiillt, die Kinder sind
grof$, und jetzt bin ich dran.” Im Ver-
gleich zu den vorangegangenen Gene-
rationen sind die Frauen im
dritten Lebensabschnitt heu-
te (wirtschaftlich) unabhin-
giger, Schiff sagt: ,Sie wehren

sich gegen das Bild, am Abstellgleis zu
landen.“ Das betreffe die Menopause
genau so wie das Leben in der Pension
oder den Umgang mit kdrperlichen
Verdnderungen. Und natiirlich mache
der neue Abschnitt auch Angst. ,Frau-
en merken in dieser Phase oft“, so
Schiff, , dass sie gefangen sind. Sie fra-
gen sich, ob sie neu starten sollen.“ So
bringt ein Aufbruch viele Emotionen
mit sich, auch positive. ,Ich habe Pa-
tientinnen“, sagt Gynikologin Graf
dazu, ,die sagen, ihnen sei es noch nie
so gut gegangen wie nach der Meno-
pause. Keine Menstruationsbeschwer-
den, keine Schwankungen, sie fithlen
sich immer gleich gut, konnen spontan
sein. Sie geniefSen es.”

Ein Drittel der Frauen hat
keine Beschwerden, ein
anderes Drittel starke.

Der positive Zugang will gelernt
sein. Noch viel zu oft habe sie Patien-
tinnen, die die Wechseljahre damit
verbinden, nicht mehr attraktiv zu sein,
sagt Graf. Und genau da wolle Pelikan
mit ihrem Onlineprojekt andocken,
denn Attraktivitdt - wem wollen wir die
Definition {iberlassen? Auflerlichkei-
ten, ja, aber witzig zu sein mache eine
Person ebenfalls attraktiv, betont Peli-
kan, einen wachen Geist zu haben, Er-
fahrung und Charme auszustrahlen,
Empathie. ,Ich kann meine eigene Art
der Attraktivitat finden. Ich werde nicht
mehr aussehen wie eine 30-Jdhrige,
aber Attraktivitat hat viele Aspekte.”

Spéter Kinderwunsch. Die Menopause
setzt ein, wenn die monatliche Blutung
ausfillt. Die Frauen kénnen keine Kin-
der mehr bekommen, und diese Er-
kenntnis setzt sehr wohl einen Denk-
prozess in Gang, ganz gleich, ob Kinder
noch ein Thema waren oder nicht. Und
ja, Kinder sind kurz vor der Menopause
immer ofter ein Thema. Gynékologin
Gruber berichtet, dass vereinzelt Frau-
en um die 50 zu ihr kommen wiirden,
mit neuer Partnerschaft und der Er-
kenntnis, dass es ihnen korperlich gut
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gehe: ,Sie hegen noch einen Kinder-
wunsch.” Da sei eine realistische Ein-
schidtzung gefragt, so Gruber, aber
Frauen, die den Kinderwunsch aus
verschiedenen Griinden hinausschie-
ben, miissen nicht 50 sein; bei vielen
passt es erst Mitte 40. Und da beginnt
bei einer Reihe von Betroffenen bereits
die Pramenopause, gleichsam die Vor-
hut der Wechseljahre, die ebenfalls
korperliche Beschwerden mit sich
bringen kann. ,Man hat noch die Blu-
tungen, aber es kann zum Beispiel zu
Stimmungsschwankungen kommen*,
sagt Gynékologin Graf.

Madnnerdomdne. Wie die Gesellschaft
und mit ihr die Betroffenen iiber die
Wechseljahre sprechen, hat sich im
Laufe der Zeit tatsichlich geédndert,
aber dass dariiber gesprochen wird,
das hat Sylvia Kirchengast auch vor
30 Jahren beobachten kénnen. Als die
Biologieprofessorin (Uni Wien) Anfang
der 1990er-Jahre an ihrer Dissertation
zum Thema Wechseljahre schrieb,
wurden massenhaft Menopausen-In-
stitute gegriindet, erzdhlt sie. ,Viele
Frauen haben die Hormonambulanz
im AKH aufgesucht. Es war ihnen ein
Anliegen, sie hatten Fragen, sie haben
nur nicht gewusst, wohin sie sich wen-
den sollen.” Zu dieser Zeit war der ers-
te und oft einzige Ansprechpartner der
Arzt, und bei dessen Einschdtzung
blieb man auch.

Und zwar Arzt in der ménnlichen
Form. Kirchengast sagt, zu ihrer Stu-
dienzeit gab es zwei habilitierte Gyna-
kologinnen. Es war also die ménnliche
Sicht, die die Debatte um die Meno-
pause dominierte. Der Diskurs dnderte
sich sehr wohl, als immer mehr Arztin-
nen - und bisweilen auch betroffene
Arztinnen - die Wechseljahre unter-
suchten, tiber sie forschten. Friiher,
und das ist nicht so lange her, galten
Frauen jenseits der 50 einfach als alt,
auch im gesellschaftlichen Sinne, wie
Kirchengast sagt: ,Sie hatten alles hin-
ter sich, waren aber noch da.” Um
einen Vergleich aus der Popkultur zu
bemiihen: Die erfolgreiche Serie ,Gol-
den Girls“ (ab Mitte der 1980er-Jahre)
zeigt Frauen um die 50, doch mit dem

Veronika Pelikan hat
das Onlineportal
wechselweise.net
gegriindet. Die
Website widmet
sich den Fragen
rund um das Thema
Wechseljahre.

I Clemens Fabry

Blick von heute wiirde man meinen, sie
waren viel dlter. Dabei ging es in der Se-
rie durchaus um Themen wie Sexuali-
tdt, Einsamkeit, gesellschaftliche Um-
briiche, alte und neue Partnerschaften,
alte und neue Lebensabschnitte. Doch
die Damen wurden eben auch alter ge-
zeigt, ihr Umgang mit diesen Themen
wurde bisweilen satirisch tiberzeichnet.

Kirchengast sagt, bei der Debatte
um die Menopause sei ihr wichtig zu
betonen, dass Frauen nicht krank sei-
en. ,Sie sollen sich klar dariiber sein,
dass sie sich nicht per se in einem be-
handlungsbediirftigen Stadium befin-
den. Die Medizin gibt Empfehlungen

ab, und ich habe das Recht, mir Hilfe
zu holen, wenn es mir nicht gut geht.
Aber die Frauen sind miindig, sie ent-
scheiden dariiber.” Die Miindigkeit be-
trifft auch das Einholen von Informa-
tionen an vielen Stellen, ob das nun
Beraterinnen sind, Gynékologinnen
oder eben Biicher und Ratgeber.

Auf ihrer Webseite bietet Veronika
Pelikan auch Onlineberatungen an,
mit Experten und Expertinnen aus ver-
schiedenen Metiers, von Yoga bis Phy-
siotherapie, von Gynékologie bis &dsthe-
tische Chirurgie. Diese Art von Bera-
tung habe sich iiber die Coronapande-
mie hinaus bewihrt, sagt Pelikan, zu-
mal auf diese Weise Frauen am Land
leichter erreicht werden konnen, oder
jene, die keine langen Anfahrtszeiten
auf sich nehmen wollen. So erhalte der
Arzt oder die Arztin den Blutbefund di-
gital, und im Rahmen eines Videoge-
spraches konnten die Ergebnisse dann
im Detail besprochen werden.

Die Serie »Golden Girls«
zeigte dltere Frauen, doch sie
waren gerade einmal 50.

Die Debatte um die Wechseljahre
andert sich, so viel ist sicher. Sie wird
selbstbewusster. Doch damit sie sich
auch nachhaltig dndert, dafiir braucht
es auch die Schule. Pelikan weist da-
rauf hin, dass in vielen Lindern die
Menopause im Unterricht besprochen
wird, so wie die Geburt und die Puber-
tit. Es wire ein erster Schritt, sagt sie,
dass das auch hierzulande passiere.

Venus. An den Schulen wird heute
noch unterrichtet, dass die Venus von
Willendorf, die kleine, uralte, ikonen-
hafte und faszinierende Figurine, ein
Symbol der Fruchtbarkeit darstellen
soll. Die Briiste, die Geschlechtsteile —
lange gingen Forscher und Forscherin-
nen von einem Sexsymbol aus, wie al-
lein der Name Venus impliziert. Doch
ist diese Annahme mittlerweile iiber-
holt, erst vor wenigen Wochen stellten
Experten die Venus in einen neuen
Kontext, und mit ihr ihren Namen: Die
Frau von Willendorf. Kann es sein, dass
sie eine Seniorin darstellt, respektvoll
der Nachwelt hinterlassen, weil sie zu
Lebzeiten in ihrem Umfeld Respekt ge-
noss? (Es ist belegt, dass zur Zeit der
Frau von Willendorf viele die Phase der
Wechseljahre tatsdchlich erreichten).
Die Statue einer weisen, dlteren Frau
also, einer, deren Erfahrungen wertvoll
waren fiir die Gemeinschaft?
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