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Vorwort

An das standige Auf und Ab der Hormone haben wir
Frauen uns ja schon seit der Pubertdt gewthnt. Doch

in den Wechseljahren spuren die meisten von uns die
ganze Macht der Hormone. Vielleicht geh6ren auch Sie
zu den zwei Dritteln aller Frauen, die unter Hitzewallun-
gen, Schlafentzug, kognitiven Stérungen, depressiver
Verstimmung und Co. leiden.

Weil jeder Hormonspiegel einzigartig ist, verlauft auch
die 10- bis 15-jahrige Zeitspanne des Wechsels indivi-
duell verschieden. Es gibt keine standardisierten Mittel,
Dosierungen, Anwendungen oder Tipps, die bei jeder
Frau gleich wirken wiirden. Doch die gute Nachricht
lautet: Gegen jedes Leid ist ein Kraut gewachsen — man
muss es nur zur richtigen Zeit in der richtigen Dosierung
finden! Und dabei soll Ihnen dieser ganzheitlich orien-
tierte Ratgeber mit seinen weit tiber 100 Tipps und prak-
tischen Anwendungen helfen!

Ob Heilpflanzen, Homoopathie, Hormonyoga, bioidenti-
sche Hormone, Hildegard-Medizin oder Superfoods - es
gibt sehr viele Moglichkeiten, das eigene Wohlbefinden
zu verbessern und Beschwerden zu lindern, um den
Ubergang in die »Zeit nach dem Eisprung« froh und vital
zu durchschreiten.

Herzlichst, Thre
Petra Neumayer
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H EINLEITUNG

Einleitung

Mich traf die Menopause wie ein Hammerschlag.
Wahrend manch gleichaltrige Freundin nur wenige
Beschwerden hatte, fuhlte ich mich mit gezahlten 60
Hitzewallungen bei Tag und in der Nacht kaum mehr
Uberlebensfahig. Schnell kommt man da in eine Symp-
tomspirale: Sechs Wochen nicht mehr geschlafen - klar,
dass dann auch Stimmung, Lust auf Sex und Konzen-
trationsfahigkeit auf den Nullpunkt sinken, bis hin zur
volligen Erschopfung und Arbeitsunfahigkeit. Jetzt
braucht es Impulse, um wieder aus dieser Spirale
herauszufinden: Dieser Ratgeber soll Ihnen den besten
Uberblick tiber die groRe Palette an Mitteln und MaR-
nahmen aus der Ganzheitsmedizin verschaffen, um
Beschwerden zu lindern. Nutzen Sie in jedem Fall das
wirkpotenzierende Kombinieren von verschiedenen
Heilkrautern und Anwendungen, das verspricht gréfieren
Erfolg. Mithilfe von Phytotherapie, Hormonyoga & Co.
lasst sich sogar die kdrpereigene Hormonproduktion
wieder ankurbeln. Zudem mochte ich aufzeigen, welche
Superfoods die Hormone lieben, was ihre ausbalan-
cierte Wechselwirkung stort oder was Hitzewallungen
sogar triggert. Heutzutage treten gehauft sehr schwere
Wechseljahresbeschwerden auf, oder die Wechseljahre
beginnen schon sehr frihzeitig.

Stoffwechselexpertin Dr. Libby Weaver schreibt:

»... starke Wechseljahresbeschwerden infolge eines



EINLEITUNG

unausgewogenen Hormonhaushalts waren nie so ver-
breitet wie heute - ganz zu schweigen von der allgemei-
nen Erschépfung.«

Doch warum? Scheinbar fordern unsere modernen
Zeiten ihren Tribut: Dauerstress senkt die Progesteron-
produktion. Umweltgifte aus Plastik, Kosmetika und
Erndhrung wirken in unserem Kérper hormonaktiv und
kdnnen ein hormonelles Chaos ausldsen. Die Ursachen-
liste ist groR. Doch mit einer Anderung von Lebens- oder
Erndhrungsgewohnheiten, und auch mit Entgiftung,
wird meistens eine splrbare Besserung erzielt.
Schlielich finden Sie auch ein Kapitel Gber bioidenti-
sche Hormone - wenn Sie sehr schwer betroffen sind
und nichts wirklich hilft. Kérperidentische Hormone
versprechen rasche Linderung und kdnnen Frauen sogar
aus einem Burn-out-ahnlichen Zustand und aus der
Symptomspirale herausholen.

Wenn Sie bioidentische Hormone weniger hoch dosieren
oder wieder ganz absetzen mdchten, nutzen Sie dieses
Buch als Fundgrube, um die Zeit des Ausschleichens mit
naturheilkundlichen Anwendungen zu unterstitzen,
beispielsweise mit homdoopathisch potenzierten bio-
identischen Hormonen.

Meine Empfehlung: Lesen Sie diesen ganzheitlichen Rat-
geber einmal komplett durch. So werden viele Zusam-
menhange klar, und in den einzelnen Kapiteln finden
sich auch viele Tipps. Danach ist es ideal, wenn Sie ihn
als praktisches Nachschlagewerk benutzen.
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Ich mochte auch betonen, dass ich dieses Buch unab-
hangig von einem Auftraggeber schreibe. Mein Verlag
und ich haben keine Sponsoren aus Pharmaindustrie
oder Naturheilkunde, wir verkaufen keine Produkte

und platzieren keine versteckte PR (dennoch sei es mir
erlaubt, Bewdhrtes beim Namen zu nennen).

Wichtig ist: Jeder einzelne Tag ohne belastende
Beschwerden, die es uns Frauen so schwer machen,
unseren Alltag mit Freude zu bewdltigen, zahlt!

So hoffeich, dass Sie in diesem Ratgeber flindig werden,
wieder in Thre hormonelle Balance zuriickfinden und
viele Tage mit guter Laune, Energie und Vitalitat ver-
bringen!

Und: Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne. Ohne mas-
sive Beschwerden konnen wir den inneren Wandel, der
die Wechseljahre begleitet, und der uns das Tor zu einer
erflllten zweiten Lebenshalfte 6ffnet, sicherlich bewuss-
ter erleben und geniefien.

Teetrinken mit 2-fach-Wirkeffekt

In den Sommermonaten frisch aus dem Garten: Salbei-
blattertee. Das Frauenkraut lindert nicht nur (néchtliche)
Schweiflausbriiche, sondern tut auch den Nerven gut.
Nutzen Sie das Teetrinken zugleich als Ritual fir den
Stressabbau. Génnen Sie sich jeden Tag kleine Ruheinseln
flir den Teegenuss.
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Basiswissen
Klimakterium

Wie kommt es zu dem Auf und Ab der Hormone?
Welche Aufgaben haben Ostrogen und
Progesteron?

Gibt es Umweltfaktoren, die das hormonelle
Zusammenspiel negativ beeinflussen?

Warum ist Stress ein richtiger »Hormonstorer«?
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Wenn die Jahre wechseln

Es wechseln nicht nur Lebensumstdnde, Haarfarbe, Kilos
auf der Waage und Hormonwerte - auch unser innerstes
Wesen wird von diesem »change of life« berthrt.

Wechseljahre - brandneu in der Evolution?
Gleich zu Beginn mochte ich einen (r)evolutionar
vielleicht ganz neuen Blick auf die Wechseljahre wer-
fen. Denn ich kenne tatsachlich von vielen Frauen die
Meinung »ich brauche keine Hilfe, man muss es einfach
durchleiden.

Bei den Jagern und Sammlern lag die Lebenserwartung
bei nur rund 30 Jahren, und die meisten Frauen ver-
starben, noch bevor sie in die Wechseljahre gekommen
wadren. Und auch bei keinem Sdugetier der Welt gibt es
Wechseljahre oder eine so lange degenerative Lebens-
phase, die mehr als ein Drittel der gesamten Lebenszeit
ausmachen wirde. So gesehen sind die Wechseljahre
ein brandneues Geschehen in der evolutiondren Ent-
wicklung. Heutzutage haben Frauen in Deutschland eine
Lebenserwartung von rund 83 Jahren, das heifdt, wir
leben im Durchschnitt 40 Jahre lang im Dreiklang von
Pramenopause, Menopause und Postmenopause.

Bei einem Hormontiefstand mit den damit assoziierten
Beschwerden sollten wir uns durchaus Unterstlitzung
holen, denn es ist normal, dass mit zunehmendem Alter
Drisentdtigkeiten nachlassen kénnen.



WENN DIE JAHRE WECHSELN

Wandel, Weisheit, Freiheit

So evolutiondr bedingt unsere korperlichen Symptome
vielleicht sein mogen, so wohnt der Zeit des Wechsels

- wie allen Geschehnissen - naturlich auch ein geis-
tiger Aspekt inne: der Wandel. Nicht nur unser Kérper
verandert sich, alles wandelt sich. »Pantha rhei«, wie

die Griechen sagen, »alles fliefdt« — auch der Schweifs.
Und wir dirfen uns diesem Fluss anvertrauen. In dieser
Lebensphase andern sich auch hdufig die dueren
Umstdnde. Die Kinder gehen aus dem Haus, die Eltern
werden vielleicht pflegebedirftig, die ersten tieferen
Falten zeigen sich - nichts mehrist so, wie es war. Mit
dieser neu beginnenden Lebensphase miissen wir erst
mal klarkommen. Und das Leben ruft uns jetzt dazu auf,
alles neu zu hinterfragen.

Ubrigens, entgegen der landldufigen Meinung, dass die
Wechseljahre nur hier in den westlichen Industriestaaten
stattfinden und alles nur »psycho« sei, soll auch erwdhnt
werden, dass die ethnographische Forschung anderes
berichtet. So sprechen auch die Mafi-Frauen in Nord-
kamerun von Hitzegefiihlen, Mudigkeit und Schwindel.
Auch die Maori-Frauen in Neuseeland kennen Hitzewal-
lungen und verstarktes Schwitzen. Und obwohl sie in
einem vollig anderen Kulturkreis leben, erfahren auch sie
die Wechseljahre als Ubergang, als »change of life«, nach
dem viele einen Autoritatszuwachs erfahren, sich als
Stammesalteste profilieren oder politische Aktivistinnen
werden.



