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Irgendwann wird sie vorbei sein, unse
blicken wir gelassen ins Auge. Oder d




ir ist neulich ein altes Foto
in die Hinde gefallen. Birte
und ich miissen 13 Jahre alt
gewesen sein. Lange her,
doch ich erinnere mich
genau an diesen Moment,
Wie wir dastanden und
fliisterten — nach auflen cool, doch
innerlich aufgewiihlt. Weil wir nimlich
beide kurz zuvor unsere Tage bekom-
men hatten, zum allerersten Mal. Stolz
waren wir, nun keine kleinen Madchen
mehr zu sein, sondern richtige Frauen.
Mehr als 30 Jahre spater wird die Mens-
truation wieder (m)ein Thema. Nur
spekuliere ich heute nicht mehr darii-
ber, wie sich Tampons wohl anfithlen
werden oder ob meine Mutter mir eine
Entschuldigung fiir den Schwimm-
unterricht schreibt. Heute reden wir
unverhohlen tiber starke und schwache
Blutungen, Blahbauche, Wasserbeine,
Erschopfung und all die iiblichen
Verdichtigen, die die sogenannte pra-
menopausale Phase mit sich bringen
kann. Welche Frage mich insgeheim
jedoch immer wieder beschiftigt:
Werde ich korperlich wohlbehalten und
seelisch ausgeglichen aus den zu erwar-
tenden Hormon-Scharmiitzeln hervor-
treten? Denn obwohl ich es selbst nicht
ganz wahrhaben will und mein Kérper
das Geheimnis seiner allerletzten Blu-
tung noch fiir sich behilt, liegt es doch
auf der Hand: Mit 44 Jahren sind meine
Tage gezihlt. Nicht die als ,,richtige”
Frau nattrlich. Schliellich wird mit
dem Ende der Monatsblutungen ja

nicht gleich mein ganzes Leben vorbei
sein. Wire doch Blédsinn, so zu den-
ken - oder?

PROBLEME STND NICHT DIE REGEL

Mein Hang zum Pathos soll typisch
sein fiir diese Zeit, hore ich. Maoglich,
dass mich der Auszug meines Altesten
darin bestirkt. Oder mein Spiegelbild,
das mir seit einiger Zeit zwar vertraut
und doch irgendwie verandert vor-
kommt. Nicht glatter — wie auch? Aber
reifer, klarer; wie vollkommen einver-
standen mit der Tatsache, den Lauf der
Dinge nun einmal nicht dndern zu
kénnen. Denn genau davor schrecke
ich momentan noch zuriick. Oder
anders gesagt: Ich habe wirklich groflen
Respekt vor jenem Moment, der mir
radikal zu verstehen geben wird: Jetzt
ist Schluss! Meine Freundin Ulrike
verbramt da nichts mit Rithrseligkeit,
erst recht nichts mit Magie. Denn
obwobhl sie jetzt ofter iiber ihre Gelenke
klagt, ist sie froh, ,,endlich durch” zu
sein. Und feiert das Ende ihrer Mens als
kérperliche und seelische Befreiung,
wihrend ich meine regelmifiig als
»Reinigung"“ zelebriere. Verstandlich,
bei ihren Schmerzen jedes Mal. Gliick

Ob unsere
Tage vor der
Menopause
schwiicher,

stdrker, kiirzer

oder ldinger

werden, liegt
in unseren

Genen

BODY

Meine Seele
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WAdieu, Mens*

VOM JERRSPTEGEL
TUR SELBSTAKZEPTANE

,Ganz ehrlich: Sind unsere einzigen
Attraktivitdtsmerkmale jung und
schon), stehen wir schon ab Mitte
30 auf der Verliererseite”, so die
Diplom-Psychologin und Heilprak-
tikerin Brigitte Gudra:,Das ist aber
nicht die Wahrheit Sicher: Ostro-
gen kann viel, macht die Haut glatt,
Knochen fest und Gelenke robust.
»Je eher wir uns von (un)freiwilli-
gen Gefallzwédngen l6sen, desto
klarer erkennen wir unsere wahren
Qualitdten, unabhangig von der
Bewertung anderer”

DA, KINDERZIMMER”
WIRD RENOVIERT

Jahrzehntelang diente unsere
Gebarmutter als Brutstatte, Jetzt
planen unsere Hormone langsam
ihren Umbau. Und vielleicht steht
nun sogar - synchron mit einem
lachenden, einem weinenden Auge
- auch zu Hause eine raumliche
Veranderung an, etwa weil ein Kind
aus'dem Haus ist. Gudra: ,Ein neuer
Raum entsteht, den wir flr unsere
eigenen Bediirfnisse nutzen kon-
nen - um z.B. ungestort zu malen,
zu musizieren oder zu schreiben.”

DTE SACHE MLT DER LUST -
UND LAUNE

Je starker wir unter Druck stehen,
desto mehr Cortisol wird produ-
ziert. Weil es flr unseren Organis-
mus nun mal tiberlebenswichtig
ist, Stress schnellstmoglich zu
bewidltigen. Heil3t: Lust auf Sex

- Fehlanzeige! Gudra: ,Dauerge-
stresste Frauen haben wenig Lust
auf Sex. Nicht, weil sie nicht wollen.
Sie kdnnen’ nicht” Deshalb: Stress-
quellen ausfindig machen, besei-
tigen - und Sinnlichkeit ausleben!
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Die Menopause
ist ein Weckruf:
Wir sind immer
noch stark! Wir
haben immer
noch genug
Energie, um uns
darauf zu besin-
nen, was wir
wirklich wollen

gehabt, denke ich. Denn abgesehen Menopause zwar besonders verehrt -
davon, dass ich kurz vor den Tagen doch gleichzeitig wird ihnen verbo-
lieber vor mir selbst in Deckung gehen ten (1), weiterhin sexuelle Kontakte zu
méchte und um einiges mehr wiege, pflegen. Weil ,,ihr Unterleib dafiir nicht
fiihle ich mich meist mehr stark genug ist®

wohl damit; finde es 6 ' Verriickt, finde ich. Doch
sogar faszinierend, was n (N 6 Mt ey statt so zu tun, als wiren

im Kérper geschieht. D% e/l'. t P A M.k t meine eigene Kultur und
)

Wie meine Hirnan- ich selbst frei von irrigen

hangsdriise fleiflig Hor- UM mit Konditionierungen und
mone zu den Eiersto- . g Unwissenheit, hake ich
cken schickt - obwohl S(C k (NS lieber bei zwei Experten
diese schon im Begriff ' nach. Damit ich in aller
sind, ihre Arbeit ein- /Rel ﬂ,e, 2Z A  Ruhe Abschied von mei-
zustellen. Unschwer zu (¢ ner Mens nehmen kann,
erkennen an meinem (40 MMEN. den Blick dabei liebevoll
»treuen Mens-Béuch- auf eine Zeit gerichtet, in
lein ab der zweiten Zyklushilfte. Bei der eine aufregende Lebensphase lang-
Freundin Bea bleibt die Regel mit 47 sam ein Ende nimmt - und eine neue
inzwischen ofter aus. Schade, sie hatte ihren Anfang... @

sich so sehr noch ein Kind gewiinscht...

[CHKANIN WAS FUR MICH TUN

Vor allem: gelassen bleiben. Nur habe UNSERE EXPERTEN: Gyniikologe Prof. Dr.
ich ausgerechnet heute etwas gelesen, Bernd Kleine-Gunk, Prdsident der Deut-
von dem ich noch nicht weif3, ob ich schen Gesellschaft fiir Priavention und
dariiber lachen oder mit den Zihnen Anti-Aging-Medizin, kleine-gunk.de
knirschen soll. Denn irgendwo auf Dipl.-Psychologin und Heilpraktikerin
dieser Welt werden Frauen ab ihrer Brigitte Gudra, naturheilpraxis-gudra.de
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STARKE BLUTUNGEN

Ostrogen halt uns nicht nur
«aktiv, attraktiv, fruchtbar
und gesund’, sondern baut
im UbermaB (zu) viel Gebar-
mutterschleimhaut auf. Das
kann zu starken Blutungen
fuhren. In dem Fall: Ofter die
Eisenwerte checken lassen!
Und weil Ostrogen das
Zellwachstum férdert und
somit die Bildung von Tumo-
ren auf sein Konto gehen
kann: Die Einnahme von
Ostrogenmitteln unbedingt
mit dem Facharzt kldren! Fiir
die Balance empfiehlt der
Gynakologe Prof. Bernd
Kleine-Gunk pflanzliche
Praparate wie den Monchs-
pfeffer. Der wirkt dhnlich
ausgleichend wie das korper-
eigene ,Ruhestifter-Hormon”
Progesteron.

DEN MUBTGGANG LEBEN

Mediziner und Psychologen
raten uns, mit den eigenen
Ressourcen bewusster zu
haushalten, sich nicht dau-
ernd zu Ubernehmen. Doch
Energie sparen in einer
Gesellschaft, in der Leis-
tungswilligkeit Programm ist
- wie soll das gehen? Gudra:
»FUr die Stressresistenz
,Power-Poses’ einnehmen:
sich z. B. zwischendurch
breitbeinig hinstellen und
die Arme in Siegerlaune
hochreiBen. Oder die FiiRe
auf den Schreibtisch legen,
zurlicklehnen, die Hande
hinterm Kopf verschranken,
die Ellenbogen abspreizen.”

FURSORGE UND VORSORGE

Am besten belasten wir
unseren Korper nur wenig
mit Fast Food, Nikotin und
Alkohol. Neigen wir zu Ver-
dauungsproblemen, kénnen
Anis-Fenchel-Kimmel-Tee
mit etwas StBholz und eine
ausgewogene Erndhrung
helfen. Bleibt die Regel
manchmal aus, unterstiitzen
wir den Organismus einmal
im Monat mit Basenbadern
beim Entgiften. Und bei
Gelenkschmerzen? Gudra:
.Salben mit dem Wirkstoff
von Beinwell konnen helfen.”
AuBerdem beugen wir mit
regelmaligem Ausdauertrai-
ning und Kraftsport Osteo-
roporose vor.

DEN MUND AUFMACHEN

Schwitzen, jammern,
Extrapfunde - das muss
nicht sein!,Ein No-Go sind
Hungerkuren’, sagt Prof.
Kleine-Gunk. ,Die wiirden
den empfindlichen Hormon-
Regelkreis umhauen, dem
Korper schaden und das
Immunsystem schwéachen.”
Sein Rat:,Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt tiber Ihre Be-
schwerden. Gemeinsam
finden Sie eine Losung.”

Wenn Stress auf
den Darm driickt

Stindige Hektik und wenig Zeit fiir die
eigenen Bediirfnisse — das macht auch
unserer Verdauung zu schaffen

eelische Belastungen kénnen die Verdau-

ung blockieren, denn zwischen Stress und

Stuhlgang gibt es einen direkten Zusam-

menhang. Der gesamte Verdauungstrakt
ist eng mit dem Nervensystem verbunden.
Nicht umsonst heifit es auch bei Problemen
oder Hiobsbotschaften ,Das muss ich erst ein-
mal verdauen”. Doch was kann man tun? Bei
stressbedingten Verdauungsstorungen ist eine
Erndhrungsumstellung auf Obst, Gem(ise und
Salat oft nicht erfolgreich. Nur wenn die Seele
entspannt, kann es auch der Darm tun. Daher
sollte man fiir Ruheinseln im Alitag sorgen und
auch flir den Gang zur Toilette geniigend Zeit
einplanen. Vielen Menschen tut es gut, Ent-
spannungstechniken zu erlernen. Wenn es mit
der Verdauung dennoch nicht so recht klap-
pen will, kann man natiirlich auch nachhelfen.

Sanfte Hilfen aus der Natur unterstiit- ‘

zen den Darm, wie zum Beispiel
Midro Tee aus Sennesblattern. Er
wirkt zuverldssig, belastet nicht
und ist gut vertraglich \
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Die Sennespflanze - die zeitge ‘
Abfiihrhilfe aus der Natur -
\

MIDRO TEE

Aufdie Natur-Apotheke istser'uahrtausenden
Verlass. Auch wissenschaftliche Studien belegen
die Wirksamkeit von Heilkréiutern, Das gilt in
besonderem Maf fiir Midro Tee aus Senna. Sein
3-fach-Wirkprinzip beruht dabei auf folgender
Kombination: den Darm
aktivieren, den Stuhl
aufweichen und abfiihren.
Die Inhaltsstoffe des Tees
werden erstim Dickdarm in
Substanzen umgewandelt,
dieihn natiirlich anregen
und vermehrt Fliissigkeit
hineinschleusen.

Infos zur Einnahme:
www.midro.de

Midro Tee, Wirkstoff: Sennesblatter. Midro Abfiihr-Tabletten. Wirkstoff:
Sennesfriichte. Zur kurzfristigen Anwendung bei Verstopfung. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren
Arzt oder Apotheker, Midro Ldrrach GmbH, Lérrach. www,midro.de




