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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Sind die Wechseljahre wirklich nur eine unvermeidliche Krise im Leben
jeder Frau? Wahr ist: Es ist eine Zeit tiefgreifender kérperlicher, mentaler
und seelischer Veranderung. Alexandra Pope und Sjanie Hugo-Wurlitzer
eroffnen eine radikal neue, positive Sicht darauf: Ihr spiritueller
Wegbegleiter fihrt durch diese Zeit des Wandels, hinein in unsere
ureigene, verborgene Kraft. Wir erfahren, wie wir uns auf die
Wechseljahre vorbereiten kénnen, wie wir sie als zutiefst sinnvollen
Prozess annehmen und sicher durch alle entscheidenden Phasen
navigieren. Indem wir uns diesem Ubergang vertrauensvoll hingeben und
ihn mit Bewusstheit, einer Prise Demut und einer Portion Humor
durchlaufen, werden die Wechseljahre zu einer echten Chance flir eine
ganzheitliche Neuausrichtung von Seele, Geist und Koérper.

Autor

Alexandra Pope und Sjanie Hugo-Wurlitzer sind
Expertinnen flr weibliche Spiritualitat und
Wohlbefinden. Zusammen grindeten 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 stitzen sich in
ihren Coachings und Seminaren auf ihre
jahrzehntelange Erfahrung in Psychotherapie,
Hypnotherapie, Lebensberatung und Entspannungs-
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ANMERKUNG DER
AUTORINNEN

Wir arbeiten seit 2009 zusammen und haben 2014 gemeinsam die
Red School gegriindet, mit der Mission, das Bewusstsein fiir den
Menstruationszyklus (Menstruationszyklusbewusstsein, MZB) als
Initiationsweg und spirituelle Praxis wiederherzustellen, die Re-
volution der bewusst durchlebten Wechseljahre auf den Weg zu
bringen und fir die Zukunft Fithrerinnen rund um das Thema
Menstrualitit auszubilden.

Die Inhalte dieses Buches sind exklusiv in der Red School ent-
standen, und du findest sie nur bei uns. Unsere Philosophie ist
inspiriert durch unser eigenes Menstruationszyklusbewusstsein
und durch die Erfahrungen unzdhliger 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 tiber-
nommen, wofiir wir sehr dankbar sind. Dazu gehoren der Riick-
zug wahrend der Menstruation, die Auffassung, die Menstrua-
tion als Zeit eines erhohten Bewusstseins und als visionare Phase
zu betrachten, der Respekt vor den Zyklen der Natur und die An-
erkennung der Wechseljahre als I"Jbergangsritual. Die Menstru-
ationskosmologie der Red School, die wir in diesem Buch vorstel-
len, einschlieBlich der funf Phasen der Wechseljahre, ist jedoch
modernes Wissen, das in 40 Jahren intensiver Beschéftigung mit
dem Menstruationszyklus und dessen Vollendung, den Wechsel-
jahren, entstanden ist.



Wir mochten betonen, dass dieses Wissen heute und far
unsere gegenwartige Zeit entstanden ist und sich weiterentwi-
ckeln 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 die-
ses Wissens immer die Red School (zu der alle Mitglieder unserer
Community gehoren) anzugeben, falls du es mit anderen teilen
mochtest. Dieses Wissen gehort uns allen, doch es ist uns wichtig,
als Urheberinnen genannt und wertgeschatzt 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 deut-
schen Sprachgebrauch iiblich. Daher haben wir uns in der Ubersetzung
fiir den Begriff »Wechseljahre« entschieden. Gemeint ist der langjah-
rige, allméhliche psycho-spirituelle Ubergang, den Frauen und Men-
schen mit Zyklus um das Ende ihrer Menstruationsjahre und oft meh-
rere Jahre (iber die Menopause hinaus durchleben. Eine ausfiihrliche
Definition der in diesem Buch verwendeten Terminologie findest du
auf den Seiten 23 ff.
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WILLKOMMEN

‘ « T ir haben einen ziemlich radikalen Gedanken fir dich pa-

rat: Die Wechseljahre sind der Schlussel zu deiner tiefs-
ten Erfallung und fir die Zukunft unseres Planeten. Das mag
ktihn klingen, aber fir uns ist das unstrittig. In diesem Buch zei-
gen wir dir, wie du das Potenzial und die Kraft der Wechseljahre
far dich und die Welt nutzen kannst. Also, schnall dich an — die
Wechseljahre sind zwar eine ziemlich wilde Fahrt, aber wir be-
gleiten dich dabei.

Die Wechseljahre bieten dir eine einschneidende Lebens-
erfahrung, eine groBartige Initiationsreise. Sie umfassen nicht
nur eine vollstindige hormonelle Veranderung der Landschaft
deiner Gesundheit, sondern beinhalten auch eine psychische
und emotionale Transformation. Und als Kronung erlebst du
auch noch eine spirituelle Initiation. All das bedeutet, dass du
dich verdnderst. Grundlegend. Denk an den Sinnspruch »Stirb
und werde!« oder, anders ausgedriickt, Tod und Wiedergeburt.

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

Meist werden die Wechseljahre nur als kérperlicher Zustand
betrachtet, unter dem wir »leiden« oder mit dem wir »fertigwer-
den miissen«. Doch in Wahrheit sind sie ein normaler organischer



Ubergang, der das Ende unserer Menstruationsjahre und den
Wechsel in das nachste Kapitel unseres Lebens markiert. Zum
Gluck gibt es heute ein umfangreiches Gesundheitsangebot zur
Behandlung von Wechseljahresbeschwerden, und die Wechsel-
jahre selbst werden in den Medien, am Arbeitsplatz und sogar
in politischen Kreisen immer haufiger diskutiert. Aber die kul-
turelle Auffassung, dass die Wechseljahre ein Problem sind, vor
dem wir gerettet werden mtissen, existiert weiterhin.

Die Wahrheit lautet jedoch, dass du gar nicht gerettet werden
musst. Du leidest nicht an einer Gesundheitsstorung, auch wenn
du einige unangenehme, vielleicht sogar sehr belastende Symp-
tome erlebst, sondern unter einem enormen Defizit an Anerken-
nung und Respekt fiir den spirituellen Prozess, den du durch-
laufst.

Du leidest an einem Defizit an Zeit, Raum und Unterstiitzung,
um deinen inneren Impuls, dich um deine eigenen Bediirfnisse
kiimmern zu wollen, anzuerkennen und ihm nachzukommen.
Und daran, dass es keinen wiirdigen Rahmen und keine Sprache
gibt, um die Kraft zu benennen, die in dir aufsteigt, und fur die
enorme Anstrengung, die sie dir abverlangt. Dein inneres, hei-
liges Selbst ruft, und du bekommst nicht genug Unterstiitzung
und Méglichkeiten, um diesem Ruf zu folgen. Dieser Ruf ist glei-
chermafBlen ein Weckruf fiir 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 »groes Erwachen«. Sie die-
nen als Appell an dich zu erwachen — zu der Person, die du wirk-
lich bist, und zu deiner Verantwortung fiir das Leben. Betrachte
sie als personliche Initiation, die gleichzeitig unserer heutigen
Zeit dient. Wir Menschen stehen in vielerlei Hinsicht unter noch
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nie da gewesenem Druck und vor vielen Problemen: Die Zukunft
unseres Planeten steht auf dem Spiel. Wir mussen uns diesen He-
rausforderungen stellen und neue, kreative Antworten auf schier
uniiberwindliche Schwierigkeiten finden.

Einzelne Menschen oder Ansitze werden nicht die Losung
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 grof8 sie ist, ob im o6f-
fentlichen oder im privaten Bereich —, und dir wurde eine ganz
bestimmte Berufung in die Wiege gelegt. Ihre Erfullung wird
dir einiges abverlangen, deshalb bereite dich gut darauf vor. Die
Wechseljahre sind die ultimative Vorbereitung, denn sie sind die
entscheidende Initiation in deine Autoritdt, in deine Berufung
und in deine Fuhrungsrolle. 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, erhilt in der letzten
Phase der Wechseljahre zusitzliche 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 Wechsel-
jahre — die an sich schon eine Initiation sind — markieren die
letzte Station in diesem Initiationsprozess der Menstrualitat.

Die Wechseljahre sind eine Auszeit vom Alltag, in der du auf-
gerufen bist, iiber dein bisheriges Leben nachzudenken. Deine
Lebensgeschichte kehrt zu dir zurtick 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 schlieBen. Es ist eine Bestandsaufnahme deiner selbst,
deiner Lebenssituation und des ganzen Lebens.

11



DEINE BEWUSST DURCHLEBTEN
WECHSELJAHRE

Dieses Abenteuer, dir selbst gegentiberzutreten, ist eine Einla-
dung, dich auf eine neue Ebene der Selbstakzeptanz einzulas-
sen. Eine Erkenntnis, dass du — mit allem, was dich ausmacht —
in Ordnung bist. Die Wechseljahre entschadigen dich. Dieser
Zustrom von Freundlichkeit dir selbst gegeniiber eroftnet dir
die Moglichkeit, ein Kanal fiir die Liebe zu werden. Wie ein Up-
grade des Bewusstseins wird das durch Selbstmitgefithl und De-
mut moglich und lasst dich tiber egozentrische Prioritaten hin-
auswachsen, um dem Leben zu dienen. Du wirst zu einer Form
des Fuhrens hingeleitet, die von Liebe und Weisheit durchdrun-
gen ist — wir nennen sie Weisheitskraft (engl. wise power).

Wir erzahlen dir in diesem Buch also eine radikale Geschichte
der Wechseljahre, eine Geschichte der Initiation — der Prifun-
gen, Leiden und Tranen - in Freiheit, Liebe und innere Auto-
ritat. Vielleicht wirst du nur einen Bruchteil all des Guten aus-
kosten, das wir genieBen diirfen, aber selbst dann bist du einen
Schritt weiter. Dieser Vorgeschmack reicht aus, um dein Gehirn
neu zu verdrahten und dich fiir das Leben nach den Wechseljah-
ren — im groBen 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 Fulle an Moglichkeiten
erkennen, die die Wechseljahre mit sich bringen, aber jede Ge-
neration wird ein wenig mehr von dem erleben, woriiber wir in
diesem Buch berichten. Und das beginnt damit, dass du deine
Wechseljahre als etwas Heiliges betrachtest. Die veranderte Sicht-
weise auf dich selbst in der Phase der Wechseljahre setzt einen
globalen Bewusstseinswandel in Gang, nach dem wir uns alle ver-
zweifelt sehnen.
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EIN PAAR SATZE UBER UNS

Es grenzt an ein kleines Wunder, dass wir dieses umfangreiche
Wissen tiber die Wechseljahre heute mit dir teilen dirfen. Mitt-
lerweile sind unsere Kenntnisse sehr detailliert, sorgfaltig ausge-
arbeitet und dynamisch — geprdgt von unseren eigenen Erfah-
rungen 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 tiber die Periode nur hinter vor-
gehaltener Hand sprach.

Alles begann kurz vor Alexandras 31. Geburtstag, als sie un-
glaubliche 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 Kérper zu vertrauen und
auf ihn zu hoéren, indem sie der Menstruation jeden Monat, so
gut es ging, Raum gab; auBerdem wandte sie viele Naturheilme-
thoden an, um diesen Zustand in den Griff zu bekommen.

Und sie wurde gesund — langsam und tiber einen Zeitraum von
mehreren Jahren. Im Laufe dieses Prozesses offenbarte ihr Kor-
per ihr die immense Kraft des Menstruationszyklus und der Mens-
truation selbst. Es dauerte eine Weile, bis Alexandra die ganze
Kraft dieser Erfahrung in Worte fassen konnte, aber indem sie
ihren eigenen Zyklus wiirdigte, offenbarte sich ihr nach und nach
die spirituelle Architektur darin.

Alexandra fragte sich, ob das, was sie wahrnahm und ent-
deckte, tiberhaupt stimmte. Hatten auch andere Frauen sol-
che Erfahrungen gemacht? Als sie es schlieBlich wagte, in Aus-
tralien, wo sie zu dieser Zeit lebte, Workshops zu veranstalten
und dartiber zu sprechen, stellte sie fest, dass andere Frauen ihre
Ideen wirklich interessant fanden. Sie erfuhren sogar grofie Er-
leichterung dadurch — besonders diejenigen, die Probleme mit
ihrem Menstruationszyklus hatten. Im Jahr 2004 fithrte ihre
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Vortragstatigkeit Alexandra schlieflich nach GroBbritannien,
um dort einen Workshop zu leiten.

Sjanie (ausgesprochen Schaanie) lernte Alexandra bei einem
Workshop in London kennen. Im Alter von 51 Jahren hatte Alex-
andra immer noch ihren Zyklus. Die beiden trafen sich wieder, als
Alexandra 2008 nach den Wechseljahren dauerhaft nach GroBbri-
tannien zuriickkehrte. Diese Begegnung befltigelte ihre Kreativi-
tat, ihren Ehrgeiz und ihre Leidenschaft fiir die Arbeit tiber Mens-
trualitit, und sie unterrichteten, schrieben und produzierten von
da an gemeinsam. Im Jahr 2014 grundeten sie die Red School.

Sjanie hatte ihre eigene aufschlussreiche Reise mit dem Mens-
truationszyklus erlebt, als sie nach sieben Jahren die Verhiitung
absetzte. Ihr Seelenleben und ihre Kreativitit blithten férmlich
auf, als ihr Zyklus wieder einsetzte und sich dadurch ihr Leben
und ihre berufliche Laufbahn verinderten. Menstruelle Visio-
nen fuhrten sie zu Alexandras erstem Buch, The Wild Genie: The
Healing Power of Menstruation, und dann zu diesem verheiungs-
vollen Workshop.

Das Leben brachte uns dazu, tiber dieses wunderbare Poten-
zial in unserem Korper zu sprechen. Dieses Wissen darf nicht
verschwiegen und unter den Teppich gekehrt werden, denn das
traumatisiert unserer festen Uberzeugung nach Frauen und Men-
schen mit Zyklus, und es stellt einen echten Verlust fur die Gesell-
schaft als Ganzes dar.

Gemeinsam haben wir die Red-School-Kosmologie der Mens-
trualitit entwickelt, tiber die wir in unserem Buch Wild Power be-
richten, entwickeln diese Arbeit gemeinsam immer weiter und
freuen uns tiber eine sehr tragfahige und magische Verbindung,
die auch noch eine Menge Spall macht. Die Zusammenarbeit an
unserem zweiten Buch war manchmal knochenhart, anspruchs-
voll und anstrengend. Der Umfang des Themas Wechseljahre
hat uns ganz schoén zu schaffen gemacht, doch zahneknirschend,
fluchend und mit viel Gelachter haben wir alle unsere Ideen zu
Papier gebracht.
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Sjanie ist ein Neuling auf dem Gebiet der Wechseljahre — sie
ist Mitte vierzig, doch sie wird stetig élter, sodass diese Initiation
fuir sie alles andere als graue Theorie ist. Ihre kreative Zusam-
menarbeit mit Alexandra — einschlieBlich stundenlanger Diskus-
sionen uber die Erfahrungen vieler Frauen und Menschen mit
ZyKklus, mit denen sie zusammengearbeitet haben, und des Aus-
tauschs von Ideen — ermoglichte es den beiden, ihre Erkennt-
nisse Uber die Wechseljahre in einer Weise zu vertiefen, die Ale-
xandra allein nicht méglich gewesen ware.

In diesem Buch bringt Sjanie, deren Arbeit durch die Geburt
und Erziehung ihrer beiden Tochter gepragt ist, ihre umfassen-
den Erfahrungen mit der Menstrualitdt 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 grofen Danach.
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UBER DIESES BUCH

In diesem Buch geht es um die groBe Initiation in die Wechsel-
jahre und wie sie deine Autoritat starken, dir ein Ziel geben
und dich zu groBer Kraft und Weisheit erwecken, die dich zu dir
selbst und zu einem Gefiihl der Zugehorigkeit zuriickfithren. Fiir
all jene, die sich dem Prozess hingeben und die Wechseljahre be-
wusst mit Sachkenntnis und einer guten Dosis Demut und Hu-
mor durchlaufen, kann der Ubergang wiirdig und selbstbekrifti-
gend sein. Das Buch steht dir dabei hilfreich zur Seite.

Es beleuchtet das spirituelle Abenteuer der Wechseljahre und
gibt Hilfestellung fiir seine Bewaltigung. Unser Ansatz bietet
dir einen neuen Blickwinkel und eine neue Sprache fiir dieses
néchste Kapitel deines Lebens, um die damit verbundenen Er-
fahrungen auf ihrer tiefsten Ebene zu verstehen. Mit seiner Hilfe
entwickelst du deine ganze Kraft und Wiurde, richtest dich mit
zunehmender Sicherheit und Klarheit auf dich selbst aus und
entfaltest deine volle Kreativitit.

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass Frauen und Men-
schen mit Zyklus in den Wechseljahren die ungeschminkte Wahr-
heit héren wollen, auch wenn sie anfangs etwas schwer zu verste-
hen 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 Heraus-
forderung der Wechseljahre nicht nur irgendwie zu tiberleben,
sondern sie zu meistern und die auf dieser Grundlage sprieen-
den Friuchte zu genieflen.
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Um die ganze Geschichte tiber die Kraft der Wechseljahre zu
erzdhlen und zu begreifen, wie du sie fur dich nutzen kannst,
ist es unbedingt notwendig, dass wir den gesamten Weg unse-
rer Menstruationsjahre betrachten, die auf die Wechseljahre
hinzielen.

In den ersten Kapiteln erklaren wir dies sehr detailliert.
Wenn du die lange Geschichte der Wechseljahre tiberspringen
mochtest, um direkt zu den praktischen Tipps zu gelangen, dann
blattere 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
erhiltst du einen Uberblick iiber die Wechseljahre. Wir witrdigen
die Schmerzen, die so viele von uns erleben, und untersuchen,
wie die kulturell iiberwiegend negative Auffassung der Wechsel-
jahre und der mangelnde Respekt vor dem Menstruationszyklus
dazu beitragen. Im Anschluss daran untersuchen wir das groBBere
System, zu dem die Wechseljahre gehoren, indem wir unseren
Menstruationszyklus und die Uberginge zwischen Menarche,
Mutterschaft und Menopause als innere Okologie begreifen, die
wir »Menstrualitit« nennen.

Als Niachstes betrachten wir die Initiation in die Wechsel-
jahre, ihr Potenzial und ihre Kraft, uns und unsere Spezies wei-
terzuentwickeln. Wir zeigen auf, welche Bedeutung die Wechsel-
jahre haben, wie die Bewéltigung der mit ihnen verbundenen
Herausforderungen unsere Autoritat erhéht und unsere Beru-
fung verfeinert. Wir erldutern, wie die Wechseljahre uns veran-
dern, uns den Zugang zu einer anderen Form von Kraft ermdg-
lichen und uns letztlich zu wertvollen Hiiterinnen des Lebens
auf diesem Planeten machen. Sie sind ein Trainingsprogramm
fir fithrungsstarke Frauen par excellence.
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In Teil IT: Die Reise zu den Wechseljahren befassen wir uns mit
den Jahreszeiten unserer Menstrualitat. Das umfasst alle Lebens-
phasen von der Menarche tiber die Zwanziger-, DreiBiger- und
Vierzigerjahre bis hin zu den letzten Menstruationszyklen und
wie uns diese auf die bevorstehende Initiation in die Wechsel-
jahre vorbereiten. Dabei befassen wir uns auch mit einigen typi-
schen Anzeichen der beginnenden Wechseljahre.

Teil III: Das Mysterium der Wechseljahre beschiftigt sich mit
den Wechseljahren selbst. Hier findest du einen »Reiseplan«
durch die Wechseljahre, der alles Wichtige auflistet, was du wéh-
rend dieser Zeit fur dich tun oder bereithalten solltest. Danach
folgt die Ubersicht iiber den archetypischen Initiationsprozess,
den du in den finf Phasen der Wechseljahre durchlaufst, und
die funf alchemistischen Fahigkeiten, 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 jewei-
ligen »Initiationsherausforderung« sowie mit moéglichen Erfah-
rungen und ihrer Bedeutung. Dieser Teil enthalt zahlreiche Ge-
schichten 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 Wech-
seljahre sich auf unsere Beziehungen auswirken.

In Teil IV: Dein eigenes Gesetz — willkommen in der Freiheit
wagen wir einen Ausblick auf das groe Danach, enthiillen ihre
Verheiungen und die Krafte, die du nun hast, sowie die Verant-
wortung, die damit verbunden ist. Wir erkunden auch die wei-
tere Entwicklung bis ins respektierte Alter und feiern die Wech-
seljahre als Geburtsstunde der Anfithrerinnen, die wir heute
brauchen.
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AN WEN RICHTET SICH DAS BUCH?

Wir haben das Buch fiir alle Leser*innen geschrieben, die sich
fur die personliche und spirituelle Entwicklung und die Veran-
derung der Welt interessieren. Es richtet sich an all jene, die er-
kannt haben, wie wichtig es ist, dass alle Frauen und Menschen
mit Zyklus ihre volle Autoritit und ihre Fithrungsrolle in der
Welt einfordern.

Wir sind uns bewusst, dass die Erfahrung des Menstruationszy-
klus und der Wechseljahre nicht auf Cisgender-Frauen (Frauen,
die sich mit dem ihnen bei der Geburt zugewiesenen Geschlecht
identifizieren) beschriankt ist. Unsere Arbeit basierte zunachst
auf unseren eigenen Erfahrungen als zwei weilen, gesunden Cis-
gender-Frauen, die in einer liberalen Demokratie in Groflbritan-
nien leben, und wir wissen die Freiheiten zu schitzen, die sie uns
gewahrt. Dazu kamen spéter die Erfahrungen unzahliger Cisgen-
der-Frauen, mit denen wir im Laufe der Jahre zusammengearbei-
tet haben.

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

Das Buch begleitet dich durch alle Lebensphasen. Wir erzah-
len die Geschichte vor, wahrend und nach den Wechseljahren;
es spricht also Menschen jeden Alters an. Je nach deiner Lebens-
situation liest du das Buch aus unterschiedlichen Perspektiven:
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* Du bist bereits in den Wechseljahren.

* Du bist in den Wechseljahren und leidest unter damit ver-
bundenen Beschwerden (etwa Hitzewallungen, Stimmungs-
schwankungen, Schlaflosigkeit, Gewichtszunahme, Depressio-
nen). Wir konzentrieren uns auf den psychologischen und spi-
rituellen Prozess der Wechseljahre und gehen nicht direkt auf
korperliche Symptome ein, aber alles, was wir mit dir teilen,
fordert dein korperliches Wohlbefinden.

* Du hast eine chirurgisch erzeugte Menopause hinter dir oder
bereitest dich darauf vor. Wir hoffen, dass dieses Buch dich
dabei starkt und unterstiitzt. Die Informationen tiber die funf
Phasen der Wechseljahre kénnen dir helfen, dich auf den gro-
Beren Prozess vorzubereiten und dich darin verankert zu fiih-
len, auch wenn die Erfahrung der Phasen fiir dich durch die
schnelle und moglicherweise vorzeitige Einleitung der Meno-
pause stark beeinflusst sein kénnte.

* Du bist im grofen Danach. Wenn die Wechseljahre hinter dir
liegen, du aber noch nicht damit abgeschlossen hast, kann
dieses Buch dir dabei helfen, diesen Prozess sinnvoll zu been-
den und Probleme aufzudecken, die noch bearbeitet werden
miissen. 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 enthalt das Buch fir
dich zwar viel Theorie, aber du findest darin auch wertvolle
Tipps, wie du dich durch dein Menstruationszyklusbewusst-
sein (MZB; engl. menstrual cycle awareness, MCA) auf die Wech-
seljahre vorbereiten kannst.

* Du befindest dich in der letzten Dekade deines Menstrua-
tionszyklus. Diese Lebensphase hat eine ganz eigene Quali-
tit, und unsere Tipps und Hinweise konnen dir dabei helfen,
sie besser zu verstehen, dich auf die bevorstehenden Wech-
seljahre einzustellen und in einen fiir dich wichtigen Prozess
einzutauchen.
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¢ Du bist in der Primenopause, und das ist definitiv der
richtige Zeitpunkt, um dieses Buch zu lesen. Wir bieten
dir eine neue Perspektive auf diese Lebensphase und hel-
fen dir dabei, die damit verbundenen Prozesse besser zu
verstehen. Ebenso findest du Tipps, wie du in dieser Zeit
gut fiir dich sorgen kannst.

Auch als Psychiater*in, Psychotherapeut®in, Lebensberater*in,
Coach*in oder Frauenirztin oder Frauenarzt musst du tiber
Menstrualitiat informiert sein, obwohl sich das Buch nicht dezi-
diert an Fachleute richtet. Wir fithlen uns betrogen, weil in der
Vergangenheit versiumt wurde, diese Themen anzusprechen.
Dieses Buch liefert dir umfassende Informationen tiber unsere
Psyche in der Zeit der Wechseljahre und wie du sie untersttitzend
begleiten kannst.

Falls du zu den Skeptiker*innen gehorst, die dieses »Wechsel-
jahres-Power-Zeug« fiir reinen Bloédsinn halten, wird das Buch
wohl deinen Blutdruck in die Hohe treiben. Weil wir dafiir nicht
die Verantwortung tibernehmen kénnen, bitten wir dich, das
Buch am besten gleich wegzulegen. Fir den Fall, dass du den-
noch 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 lautstarksten Be-
fiirworter*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 méchten jedoch betonen, dass das
Buch nur dann wirklich sinnvoll ist, wenn du dich mit deinen
eigenen Wechseljahren so auseinandersetzt, wie wir es dir hier
erklaren, sonst bleibt dir ihr Potenzial verwehrt.

Wenn du ein Mann bist, hoffen wir, dass du deiner Partne-
rin, Freundin, Schwester oder Arbeitskollegin tiber die Schul-
ter guckst, um einen Blick in das Buch zu erhaschen. Oder du
hast vielleicht sogar dein eigenes Exemplar. Wir wiinschen uns,
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dass du die unglaubliche Kraft des weiblichen Kérpers kennst
und dich mit ihr verbtindest. Wir brauchen deine Unterstiitzung
in vielerlei Hinsicht, auch als Beschiitzer, damit wir uns in den
Wechseljahren zurtickziehen und leichter und tiefer auf diese
Kraft zugreifen konnen.

Wir mochten, dass du weillt, auch du wirst dich befreiter fiih-
len, wenn wir diese Kraft zurtickgewinnen. Wird dieses Wissen
nicht von der Gesellschaft anerkannt, fithrt das zu Problemen,
etwa zu extremen Emotionen, destruktivem Verhalten und psychi-
schen Beeintrachtigungen, die sich auch auf Minner auswirken.
Die Wiederentdeckung dieses Wissens hat das Potenzial, harmoni-
schere Beziehungen zwischen Minnern und Frauen herzustellen.

UNSERE BEZEICHNUNGEN FUR
DIE WECHSELJAHRE

Die bestehende medizinische Terminologie fiir den Ubergang in
der Lebensmitte wird nach unserem Verstindnis diesem psycho-
spirituellen Entwicklungsprozess und dem Zeitraum, in dem er
stattfindet, nicht gerecht. Deshalb haben wir neue Begriffe fiir
die Reise zu den Wechseljahren hin, durch sie hindurch und
uiber sie hinaus eingefiihrt, die wir hier in Ergdnzung zu den me-
dizinischen Begriffen Wechseljahre, Praimenopause, Perimeno-
pause, Menopause und Postmenopause definieren.

Der Friihling deiner Menstruationsjahre: von der Menarche
bis zu deinen spéiten Zwanzigern.

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

Dynamisierung (engl. quickening), der Herbst deiner Mens-
truationsjahre: In deinen Vierzigern kommt es neben den hor-
monellen Verdnderungen zu einem fortschreitenden psycho-spi-
rituellen Perspektiv- und Bewusstseinswandel, der im Hinterland
der Wechseljahre seinen Héhepunkt erreicht.
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Hinterland der Wechseljahre oder kleine Leere: Sie beginnt
ein oder zwei Jahre vor der Menopause, etwa im Alter von 48 Jah-
ren.

Die Wechseljahre oder grofie Leere mit ihren fiinf Phasen des
Ubergangs: Sie beginnen durchschnittlich im Alter von 51 Jah-
ren. Das ist der Winter deiner Menstruationsjahre.

Das grof3e Danach, zweiter Friihling: Diese Phase beginnt etwa
im Alter von 55 Jahren. Du definierst ihren Beginn selbst.

Medizinische Terminologie

Die Wechseljahre oder das Klimakterium bezeichnen einen meh-
rere Jahre dauernden Zeitraum vor und nach der Menopause
und die damit verbundenen hormonellen Veranderungen, die
das Ende der fruchtbaren Lebensphase bedingen. In ihrem Ver-
lauf unterscheidet man die Phasen Pramenopause, Perimeno-
pause, Menopause, Perimenopause und Postmenopause.

Die Pramenopause ist die schrittweise, allmdhliche hormonelle
Umstellung, die mit Ende dreiBig beginnen kann und mit der
Menopause ihren Héohepunkt findet (mehr dazu auf der nachs-
ten Seite).

Als Perimenopause wird die Phase von etwa zwei bis vier Jahren
um die eigentliche Menopause herum bezeichnet. Die Hormon-
produktion lasst weiter nach, Blutungsstérungen und andere We-
chseljahresbeschwerden sind wiahrend dieser Zeit am starksten.

Die Menopause ist der Zeitpunkt, der das Ende deiner Mens-
truationszyklen markiert. Sie wird diagnostiziert, wenn du zwolf
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 Wech-
seljahre.
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Pramenopause

Dieser Begriff beschreibt die allmdhlichen hormonellen Veran-
derungen, die in Vorbereitung auf das Ausbleiben der Periode
nach dem 35. Lebensjahr beginnen und in der Menopause ihren
Hohepunkt erreichen. Unter diesem Begriff werden die Veran-
derungen des Menstruationszyklus und alle gesundheitlichen
Probleme diagnostiziert, die in dieser Zeit auftreten koénnen.

Wir verwenden den Begriff Pramenopause nicht, weil wir glau-
ben, dass er diese Lebensphase pathologisiert; aulerdem be-
zieht er sich nur auf die korperlichen Symptome und nicht auf
die Wiirde und den Sinn der bio-psycho-spirituellen Verande-
rungen dieser Zeit. Wir haben stattdessen die Begriffe »Dyna-
misierung« und »Hinterland der Wechseljahre« eingefiithrt, um
uber diese Lebensphase, die notwendige Selbstfiirsorge und die
psychische Entwicklung zu sprechen, die du in dieser Zeit er-
lebst.

Dynamisierung

Dynamisierung (engl. quickening) oder der Herbst deiner Mens-
truationsjahre bezieht sich auf die Lebensphase, die mit Anfang
vierzig beginnt, wenn sich deine Hormone umzustellen begin-
nen. Diese Phase ist eine Zeit des Ubergangs, die allméhlich be-
ginnt und ihren Hohepunkt erreicht, wenn du im Hinterland
der Wechseljahre ankommist.

In Kapitel 10 beschreiben wir, was in dieser Phase auf dich
zukommen kann, zum Beispiel Veranderungen deiner korperli-
chen Konstitution und deines allgemeinen Gesundheitszustands
sowie deines Menstruationszyklus. Auch deine Prioritaten, Kapa-
zititen und deine Sichtweise auf das Leben werden sich veran-
dern. Diese Verdnderungen werden dir mit Mitte bis Ende vier-
zig immer bewusster.
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Das Hinterland der Wechseljahre

Wenn sich die Dynamisierung mit Ende vierzig bis Anfang fiinfzig
intensiviert, kommt es zu einer Grauzone zwischen dieser Phase
und der groflen Leere in den Wechseljahren. Vielleicht ist dein
Zyklus unregelmiBig geworden oder die Blutungsdauer variiert.
Du hast keine der tiblichen 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 fiinf Phasen der Wechseljahres-Initiation, die dich von
deinen Menstruationsjahren in das grof3e Danach fithren. Das
kann zwischen zwei und fiinf Jahre lang dauern. Oft werden wir
gefragt, woran man die Wechseljahre erkennt, wenn das Ausblei-
ben der Periode nicht der Marker fir den Eintritt in den Initia-
tionsprozess 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 Griinden frither en-
det, kann es sein, dass du zwar korperlich in die Wechseljahre
kommst, dich aber geistig-seelisch noch nicht bereit dazu fiihlst.
Das liegt daran, dass ein Teil des Prozesses altersabhingig ist. In
Kapitel 10 bieten wir dir dafiir einige Hilfestellungen.
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Das grofde Danach

Nach der medizinischen Definition bist du nach einem Jahr
ohne Periode in der Postmenopause. Wann dann deine Wech-
seljahre zu Ende sind, sptrst und entscheidest du unserer Uber-
zeugung nach selbst. Den Ubergang zum grofen Danach behan-
deln wir in Kapitel 20, das groe Danach selbst in Teil IV.
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UNSERE GROSSE
ROTE REGEL

n diesem Buch beschreiben wir das archetypische Muster, das

dem Ubergang in die Wechseljahre zugrunde liegt. Es ist uns
allerdings nicht méglich, in diesem Buch die Gesamtheit all der
einzigartigen Ausdrucksformen zu berticksichtigen, wie dieses
Muster sich in den individuellen Erfahrungen zeigt. Wir kénnen
nur die vielen Geschichten mit dir teilen, die wir gehért haben
und die das Muster beleuchten. Wir hoffen, dass du in gewissem
MaBe deine eigene Geschichte darin wiederfindest.

Andererseits wirst du wohl auch Erfahrungen machen, die wir
hier nicht benennen. Wir kénnen unméglich die ganze Band-
breite dessen, was du erlebst, erwihnen oder auch nur dartiber
Bescheid wissen. Trotzdem hoffen wir, dass unsere Beschreibun-
gen dir gentigend Halt geben, um deine einzigartige Entwick-
lung sinnvoll zu gestalten. Haufig ergibt sich ihr Sinn erst in der
Riuckschau. Deshalb bitten wir dich, die Inhalte dieses Buches
nicht zu eng zu sehen. Versuche nicht, deine Erfahrungen in
unsere »Landkarte« der Wechseljahre zu zwiangen. Zweifle nicht
an deiner Erfahrung, nur weil sie nicht in diesem Buch erwahnt
wird, und glaub nicht, dass du die Wechseljahre nicht »richtig«
erlebst, nur weil deine Erfahrung nicht mit dem tibereinstimmt,
was wir schreiben. Vertrau in erster Linie dir selbst.
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UNSER WUNSCH
FUR DICH

oge dieses Buch in dir eine neue Geschichte uber die

Wechseljahre verankern. Mége es dir Erleichterung und
Linderung bringen, deine Symptome mildern und deine Seele
beruhigen und besdnftigen.

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

Moége dieses Buch dir ein giitiger Ratgeber sein, ein liebevol-
ler Begleiter, der dich zu Erkenntnissen und Gelassenheit ein-
ladt und dich in der Wiirde deiner Entwicklung bestarkt. Und
moge es dir tiefes Vertrauen in die gottliche Ordnung der Wech-
seljahre schenken.

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

Mogen wir alle dadurch gesegnet werden.
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KAPITEL 1
DIE INITIATION IN
DIE WECHSELJAHRE —
EINE KURZE GESCHICHTE

D ie Initiation in die Wechseljahre ist ein tiefgreifendes Erleb-
nis, und es gibt viel dartiber zu sagen. Aber vielleicht bist du
gerade in Not und brauchst sofortige Hilfe und Unterstiitzung,
deshalb wollen wir uns zunachst mit den wichtigsten Informatio-
nen Uber die Wechseljahre beschiftigen und der Thematik da-
durch Struktur verleihen. Wir hoffen, dass dir die folgenden Aus-
fuhrungen die organische Intelligenz und Geschlossenheit des
gesamten Prozesses begreiflich machen und dass sie dir ein we-
nig Zuversicht schenken. In Teil III gehen wir dann ausfithrlich
auf die ftinf Phasen der Wechseljahre ein.

ES BEGINNT MIT DEM ENDE

Fur eine Weile liegst du im Sterben. Dein in der Gesellschaft ver-
ankertes Alltags-Ich haucht sein Leben aus und reifit einen Teil
der Struktur deines Lebens mit sich. Es kann sein, dass du dich
fur eine Weile von allem und jedem trennen mochtest, auch von
deinen Liebsten. Vielleicht hast du das Gefiihl, dass nichts mehr
so ist, wie es war, und willst etwas oder alles zertriimmern, loswer-
den oder hinter dir lassen. Wenn der Tod sich in dir breitmacht,
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brauchst du einen Riickzugsort, so wie eine Raupe sich in ihren
Kokon verkriecht.

Du trittst in eine Dunkelheit ein, die alles auf den Kopf stellt,
womit du bisher dein tagliches Leben gemeistert hast. Es fihlt
sich an, als ob du dich wie eine Raupe im Kokon vollstindig auf-
gelost hittest. Vielleicht fithlst du dich verloren oder verlassen
oder mochtest einfach nur fur eine Weile verschwinden. Du
fragst dich vielleicht: Ist das Leben wirklich vorbei? Oder: Worum
ging es darin eigentlich?

Du stirbst also, und vielleicht fuhlt sich das verdammt mies an.
Das ist ganz normal. Seltsamerweise ist das die Wirkung von mehr
Licht — dem neuen Leben, dem neuen Wissen, dem erweiterten
Bewusstsein —, das dein System aktiviert. Also, Kopf hoch. Du wirst
das Unbehagen eine Weile aushalten mtussen. Dein fritheres All-
tags-Ich, dein Ego, kann mit diesem Licht nicht umgehen. Das
ist etwas ganz Neues und enthilt zu viele Informationen. Dein
Ego ist geblendet von diesem Licht, wenn du so willst. Aber dein
tieferes heiliges Selbst weill Bescheid. Es weil}, was passiert und
was jetzt notwendig ist und dass alles in Ordnung ist. Eine stille
Quelle des inneren Friedens in dir wartet darauf, dass du sie ent-
deckst oder den Weg zu ihr immer klarer vor dir siehst.

Eine Zeit des Winters

Allmahlich gewohnst du dich daran, dass du dich in diesem aus-
gedehnten, unbekannten Gebiet befindest; du akzeptierst im-
mer mehr die Tatsache, dass du in den Wechseljahren bist. Wahr-
scheinlich empfindest du das Licht nicht buchstéblich als grell,
aber tief in deinem Innern spurst du, dass dein ehemaliges Le-
ben oder dein fritherer Lebensstil jetzt nicht mehr viel Zauber
oder Faszination ausstrahlen.

Keine Sorge, einige Dinge, die du liebst, kehren vielleicht zu-
ruck — Partner, Kinder —, aber im Moment sind sie dir nicht mehr
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so wichtig wie frither. Und das spiiren sie wahrscheinlich auch.
Du willst Verantwortung abgeben. Und ausruhen - ja, du musst
dich ausruhen, ausruhen und einfach gar nichts tun. Du ldsst
eine Menge Ballast los, willst tiber nichts nachdenken und dir
auch keine Gedanken tber die Zukunft machen. Du léasst die
Tage mit der Erledigung der einfachen Aufgaben vortibergehen,
die notwendig sind, um iiber die Runden zu kommen. Es gibt
keinen Anschub mehr in deinem System.

Wihrend du dich ausruhst, geschieht Heilung. Du bist tief in
deinem Kokon in dieser Zeit des Winters. Wahrend dein Ver-
stand in den Hintergrund tritt, konnen dein Koérper und deine
Seele in aller Ruhe daran arbeiten, deine Wunden zu heilen. Es
ist sehr wichtig, dass du nicht zu viel nachdenkst und stattdes-
sen genieft, dich in aller Ruhe treiben zu lassen. Alle ungelos-
ten oder nicht bearbeiteten Themen aus deiner Vergangenheit,
einschlieBlich deiner Traumata, werden zum Vorschein kommen
und verlangen, dass du dich mit ihnen auseinandersetzt und sie
nach besten Kraften heilst oder losldsst. Du schlieBt Frieden mit
deiner Vergangenheit. Das ist sehr wichtig.

Es kann sein, dass du immer wieder in die abstoBenden Tiefen
dieses Nichts zurtickfillst. Und wenn du das Gefiihl hast, dass du
die Intensitit dieser Dunkelheit keinen Moment linger aushal-
ten kannst, erscheinen vielleicht Lichter — das sind die Funken
deiner Moglichkeiten. Stell sie dir vor wie die imagindren Zellen
des kunftigen Schmetterlings, der sich aus der Raupe entwickelt.
Das ist ein Zeichen dafiir, dass du dich mehr und mehr einge-
wohnt hast, dass dein Alltags-Ich den Griff gelockert hat und du
die Prasenz deines tieferen heiligen Selbst immer starker spurst.
Aber noch immer fehlt dir der Antrieb.
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