Wechsel-Jahre

Der Jahreswechsel liegt hinter uns. Er erinnert uns an wechselhafte Zeiten unseres eigenen Lebens! In den
Jahren zwischen 40 und 50 kiindigen Wechseljahre eine neue Zeit an: Oft gehen die Kinder aus dem Haus
und es beginnt wieder eine Phase der eigenen Neuorientierung. Zugleich treten nicht selten Grenzerfahrungen
auf.

Der Herbst — eine stimmungsvolle, zauberhafte Jahreszeit. Wir denken an Ernte, an bunte Walder, Weinlese,
kalte Nachte und vielleicht auch schon an Frost und Sankt-Martins-Umzige mit Laternen. Es ist der spir- und
erlebbare Ubergang vom Sommer zum Winter, der besonders durch den Nebel wie ein Weichzeichner hier
zwischen zwei eher scharf-konturierten Jahreszeiten liegt. Ein Wechsel von der warmen in die kalte, der hellen
in die dunkle, der eher lauten in die leise Zeit. Ostliche Traditionen wiirden sagen: vom Yang zum Yin.

Welche Farbe(n), welche Geriiche, welche Gerausche wurden Sie dem Herbst zuordnen? Im Gegensatz zum
Beispiel zum Frihling, dieser so anderen Ubergangszeit? Spuren Sie dem einmal nach..... Und dann fragen
Sie sich vielleicht: Wenn wir das auf unser Leben Ubertragen, was bedeutet der Herbst fir mich?

Welcher Ubergang, welcher Wechsel ist das? Féllt es Ihnen schwer, sich vom Sommer zu verabschieden,
Badesachen gegen Wanderkleidung zu tauschen? Trauern Sie um ihn oder freuen Sie sich, dass mehr Ruhe
einkehrt, dass jetzt so viele Friichte reif sind wie sonst nie im Jahr.......... Kdnnen Sie den Herbst geniel3en,
vielleicht gerade weil er so wechselhaft ist, noch sommerlich und dann wieder an Winter erinnernd ..... ?

Besonders Frauen erleben diese ,Wechsel-Jahre* sehr intensiv. Sie sind Wechsel, verbunden mit korperlichen
und psychischen Veranderungen zwar gewohnt im Gegensatz zu Mannern. Sie kennen die Anderung von
Leistungsfahigkeit, Stimmungstaler und wiederkehrende Schmerzen.

Méanner kdnnen das meist nicht verstehen. Aber liebe Frauen: Manner kennen sich immer gleich
funktionierend, sie spuren ihre Grenzen schlechter, weil sie nicht rhythmisch mit ihnen in Kontakt kommen.
Deswegen seid gnadig mit den Mannern. Allerdings sei auch gesagt: Liebe Manner, diese Gesellschaft ist fast
komplett auf Eure gleichmaRige Leistungskurve eingestellt! In friiheren Gesellschaften hat man der eher an
eine Sinuskurve erinnernden Arbeitsfahigkeit von Frauen Tribut gezollt und sie in ihren Tiefs entlastet.

Heute wird von Frauen ein gleichmafiges Mannerprofil verlangt und viele Frauen leben damit gegen ihre
Natur, mit allen Hilfsmitteln, die die Medizin heute dazu anbietet und mit allen Konsequenzen, die daraus
entstehen.

Was ist jetzt mit dem Herbst? Und den Wechsel-Jahren? Der Kérper und die Psyche einer Frau verandern
sich in Wallungen und Wogen, in Sinnfragen und manchmal Depressionen. Man kann einfach eine Anti-
Haltung einnehmen und Antidrepressiva einwerfen oder Hormonpraparate und keinen weiteren Gedanken und
Geflihlen nachhéngen.

Die Chance, die in dieser Zeit liegt, ist dann aber vertan. Horen Sie auf die Bedurfnisse und Signale sowohl
Ihres Korpers als auch Ihrer Seele. Eine neue Zeit kiindigt sich an. Raumen Sie erst auf, so wie Sie vor einem
Umzug in ein neues Haus aufraumen wirden: Entmisten Sie Ihren Kleiderschrank, Ihren Keller, Ihre Garage —
konkret und auch im tibertragenen Sinn: Uberfliisssiges, Sperriges, Einengendes und falsche Kompromisse
raus aus Ihrem Leben! Machen Sie Entschlackungskuren und entlasten lhren Koérper. Gonnen Sie sich stille
Zeiten zum Nachdenken Uber Ihr zurtickliegendes Leben, Ihre Erfolge und schdnen Erinnerungen und tber
Ihre Zukunftsvisionen. Was wirden Sie sich empfehlen, wenn Sie mit achtzig Jahren ristig im Schaukelstuhl
sitzen, nach einem Rat gefragt, wie Sie so glicklich und gesund alt werden kdnnten?

Unterstitzen Sie Ihren Korper mit homdopathischen Mitteln und pflanzlichen Préparaten. Suchen Sie sich
einen verstandnisvollen Arzt, der Sie als Mensch sieht und nicht als ,Klimakterium*“-Diagnose!

Und die Manner? Ihr Herbst verlauft nicht so drastisch, eher leise und langsam, aber auch spurbar. Manchmal
zeigt ihnen erst ein burn-out, dass sie tber ihre Grenzen und Sinn nachdenken sollten. Warum tue ich, was
ich tue und fur wen? Was tut mir gut? Fur sie ist es ebenfalls wichtig, einen Begleiter/arztlichen Coach zu
haben, der sie als Mensch mit Problemen und Bedlirfnissen wahrnimmt, sich Zeit nimmt und zuhdrt, statt eine
ihnen anhaftende Diagnose schematisch zu therapieren. Auch der Manner-Herbst kann wunderbar mit
Naturheilmitteln unterstitzt werden. Wie reich kdnnte eine Gesellschaft sein, wenn sie jedem den Raum lasst,
auf seine Bedurfnisse zu héren und nach ihnen zu leben?
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