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er Herbst — eine stim-
mungsvolle, zauberhafte
Jahreszeit. Wir denken an
Ernte, an bunte Wilder,
Weinlese, kalte Nichte und vielleicht
auch schon an Frost und Sankt-Mar-
tins-Umziige mit Laternen.
Es ist der spiir- und erlebbare Uber-
gang vom Sommer zum Winter, der
besonders durch den Nebel wie ein
Weichzeichner zwischen zwei eher
scharf-konturierten Jahreszeiten liegt.
Ein Wechsel von der warmen in die
kalte, der hellen in die dunkle, der
cher lauten in die leise Zeit. Ostliche
Traditionen wiirden sagen: vom Yang
zum Yin.
Welche Farbe(n), welche Geriiche,
welche Gerdusche wiirden Sie dem
Herbst zuordnen? Im Gegensatz zum
Beispiel zum Friihling, dieser so an-
deren Ubergangszeit? Spiiren Sie
dem einmal nach... Und dann fragen
Sie sich vielleicht: wenn wir das auf
unser Leben iibertragen, was bedeu-
tet der Herbst fiir mich? Welcher
Ubergang, welcher Wechsel ist das?
Fillt es IThnen schwer, sich vom
Sommer zu verabschieden, Badesa-
chen gegen Wanderkleidung zu tau-
schen... Trauern Sie um ihn oder
freuen Sie sich, dass mehr Ruhe ein-
kehrt, dass jetzt so viele Friichte reif
sind wie sonst nie im Jahr... Kénnen
Sie den Herbst genieflen, 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 kdrper-
lichen und psychischen Verdnderun-
gen, zwar gewohnt im Gegensatz zu
Minnern. Sie kennen die Anderung
von Leistungsfahigkeit, Stimmungs-

tiler und wiederkehrende Schmer-
zen.

Miénner kénnen das meist nicht ver-
stehen. Aber liebe Frauen: Ménner
kennen sich immer gleich funktionie-
rend, sie spiiren ihre Grenzen
schlechter, weil sie nicht rhythmisch
mit ihnen in Kontakt kommen.
Deswegen: seid gniddig mit den
Minnern. Allerdings sei auch gesagt:
liebe Ménner, diese Gesellschaft ist
fast komplett auf Euere gleichméBige
Leitungskurve eingestellt! In frithe-
ren Gesellschaften hat man der eher
an eine Sinuskurve erinnernden Ar-
beitsfihigkeit von Frauen Tribut ge-
zollt und sie in ihren Tiefs entlastet.
Heute wird von Frauen ein gleichma-
Biges Ménnerprofil verlangt und
viele Frauen leben damit gegen ihre
Natur, mit allen Hilfsmitteln, die die
Medizin heute dazu bietet und mit
allen Konsequenzen, die daraus ent-
stehen.

Was ist jetzt mit dem Herbst? Und

Wechsel-Jahre

Herbst des Lebens?

den Wechsel-Jahren? Der Korper
und die Psyche einer Frau veridndern
sich in Wallungen und Wogen, in
Sinnfragen und manchmal
Depressionen. Man kann einfach
eine Anti-Haltung einnehmen und
Antidepressiva einwerfen oder
Hormonpréparate und keinen weite-
ren Gedanken und Gefiihlen nach-
hingen. Die Chance, die in dieser
Zeit liegt, ist dann aber vertan.
Héren Sie auf die Bediirfnisse und
Signale sowohl Thres Korpers als
auch Threr Seele. Eine neue Zeit
kiindigt sich an. Rdumen Sie erst
auf, so wie Sie vor einem Umzug in
ein neues Haus aufriumen wiirden:
Entmisten Sie Ihren Kleiderschrank,
Thren Keller, IThre Garage — konkret
und auch im iibertragenen Sinn:
Uberfliissiges, Sperriges, Einengen-
des und falsche Kompromisse raus
aus Threm Leben! Machen Sie Ent-
schlackungskuren und entlasten Th-
ren Korper. Génnen Sie sich Stille-
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zeiten zum Nachdenken iiber Thr
zuriickliegendes Leben, Thre Erfolge
und schonen Erinnerungen und tliber
Thre Zukunftsvisionen. Was wiirden
Sie sich empfehlen, wenn Sie mit
achtzig Jahren riistig im
Schaukelstuhl sitzen, nach einem Rat
gefragt, wie sie so gliicklich und ge-
sund alt werden konnten?
Unterstiitzen Sie Thren Kérper mit
homdopathischen Mitteln (einen
Homéopathen fragen, da diese indi-
viduell ausgesucht werden) und
pflanzlichen Préiparaten z.B. mit
Shatavari, Curcuma, Kudzu und
Gelbwurz - auch hier nicht auf eige-
ne Faust experimentieren. Suchen
Sie sich einen verstdndnisvollen
Arzt/Arztin, der/die Sie als Mensch
sieht und nicht als , Klimakterium®-
Diagnose.

Und die Minner? Thr Herbst verlduft
nicht so drastisch, eher leise und
langsam, aber auch spiirbar. Manch-
mal zeigt ihnen erst ein burn-out,
dass sie Giber Grenzen und Sinn
nachdenken sollten. Warum tue ich,
was ich tue und fiir wen? Was tut mir
gut? Fiir sie ist es ebenfalls wichtig,
einen Begleiter/arztlichen Coach zu
haben, der sie als Mensch mit Pro-
blemen und Bediirfnissen wahr-
nimmt, sich Zeit nimmt und zuhort,
statt eine ihnen anhaftende Diagnose
schematisch zu therapieren. Auch der
Mainner-Herbst kann wunderbar mit
Naturheilmitteln und Mikronéhrstof-
fen unterstiitzt werden. Wie reich
konnte eine Gesellschaft sein, wenn
sie jedem den Raum liefle, auf seine
Bediirfnisse zu horen und nach ihnen
zu leben?
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