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Zum Buch 
Christiane Northrup ist die Pionierin der alternativen 

Frauenheilkunde 

Mit 50 fangen die besten Jahre an – und auch der beste Sex. Dieses 

Versprechen setzt Christiane Northrup der weit verbreiteten Meinung 

entgegen, nach den Wechseljahren sei alles vorbei. Denn wie ihre 

jahrelange Erfahrung zeigt, lassen sich mit einer positiven Einstellung die 

körperlichen Veränderungen der Menopause fühlbar harmonisieren. Ihre 

Tipps helfen nicht nur, das körperliche Befinden zu verbessern, sondern 

auch die seelisch-spirituelle Ebene anzusprechen. Locker und mitfühlend 

zeigt sie Frauen die große Chance, die in diesem Lebensabschnitt liegt. 
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»Weisheit der Wechseljahre« haben sich zu 
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Buch

Christiane Northrup, die ihre eigene Lebensmitte wie eine Neugeburt erleb-
te, möchte allen Frauen zeigen, wie sie die zweite Lebenshälft e mit Lebens-
freude und einem erfüllten Liebesleben genießen können. Sie hat die Einheit 
von Körper, Geist und Seele erkannt und bestärkt Frauen darin, sich auf ihre 
 eigene tiefe innere Weisheit einzustimmen. Nur so ist Vitalität und Entfaltung 
möglich. Eine wichtige Bedeutung hat das Molekül Stickoxid, das in beson-
derem Maße für das Wohlbefi nden während der Wechseljahre zuständig ist.
Locker und mitfühlend befreit Christiane Northrup Frauen von Ängsten und 
gängigen Vorurteilen und zeigt die große Chance, die in diesem Lebensab-

schnitt liegt.

Autorin

Dr. med. Christiane Northrup ist ausgebildete Gynäkologin und Geburtshel-
ferin.  Neben ihrer eigenen Praxistätigkeit gründete sie 1986 zusammen mit 
drei Kolleginnen das Zentrum »Women to Women«, in dem Frauen zu allen 
gesundheitlichen Problemen ganzheitlich beraten und betreut werden. Ihre 
Bücher »Frauenkörper – Frauenweisheit« und »Weisheit der Wechseljahre« 
haben sich zu Standardwerken entwickelt. Christiane Northrup ist gern ge-
sehener Gast in amerikanischen Fernsehshows und hält Vorträge im In- und 

Ausland.

Von Dr. med. Christiane Northrup sind bei Arkana erhältlich:
Göttinnen altern nicht (34182)

Weisheit (34219)
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Einleitung
Was sind die Wechseljahre? Ein Überblick

Als Frauenärztin und Geburtshelferin mit über 30 Jahren 
Berufs- und Praxiserfahrung in Sachen Frauengesundheit 
bin ich bestens damit vertraut, was im Körper einer Frau al-
les nicht in Ordnung sein kann. Ich habe sogar drei Bücher 
über dieses Thema geschrieben, welche Frauen jeder Alters-
stufe eine Vorstellung vermitteln, wie sie ihre eigene Kör-
perwahrnehmung ändern und einen ersten Schritt in Rich-
tung Gesundheit machen können.

Zu den tief greifenden Veränderungen in der Lebens-
mitte, die ich selbst wie eine Neugeburt erlebt habe, gehört 
der Entschluss, die zweite Hälfte meines Lebens der Auf-
gabe zu widmen, Frauen alle Informationen darüber zu 
geben, was mit ihrem Körper alles in Ordnung sein kann, 
unter anderem auch, wie sie mehr Freude und Lust haben 
können, als sie sich jemals erträumt haben. Angesichts des 
Vorurteils unserer Kultur, dass es ab 50 »bergab« geht, ist 
diese Botschaft ein wirklich befreiendes Geheimnis! 

Die Wahrheit ist, dass Frauen ab 50 erst richtig in Fahrt 
kommen. Mit 50 fangen die besten Jahre unseres Lebens an – 
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8 Einleitung: Was sind die Wechseljahre?

übrigens auch der beste Sex unseres Lebens. Als Gynäko-
login und Expertin für Frauengesundheit möchte ich, dass 
es sich endlich herumspricht, dass unser Körper dafür ge-
schaffen ist, Lust und Freude ohne Ende zu empfinden – 
und diese Freude regelmäßig zu empfinden, ist für alle 
wichtig, um in jedem Alter strahlend gesund zu sein.

Was wir die Wechseljahre nennen, ist Ihnen als Leserin die-
ses Buches sicherlich bereits bekannt, und viele der Symp-
tome und körperlichen Veränderungen, die uns in dieser 
wichtigen Zeit des Umbruchs begleiten, sind Ihnen wahr-
scheinlich nur allzu vertraut. Schauen wir uns hier jedoch 
noch einmal kurz einige Hauptpunkte an, um uns zu verge-
genwärtigen, was wir bereits wissen bzw. was uns erwartet.

Das griechische Wort »Menopause« bezeichnet die letzte 
monatliche Periode. Frauen haben ihre letzte Periode durch-
schnittlich im Alter von etwa 52 Jahren, wobei manche dies 
bereits mit 40 erleben und andere erst mit 58 – plus minus 
ein paar Jahre. Klimakterium bzw. Wechseljahre schließlich 
sind Überbegriffe für die Jahre des Übergangs. Manchmal 
ist in diesem Zusammenhang auch von Perimenopause die 
Rede (das griechische Wort »peri« bedeutet um-herum).

Klimakterium heißt jedoch nicht, dass vom medizini-
schen Standpunkt aus eine Krise oder eine Störung vorliegt. 
Keine Sorge! Die Wechseljahre sind Teil eines natürlichen 
Prozesses im Leben einer Frau, der den allmählichen Über-
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Was sind die Wechseljahre? 9 

gang von der Fähigkeit, ein Kind zu empfangen und auf die 
Welt zu bringen, bis zum Ende dieser Phase beinhaltet. Da 
dieser Prozess im Durchschnitt etwa 6 bis 13 Jahre dauert, 
ist er für die meisten von uns eher eine Lebensphase als ein 
Ereignis. Obwohl wir fast alle während der Pubertät den 
Tag, als unsere erste Periode kam, genau mitbekommen ha-
ben, wissen wir nicht mit Sicherheit, welches unsere letzte 
Regel war – die Menopause –, bis etwa ein Jahr vergangen 
ist (natürlich mit Ausnahme der Frauen, bei denen die Ge-
bärmutter operativ entfernt wurde).

Dieser Übergang wird durch Veränderungen im Gehirn 
und im Körper hervorgerufen, die den Hormonspiegel be-
einflussen, obwohl in dieser Zeit nicht alle unsere Hormone 
mit derselben Geschwindigkeit zurückgehen. Der Östro-
genspiegel bleibt eigentlich bis zum letzten Jahr der Wech-
seljahre ziemlich gleich; was sich jedoch ändert, ist die Art 
von Östrogen, die unser Körper herstellt. Denn obwohl er 
zu Beginn der Wechseljahre weiterhin Östradiol produziert, 
geht er dann dazu über, eine relativ größere Menge von dem 
Follikelhormon Östron herzustellen (das während des gan-
zen Lebens einer Frau in den Eierstöcken und auch im Kör-
perfett produziert wird, wobei die Menge von Frau zu Frau 
sehr unterschiedlich ist).

Auch wenn viele von uns meinen, Östrogen sei das ein-
zige Hormon, das nach den Wechseljahren fehlt, ist es so, 
dass bei vielen Frauen auch der Progesteron- (das Gelbkör-
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10 Einleitung: Was sind die Wechseljahre?

perhormon) und/oder Testosteronspiegel häufig zu niedrig 
ist. Das Testosteron kann zurückgehen oder auch nicht; bei 
manchen Frauen steigt es sogar an. Das Progesteron sinkt 
jedoch schon vor der Menopause ab und kann viele unan-
genehme Symptome hervorrufen. Ein natürlicher Proges-
teronersatz (kein synthetischer!) hilft vielen Frauen zu Be-
ginn der Wechseljahre, wenn Symptome wie Reizbarkeit 
und Kopfweh in erster Linie auf eine Östrogendominanz 
zurückzuführen sind. In den späteren Wechseljahren kön-
nen Progesteron-Ersatzmittel auch gegen Hitzewallungen 
helfen, wahrscheinlich weil Progesteron ein Präkursor-Hor-
mon (Vorhormon) ist, das der Körper in Östrogen umwan-
deln kann. Und es kann sogar bei Angina Pectoris helfen 
und die vom Herzen ausgehenden Brustschmerzen lindern. 

Obwohl für manche Frauen die Symptome der Wechsel-
jahre – gelinde gesagt – ziemlich störend sind, scheinen an-
dere Frauen ohne große Probleme durch die Wechseljahre 
zu schippern. Wie auch immer, die Symptome werden nicht 
ewig bleiben. Sie verschwinden normalerweise etwa in dem 
Jahr nach der letzten Regelblutung.
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Die Palette der Symptome 11

Die Palette der Symptome

Es folgt ein Überblick über die am meisten verbreiteten 
Symptome, wobei mit Sicherheit nicht jede Frau sämtliche 
Symptome hat:

➢  Unregelmäßige Blutungen sind das erste Zeichen, dass 
der Übergang in die Wechseljahre begonnen hat; sie 
treten typischerweise irgendwo zwischen zwei und 
acht Jahren vor der letzten Monatsblutung einer Frau 
auf. Es kann gut sein, dass bei Frauen, deren Zyklus 
vorher so regelmäßig wie ein Uhrwerk war, die Periode 
plötzlich mehrere Monate ausbleibt. Auch wenn unre-
gelmäßige Blutungen signalisieren, dass der Eisprung 
nicht mehr jeden Monat stattfindet, bedeutet es nicht, 
dass Sie gar keinen Eisprung mehr haben. Sie können 
also immer noch jederzeit schwanger werden, bis die 
Einjahresmarke ohne Regelblutung überschritten ist. 
Sorgen Sie also für die Verhütung, wenn Sie nicht vor-
haben, in dieser Phase des Lebens noch ein Kind zu be-
kommen. Glauben Sie mir – es kommt tatsächlich vor! 
Und eine Schwangerschaft bei einer Frau über 50 be-
deutet ein hohes Risiko für Mutter und Kind.

➢  Schwächere Blutungen oder auch stärkere Blutungen als 
gewöhnlich, beides ist möglich. 

➢  Hitzewallungen sind das häufigste Symptom der Wech-
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12 Einleitung: Was sind die Wechseljahre?

seljahre und werden in stärkerer oder schwächerer 
Form von bis zu 85 Prozent aller Frauen erlebt. Viele 
Frauen schwitzen auch nachts so stark, dass sie davon 
aufwachen und ihr Schlaf regelmäßig unterbrochen 
wird (bei den meisten Frauen kommen die Schweiß-
ausbrüche zwischen 3 und 4 Uhr morgens, obwohl 
diejenigen, die nachts lange aufbleiben oder in Nacht-
schicht arbeiten, es vielleicht ganz anders erleben).
 Stärkere Hitzewallungen und nächtliche Schweißaus-
brüche treten verstärkt sowohl bei Frauen auf, die un-
ter emotionalem Stress stehen, als auch bei denjenigen, 
die Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Zucker 
und raffinierten Kohlenhydraten essen, wie z.B. Back-
waren, Süßigkeiten, Weißbrot, Kartoffeln, Weizennu-
deln, Wein, Schnaps und Bier. Außerdem kommen 
Hitzewallungen auch häufiger bei Frauen vor, bei de-
nen die Gebärmutter entfernt wurde, sei es zusammen 
mit den Eierstöcken oder ohne sie. 

➢  Stimmungsschwankungen wie Reizbarkeit und Depres-
sionen sind ebenfalls typische Zeichen der Wechsel-
jahre. Unter diesen Symptomen leiden besonders die 
Frauen, die schon früher vor dem Einsetzen der Peri-
ode Stimmungsschwankungen erlebt haben. 

➢  Schlaflosigkeit kann auch ohne die nächtlichen 
Schweißausbrüche in dieser Zeit auftreten.

➢  Wirre Gedanken (oder »Watte im Kopf«) sind kein An-
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