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Einfihrung

Eigentlich hatte ich kein Buch mehr geplant. Doch als bei mir
selbst die zweite Lebenshalfte anbrach und ich jene spezielle Un-
sichtbarkeit miterlebte, der Frauen ab einem gewissen Alter unter-
worfen sind, begann es, in mir zu brodeln. Ich registrierte, wie sich
in dieser Phase neue Kraft, neue Klarheit und eine laserscharfe
Zielstrebigkeit herausschilten, und da wusste ich, dass es an der
Zeit war, neue wissenschaftliche Erkenntnisse zu sichten, die das
beschrieben, was ich gerade erlebte. Denn es hatte keineswegs ein
allméhlicher Abbau eingesetzt: Ich war mit der vitalsten, selbstbe-
wusstesten und weisesten Phase meines Lebens konfrontiert. Es
gibt eine passende Bezeichnung fiir die zweite Lebenshilfte, nur
nutzen wir sie noch nicht. Ich bezeichne sie als das Upgrade. Dieses
Upgrade - frither als Menopause bekannt - ist die Lebensphase, in
die wir eintreten, wenn wir den hormonellen Aufruhr iiberstanden
haben und endlich wahrnehmen und akzeptieren konnen, wer wir
sind, was wir wollen und wie wir leben wollen. Es ist eine wunder-
volle Zeit voller Freiheiten und Entdeckungen.

Wiahrend ich diesem Manuskript den letzten Schliff gab, legte
die erste Vizeprasidentin der Vereinigten Staaten ihren Amtseid
ab. Im Kabinett des 46. Prasidenten sind viele Frauen vertreten,

die meisten darunter ebenfalls in der zweiten Lebenshailfte. In mir



Einfihrung

stieg ein Gefiihl der Hoffnung auf, das ich seit der Ablehnung des
Equal Rights Amendment in den 1970ern und 1980ern begraben
glaubte. Die Tiir zu neuen Chancen auf eine produktive zweite Le-
benshalfte schien sich einen Spaltbreit aufzutun, nicht nur fiir mich
personlich, sondern auch fiir uns alle.

Als Neuropsychiaterin habe ich mich auf den Einfluss der
weiblichen Hormone auf das Gehirn - und damit auf Emotio-
nen, Gedankenginge, Werte, Prioritaten und sogar die Wahrneh-
mung - spezialisiert und betrachte mich als medizinische und
psychologische Kundschafterin fiir den Stamm der Frauen. Ich
begebe mich mit Begeisterung auf Erkundungsgang, um neuro-
wissenschaftliche und medizinische Studien auf niitzliche Infor-
mationen zu durchforsten, mit denen ich anschliefSend anderen
helfen kann, ihren eigenen Weg zu finden. Ich will verstehen, was
bei Frauen korperlich ablduft und wie sich dadurch alles dndert -
von der Grundstimmung bis hin zum Identitétsgefiihl. Es mag naiv
klingen, aber dieses Selbstverstaindnis nahrt meine Motivation, Th-
nen in diesem Buch zu schildern, wie es nun weitergeht.

Beim Upgrade geht es um den Weg zu Threm umfassendsten,
tiefsten Selbst — das klingt jetzt ein wenig bombastisch, aber wenn
nicht jetzt, wann dann? In der zweiten Hélfte meines Lebens will
ich meine Fihigkeiten weiter ausbauen und meine Bereitschaft,
dafiir Verantwortung zu iibernehmen, erh6éhen. Ich will an mei-
ner Begeisterungsfihigkeit, Geduld, Bescheidenheit, Hingabe und
Entschlossenheit arbeiten, um aus diesem Ubergang das Beste zu
machen. Und ich will mein Gehirn und mein Selbstmitgefiihl neu
aufladen, wihrend ich auf die Suche gehe: nach einer neuen Rea-
litat, neuen Verbindungen, einem neuen Gefiihl fiir mein »Ich«.
Ich wiinsche mir eine neue Beziehung zu mir und anderen, und
ich mochte mich wieder auf einen iibergeordneten Zweck kon-

zentrieren. Unter Anerkennung meiner gesundheitlichen Gren-
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zen will ich gut auf Kérper und Geist achten, um das Upgrade zu
ermoglichen.

Dieses Buch greift Zweifel und Desinformation auf, damit Sie
Thre eigenen Antworten finden konnen. Es geht um die Losung
von inneren Konflikten in Bezug auf das Zusammenspiel von
Emotionen, Hormonen, Biologie und Gehirn, aber auch um den
Mut, all Ihre Eigenschaften zu untersuchen, iiber manche zu jubeln
und an anderen zu arbeiten. Und es geht um die Erkenntnis, dass
Sie auch in der zweiten Lebenshilfte eine Wahl haben.

So vieles von dem, was uns normal und natiirlich erscheint, geht
bei genauerem Hinsehen auf Hormone und Umwelteinfliisse zu-
riick. Manches davon ist grof3artig und hilfreich, doch wir erhalten
derart viele Signale beziiglich unserer angeblichen Irrelevanz in der
zweiten Lebenshalfte, dass ich fand, es sei an der Zeit fiir einen Be-
freiungsschlag. Je mehr Sie {iber Neurochemikalien, Schaltkreise
im Gehirn und die Neuronen im ganzen Kérper wissen, desto gro-
Rer ist IThre Chance, alte Verhaltensmuster abzustreifen und sich
ein neues Leben aufzubauen. Zugleich steigt damit die Chance,
dass wir der nachfolgenden Generation die Hand reichen und auch
ihnen helfen kénnen.

Mir ist sehr bewusst, dass meine Erfahrungen und die Erfahrun-
gen der Frauen, die mir in meinem Leben begegnet sind, von der
Realitit vieler anderer Frauen abweichen, die mit weitaus harteren
Lebensbedingungen zu kdmpfen haben, als ich es nachvollziehen
kann, und trotz der schweren Biirde des systemischen Rassismus
weiter im Alltag funktionieren. Viele Frauen in diesem Buch iden-
tifizieren sich als BIPOC (Black, Indigen und People of Color), und
sie alle betrachten sich als cisgender, das heift, sie konnen sich
in der weiblichen Identitit, die ihnen bei der Geburt zugewiesen
wurde, wiederfinden. Insofern sind viele der geschilderten Erfah-

rungen mit den Wechseljahren und dem Upgrade universell. Aus
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Respekt vor dem individuellen Erleben habe ich mich entschieden,
mich beim Schreiben auf mein eigenes Wissen und das Verstidnd-
nis zu beschrinken, das ich durch Gespriache mit meinen Patien-
tinnen, Familienangehorigen und Freundinnen erworben habe.
Daher kann ich derzeit nicht ausfiihrlich darauf eingehen, was das
Upgrade fiir trans Méanner und Frauen bedeutet. Auf diesem Ge-
biet ist noch so viel unbekannt und untererforscht, dass meine
Ausfithrungen mehr schaden als helfen konnten. Sofern jedoch
etwas bekannt ist, wird es erwédhnt. Das gilt ebenso fiir ethnische
und kulturelle Unterschiede — was bekannt ist, greife ich auf. Dass
das Gesundheitssystem von strukturellem Rassismus gepragt ist,
ist eine Tatsache. Ich verspreche, dass ich tun werde, was ich kann,
damit das Upgrade allen Frauen zugutekommt.

Uns alle eint der Wunsch, gesehen, gehort und wertgeschitzt zu
werden, und genau das miissen wir einander und denen, die wir
lieben, zukommen lassen. Ich habe aufgeschrieben, was ich weif3
und was ich erlebt habe, die Hindernisse und die Triumphe des
Upgrades. Da es bisher jedoch noch keine echten Meilensteine der
weiblichen Entwicklung in der zweiten Lebenshilfte gibt, bedarf es
einer kollektiven Anstrengung, sie festzulegen, damit wir alle unse-
ren Weg leichter finden. Ich méchte auch von Thren Kémpfen und
Siegen horen. Vor allem aber mochte ich Sie wissen lassen, wie sehr
ich Thre Erfahrungen und Ihre Weisheit schitze.

Ich hoffe, dass einiges aus diesem Buch Thnen Unterstiitzung,
Wissen und den Mut vermitteln kann, die vielen Stolpersteine der
zweiten Lebenshilfte zu bewdltigen. Wir alle miissen da durch!
Lassen Sie uns also das Gesprich iiber das Leben nach der frucht-

baren Phase fithren, das uns offenbar niemand zugesteht.
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Ein neuer Gesprachsansatz bedarf
neuer Begrifflichkeiten

Ich schlage vor, die Bezeichnungen Menopause und Postmenopause
durch neue Begriffe zu ersetzen, damit wir uns nicht mehr auf das
M-Wort und das P-Wort stiitzen miissen, die sich buchstdblich auf
das Ende der Fruchtbarkeit beziehen.

Der Einstieg in die Wechseljahre (Transition): die Entwicklungs-
phase im Leben einer Frau, in der Gehirn und Korper unbekann-
tes Terrain betreten, wahrend die Regelkreise der reproduktiven
Phase ihre Aufgaben einstellen. Klassisch wurde diese Phase als
Perimenopause bezeichnet.

Wie in der Teenagerzeit geht es auch in den Wechseljahren um
weit mehr als nur um Hormone. Die Hormonumstellung, die die
Zeit der Fruchtbarkeit beendet, steht im Zentrum dieser Phase,
umfasst aber nicht einmal anndhernd die komplette Geschichte
und représentiert nicht, wer wir sind. Im Rahmen der Wechsel-
jahre laufen auch verschiedene psychologische Reifungsprozesse
ab, in denen es unter anderem um Identitit und zunehmende
Authentizitit geht. Dieser Ubergang markiert eine Veridnderung
unserer Beziehungen und unserer gesellschaftlichen Rollen. In der
Literatur zu den Phasen der menschlichen Entwicklung wird bis-

her nichts davon genauer behandelt.

Das Upgrade: die Weisheitsphase, in die wir eintreten, nachdem
wir jahrzehntelang widerstreitenden Hormonen unterworfen wa-
ren. Der Ubergang in die eindriicklichste Identitatsphase des Frau-
enlebens wurde bisher als Menopause und Postmenopause be-

zeichnet.
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»Perimenopause« und »Menopause« sind begriffliche Fossilien,
die von Méannern in Pharmaunternehmen gepragt wurden. Solche
Bezeichnungen entspringen nicht dem Interesse, Frauen zu hel-
fen, die das Upgrade erreichen - bei dem es um explosionsartiges
Wachstum und die Realisierung des eigenen Potenzials geht, das
die gesamte Person umfasst. Stattdessen entstanden sie, als cisgen-
der Ménner sich damit befassten, wie jene Teile des weiblichen
Korpers, mit denen sie gern interagieren (sprich: Brust und Va-
gina), prall und elastisch bleiben konnten. Da ich nicht der An-
sicht bin, dass diese Begriffe das volle Ausmaf3 des Prozesses um-
fassen, lehne ich ihre Verwendung ab und werde sie abgesehen
von dieser Erkldrung in diesem Buch nicht nutzen. Sollten sie mir
an irgendeiner Stelle dieses Buches dennoch durchgerutscht sein,
machen Sie bitte ein Foto oder einen Screenshot von der entspre-
chenden Seite und kontaktieren Sie mich iiber Dr. Louann Brizen-
dine (Facebook), @louannbrizendine auf Instagram oder @DrLou-
ann auf Twitter, damit ich aktiv werden kann. Ich freue mich uber
jede Riickmeldung!

Hormontherapie (HT): Dieser Begriff ersetzt die éltere und weni-
ger zutreffende Bezeichnung Hormonersatztherapie (HET). Wenn
wir Hormone verwenden, ist dies kein Ersatz, sondern eine be-

wusste Erganzung.
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Die vier Phasen der beginnenden Wechseljahre

Die vier Phasen der beginnenden
Wechseljahre (Transition)

Phase 1 (Pritransition): Diese Phase beginnt, wenn die Anzahl
der reifungsfiahigen Eier zuriickgeht und weniger Follikel gebildet
werden, was wiederum die Menge der jeden Monat erzeugten Se-
xualhormone beeinflusst. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie kurz
vor der Periode etwas mehr Angst verspiiren, dass das Abkithlen
nach intensivem Training etwas langer dauert, dass IThnen nachts
wiarmer wird oder Sie sogar schwitzen. Um die Periode herum
konnen Schlafstorungen auftreten. Phase 1 beginnt im Durch-
schnitt Ende dreiflig.

Phase 2 (frithe Transition): Die Schlafstérungen werden spiirbarer.
Mindestens einmal pro Woche wachen Sie nassgeschwitzt auf oder
haben im Laufe der Nacht alle Decken weggeschubst. In Phase 2
bemerken Sie vielleicht gelegentlich irreguldre Blutungen - die
Menstruation verlduft kiirzer und schwicher oder aber einen bis
zwei Tage lang etwas stirker. Es kann in der Zyklusmitte auch zu
Durchbruch- oder Schmierblutungen kommen. Der Grund dafiir
sind zunehmend hiufigere Zyklen ohne Eisprung, also ein ganz

normaler Vorgang.

Phase 3 (mittlere Transition): Es kommt zu zwei bis drei verkiirz-
ten Zyklen pro Jahr, wodurch die durchschnittlich 28 Tage auf 27,
26 oder 25 Tage zuriickgehen. In dieser Phase werden die Schlaf-
storungen héufiger (mehrmals pro Woche), und auch die Schweif3-

ausbriiche nehmen zu.
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Phase 4 (spite Transition): Diese Phase ist durch Schlafstorun-
gen, Hitzewallungen und drei bis zehn verkiirzte Zyklen pro Jahr

gekennzeichnet.

Die drei Stadien des Upgrades

Stadium 1 (friihes Upgrade): Zwolf Monate nach der letzten Pe-
riode beginnt das frithe Upgrade. Manche Frauen, die ihre Gebar-
mutter noch haben, entscheiden sich fiir eine Hormontherapie,
die ihren natiirlichen Zyklus nachahmt. In diesem Fall findet die
Menstruation weiterhin statt. Viele andere empfinden eine Kom-
bination aus Freude {iber das Entfallen der Periode und Schreck

angesichts der korperlichen Veridnderung.

Stadium 2 (mittleres Upgrade): In dieser Phase geht es darum,
sich mit der neuen Realitdt anzufreunden, neue Lebenswege aus-
zuloten, um den Drang nach einer Pause und um den verzweifel-
ten Wunsch, dem uniiberhorbaren Ruf nach mehr personlicher

Freiheit Folge zu leisten.

Stadium 3 (vollstindiges Upgrade): In diesem Stadium verkor-
pern wir die Fiille des Lebens, umarmen das Auf und Ab, wenden
uns erneut unserem Lebenssinn zu, sagen gekonnt und nachdriick-
lich die Wahrheit, engagieren uns als Mentorin und Sponsorin und
sind von dem Wunsch erfiillt, die Menschheit besser zu hinterlas-

sen, als wir sie vorgefunden haben.

Auf Altersangaben habe ich bewusst verzichtet, weil die Transi-
tionsphasen zu verschiedenen Zeiten beginnen und enden kon-

nen. Das ist individuell sehr unterschiedlich. Manche Frauen lan-
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Hormone und Neurohormone, die Sie kennen sollten

den beim Upgrade unmittelbar in Stadium 3, andere verharren fiir

den Rest ihres Lebens in Stadium 1. Wo Sie stehen, hdangt von Ihrer

Lebenseinstellung und Ihrem Handeln ab.

Hormone und Neurohormone,
die Sie kennen sollten

Ovarielle Hormone:

« Ostrogen: Ostrogene werden vom Follikel erzeugt, in dem ein
Ei heranwichst und reift. Sie fordern das Wachstum der Gebar-
mutterschleimhaut, aber auch der Synapsen im Gehirn, steu-
ern Gehirnstoffwechsel und Entziindungsaktivitat, heben die
Stimmung, schédrfen den Verstand, verbessern die Wortfindung
und bestirken extravertiertes, flirtendes und liebevolles Ver-
halten.

Progesteron: das Erhaltungshormon, das die Gebarmutter-
schleimhaut erhilt, damit sie ein befruchtetes Ei aufnehmen
kann. Zugleich schiitzt Progesteron vor einer itberméfiigen Syn-
apsenbildung im Gehirn. Es ist ein Wohlfithl- und Behaglich-
keitshormon, das den Wunsch weckt, sich am Feuer einzuku-
scheln und Kekse zu futtern. Auflerdem ist es zustandig fiir das
leicht benebelte »Schwangerschaftsgehirn«. Diverse syntheti-
sche Progesterone werden als »Progestine« bezeichnet.
Testosteron: Fordert die Libido und die Lebenslust und regt
die Muskelbildung an. Ich erlebe die Wirkung von Testosteron
vor allem als das »Wag es nicht, mich aufzuhalten!«-Gefiihl, das
mich erfiillt, wenn ich morgens in die Praxis flitzen will und
mein Mann noch gern mit mir plaudern méchte. Vor Beginn

der Wechseljahre stammen 90 Prozent des weiblichen Testoste-
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rons aus den Eierstocken; nach dem Upgrade kommen 90 Pro-

zent aus den Nebennieren.

Nebennierenhormone:

 Adrenalin (auch als Epinephrin bezeichnet): Liefert den noti-
gen Energieschub fiir eine korperliche und mentale Reaktion bei
akuter Gefahr. Erzeugt ein Gefiihl der Bissigkeit.

 Noradrenalin (auch als Norepinephrin bezeichnet): der wich-
tigste Neurotransmitter aus den Nebennieren fiir das sympa-
thische Nervensystem und das kardiovaskuldre System. Es ldsst
das Herz hammern, damit Sie vor einer Gefahr davonlaufen
kénnen.

 Kortisol: das Stresshormon. Sein Einfluss auf das limbische
(oder emotionale) Gehirn ist zehnmal hoher als sein Einfluss
auf andere Hirnareale. Es unterdriickt das Immunsystem und
kann im Ubermaf auch Depressionen, Reizbarkeit und kogni-
tiven Abbau in Gang setzen.

 Pregnenolon: Ein Vorldauferhormon fiir die Erzeugung von Pro-
gesteron, DHEA, Testosteron, Ostrogenen, Kortisol und ande-
ren Hormonen. Es unterstiitzt den gesunden Schlaf, férdert den
Sexualtrieb, hebt die Stimmung, stirkt Gedéachtnis und Auf-
merksamkeit und ist gut fiir Haut, Gelenke und Muskeln.

« DHEA (Dehydroepiandrosteron): Der hormonelle Vorlau-
fer fiir Testosteron und Ostrogen. Als Gegenspieler zu Kortisol
wirkt es Depressionen entgegen und starkt den Sexualtrieb, er-

zeugt aber auch Akne und verstarkt den Koérpergeruch.

18
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Chemikalien aus Gehirn und Nervensystem,
die im ganzen Korper Verwendung finden:

Follikelstimulierendes Hormon (FSH): Dieses Hormon wird
von der Hypophyse ausgeschiittet, damit die Eierstocke Follikel
bilden, um die besten Eier ausreifen zu lassen. Bis zum Upgrade
sind es die Follikel, in denen ein Grofiteil unserer Ostrogene,
Progesteron und Testosteron entstehen.

Luteinisierendes Hormon (LH): Die Hypophyse produziert
dieses Hormon, damit der beste Follikel sein Ei in den Fileiter
freisetzt, wo es sich auf den Weg in die Gebarmutter macht. Lost
den Eisprung aus.

Oxytocin: Wird im Hypothalamus erzeugt und in der Hypo-
physe gespeichert. Wann immer Ostrogen besonders aktiv wird,
schickt der Hypothalamus eine kleine Portion dieses Bindungs-
und Kuschelhormons, das die Zuneigung verstérkt.

GABA (Gamma-Aminobuttersdure): das korpereigene Va-
lium, fiir das 90 Prozent aller Gehirnzellen Rezeptoren besit-
zen. Wirkt wie ein warmes, inneres Schaumbad.

ALLO: Allopregnanolon ist das Molekiil, in das Progesteron sich
verwandelt. Es interagiert mit dem beruhigenden GABA-System,
das das Gehirn und das komplette Nervensystem durchzieht.
ACTH: Das adrenocorticotrope Hormon wird von der Hypo-
physe erzeugt und ausgeschieden, um die Nebennieren zur Kor-
tisolbildung zu animieren.

CRH: Das Corticotropin-Releasing-Hormon wird vom Hypo-
thalamus erzeugt. Wenn es von dort aus zur Hypophyse gesandt
wird, 16st es einen ACTH-Anstieg aus. So etwas geschieht, wenn
die Amygdala eine Gefahr oder eine Bedrohung wahrnimmt.
Acetylcholin: der wichtigste Neurotransmitter des parasym-

pathischen Nervensystems (das ist der beruhigende Anteil des
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Nervensystems, der den Herzschlag verlangsamt). Gegenspieler
von Epinephrin. Acetylcholin ist maf3geblich an der Gedachtnis-
konsolidierung im Schlaf beteiligt. Ein niedriger Acetylcholin-
spiegel geht mit Lern- und Gedichtniseinschrankungen ein-
her.

Zellen, die Sie kennen sollten

o Neuronen: die Standardzellen in Gehirn und Nerven, die im
Biologieunterricht behandelt werden. Sie sind jedoch nicht die
héufigsten Gehirnzellen, sondern haben einen Rivalen!

o Astrozyten: ebenso zahlreich wie die Neuronen. Ihre Aufgabe
besteht darin, den Hirnzellen Nihrstoffe zu liefern und schad-
liche Substanzen von ihnen fernzuhalten.

o Mikroglia: Diese Fresszellen iiberwachen die Verbindungen
zwischen den Neuronen und schiitzen das Gehirn vor Infektio-
nen. Im Tagesverlauf sprieflen im Gehirn alle moglichen Ver-
kniipfungen, bei deren Entstehung Energie und Abfallprodukte
freigesetzt werden. Im Schlaf hingegen kommt das Gehirn zur
Ruhe, und die Kanile rund um die Nervenzellen kdnnen sich
entspannen und 6ffnen. Dann stromen die Mikroglia herbei

und stutzen Uibertriebenes Wachstum zurecht.

Konzepte, die Sie kennen sollten

o »Sterile« Entziindung: chronische Entziindungsprozesse ohne
Infektion auf niedrigem Niveau, die auf Stressfaktoren wie Um-
weltbedingungen (UV-Strahlung), mechanische Traumata,

Zelltod, Hormone und korperfremde Proteine in der Blutbahn,
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Schlafmangel und verminderte Durchblutung zuriickgehen.
Aufgrund geschlechtsbedingter Unterschiede des Immunsys-
tems tritt diese Form bei Ménnern mit zunehmendem Alter
haufiger auf.

+ Doppel-X: Frauen haben in der Regel zwei X-Chromosomen.
Deshalb stehen uns auf dem zweiten X-Chromosom etliche
Gene fiir das Gehirn und das Immunsystem zur Verfiigung, die
uns vor kognitivem Abbau bewahren konnen. Das konnte das

Geheimnis der hoheren Lebenserwartung von Frauen sein.

Hilfreiche Abbildungen

Das weibliche Gehirn

1. Prifrontaler Cortex (PFC): die Konigin, die tiber unsere
Emotionen herrscht und sie davon abhalt, Amok zu laufen.
Sie bremst die Amygdala aus.

2. Nucleus accumbens: die neuronale Schnittstelle zwischen
Begehren und Handeln. Die Briicke zwischen dem Wunsch

nach etwas und der Uberlegung, wie es zu erlangen ist.
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3.

8./9.

10.

Insula: Richterin, Jury und Henkerin in Personalunion, ins-
besondere in Bezug auf das Selbstbild. Hier entspringt das
»Bauchgefiihl«.

Hypothalamus: Der Hypothalamus dirigiert die hormo-
nelle Sinfonie, setzt die Keimdriisen in Gang und kommt
ins Schleudern, wenn sie ihre Arbeit einstellen.
Amygdala: Trifft abrupte Entscheidungen, wenn es um Le-
ben oder Tod geht. Mitunter stuft sie die Frage, wo man vor

dem Supermarkt parken sollte, als {iberlebenswichtig ein.

. Hypophyse: Erzeugt Fruchtbarkeitshormone und erleidet

heftige Entzugssymptome, wenn sie ausbleiben.
Hippocampus: Das bei Frauen ausgeprégtere und grof3ere
»Elefantengeddchtnis«, das keinen Streit, keine romanti-
sche Begegnung und keinen zirtlichen Moment vergisst
und diese immer wieder ins Bewusstsein spielt. Die Details
verblassen allerdings im Zuge des Upgrades.

TPJ und Precuneus: Wenn diese beiden Regionen parallel
aktiv werden, landen Sie im Hamsterrad der Sorgen und
versinken in endlosen Griibeleien. Es ist schwer, sich dar-
aus wieder zu befreien, aber mit ein paar Tricks gelingt es!
Cerebellum: Das Cerebellum (Kleinhirn) ist der Teil des
Gehirns, der Bewegungen und Gleichgewicht so koordi-
niert, dass wir stehen und gehen konnen. Es unterstiitzt die
Funktion nahezu aller anderen Hirnregionen, macht Bewe-
gungen und Denken geschmeidiger und bremst impulsive
Entscheidungen aus. Daneben trégt es zur Emotionsregu-

lierung bei.

Default Mode Network (DMN): Dieses Netzwerk verbindet

Areale im vorderen, mittleren und hinteren Bereich des Gehirns

und wird aktiv, wenn die Gedanken umherschweifen. In der Stan-
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dardeinstellung greift es dabei negative Gedankenginge aller Art

auf. Meditation und Ketamin stellen dieses Netzwerk ab!
Stressreaktion: Das Kampf-oder-Flucht-System, das bei Gefahr

bestimmte Verhaltensweisen aktiviert. Der beruhigende Reset

kommt anschliefSend vom vagalen System.

HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse)
bzw. Stressachse

&
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@ |

Oj Hypophyse
i

Nebenniere

Niere G;@

4

Die HPA-Achse steuert die Freisetzung von Kortisol (Stresshormon)
und dem Androgen DHEA.
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HPO-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Ovar-Achse)
bzw. gonadotroper Regelkreis
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Die HPO-Achse steuert die Freisetzung von Ostrogen,
Progesteron und Testosteron.
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KAPITEL 1

Den Diskurs verandern

Im Rahmen meines Medizinstudiums in Yale arbeitete ich 1980
an einer Studie mit und durchlief zudem eine Famulatur an einer
Klinik in London. Aufgrund einer mysteridosen Erkrankung lan-
dete ich selbst als Patientin dort. Ich war schwach, hatte stindig
Schmerzen und so wenig Energie, dass ich mich sterbenskrank
fithlte. Trotz aller erdenklichen Untersuchungen konnte keine Dia-
gnose gestellt werden: kein heimtiickischer Tumor, keine seltene
Infektionskrankheit, keine organische Fehlfunktion, keine Auto-
immunkrankheit. Alle Werte waren normal. Irgendwann stellte
ich fest, dass einige der diensthabenden Arzte und Arztinnen mei-
nen Sinn fir Humor testeten, um zu priifen, ob ich woméglich auf
eine psychiatrische Station gehorte. Das war nicht der Fall, wie sie
feststellten.

Nach zehn Tagen wurde ich entlassen und kehrte fiir das vierte
Jahr meines Studiums in die Vereinigten Staaten zuriick. In New
York wurde ich mit einem Rollstuhl aus dem Flugzeug abgeholt

und musste den Privattransport nach New Haven zahlen. Ich bat
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den Dekan um eine Auszeit, aber ohne Diagnose wurde diese nicht
gewidhrt, und ich hatte von Fakultét, Familie und Freunden wenig
Mitleid zu erwarten. Die Unterstiitzung brockelte rasch, weil man
mir entweder nicht mehr glaubte oder mich als »schwierig« ein-
stufte.

Also kidmpfte ich mich auf eigene Faust durch. Ich mietete ein
Apartment gegeniiber der Klinik, um nach der ersten Visite um
halb sechs noch einmal eine Runde schlafen zu konnen. Irgend-
wie kam ich auf diese Weise durch, schrieb meine Dissertation und
schaffte meinen Abschluss.

Bei den Visiten in den Stationen fiir Chirurgie und Innere Me-
dizin erlebte ich immer wieder Mediziner und Studierende, die um
sechs Uhr frith durch die Rdume schritten und mit ihren Untersu-
chungen begannen, ohne den Menschen in ihren Betten auch nur
guten Morgen zu sagen. Sie nahmen nicht Kontakt auf, sie stell-
ten keine Fragen, nicht einmal ein »Wie geht es Thnen heute?«,
und sie schienen aufler anderen Arzten niemanden zu héren. Und
wenn solche Mediziner bei besonders Kranken nichts mehr tun
konnten, dann verschwanden sie und tiberlieflen die Menschen,
die doch ein Leben hatten, eigene Erfahrungen und Familien, sich
selbst, ohne sich auch nur zu verabschieden. Das iiberlieflen sie
den Pflegekraften.

Nach meinen einschneidenden Erfahrungen in London war mir
bewusst, wie sich das als Patientin anfiithlte. Deshalb entschied ich
mich fiir das Fach Psychiatrie. Eine Spezialisierung, die mir keine
Zeit zum Zuhoren lassen wiirde, lehnte ich ab.

Das Gehirn - und letztlich das gesamte menschliche Nervensys-
tem, von dem das Gehirn nur ein Teil ist - hungert nach Verbin-
dung. Die Riickmeldungen, die wir aus Gesprachen und in Form
von ernsthaften Fragen erhalten, vermitteln uns, dass wir akzep-

tiert werden und dazugehéren. Wenn dieses essenzielle Sozialvita-
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min ausbleibt, rauben wir unseren Schaltkreisen notwendige Nahr-
stoffe. Wir werden kréanker. Unser Verstand urteilt weniger scharf.
Depressionen pirschen sich an und setzen dem Korper zu.

Von der Arzteschaft und dem sozialen Umfeld im Stich gelassen
zu werden lehrt uns, uns selbst im Stich zu lassen.

Deshalb rief ich 1994 in San Francisco die Women’s Mood and
Hormone Clinic der UCSF ins Leben. Ich wollte Frauen das ge-
ben, was ich nicht bekommen hatte. Gleichzeitig erhoffte ich mir
iber die Arbeit mit Frauen, die aus der Reproduktionsphase in un-
bekanntes Territorium vorstieflen, Antworten auf meine Fragen:
»Wie fiihlen Sie sich?«, »Wie sehen Thre Tage und Néchte aus?«,
»Was macht IThnen Angst?«, »Was macht Sie jetzt gliicklich?«, und
vor allem: »Konnen Sie mir Thre Geschichte erzidhlen? Ich mochte
alles horen.«

Seit 30 Jahren hore ich aufmerksam zu, wenn Frauen in der
Transition mir ihre Geschichten von Freude und Verlust, Entde-
ckung und Furcht, Freiheit und Orientierungslosigkeit erzéhlen.
Und die meiste Zeit bewegte ich mich dabei an der Speerspitze der
medizinischen Forschung an der UCSF, wo ich bahnbrechende,
bedeutsame Arbeit leiste. Ich habe miterlebt, wie wir mit aktivem
Handeln unser volles Potenzial erreichen und wie immer mehr
Arztinnen und Arzte und Organisationen sich genau darauf kon-
zentrieren. Ich wiinschte, es ginge schneller. Doch je mehr wir wis-
sen und je lauter wir werden, desto mehr wird die Medizin uns lie-

fern, was wir brauchen.
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Was willst du werden?

Kindern stellen wir die Frage, was sie sein wollen, wenn sie grof3
sind. Thre Antworten stiitzen sich auf die Werte der Kultur, die wir
verinnerlicht haben oder die uns eingeimpft wurde. Wir leben das
Leben, das wir uns gewiinscht haben, aber auch das Leben, das
wir unserer Meinung nach fithren sollten. Fiir viele beinhaltet das
eine Ehe (oder mehrere), Kinder (oder keine), Beruf und Karriere
oder aber héusliche Arbeit. So vieles davon hat uns einfach mit-
gerissen, so vieles davon konfrontiert uns immer noch mit kon-
kreten Rollenerwartungen, besonders die Kinder und Enkelkin-
der. Aber jetzt ist der Zeitpunkt, an dem Sie sich fragen sollten:
Was wollen Sie heute sein? Was wollen Sie wiahrend Ihrer Transi-
tion und danach werden? Nach der Reproduktionsphase des Le-
bens liegen noch Jahrzehnte vor Thnen. Wer wollen Sie sein, wenn
die Fiille Ihres neuen Lebensabschnitts vor Ihnen liegt? Sehen Sie
sich als Anfiihrerin, als Kiinstlerin, als Visionarin? Oder als Men-
torin und Sponsorin? Soll Thr Leben von Freiheit, Sinn und Fokus
geprégt sein, unbelastet von fritheren Verantwortungen? Das sind
einige der Traume, die mir Frauen anvertrauen. Ich bin unglaub-
lich gespannt auf die Antworten meiner Patientinnen und darauf,
wie die Transition und die Freiheit vom Fruchtbarkeitszyklus uns
dabei helfen, ein neues Selbstbild aufzubauen, unser wahres Selbst
zu entdecken und neue Chancen zu ergreifen.

Als Wissenschaftlerin habe ich festgestellt, dass dieser Lebens-
abschnitt eine Chance bietet, in die Weisheit, Kraft und Resilienz
hineinzuwachsen, die zeitlebens in uns angelegt waren. Von Ge-
burt an ist das weibliche Gehirn auf Verbindung und Kommunika-
tion angelegt, und das Upgrade gestattet diesen Schaltkreisen, neue
Synapsen zu wihlen, die mit den hormonellen Weichenstellungen,

die wihrend der Reproduktionsphase unsere Entscheidungen pra-
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gen, nichts mehr zu tun haben. Verdnderungen der Schaltkreise
konnen ein stirkeres, tiberzeugteres Selbstbild aufbauen, das die
tiber unsere Lebenserfahrung erworbene Weisheit zur neurologi-
schen Realitdt macht.

Die Phasen 1 bis 4 der Wechseljahre konnen zwei bis vier-
zehn Jahre dauern. Die Entfaltung des Upgrades kann ein ganzes
Jahrzehnt in Anspruch nehmen und tiber den Verlauf von 40 bis
50 Jahren weitergehen. Das ist bei jeder Frau unterschiedlich.

Mein Leben, die Leben der Frauen, die mich aufsuchen, meine
Freundinnen und meine Forschungsergebnisse haben mich ge-
lehrt, dass die Freiheit nach der Reproduktionsphase ein erstaun-
licher, auflergew6hnlicher Zeitraum im Leben einer Frau ist, der
heute linger wahrt denn je. In meinen Augen kann das Upgrade
sogar neu definieren, was es heif’t, eine Frau zu sein. Mit dem Up-

grade wird Folgendes mdglich:

Direktheit: Der massive Riickgang der Ostrogenwellen verin-
dert die Art und Weise, wie das Gehirn mit Arger und Enttiu-
schung umgeht. Wihrend das jiingere weibliche Gehirn den Im-
puls, fiir sich selbst und die eigenen Werte einzustehen, umlenkt
und biologisch zum Schweigen tendiert, befreit die neue Hormon-
lage diese Schaltkreise. Der Impuls zum Aufbegehren kommt mit
einer Wucht, als wiirden Sie zum ersten Mal einen Maserati fah-
ren - es dauert ein wenig, bis man sich an diese Power gewohnt hat.
Wenn dies jedoch erst einmal gelungen ist und Sie sehen, dass die
Welt dadurch nicht einstiirzt, gibt es kein Zuriick und auch nicht
den Wunsch danach. Wir riitteln am Status quo, definieren Bezie-

hungsregeln neu und treten fiir das ein, was richtig ist.
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Fokus: Der angstprovozierende Stress des Multitasking ist voriiber.
Multitasking und Angst gehen Hand in Hand. Wir wissen nicht,
was zuerst kommt, aber wir wissen, dass sie einander verstédrken.
Ab dem Upgrade widmen wir uns gezielt nur einer Aufgabe. Das
ist kein Riickschritt! Es bedeutet, dass wir griindlicher werden, uns
starker auf etwas einlassen und uns besser konzentrieren kénnen.
Wir kénnen das gewiinschte Ergebnis im Auge behalten und sind
dadurch leistungsfahiger denn je. Zudem scheuen wir uns nicht
mehr, Unterbrechungen abzulehnen, wenn uns jemand aus dem

Flow holen will.

Wertschitzung von innen: Der grofie Vorteil der Unsichtbar-
keit des Alters ist, dass wir ganz authentisch wir selbst sein kon-
nen. Ohne die Fruchtbarkeitshormone, die nach Zustimmung von
auflen gieren, verhalten wir uns anders, und andere reagieren an-
ders auf uns. Viele Frauen stellen fest, dass Manner uns nicht mehr
aufgrund unseres Aufleren zuhéoren, sondern aufgrund unserer
Weisheit und Erfahrung.

Die Riickkehr der Unerschrockenheit: Mit dem Upgrade entfallt
tiir das weibliche Gehirn der Stressfaktor, dass sich die Verdrah-
tung jeden Monat durch hormonelle Einfliisse um 25 Prozent ver-
andert. Die Freiheit, unsere Schaltkreise zu stabilisieren, ermog-
licht einen besseren Zugang zu festen Uberzeugungen als zu jedem
anderen Zeitpunkt im Leben einer Frau. Weil Frauen jetzt weni-
ger darauf bedacht sind, es anderen recht zu machen, kénnen sie
diesen Moment nutzen, um einen Standpunkt mit mehr Weitblick

einzunehmen und sich mehr Gehor zu verschaffen.

Horizonterweiterung: Sobald der Hormonsturm der Wechsel-

jahre vorbei ist, konnen die Schaltkreise im Gehirn zur Ruhe kom-
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men. Der hormonelle Motor, der das Hamsterrad der Dauersorge
angetrieben hat, wird abgestellt, oder wir sehen zumindest, wie
wir es verlassen konnen. Wenn wir lernen, alles auszublenden, was
die Ruhe stort — Urteile anderer, Selbstvorwiirfe, Griibeleien iiber
die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft -, tut sich eine
ganz neue Welt voller Optionen auf. Die Schaltkreise, mit denen
wir sowohl die eigenen Impulse wahrgenommen als auch die Ge-
danken und Gefiithle anderer verstanden haben, werden frei fur
andere Aufgaben. Es bilden sich Schaltkreise der Dankbarkeit he-
raus, und das Wissen, wie wir diese optimieren konnen, entschei-
det dariiber, ob wir voller Vitalitit und Neugier alt werden oder zu
Depressionen neigen. Mitgefiihl fiir uns selbst und andere aktiviert
ungeahnte Schaltkreise der Freude, und solche positiven Stim-

mungslagen schaffen die Basis fiir ein robustes, gesundes Gehirn.

Freiheit: Das Dringen, die Besessenheiten und die Wahnvorstel-
lungen, die unsere Fruchtbarkeitshormone rund um Beziehun-
gen und Intimitét erzeugt haben, lassen nach. Das postfertile Ge-
hirn ist endlich frei und kann intellektuell und emotional Neues
ausloten. Geist und Psyche haben mehr Raum fiir Kontemplation
und Zweckdenken. Bei der Arbeit geht es um Berufung, bei Ent-
scheidungen nimmt die Neugier eine grofie Rolle ein, und selbst
in schwierigen Momenten herrscht eine neue Leichtigkeit vor. Das
jiingere weibliche Gehirn mag die breiteren Hiiften und die er-
schlaffte Haut der dlteren Frau bemitleiden, aber wir wissen es bes-
ser und blicken voller Mitgefiihl auf das gemarterte Gemiit unse-
rer jiingeren Schwestern zuriick. Und mit einem zutiefst ehrlichen
Gott sei Dank muss ich mich damit nicht mehr herumschlagen bie-

ten wir unsere Hilfe an.
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In den Jahrzehnten, in denen ich in der Mood and Hormone Cli-
nic mit Frauen gearbeitet habe, habe ich die Macht des optimierten
Upgrades erlebt. Wenn wir dieses Alter erreichen, sind wir durchs
Feuer gegangen. Wir haben Tragddien iiberlebt und gelernt, uns
aus der Asche zu erheben. Wir sind heifles, geschmolzenes Metall -
siedend, geformt und vom Leben versengt. Wir sind die unvorher-
sehbare Eruption eines Vulkans, die zugleich neue Landmassen er-
schafft. Nach dem Upgrade der Frau erstrahlt sowohl das scharfe
Schwert der Weisheit, das auf eine ungerechte Kultur hinabsaust,
als auch das Mitgefiihl, das ihre Verantwortung fiir die Gestaltung
einer Zukunft fiir nachfolgende Generationen pragt, eine Zukunft,
die sie nicht mehr erleben wird.

Das Upgrade ist kithne Eigenstandigkeit — wie bei der 15-Jahri-
gen, die weif3, dass sie es draufthat und dass ihre Mutter keine Ah-
nung hat. (Was in ihrer Realitit tatsichlich wahr ist!) Im Upgrade
geht es um die feste Uberzeugung, dass Frauen in der zweiten Le-
benshalfte es tatsachlich drauthaben und dass eines Tages die jiin-
geren Frauen und buchstablich alle Manner dies begreifen werden.
Sie wissen es, sie sagen es, und sie widersetzen sich mit strengem
Blick jeder Person, die das noch nicht mitbekommen hat. Das pas-
siert, wenn das weibliche Gehirn von den quélenden Gezeiten er-
16st ist, die es wahrend der Reproduktionsphase téglich auf immer

andere Weise iiberkommen.

Ja, Virginia, es ist anders!

Das Erscheinen meines Buchs Das weibliche Gehirn (deutsche
Ubersetzung erschienen bei Goldmann, 2008) 16ste hitzige Debat-
ten aus. Was war daran so schockierend und anmafiend? Nun, ich

erklarte, dass weibliche Hormone und das weibliche Gehirn sich
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von miannlichen Hormonen und dem méannlichen Gehirn unter-
scheiden. Diese Vorstellung empfanden viele (besonders andere
Frauen meines Alters, die wahrend der Frauenbewegung erwach-
sen geworden sind) als politisch nicht korrekt. Damals waren wir
davon tiberzeugt, dass Frauen gesellschaftlich nur die volle Gleich-
stellung mit Madnnern erreichen wiirden, wenn wir geschlechtliche
Unterschiede nicht betonten. Sonst wiirden die Frauen den Kiir-
zeren ziehen. Der Feminismus wurzelt in einem tief empfunde-
nen Unterlegenheitsgefiihl, das uns tiber gesellschaftliche Signale
vermittelt wird. Diese Signale teilen uns mit, wer die Macht hat
und wer {iber uns steht. Damit wurde die Unisex-Parole »Gleiches
Recht fiir alle« zur Pflicht. Offen gestanden glaubte ich damals
ebenso fest daran wie alle anderen. Dann jedoch befasste ich mich
intensiver mit der Biologie der Hormone und neuen Erkenntnissen
dazu, bis ich klare Unterschiede zwischen dem ménnlichen und
dem weiblichen Gehirn sah. Vermutlich werden kiinftige Studien
zum Einfluss der Hormone auf das Gehirn von trans Mannern und
Frauen diese Erkenntnis erhérten.

Meine Vorgehensweise besteht darin, mich griindlich mit den
Erkenntnissen auseinanderzusetzen, auch wenn ich damit auf Wi-
derstand stof8e. Als ich mich griindlicher mit der Unmenge neuer
Informationen zu Frauen in der zweiten Lebenshilfte befasste,
wurde mir bewusst, dass eine weitere Geschichte zum weiblichen
Gehirn existierte, die ich erzahlen wollte: die fesselnde, elektrisie-
rende Geschichte, wie vieles besser wird, von Beziehungen, Selbst-
fiirsorge, Zuversicht und innerer Starke bis hin zu Handlungs- und
Leistungsfahigkeit. Angesichts der Botschaften, die wir aus der
vom Jugendwahn getriebenen Gesellschaft zu korperlichen Leis-
tungsgipfeln in jungen Jahren erhalten, kam mir diese Geschichte
kontraintuitiv vor. Wie die meisten hatte ich verinnerlicht, was

unsere sozialen Strukturen uns durch die anhaltende Ungleichbe-
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zahlung und unsere weitgehende Unsichtbarkeit in den Fithrungs-
etagen, in der Politik und bei der Zuweisung von Forschungsgel-
dern suggerieren: dass Frauen iiber 50 irrelevant sind.

Uber lange Phasen der Menschheitsgeschichte schien man nur
voranzukommen, indem man denen, die die Macht hatten, zu-
stimmte. Am einfachsten lief es, wenn man auf der gleichen Wellen-
linge war wie die anderen. Das ist der Kompromiss, den Generatio-
nen von Frauen vor uns um des lieben Friedens willen eingegangen
sind - um den Stress des Konflikts zu vermeiden. Wenn wir uns ein
Leben lang als Beilage und »anderes« Geschlecht betrachten, wird
dies im Nervensystem fest verdrahtet. Unbewusst definieren wir
uns im Vergleich zu anderen und das Weibliche in seiner Relation
zum Minnlichen. Diese Scheuklappen abzunehmen und authen-
tisch zu leben ist eine Herausforderung an uns selbst: Wir miissen
erkennen, dass wir nicht »das andere Geschlecht« sind. Wir sind

schlicht weiblich. Und wir feiern unsere besonderen Stiarken.

An den Schalthebeln sitzen

Damit das Upgrade stattfinden kann, miissen Sie handlungstahig
sein. Thnen muss bewusst sein, wie viel Macht Sie innehaben, die
zweite Hilfte Thres Lebens zu gestalten. Das ist der Zeitpunkt, fir
Frauen in der postfertilen, postreproduktiven Phase der mensch-
lichen Entwicklung die neue Landkarte zu skizzieren. Die zweite
Hilfte im Leben einer Frau ist eine Offenbarung.

Wenn wir das Upgrade nicht fiir moglich halten, konnen wir
nicht einmal davon traumen. Wie sollen wir dann die méchtigen
Imaginationskréfte und Planungszentren des Gehirns dazu brin-
gen, unseren kiinftigen Weg zu entwerfen? Wir miissen uns friith-

zeitig inspirieren lassen, um eine Vorstellung davon zu entwickeln,
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was wir mit unserem Leben nach dem 45. Geburtstag anstellen
wollen. Ohne Vorbilder oder Orientierungspunkte féllt das Trau-
men schwerer, aber wenn wir es gar nicht erst versuchen, gar nicht
erst damit anfangen, verdndert sich gewiss nichts.

Unsere Miitter und Grofimiitter hatten nur eine Handvoll Rol-
lenmodelle, um sich vorzustellen, wie es ist, einfach aus sich heraus
weiblich zu sein. Heute gibt es mehr Vorbilder, denen wir nach-
eifern konnen. Und wenn wir das Beste aus dieser Chance ma-
chen, kénnen kiinftige Generationen sogar noch weiter kommen
als wir. Wandel ist méglich. Halten Sie sich vor Augen, wie sehr
sich die Welt zu unseren Lebzeiten fiir die LGBTQ+-Community
verandert hat. 51 Prozent der Weltbevélkerung sind weiblich. Wir
koénnen ihnen das Upgrade zur Verfiigung stellen.

Wie machen wir die Welt zu einem Ort, der Hoffnung fiir éltere
Frauen birgt? Angesichts stagnierender Lohne fiir typische Frauen-
berufe in der Gastronomie, Kinderbetreuung, Reinigungsbranche
und im Gesundheitswesen sowie in der hduslichen und professio-
nellen Pflege werden viele am Ende ohne Ersparnisse oder Alters-
versorgung dastehen. Wie viele werden vorzeitig sterben, weil sie
keinen Zugang zu medizinischer Versorgung haben? Frauen in der
zweiten Lebenshilfte werden die ungleiche Verteilung von Vermo-
gen mit grofler Wucht spiiren, ganz besonders Frauen aus margi-
nalisierten Bevolkerungsgruppen. Und die Welt wird schweigend
zusehen und sich stattdessen auf den Arbeitsplatzverlust weifler
Minner konzentrieren.

Traditionell wird von den meisten Frauen erwartet, in der zwei-
ten Lebenshilfte weiterhin fiir andere zu sorgen - fiir dltere Ehe-
manner, fiir die Enkelkinder, fiir hochbetagte Eltern und Schwie-
gereltern. Méanner denken nicht daran, diese Verantwortung fiir
Familienangehorige zu iibernehmen, solange eine Frau dafiir be-

reitsteht. Nachdem wir tiber Jahrzehnte Kinder grofigezogen und
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den Lowenanteil der Hausarbeit iibernommen haben, selbst wenn
wir die Hauptverdienerin waren, verwandeln wir uns erneut in un-
bezahlte Sorgende. Das erschopft unsere emotionalen und finan-
ziellen Reserven und macht es uns unmaglich, zu arbeiten, pro-
duktiv zu sein und zu glanzen.

Doch allen, die glauben, Frauen im Upgrade seien in erster Li-
nie Leistungsempfangerinnen, sei gesagt: Der Datenlage zufolge
sind wir Macherinnen. Frauen tiber 50 griinden mehr Unterneh-
men als jede andere Gruppe. Sie eréffnen anderen neue Chan-
cen und schultern wirtschaftlichen Erfolg und Sorgearbeit fiir alle.
Um sichtbar zu werden, miissen Sie sich selbst sehen. Und in die-
sem Moment, nachdem wir privat und gesellschaftlich so viele Kri-
sen uberstanden haben, haben wir die Weisheit, die Stabilitit, den
Mut und die Selbsterkenntnis, darauf zu vertrauen, dass wir auch
diese Herausforderung meistern werden. Wir miissen den kultu-
rellen Diskurs verandern. Noch wichtiger ist jedoch, den Diskurs
im eigenen Kopf zu verdndern.

Die Welt befindet sich schon zu lange im Kriegsmodus, gefan-
gen in der unabldssigen Nullsummenschlacht, die sich aus tes-
tosteronlastiger Risikosucht speist, ob an der Borse oder auf der
Weltbithne. Doch im Kriegsmodus, der von der Dominanz als
spezifisch ménnliches Personlichkeitsmerkmal angetrieben wird,
schreitet die Gesellschaft nicht voran. Auch die Kultur iiberlebt
nicht auf diese Weise. Es ist an der Zeit, die Menschheit tiber eine
andere Denkweise auszubalancieren, deren zentrale Werte die Ge-
meinschaft und die Erhaltung des Lebens sind. Nach dem Upgrade
hat das weibliche Gehirn die Fahigkeit, in der menschlichen Kultur
tiir die notige Balance zu sorgen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um Ihnen zu versichern, dass
Sie jedes Recht haben auf gute Ideen, auf ein grofSartiges Leben,

auf ein eigenstindiges Leben nach Thren Wiinschen. Gleichzei-
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tig mochte ich Sie ermutigen, einander (und auch sich selbst) als
Frauen zu bestarken, und zwar tagtiglich durch jede Einzelne von
uns.

Im Upgrade unterstiitzt uns die Neurobiologie dabei, die Hiille
der alten Identitdt aus der Fruchtbarkeitsphase abzustreifen und
uns bewusst auf eine neue, authentischere und einflussreichere
Version unserer selbst einzulassen. Fragen Sie sich selbst an dieser
Stelle: Was bedeutet »Freiheit« fiir Sie? Wenn Geld und korperliche
Verwundbarkeit aus der Gleichung entfallen wiirden - was wiir-
den Sie dann tun? Wer wiirden Sie sein? Im Upgrade kénnen wir
anfangen, uns absolut alles zu ertraumen. Und zu diesen Traumen

mochte ich Thnen verhelfen.



KAPITEL 2

Die Crux der Weiblichkeit

Biologische Systeme streben nach einem Gleichgewicht. Sie wiin-
schen sich ein moglichst einfaches Zusammenspiel, in dem die
Signale wie Rddchen eines Uhrwerks ineinandergreifen, und sor-
gen durch leises Erinnern dafiir, dass alles reibungslos lauft. Sie
ringen um Ausgewogenheit. Bei einem biologischen Organismus
wird dieses Streben nach einem stabilen Status quo, den wir als ge-
sund einstufen, als Homdostase bezeichnet. Wie eine gigantische,
multidimensionale Rube-Goldberg-Maschine schaltet dieser Pro-
zess Gene an und ab, um auf jede Stérung, ob auf Molekularebene
oder durch massive duflere Gewalt, mit winzigen, blitzschnellen
GegenmafSnahmen zu reagieren. Es werden Proteine und Mo-
lekiile erzeugt, die zur Wiederherstellung des Gleichgewichts
beitragen oder uns zu einer Handlung wie Essen, Schlafen, Ku-
scheln oder Rennen veranlassen, die uns wieder auf Kurs bringt.
All dies sorgt fiir ein ungestort funktionierendes System, das Ge-
sundheit und Kraft erhilt, doch das Pendel bleibt stindig am

Schwingen, ohne je die perfekte Mitte zu erreichen. Dieser Kampf
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um Stabilitdt und Gleichférmigkeit ist ein Grundprinzip allen
Lebens.

Und nun stellen Sie sich ein biologisches System vor, in dem das
grundsitzliche Bestreben nach einem Gleichgewicht taglich einem
ungeziigelten, chemischen Sturm unterworfen ist, der das System
durch Neurohormonwogen zu einer Handlung, einer Reaktion
oder einer neuen Verhaltensweise veranlassen will. Da Ostrogen,
Progesteron, Testosteron, DHEA, Kortisol und viele andere Hor-
mone stiindlich, taglich, wochentlich oder monatlich schwanken,
ist es nicht nur die Menstruation, die davon betroffen ist und aus
dem Gleichgewicht gerit. Das Gehirn und das gesamte Nerven-
system werden abwechselnd provoziert und beruhigt. Jedes Hor-
monmolekiil fordert eine Aktion, um das Uberleben des Systems
zu sichern. Das weibliche Gehirn wird von starken Hormonwellen
dazu gedringt, eine Partnerschaft einzugehen, zu flirten, sich am
Feuer zusammenzurollen, Schokoladenkuchen zu essen, zu wii-
ten, zu umarmen, mit Recht zu schimpfen oder die ungeschminkte
Wabhrheit auszusprechen, die niemand horen will.

Wellen zéhlen zu den michtigsten und wirksamsten physika-
lischen Kriften, die es gibt. Ob sanfte Ringe in einem Teich oder
eine zehn Meter hohe Monsterwelle — Wellen verdndern das, was
sie beriihren, zerschlagen Felsen zu Kieselsteinen, zermahlen Mu-
scheln zu Sand. Thr Anbranden formt die Kiisten und kann Glas-
scherben, Muscheln, Seetang, Schiffe, Lebewesen und ganze Land-
massen verschieben. Thr Sog beim Zuriickfluten ist gleichermafen
stark, denn die Unterstromung kann alles mitreifien, was die Flut
herangetragen hat, kann Kiistenstreifen verschieben und in den
blauen Tiefen des Ozeans steile Abhdnge graben.

Die Keys sind eine Inselkette am Ende der Halbinsel Florida, die
sich auf der Mischung aus Kalkstein, Sandboden und Korallenrif-

fen, auf der ein Grof3teil dieses Staates ruht, nach Stiidwesten erstre-
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cken. Auf der Westseite der Keys, zum Golf von Mexiko und der
Florida Bay hin, ist das Wasser ruhig, blau und kristallklar. Meilen-
weit sind Sandbédnke zu sehen, auf denen die Einheimischen den
ganzen Tag barfuf$ durch das knietiefe, warme Meer waten. Der
glatte, sandige Boden mit den weichen Wellenmustern ist deutlich
zu sehen. Die Kiistenlinie ist gleichmif3ig und von Kleingetier be-
volkert, das im flachen Salzwasser zu Hause ist. Der sanfte Wech-
sel der Gezeiten zwischen den weiflen Korallenfelsen spiilt kaum
Algen an und erodiert auch die Untiefen nicht merklich, solange
kein ungewohnlich heftiger Sturm naht.

Die Landmasse dieser Inselwelt ist schmal, mitunter keine drei
Kilometer breit. In der Mitte dieser Kette konnen Sie in zehn Mi-
nuten zur Atlantikkiiste hiniiberspazieren. Dort ist der Ozean
rau und das Wasser diister. Das Gemisch aus Sand, Kalkstein und
Korallen ist dasselbe, das Salzwasser genauso warm, und doch
sieht die Welt hier ganz anders aus als an der Westkiiste. Der fel-
sige Strand ist von einem dicken, zotteligen Algenteppich tiber-
zogen. Seeigel und Stachelrochen hausen ufernah in den Algen-
wildern, und in den Gezeitentiimpeln schlummern Steine, deren
Bruchkanten selbst die schwieligsten Fiifle verletzen. Aufgrund
der Erosion durch die stindige starke Unterstromung féllt die
Kiiste schnell so weit ab, dass sich hier auch grofiere Meeresrau-
ber ansiedeln kdnnen. An solchen Stranden findet man Glasscher-
ben, deren Oberfldche durch die Reibung von Sand und Gezeiten
milchig geworden und deren scharfe Rander weich abgeschliffen
sind.

Die Elemente sind identisch, aber die von den Wellen geformte
Kiiste ist einer unbestreitbaren strukturellen Veranderung unter-
worfen. Ein Felsen auf der stilleren Golfseite hat eine andere Struk-
tur als einer, der dem gnadenlosen Wellenspiel des offenen Atlan-

tiks ausgesetzt ist. Mit einer Wagenladung Sand ldsst sich an der

41



Die Crux der Weiblichkeit

Westkiiste ein kleiner Strand aufschiitten. Auf der Atlantikseite

wire dieselbe Menge binnen weniger Tage fortgeschwemmt.

Hormonwellen

Wir Menschen erleben Wellen in Form von Zyklen verhaltensmo-
difizierender Hormone. Das Nebennierenhormon Kortisol gleicht
einer Welle, die uns wihrend ihrer Flutphase weckt, das Gedicht-
nis scharft und uns aufmerksam und lernbereit macht. Auf dem
morgendlichen Hohepunkt dieser Welle fithlen wir uns leistungs-
fahiger und freuen uns auf den Tag. Zwischen drei und vier Uhr
nachmittags ebbt das Kortisol ab, und wir wiirden uns am liebs-
ten hinlegen oder stobern nach Schokolade oder einem koffein-
haltigen Getrank, um wieder so frisch zu sein wie am Morgen.
Wenn wir mit der Kortisolwelle mitschwingen, kommen wir all-
mahlich zur Ruhe und werden miide, und am Ende verhilft uns
eine weitere Hormonwelle zu einem tiefen Nachtschlaf, in dem
das Gehirn Gelegenheit bekommt, die tagsiiber angefallenen Ab-
bauprodukte abzutransportieren und eine iibertriebene Synapsen-
bildung zurechtzustutzen. Wenn diese Welle unterbrochen wird,
weil wir zu lange aufbleiben, Zeitzonen durchquert haben, einen
heftigen Streit oder ein traumatisierendes Erlebnis hatten, werden
Schaltkreise neu verdrahtet, weil die Kortisolwelle aulerplanma-
Big verlauft und damit andere Botenstoffe dazu bringt, sich eben-
falls auflerplanméflig zu verhalten. Woméglich liegen wir die halbe
Nacht wach, weil wir in aufgekratzten Griibelschleifen festhdngen.
Wenn sich bei einem Trauma die Nebennieren nicht mehr abschal-
ten, verandern sich die Schaltkreise im Gehirn so massiv, dass wir
weder lernen noch entspannen kénnen und die dufleren Umstande

sowie andere Menschen vor allem als bedrohlich wahrnehmen.
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Wellenverldufe beeinflussen jegliches Terrain, auch die neurona-
len Schaltkreise, die Gedanken, Emotionen und Verhalten in Gang
setzen. Die tigliche Kortisolwelle betrifft Frauen wie Manner. So-
lange wir einem halbwegs regelmiafligen Schlaf-wach-Rhythmus
samt Essenszeiten und Bewegungsphasen folgen und keine biolo-
gische Beeintrachtigung eintritt, sind diese Wellen und ihre Aus-
wirkungen wenig dramatisch.

Im Verlauf des Lebens sind das méannliche Gehirn und Ner-
vensystem diesen typischen Wellen unterworfen, einem taglichen
Aufund Ab von Substanzen, die Aufwachen und Einschlafen, aber
auch Durchblutung, Atmung, Hunger, Durst, Denken, Lernen,
Sexualtrieb und Emotionen regulieren. In der Pubertit gibt die
Hypophyse des mannlichen Gehirns den Hoden das Signal, Tes-
tosteron zu erzeugen, womit der Sexualtrieb ernsthaft erwacht. Fir
Jungen ist das emotional dramatisch, weil der Drang nach korper-
licher Intimitit zum dominanten Trieb wird, die Testosteronwelle
selbst ist jedoch keineswegs dramatisch. Das Testosteron steigt und
fallt parallel zur Kortisolwelle, was die Erektionen morgens am
starksten macht. Insgesamt handelt es sich bei der lebenslangen
Melodie im méannlichen Gehirn jedoch um eine einzige, unkom-
plizierte Welle, die im frithen Erwachsenenalter besonders spiirbar
ist und im Alter allméhlich zuriickgeht. Die Testosteronwelle ver-
lauft vorhersehbar oberhalb der zuverldssigen Kontrapunkte der
taglichen Hormonwellen, die andere Grundtriebe steuern.

Im weiblichen Gehirn hingegen braut sich etwas anderes zusam-
men. Irgendwann zwischen dem siebten und dem vierzehnten Le-
bensjahr signalisiert der Hypothalamus des Madchens der Hypo-
physe, dass sie verschiedene Hormonwellen in Gang setzen soll.
Eine davon ist die Nebennierenwelle, die kleinere Kontrollzentren
in den Nebennieren aufweckt und diese Driisen am oberen Ende
der Nieren um eine Welle des Androgens DHEA bittet. DHEA ist
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wie ein kleines Feuerwerk an Energie, Aufregung und Lebenslust,
das gern als Mutterhormon bezeichnet wird, weil es sich sowohl
in Ostrogen als auch in Testosteron verwandeln kann. Bei Frauen
wie Minnern starkt Testosteron das Interesse an Sex.

Deshalb reagieren Mddchen in der Vorpubertit reizbarer: »Fass
meine Haare nicht an!«, »Guck nicht sol«, »Sag jetzt nichts!«, »Lass
mich in Ruhel« Die Nebennierenwelle regt aber auch tiber Korti-
sol, Adrenalin und DHEA das Nervensystem an. In den richti-
gen Mengen optimieren diese Hormone die Fihigkeit, Neues zu
lernen und sich einzuprégen, und stirken die Wachsamkeit, da-
mit das Madchen Gefahren erkennen und erfolgreich darauf re-
agieren kann. Die Mischung aus Adrenalin und etwas Kortisol
macht Méddchen hellwach, wenn sie spitabends noch allein unter-
wegs sind, oder scharft ihre Wahrnehmung, wenn sie irgendwann
einmal unbegleitet durch ein grofes, menschenleeres Parkhaus
laufen.

Mit demselben Prozess stoflen Hypothalamus und Hypophyse
eine weitere hormonelle Interaktion an, namlich den einzigarti-
gen und komplexen Verlauf der Wogen, die gegen die Kiisten von
Gehirn und Eierstocken anbranden und dann zuriickfluten. Das
luteinisierende Hormon (LH) und das follikelstimulierende Hor-
mon (FSH) sind zwei Substanzen aus der Hypophyse, die den Eier-
stocken das Signal geben, Ostrogen zu produzieren, das fiir das
Heranreifen befruchtungsfihiger Eizellen und die Polsterung der
Gebéarmutter fiir deren Aufnahme benétigt wird. Bei den meis-
ten Frauen steigt der Ostrogenspiegel im Zyklusverlauf um das
Achtfache an. Ostrogen zieht eine kleine Wagenladung des Bin-
dungshormons Oxytocin hinter sich her, was fiir Frauen ein starkes
neurochemisches Duo ist - je mehr Ostrogen, desto mehr Oxyto-
cin. (Auch Mianner haben Oxytocin, aber bei ihnen ist der Spie-

gel deutlich niedriger.) Wenn die Welle von Ostrogen und Oxyto-
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cin anschwillt, sind Frauen zum Flirten aufgelegt und sehnen sich
nach Zirtlichkeit.

Diese Wellen von LH, FSH, Ostrogen, Oxytocin und Testos-
teron fithren immer wieder zu einer voriibergehenden Neuorga-
nisation der Netzwerke im Gehirn und fordern insbesondere um
den Eisprung herum das Geddchtnis, sprachliche Fahigkeiten und
die Zuneigung. Ein paar Tage nach dem Eisprung fillt der Ostro-
genspiegel rasant ab und lasst vor allem Progesteron und eine von
Testosteron befeuerte Gereiztheit zuriick. Die Hypophyse lasst die
LH- und FSH-Welle auslaufen, wahrend die Eierstocke jene Unter-
stromung aus Progesteron erzeugen, die nach vier Tagen all das ex-
travertierte, aufschdumende Entgegenkommen und damit auch die
Schaltkreise mit dem vermehrten Interesse an sozialen Verbindun-
gen und die ausgepragte Kommunikationsfahigkeit mit sich reif3t.
Progesteron fordert nicht nur die weitere Ausbildung der Gebar-
mutterschleimhaut, sondern auch den Drang zur Innenschau und
die Schmerzempfindlichkeit und setzt der Denkfahigkeit zu. Die
meisten Frauen erleben in diesem Zeitraum einen um das Achtfa-
che erhéhten Progesteronwert. Allopregnanolon (ALLO) schraubt
als Abbauprodukt von Progesteron die GABA-AKktivitat des Ge-
hirns hoch. GABA ist das natiirliche Valium und das zentrale Be-
ruhigungssystem des Gehirns. Die kérperweite GABA -Aktivitat
bremst das Wachstum, die Bindungsbereitschaft und die Stimu-
lierung durch das Ostrogen aus. Ohne diese Bremse hitten wir
stindig Krampfanfille oder wéren zumindest reizbar und angst-
lich. Das gesamte Nervensystem besitzt GABA-Rezeptoren, die
von ALLO, dem Stoffwechselprodukt von Progesteron, beeinflusst
werden. Es sendet ein beruhigendes, angstlosendes Signal und er-
schafft damit jene behagliche Zeit im Monat, in der eine Frau am
liebsten zu Hause bleibt, Liebesfilme sieht und Siif3es isst. ALLO

ist auch die Substanz, die uns in der ersten Halfte der Schwanger-
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