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Einleitung Die große Hitze und das kleine Glück


Willkommen im Club – dem Club der flammenden Gesichter, nächtlichen Grübelrunden, unerklärlichen Heulattacken und plötzlichen Lachanfällen. Willkommen in den Wechseljahren. Oder wie ich sie nenne: die zweite Pubertät mit mehr Verantwortung, weniger Schlaf – und hoffentlich einer großen Portion Humor.


Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hast du vielleicht gerade einen Ventilator unter dem Arm, Schokolade in der Tasche und einen scharfen Kommentar auf der Zunge.


Vielleicht bist du auf der Suche nach Antworten, Trost oder einfach nur jemandem, der auch nachts um drei schweißgebadet aufwacht, weil die Decke plötzlich Lava ist.


Dann bist du hier goldrichtig.


Ich bin Katrin – fünffache Mama, Tagesmutter mit Leib und Seele, Ehefrau, Influencerin, Künstlerin, Träumerin, Realistin, Steinesammlerin, Kämpferin, Lacherin. Ich stehe jeden Morgen um vier Uhr auf, öffne mein Herz und mein Haus für acht kleine Wirbelwinde, koche täglich frisch, jongliere mit Hausaufgaben, Wäschebergen, Zahnpastatuben und erinnere meinen Mann regelmäßig daran, wie viel Glück er doch hat, mich zu haben. Mein eigenes Hormonsystem?


Hat sich selbst ein Eigenleben aufgebaut. Ach ja – und ich schreibe Bücher. Zwischendurch. Irgendwo zwischen Brotdosen, Bauklötzen und dem fünften Wäschekorb.


Manchmal fühlt sich das Leben an wie ein altes, quietschendes Mühlrad. Von allen Seiten wird etwas hineingeworfen: Termine, To-dos, Sorgen, Erwartungen.


Und man selbst? Steht da mit einem kleinen Schäufelchen, versucht irgendwie das Gleichgewicht zu halten – und dann kommt die Menopause. Oder Perimenopause. Oder einfach: der große Umbruch.


Da ist sie – die Zeit, in der man sich manchmal fühlt wie 16 (verliebt, verletzlich, rebellisch), und gleichzeitig wie 96 (erschöpft, gereizt, hitzewallend). Man steht im Garten, gießt die Blumen – und plötzlich läuft der Schweiß wie im Hochsommer, obwohl die Nachbarn noch mit Daunenjacke den Müll rausbringen. Man möchte eigentlich nur die Ruhe genießen – doch der eigene Körper gibt ein Trommelkonzert der Gefühle. Stimmungsschwankungen, wie sie sonst nur Teenager oder sehr empfindliche Künstler auf Theaterbühnen haben. Und man selbst mittendrin: die Hauptdarstellerin im eigenen hormonellen Broadway-Stück.


Ich habe meine Schlüssel im Kühlschrank gefunden.


Dreimal. Und ich schwöre, ich war überzeugt, sie dort nie hingelegt zu haben. Ich habe Tränen vergossen, weil mein Mann den letzten Schluck Saft ausgetrunken hat. Ich habe laut gelacht über einen alten Witz, den ich mir selbst erzählt habe – und dann fünf Minuten später aus dem Nichts heraus einen Heulkrampf bekommen, weil ich ein altes Babyfoto gefunden habe. Willkommen in meiner Welt.


Ich bin 51. Meine Knie knacken beim Aufstehen vom Boden. Mein Herz klopft noch wie mit 18, wenn ich an neue Abenteuer denke. Ich habe fünf Kinder an der Hand – und ein Kind im Herzen, das ich in der Schwangerschaft verloren habe. Ich lebe mit Dankbarkeit. Mit Trauer. Mit Hoffnung.


Mit Humor. Und mit der festen Überzeugung, dass es genau diese Mischung ist, die uns als Frauen so besonders macht.


Die Wechseljahre haben mich nicht gefragt, ob sie kommen dürfen. Sie standen einfach eines Tages vor meiner Tür. Ohne Einladung. Mit Koffer. Und blieben. Sie räumten meine Ordnung durcheinander, warfen Fragen auf, die ich längst vergessen hatte, und brachten Seiten an mir zum Vorschein, die ich gar nicht mehr kannte – oder vielleicht nie gekannt habe. Und weißt du was? Das war gut so. Denn Veränderung tut weh. Aber Stillstand tut mehr weh.


Ich möchte mit diesem Buch nicht belehren. Nicht erklären, was du tun musst. Ich will dich einfach nur ein Stück begleiten. Wie eine gute Freundin, die dich nachts um halb zwei auf dem Balkon trifft, dir eine Tasse Tee reicht (oder einen Gin Tonic – ganz ehrlich), dich anschaut und sagt: „Ja, es ist hart. Aber du bist nicht allein.“


Denn das bist du wirklich nicht. Millionen Frauen gehen diesen Weg – jede auf ihre Weise, mit ihren eigenen Geschichten. Manche schweigend, manche kämpfend, manche lachend, manche weinend. Und viele, so wie ich, irgendwo dazwischen.


Ich schreibe nicht aus dem Elfenbeinturm. Ich schreibe aus der Küche, zwischen Tomatensauce und Hafermilch, während ein Kind nach seiner Mütze schreit und ein anderes seine Socken als Handpuppen zweckentfremdet. Ich schreibe mit der Realität im Rücken – und mit einem Herz voller Geschichten, das einfach nicht still sein will.


Die Hitzewallungen sind nur ein Symptom. Sie sind wie ein blinkendes Warnlicht am Auto – sie zeigen an, dass sich etwas verändert. Dass wir nicht mehr dieselben sind wie früher – und es auch nicht mehr sein müssen. Dass wir uns neu entdecken dürfen, mit all unseren Falten, Macken, Wünschen, Träumen. Dass wir uns trauen dürfen, laut zu sein. Oder leise. Sichtbar. Oder ganz bei uns.


Ich habe Freundinnen verloren in dieser Zeit – nicht durch Tod, sondern durch Veränderung. Und ich habe neue gefunden – Seelenverwandte, die plötzlich in mein Leben traten, als hätte das Universum sie genau zum richtigen Zeitpunkt geschickt. Ich habe gelernt, dass man nicht immer alles schaffen muss. Dass „genug“ manchmal viel mehr ist als „perfekt“. Und dass ein Tag, an dem man gelacht hat – auch wenn es nur kurz war –, ein guter Tag ist.


Vielleicht fühlst du dich gerade auch antriebslos, verwirrt, empfindlich oder einfach nur müde. Vielleicht schämst du dich für deine Gefühle. Oder du denkst, du „funktionierst“ nicht mehr richtig. Aber glaub mir: Du funktionierst wunderbar – nur auf eine neue Weise. Eine, die du vielleicht erst noch verstehen lernen musst.


Dieses Buch ist keine wissenschaftliche Abhandlung. Es ist ein Herzensbuch. Es ist echt. Es ist ungeschminkt (naja, meistens). Es ist voller Stolpersteine, über die ich schon gefallen bin – und voller kleiner Wunder, die ich aufgesammelt habe. Es ist ein Sammelsurium aus Tränen und Triumph, aus Schlaflosigkeit und Sonnenmomenten. Ein bisschen Tagebuch. Ein bisschen Therapie. Und ganz viel du.


Ich wünsche mir, dass du dich auf jeder Seite ein kleines Stück mehr erkennst. Dass du spürst: Du bist nicht kaputt – du bist in Wandlung. Und Wandlung ist kraftvoll. Ja, manchmal auch chaotisch. Aber sie macht dich nicht weniger wertvoll. Im Gegenteil: Sie macht dich echter. Voller Tiefe. Voller Leben.


Also schnapp dir einen Tee – oder ein Glas Sekt, je nach Stimmung. Lehn dich zurück. Und begib dich mit mir auf eine Reise durch die Wechseljahre. Nicht trocken. Nicht tragisch. Sondern mit Liebe. Mit Lachen. Mit Leben.


Denn mein Motto ist:


Lebe. Liebe. Lache. Jeden Moment.


Auch wenn’s manchmal schwerfällt. Und denk dran: Du bist nicht allein.


Los geht’s, Schwester im Geiste. Wir rocken das. Und zwar mit Stil – auch wenn der Schweiß läuft. Auch wenn die Tränen fließen. Und auch wenn die Welt manchmal Kopf steht. Denn genau das sind wir: stark, verletzlich, mutig, verrückt – und absolut wunderbar.


Weißt du, was mich an den Wechseljahren am meisten überrascht hat? Dass niemand mich so richtig darauf vorbereitet hat. Es gibt unzählige Ratgeber, Dokus, sogar Podcasts – aber niemand hatte mir erzählt, dass man beim Wäscheaufhängen plötzlich weinen kann, weil ein einzelner Babysocken so viele Erinnerungen weckt. Oder dass ich mich mit 51 wieder fragen würde: „Wer bin ich eigentlich – und was will ich vom Leben?“ Klingt dramatisch? Ist es auch – manchmal. Und gleichzeitig: völlig normal.


Ich war mal im Supermarkt, mitten im Gang mit dem Toilettenpapier und Sonderangeboten, als mich aus dem Nichts eine Hitzewelle traf. Es war, als hätte jemand einen Hochofen direkt in meine Jacke gebaut. Ich riss mir den Schal vom Hals, warf den Mantel in den Einkaufswagen und stand da, keuchend wie eine Marathonläuferin, während eine ältere Dame mich mitleidig ansah und nur sagte: „Willkommen im Club, Schatz.“ Ich hätte sie umarmen können.


Denn genau darum geht es: um Solidarität. Um dieses stille Nicken, wenn eine Frau einer anderen begegnet und man wortlos weiß: „Ich sehe dich. Ich verstehe dich. Ich bin auch da durch.“


Früher habe ich gedacht, die Wechseljahre wären einfach nur das Ende der Fruchtbarkeit. Heute weiß ich: Es ist der Anfang von etwas Neuem. Von einem Leben, das man bewusster gestaltet. Mit klareren Grenzen. Mit mehr Mut, nein zu sagen – und ja zu sich selbst. Ich habe gelernt, meine Bedürfnisse nicht mehr ans Ende der To-do-Liste zu schreiben. Und das fühlt sich an wie Freiheit.


Klar, diese Freiheit kostet. Schlaf zum Beispiel. Und gelegentlich auch den Verstand. Aber sie schenkt mir auch etwas: Selbstbewusstsein. Humor. Und einen völlig neuen Blick auf das Frausein. Ich bin nicht mehr die Frau, die ich mit 30 war – aber ich möchte auch gar nicht zurück. Ich habe meine Fältchen liebgewonnen. Sie sind Lachspuren. Denkfalten. Lebenslinien.


Und manchmal, wenn ich mit einer Tasse Kaffee in der Küche stehe, während die Kinder noch schlafen und der Tag ganz still ist, spüre ich es: diesen Frieden. Dieses Gefühl von „Ich bin genau richtig, so wie ich bin“. Und dafür bin ich zutiefst dankbar.


Natürlich gibt es auch die anderen Tage. Die, an denen ich mich selbst nicht leiden kann. An denen ich mir wünsche, mein Körper würde „einfach wieder funktionieren“. An denen ich mich frage, warum ich bei jeder Kleinigkeit ausflippe – oder mich in mein Zimmer zurückziehe, weil ich einfach nur Ruhe brauche. Und weißt du was? Auch das ist okay.


Denn das Leben ist kein Hochglanzprospekt. Es ist ein zerlesenes Tagebuch mit Eselsohren, Kaffeeflecken und ein paar eingetrockneten Tränen. Aber es ist mein Buch. Dein Buch. Und es ist voller Geschichten, die es wert sind, erzählt zu werden.


Eine dieser Geschichten spielt im Bad. Ich stand vor dem Spiegel, betrachtete mein Gesicht – und entdeckte ein neues graues Haar. Ich seufzte. Und dann kam meine kleine Tochter herein, schaute mich an und sagte: „Mama, du bist schön wie ein Zauberbaum.“


Ich schwöre, ich habe noch nie einen schöneren Satz gehört.


Seitdem sehe ich jedes graue Haar als silbernes Blatt an meinem Zauberbaum.


Und genau darum schreibe ich dieses Buch: für alle Zauberbäume da draußen. Für dich. Für uns. Für all die Frauen, die ihren Weg gehen – mal sicher, mal stolpernd, aber immer mutig. Die lachen, wenn es eigentlich nichts zu lachen gibt. Die weinen, wenn sie eigentlich stark sein wollen. Die jeden Tag aufs Neue aufstehen – und weitermachen.


Vielleicht fühlst du dich manchmal wie eine Mischung aus Duracell-Häschen und explodierender Vulkan. Vielleichterkennst du dich selbst nicht mehr wieder. Aber ich verspreche dir: Hinter all dem Chaos liegt eine neue Klarheit.
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