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Zwei Psychotherapeutinnen im Gesprach uber Wechseljahre, Tabus und therapeutische Chancen
Die Wechseljahre rlcken zunehmend ins offentliche Bewusstsein — und doch bleiben viele Aspek-
te dieser bedeutenden Lebensphase im Schatten. Wir sprechen mit zwei Psychotherapeutinnen,
Sonja Leskowschek und Raffaela Kellner, Uber die gesellschaftliche Unsichtbarkeit der Wechsel-
jahre, die Relevanz fur die psychotherapeutische Arbeit — und warum es hochste Zeit ist, dieses
Thema auch fachlich ernst zu nehmen.

Als Frau die sehr
viel mit Frauen* arbeitet, miussen alle
Themen rund ums Frau*-sein auch
Platz finden — auch in der psychothe-
rapeutischen Praxis. Je mehr ich mit
den Wechseljahren konfrontiert war,
um so deutlicher wurde, dass auch die
Wechseljahre unbedingt in der thera-
peutischen Praxis mitgedacht werden
missen. Meine eigene Betroffenheit
hat meinen Blick gescharft, auch fir
das, was meine Klientinnen erzahlen.
Parallel habe ich begonnen, mich inten-
siver in das Thema einzuarbeiten, habe
aber leider wenig Information uber die
Wechseljahre in der Psychotherapie ge-
funden.

Mein Zugang war zu-
nachst ebenfalls ein personlicher. Als
ich selbst in diese Phase kam, habe
ich gemerkt: Das ist etwas, das ich in
meiner therapeutischen Arbeit bislang
kaum bewusst mitbedacht hatte. Zyk-
lus, Fruchtbarkeit, Schwangerschaft, ja.
Aber die Wechseljahre? Die waren lan-
ge ausgeklammert. Das hat mich irri-
tiert — und ehrlich gesagt auch emport.
Aus dieser Emporung heraus ist viel
Energie entstanden, mich dem Thema
auch fachlich und personlich intensiv
zu widmen.

Uber Raffaelas
Instagram-Postings habe ich gese-
hen, dass sie das Thema Wechseljah-
re sichtbar macht und daruber gefreut
eine ,Mitstreiterin gefunden zu haben.
Ich habe sie dann kontaktiert mit der
Frage: Wie konnen wir dieses wichtige
Thema flr Psychotherapeutinnen zu-
ganglicher machen?
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Dank Sonjas Initiati-
ve ist unsere “Fachaustauschgruppe
Wechseljahre” entstanden. Wir treffen
uns regelmalig online mit interessier-
ten Kolleg:innen, tauschen Erfahrungen
aus, teilen Informationen. Das Ange-
bot ist niederschwellig und lebt vom
Wunsch, Wissen sichtbar und zugang-
lich zu machen, ohne weitere Kosten.

Wir alle — Betroffe-
ne, Angehdrige, Fachpersonen oder
Arbeitgeber:iinnen — sollten Uber diese
Lebensphase und ihre hormonellen,
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korperlichen und psychischen Aus-
wirkungen informiert sein. Die Wech-
seljahre sind weit mehr als nur Hitze-
wallungen oder das mit ihnen oftmals
assoziierte ,alt werden".

Sonja Leskowschek: Vorallem dauert
diese Phase deutlich langer, als viele
denken. Die Perimenopause — also die
Ubergangszeit vor der Menopause -
kann zwischen 5 und 15 Jahre dauern.
Sie beginnt oft schon mit Ende 30/ An-
fang 40. Die Menopause selbst, also die
letzte Regelblutung, tritt durchschnitt-
lich mit etwa 51 Jahren ein. Doch auch
danach ist der hormonelle Umstel-
lungsprozess keineswegs abgeschlos-
sen. Wir sprechen hier also von einer
langfristigen, intensiven Lebensphase.

Raffaela Kellner: Eine Phase, die jede
Frau* durchlebt — genauso tiefgreifend
wie Pubertdt oder Schwangerschaft.
Nur: Die Wechseljahre sind gesell-
schaftlich noch immer stark tabuisiert.
Wir wollen dazu beitragen, das zu an-
dern — auch in der Psychotherapie.

Sonja Leskowschek: Denn klar ist, die
hormonellen Umstellungen betreffen
eben nicht nur den Korper, sondern
auch die Psyche. Und das muss auch in
der psychotherapeutischen Arbeit Platz
finden. Bei Depression, Angstlichkeit
und Schlafstorungen die Wechseljah-
re nicht mitzudenken, wére schon fast
verrlckt.
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Mit welchen Symptomen oder Verénde-
rungen muss man in den Wechseljah-
ren rechnen?

Sonja Leskowschelk: Eskommt zu deut-
lichen hormonellen Schwankungen.
Die Umstellung von einer fruchtbaren
zu einer nicht mehr fruchtbaren Phase
bedeutet einen tiefgreifenden Umbau
im Hormonsystem — mit zahlreichen
moglichen  Symptomen:  verstarkte
PMS-Beschwerden, Schlafstorungen,
Hitzewallungen, Hautveranderungen,
Haarausfall,  Erschopfung, Gelenk-

schmerzen, Herzrhythmusstorungen
und vielen moglichen Symptomen
mehr. Und natdrlich auch mit psychi-
schen  Auswirkungen:  Stimmungs-
schwankungen, Reizbarkeit, Angste, bis
hin zu Panikattacken oder depressiven
Episoden.

Raffaela Kellner: Das alles wirkt sich
massiv auf den Alltag und das soziale
Leben aus. Viele Frauen* erleben sich
plotzlich weniger leistungsfahig, leiden
noch starker unter den Mehrfachbe-
lastungen durch Job und familiaren
Anforderungen — oft mit Kindern in der
Pubertat, wahrend sie selbst hormonell
,im Umbau” sind. Das ist mitunter ein
echtes Hormonchaos!

Sonja Leskowschek: Uber 80 % der
Frauen* berichten im Laufe ihres Le-
bens Uber Symptome — manche kaum
spurbar, andere massiv einschrankend.
In Osterreich befinden sich derzeit etwa
eine Million Frauen* in den Wechseljah-
ren. Diese Zahl zeigt: Wir konnen uns
dem Thema nicht mehr entziehen.
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Raffaela Kellner: Dabei ist wichtig:
Der Hormonstatus allein reicht nicht
als Diagnosekriterium. Auch ein regel-
maRiger Zyklus schlieit Wechselbe-
schwerden nicht aus. Frauen* haben
eine fundierte, symptombezogene und
ganzheitliche Abklarung verdient — und
eine adaquate Behandlung.
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Mit welchen Themen kommen Frauen
in dieser Lebensphase in die Psycho-
therapie?

Raffaela Kellner: Neben der Sympto-
matik ist oft Orientierung gefragt. Viele
Frauen* wissen schlicht nicht, dass ihre
Beschwerden mit den Wechseljahren
zusammenhangen.  Psychoedukation
ist hier ein zentraler Bestandteil — also
ein offener, wertfreier, informativer Zu-
gang zum Thema.

Sonja Leskowschek: Und haufig tun
sich durch diese Phase auch tiefere
Themen auf: Wo nimmt sich die Frau*

online
29.09.25
19 Uhr
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FACH
AUSTAUSCH

zum Thema Wechseljahre

Wozu?

Wir wollen dem Thema Wechseljahre in der
Therapie Raum geben und in einer Gruppe
regelmdaRig Wissen austauschen, voneinander
lernen, Fragen nachgehen usw.

Anmeldung unter:
raffaelakellner@gmail.com oder
hallo@mutpraxis.at
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Raum in ihrem Leben? Welche Bediirf-
nisse melden sich zu Wort? Wohin ge-
hort die Wut, die plotzlich so prasent
ist? Auch das Thema der Sexualitat &
Lust kann neu beleuchtet werden. Die
Wechseljahre sind nicht nur eine Phase
des Abschieds, sondern auch eine Zeit
des Aufbruchs — mit dem Potential zur
Neuausrichtung.

Nicht zu unterschat-
zen ist auch die gesellschaftliche Di-
mension: Wahrend Manner im Alter
oft als ,reifer" oder ,charismatischer”
gelten, verschwinden Frauen* aus dem
medialen und offentlichen Raum, oder
werden chirurgisch ,jung gehalten”.
Viele Frauen* stellen sich zurecht die
Frage: Welche Vorbilder habe ich? Und
welches mochte ich selbst sein?

Eine offene, nicht
pathologisierende Haltung — und eine
klare Ressourcenorientierung. Es geht
darum, Starken und Entwicklungsmog-
lichkeiten zu sehen, nicht nur das, was
gerade schwerfallt. Aber eben auch die
Ermutigung, sich Wissen Uber diese
Phase des Lebens anzueignen.

Die Wechseljahre
konnen auch als Einladung verstanden
werden, sich selbst und das eigene Le-
ben neu zu betrachten: Wo stehe ich ge-
rade? Was ist mir wichtig? Was will ich
hinter mir lassen — und was mdchte ich
in den nachsten Lebensabschnitt mit-
nehmen? Das kann eine sehr kraftvolle,
sogar empdrende Zeit sein — wenn wir
ihr den nétigen Raum geben.

Sich zu offnen
und sich damit auseinanderzusetzen.
Der weibliche Zyklus in all seinen Pha-
sen — von der ersten Menstruation bis
zur letzten und darlber hinaus — muss
in der psychotherapeutischen Arbeit
mitbedacht werden. Nur so konnen wir
Frauen* wirklich gut begleiten.

Wir missen keine Ex-
pertinnen fuir Hormone werden. Aber
wir brauchen ein Grundverstandnis,
um Frauen* zu ermutigen, ihre eigenen
Expertinnen zu werden. Das bedeu-
tet auch: sich medizinisch fundierte
Unterstitzung zu holen, Fragen zu stel-
len, sich selbst ernst zu nehmen. Und
Arztinnen zu finden, die das ebenfalls
tun.

Die Wechseljahre gehoren un-
bedingt in die psychotherapeutische
Ausbildung. Die Mehrheit unserer Kili-
ent:iinnen sind Frauen* — und viele von
ihnen befinden sich genau in dieser Le-
bensphase. Als Psychotherapeutiinnen
tragen wir Verantwortung fir Enttabui-
sierung und Bewusstmachung. Denn
nur wer Uber sich selbst Bescheid weil3,
kann gut fur sich sorgen.

AbschlieBend mdchten wir noch inter-
essierte Kolleg:innen zu unserer Fach-
austauschgruppe einladen. Diese findet
mehrmals jahrlich online statt. In einem
informellen Rahmen werden Informati-
onen geteilt. Wir sind bemht, Expert:in-
nen zu bestimmten Themen einzula-
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den, um niederschwellig und kostenfrei
Wissenstransfer und Austausch zu er-
maglichen.

Montag 29. Septem-
ber 25 um 19 Uhr.
raffaelakellner@gmail.com
oder hallo@mutpraxis.at

Raffaela
Kellner

Psychotherapeutin in
freier Praxis
(Psychodrama)

Leitung der Fachaus-
tauschgruppe Wechsel-
jahre

Sonja
Leskowschek

Psychotherapeutin in
freier Praxis
(Systemische Therapie,
Hypnotherapie)

Leitung der Fachaus-
tauschgruppe Wechsel-
jahre



Art der Therapie

Phytodstrogene

Kognitive
Verhaltenstherapie

Mindfulness-based-
stress-reduction

Hypnose

Yoga

Sport

Akupunktur

Effekt auf Vasomotorische
Symptome

Kein klarer Vorteil gegenliber Plazebo.

Reduziert das Leiden aber nicht die
Haufigkeit der VMS.

Reduziert das Leiden der VMS.

Positiv

Verbessert die Stimmung, reduziert das
Leiden, kein Effekt auf Haufigkeit der
VMS.

Inkonsistente Effekte

Inkonsistente Effekte auf Haufigkeit der
VMS.

Nebenwirkungen

ostrogenahnlichen Wirkung

Minimales Risiko

Minimales Risiko

Minimales Risiko

Minimales Risiko

Minimales Risiko, Effekt kann von Fit-
nesslevel abhangen

Minimales Risiko

Quelle: Frei Gbersetzt von den Autorinnen in Anlehnung an: Pinkerton J.V. The New England Journal of Medicine, Jan 2020
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Checkliste zur (friihen)
Perimenopause
(nach Dr. Schaudig & Dr. Schwenkhagen)

e Unterschiedlich lange/starke Blutungen?

¢ Neu aufgetretenen Schlafstérungen?
¢ Neu aufgetretene

e Eingeschrankte Leistungsfahigkeit?
¢ Gelegentliche Hitzewallungen?

Quelle: Schaudig K. Schwenkhagen A.
Hormonsprechstunde Frauenarzt 10/2023, Seite 690

Veranderung bzw. Variabiliitat der
Zykluslange?

Beeintrachtigung der Stimmung in den

letzten 6-12 Monaten (im Vergleich zu
vorher)?

Konzentrationsstorungen?

Initiativen

www.feuerfrauen.at

Osterreichweite Wechseljahre Initiative
www.oeggg.at/wirsindlmio

Osterreichische Gesellschaft fiir Gynakologie & Geburtshilfe
www.menopause-gesellschaft.de

Deutsche Menopause Gesellschaft
www.meno-pause.ch

Schweizerische Menopausengesellschaft
www.palais-fluxx.de

Online-Magazin fir Rausch, Revolte, Wechseljahre
www.wirsindneunmillionen.de

We

chseljahre in der Gesundheitspolitik

www.wechselweise.net

Portal fiir die Wechseljahre
www.wexxeljahre.de

Wissensplattform fur die Wechseljahre
www.nobodytoldme.com

Portal fiir die Wechseljahre und Erndhrung
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