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Die zweite hebenshilfre Fb'\f\%’r for &e&e

Frouw in etnem anderen Moment an.

Fiir die eine beginnt sie mit dem ersten grauen Haar. Fiir die
nichste mit den Kindern, die ausziehen. Fiir eine andere ist das
Ausbleiben der Regel entscheidend. Jede Frau hat ihren ganz eige-

nen Moment, in dem sie erkennt: Auch ich werde ilter.

Dieses Buch begleitet dich auf deinem Weg durch die sagenum-
wobenen ,,Wechseljahre“. Es erzihlt dir von deinem Kérper und
seinem Rhythmus in dieser Lebensphase.

Viele Bider, hieder, Qeaeﬁe und Gedichie

Le(%e,t\ du' a\ufvero{em, citkSS 8er0\c1e, Jl,e,se, f?rk{—’—ﬂ =

swechselhaffen Jahre eine besonders
8,u+e Zeir fir dich sein kdnnen.
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Die Necksel&o\kre \oeaimer\ oft leise und

auch eln bisschen unerwartet

Denn mit iiber 40 Jahren stehen die meisten Frauen im Zenit
ihres Lebens: Sie sind selbstbewusster als in jungen Jahren. Sie
sind kliiger. Sie sind nicht selten sogar schoner, einfach weil sie
besser als frither wissen, welche Frisur und welches Kleid ihnen
wirklich steht.

Frauen mit 40 sind keine Prinzessinnen. Es sind Kéniginnen.

Und die Wechseljahre? Na, die bekommen doch nur die anderen.

Oder ethua ntdd-?
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Sieh, wie sie leuchtet,
wie sie ippig steht,
die Rose —

welch satter Duft zu dir hiniiberweht!
Doch lose

nur haftet ihre Pracht —

streift deine Lust sie,

hiltst du iiber Nacht

die welken Blitter in der heifSen Hand ...

Sie hatte einst den jungen Mai gekannt

und muf§ dem stillen Sommer nun gewihren —
horst du das Rauschen goldener Ahren?

Es geht der Sommer tiber's Land ...
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Sommer in Clas: Holunder\oeeraelee

Der Schwarze Holunder isteine alte Heilpflanze, die unter anderem
das Herz-Kreislauf-System stirken soll. Im Spdtsommer kannst
du aus den schwarzen Friichten ganz einfach ein wunderbares

Gelee herstellen:

1. Friichte sammeln und waschen.

2. Den Saft der Friichte mit einer Presse oder einem Filtertuch
herauspressen.

3. Nach Geschmack weitere Friichte oder Fruchtsaft, z. B. von
Himbeeren, zugeben.

4. Mit Gelierzucker (2:1) aufkochen.

5. In Gliser fiillen und kiihl stellen.
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L. Siverfee

Das erste yrove Haow lasst st gone 8,u1- 'ua;mrtere,r\.

Es ist ja nur eines. Na gut, hier ist noch eines ... Aber viele sind es
nicht. Und wozu gibt es Haartonungen! Jede Frau geht ein biss-
chen anders mit ihren ersten grauen Haaren um: Manche trigt
sie unverfilscht, die andere firbt sie im Lieblingston. Zum Gliick
leben wir in einer Zeit, die uns hier alle Freiheit lisst.

Trotzdem hadern wir manchmal mit der sich verlierenden Farbe.
Dann tut es gut, eine iltere Freundin zu haben, die schon ganz
schneeweifle Haare hat. Denn wie eine grofe Fee oder eine weise
Frau sieht sie damit oft aus. Richtig schon! Oder sogar: Gerade
schon!

Erst die weipen Haare machen sie zur Zauberin, die uns

mnit hrer ‘Klub,‘r\eu‘ und ®raf beeindruckt




8r0\r\erur\8

Einmal vor manchem Jahre
war ich ein Baum am Bergesrand,
und meine Birkenhaare

kimmte der Mond mit weifSer Hand.

Hoch tiberm Abgrund hing ich
windebewegt auf schroffem Stein.
Tanzende Wolken fing ich

mir als verginglich Spielzeug ein.

Fiihlte nichts im Gemiite
weder von Wonne noch von Leid,
rauschte, verwelkte, bliihte,

in meinem Schatten schlief die Zeit.

Ricarda Huch (184—194T)
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Criner Tee fir yb'maer\cles Haar

Es gibt viele Moglichkeiten, storrische Haare zu glitten und ihnen
mehr Glanz zu verleihen. Probiere es doch einmal mit grilnem
Tee. Einfach einen Viertelliter davon aufbriihen, abkiihlen lassen
und als Spiilung verwenden. Auswaschen ist nicht notig.

Ahnliche Spiilungen lassen sich auch mit anderen Kriutern, mit
Bier oder Eigelb herstellen.
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3. Felicitas, die
Glackliche

M+ den Falten s+ es sdr\wter'%er.

Sie lassen sich nicht gut verstecken. Leise finden sie sich ein: rund
um die Augen, auf der Stirn, am Hals. Sie zeichnen dein Gesicht.
Sie erzihlen von dir und deinem Leben. Manchmal stoéren sie

dich. ,Wie alt ich geworden bin®, denkst du beim Blick in den

Spiegel. Kaum eine Frau, die dariiber nicht missmutig wird.

Was hilft hier all jenen, fiir die ,Schonheitschirurgie® nicht in
Frage kommt? Natiirlich der ein oder andere Creme-Tiegel. Kom-
plimente ebenfalls. Und dariiber hinaus die Kunst des Vergessens.
Zum Gliick gibt es diese Momente, in denen dir dein Alter und
deine Falten egal sind, und du einfach tust, was dich gliicklich macht.

Dann sind sie % nicht da, well ste nicht uLd\H% sind.




Wenn ich dereinst

Wenn ich dereinst ganz alt und schwach,
und ‘s ist mal ein milder Sommertag,

so hink® ich wohl aus dem kleinen Haus
bis unter den Lindenbaum hinaus.

Da setz’ ich mich denn im Sonnenschein
einsam und still auf die Bank von Stein,
denk® an vergangene Zeiten zuriicke

und schreibe mit meiner alten Kriicke

und mit der alten zitternden Hand

so vor mir in den Sand.

Wilkelm Busch (|8302—|C1083

C\r\o\myaa,r\er

Ist dein Leben freudenleer —

trink® Champagner!

Ist das Herz von Gram dir schwer —
trink® Champagner!

Spotten die Menschen um dich her —
trink® Champagner!

Hast nicht Wunsch noch Trinen mehr —
trink® Champagner!

Trink® Champagner! Es bannt die Trauer
der leichte Franzose, der rosig gliiht,
jagt die sentimentalen Grillen

aus dem schweren deutschen Gemiit!

{ Ada Chetsren (18391900



LL Schatzhiterin

Dein b,omzes Leben la\r\a warst du eine Schatzhiterin.

Tief in dir schlummerte ein ganzer Schatz von Eizellen, die darauf
warteten, eine nach der anderen auszuziehen und vielleicht ein
neuer Mensch zu werden. Du hast all diese Zellen in dir getra-
gen, sie genihrt, bewahrt, behiitet. Den grofSten Schatz der Welt
trugst du in deinem Bauch. Welch unglaublich grofle Macht dar-
in steckt: Leben spenden zu konnen. Ein Kind ,,zur Welt zu brin-
gen® — im wahrsten Sinne des Wortes.

Nun sind nur noch wenige der Millionen Eizellen fur eine Be-
fruchtung bereit. In manchem Monat hat sich keine mehr auf
den Weg gemacht und deine Regel blieb aus. Seltsam ist das, diese
Gabe zu verlieren.

Und manche Frag Froxy- stch ‘oan8,= Bin tch noch é\ur\a und
?

anziehend, wenn (th dies nicht mehr Rann$
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Tgrl'.d'\‘}‘e Trb'\ume,

Was verfolgt ihr mich, ihr Triume,
will ja gar nichts von euch wissen,
schleicht euch ein in meine Kammer

und versteckt euch in den Kissen. —

Laf$t mich endlich doch zufrieden,
fort ins Reich der Nachtgespenster;
in ein Flortuch sank mein Leben,

klopft kein Schatz an Tiir und Fenster.

Und doch pocht und klopft es immer:
lachen mécht ich — und ich weine.
Liigentriume! Bin ja morgens

beim Erwachen doch alleine.

Else Calen—Cube (|8(07—|sz202>
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Die CGeschichie vom Bur\&‘orur\r\er\
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Wer im sogenannten Jungbrunnen badet, erhilt seine Jugend und
Gesundheit zuriick. Die Vorstellung von solch einem Brunnen
existiert seit vielen Jahrhunderten.

Das beriihmteste Bild des Jungbrunnens stammt von Lucas
Cranach dem Alteren. Er zeigt, wie alte Frauen auf der einen Seite
gebrechlich und gebeugt in das Badebecken steigen und auf der
anderen Seite in Jugend und Schonheit herauskommen.

Die Minner miissen nicht selbst ins kiihle Nass: Ihnen geniigt der
Anblick der verjiingten Frauen, um selbst wieder jung zu werden.
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