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Sr.h utze nverein Zu einer
ganz besonderen Meisterschaft ladt
der Schiitzenverein Bad Leonfelden
im Marz ein. Seite 32 / Foto: Stitz

FI'HIIEI'IPBWEI' Die Altenberger Psychotherapeutin Martina Eberhart setzt sich dafur ein, das Thema Wechieiphre
zu enttabuisieren und mochte Fraven ermutigen, diese Zeit als Weichenstellung und Chance zu sehen. : ;

Seit seiner allerersten Blutspende
am 1. Juni 1977 geht der Ehren-
Hauptbrandinspektor Johann
Schwarz  regelmilbiig  spenden.
Nun stellte der Trefflinger einen
neuen Rekord auf: Bereits 333 Mal
hat er auf der Rot-Kreuz-Liege
Platz genommen und die lebens-
rettende Blutabnahme vornehmen
lassen. Dazu wurde er auch vom
Fernschen begleitet. Seite 5
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Sichtweise andern: Wechseljahre als

Weichenstellung fiir die zweite Lebenshilfte

ALTENBERG. Der Internatio-
nale Fraventag (8. Mirz) zeigt
erncul auf, dass es nach wie vor
vicle Themen gibt, bei denen
Frauen benachteiligt sind. Ein
Tabuthema betrifft die Wech-
scljahre. Martina Eberhart aus
Altenberg ist in ihrer Funktion
als Psychotherapeutin, emo-
Unternch-
mensentwicklerin | und  Busi-
nesscoach immer wieder damit
konfrontiert und gibt hilfrei-
che Tipps.

von
OLIVIA LENTSCHIG

Mehr als jede zweite betroffene
Frau vermeidet es, liber ihre
Wechseljuhre 2u sprechen - aus
Scham, Hemmung und der Angst,
nicht mehr als leistungsfliihig zu
gelten oder die Privatsphiire an-
derer zu verletzen.

Veranderungen in den Wechsel-
Jjahren sind ganz natrlich und
betreffen so qut wie jede Frau,

MARTINA EBERMART
¥ iele Fraven filhlen sich alleine
gelassen, da dieses Thema im-
mer noch micht priisent i1st. Doch
es mbt Moghchkenten der Ver-
inderung und damit die Chance,
diese Zeit oktiv und mit neuer
Kraft zu gestalten™, so Eberhart,

Keine Angst vor den eigenen
Emotionen

Gerade in dieser Phase des Le-
bens ser es wichtig, die Emotio-
nen, die verstiirkt hochkommen,
emst zu nehmen, da sie der Tur-
Offner sind und den Fruuen die
Weichen Hir die zweite Lebens-
hiilfie stellen, so die Expertin.

In Osterreich gab ex 2022 fuut
Statistik Austria 1,6 Millionen
Frauen im Aler von 40 bis 64
Jahren, Davon hat etwa ¢in Drit
tel  starke  Wechseljahresbe-
schwerden, ein weiteres Dntiel
gemiibigte und das letzte Dnttel
so gul wie keine Beschwerden.
WUmfragen in diversen Unter-
nehmen zeigen, dass Frauen, ob-
wohl si¢ Fithrungspositionen ur-
spriinglich angestrebt haben, sich
aufgrund  von  Wechselbe-
schwerden davon verabsclhiedet
haben™, well Martina Eberhant,

Einfluss auf die Karriere
Jede zehmie Fraw kilndigt wiih-
rend der Wechseljuhre sogur
thren Job, da die gesundheitli-
chen Herausforderungen zu viel
werden, JViele Vorgesetzte
und  Personalabteilungen
ignorieren dieses Thema bis
heute™, berichtet die Psy-
chotherapeutin - und  be-
davernt, dass sich die we-
nigsicn Hilfe holen wiirden.

Drei Saulen der Hilfe

< wichtige Botschaft: Du
bist nicht allein. Es betnifft vie-
le und es gibt Hilfe. Aus
meiner Edfahrung gibt
¢s drer Sliulen der
Hilfe”, erlliuten
Eberhart.

Medizinische
Abklarung

Die erste Siule ist die
medizimische, Ein
Facharzt fiir Gyniikolo-
gie kann abklliren, was
¢s aul dieser Ebene
braucht.

Bewusste
Ernahrung
Dic  zweite
Sliule 15t die Er-
nihrung, gekop-
pelt mit Bewegung.

Der Kirper veriinden sich, Be-
lastungen werden micht mehr so
leicht weggesteckt und lingere
Erholungsphasen  sind  nitig.
~Auch eme Emilhrungsumstel-
lung Kann dazu bentragen, sich
wohler zu fiihlen und leistungs-
fihig ru bleiben™, riit Eberhart.

Psychisches Wohlbefinden
Die drinte Siule bildet die Psy-
che: Aufgrund der hormonellen
Umstellung verfindert sich der
Blick auf die Welt, Alte Trau-
mata konnen durch die Hormon-
umstellung verstiirkt zum Vor-
schein kommen, Die Wissen-
schaft kennt noch nicht den ge-
nauen

Grund, Beobachtung  dieser
Verinderung  konnen  jedoch
vicle Arzte bestitigen”, so die
Expertin,

Mir ist es ein Anhegen, Frauen
dazu zu ermutigen und 2u
unterstitzen, die Wechseljahre
als Chance zu sehen, sich mit
threm eigenen Korper, Selbstbild,
thren Bedrfnissen und Traumata
ausemanderzusetzen.
MARTINA EBERHART
Eine bewusste Auseinanderset-
zung mit dem eigenen Ich Kann
zu einem gesteigenen Geliihl der
Selbstakzeptanz, Selbstfindung
und zu einer Erhhung der Le-
bensqualitit filthren,

Offen damit umgehen und

Hilfe in Anspruch nehmen
Aus ihrer Bermungstitigken
als emotionsfokussierte

Unternchmenseniwicklerin
und Businesscoach kunn sie
berichten, dass  Fraven, die
Unterstiitzung  ¢rfahren,
beruflich neve Perspekti-
ven finden und sich selbsi
und Verlinderungen
positiv gegeniiberstchen:
«aie sind bereit fiir Neu-
es und glewchzeitig aul-
grund ihrer Erfahrungen
¢inc wichtige Stiitze 1m
Untemehmen. Der Druck,
es allen recht machen zu
wollen, schwindet und
vicle Frauen finden thre
L Summe wieder, um sich
abzugrenzen und flir sich
cinzustechen.” Wichtig sei
es, die Moglichkeit in An-
spruch  2v  nchmen, sich
Unterstiltzung aul’ allen Ebe-

nen 2u holen. »

k!

Infos und Kontakt
www.martina-eberhart at
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