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INLEIDING

Tot na de geboorte van mijn tweede kind werkte ik als verpleegkundige in een
ziekenhuis. De onregelmatige werkuren zorgden er echter voor dat ik besloot
om tijdelijk fulltime in het moederschap te stappen en niet lang daarna kon-
digde nummer drie zich aan. Mijn kinderwens was daarmee al heel snel ver-
vuld en mijn aandacht werd een aantal jaren volledig opgeslorpt door mijn
gezinnetje. Toch had ik altijd de wens gekoesterd om mijn werk te kunnen com-
bineren met een druk gezinsleven, en toen ik een jaar na de geboorte van mijn
derde de kans kreeg om van start te gaan in een artsenpraktijk voor integrale
gezondheidszorg, aarzelde ik geen moment. Ik was blij dat ik terugkeerde in
de wereld van de volwassenen na een periode waarin ik bijna uitsluitend werd
aangesproken met ‘mama’ en er bijna continu een beroep werd gedaan op die
‘mama’. Tk had zelfs het gevoel dat ik eindelijk weer een beetje tijd had voor
mezelf, na enkele jaren van wassen, strijken, koken, zorgen, spelletjes verzin-
nen, luisteren, troosten en van hot naar her hollen.

Mijn nieuwe baan gaf me zoveel energie dat er een mooie balans kwam tus-
senmijn gezinsleven en het leven daarbuiten. Mijn belangstelling voor gezond-
heid en holistische geneeswijzen groeide. Met de steun van mijn echtgenoot
- die zich in het weekend en vaak ook ’s avonds ontfermde over de kinderen -
volgde ik alle medische en paramedische opleidingen die me interesseerden:
ik behaalde een diploma nutritioniste aan het toenmalige VIOW (Vlaams Insti-
tuut voor Orthomoleculaire Wetenschappen) en verdiepte me in de invloed die
de energiebanen - de meridianen - hebben op het lichamelijk en emotioneel
welzijn. Ik verdiepte mijn kennis van wat de Chinezen chi noemen, de univer-
sele levenskracht die moet stromen willen we ons goed voelen en gezond zijn.
Ik volgde cursussen oosterse geneeswijzen, acupressuur, shiatsu, reflexologie,
craniosacraaltherapie, Emotional Freedom Techniques, Quantum Touch en
Touch for Health. Om een mooi evenwicht te creéren in het drukke, intensieve
werk in de artsenpraktijk, begon ik thuis een eigen praktijk. Hier kon ik meer
tijd nemen voor mensen die me consulteerden voor voedingsadvies, gezond-
heidsbegeleiding, acupressuurbehandelingen en ander lichaamswerk.

Hoe meer ik leerde en hoe meer ervaring ik kreeg, hoe sterker ik geloofde in de
zelfredzaamheid en de helende kracht van het lichaam. Tk raakte ook hoe lan-
ger hoe meer geintrigeerd door alles wat met anti-aging te maken heeft. Jeugdig
en gezond blijven tot op hoge leeftijd is en blijft immers een fascinerend gege-
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STRALEND DOOR DE MENOPAUZE

ven. Ik had het geluk grootouders te hebben die tot op hoge leeftijd voor zichzelf
konden zorgen en die er ook nog prachtig uitzagen. Ook mijn inmiddels tach-
tigjarige vader is kerngezond en heeft, net als zijn moeder op haar negentigste,
nog vele zwarte hoofdharen, ook alis zijn kruin uitgedund. Mijn moeder heeft
wel last van ouderdomskwaaltjes, maar haar huid is zo goed als rimpelloos.

Aldie jaren wasik zo drukbezig datik voorik het wistin de perimenopauze zat.
Ik ontdekte het merkwaardig genoeg voor het eerst toenik rond mijn vijfenveer-
tigste begon te dromen over bevallingen en het krijgen van een nieuw kindje.
Ik zag dit als een teken dat mijn lichaam zich er toen al van bewust was dat het
afscheid van de ‘moedertijd’ dichtbij was. Ik schrok ervan dat het verlangen om
moeder te worden via die dromen opnieuw bijna tastbaar was geworden. Het
bleef me bezighouden. Ik vroeg me af of mijn lichaam het nog zou aankunnen
en of ik écht nog naar kinderen verlangde. Heel snel kwam ik erachter dat ik
eigenlijk afscheid aan het nemen was van mijn leven als moederkloek (want
reken maar: ik was een echte moederkloek!). Mijn kinderen waren volwassen
en ik had het welgehad. Ja, ik kon nog vol vertedering kijken naar de baby’s van
anderen en soms heimwee hebben naar de tijd dat mijn eigen kinderen klein
waren, maar tegelijk wist ik dat dit ook een erg zware tijd was, met slaaptekort,
kinderziekten, zoeken naar opvang, tijd steken in opvoeding, een druk huis-
houden, maar vooral een tijd waarin mijn hart overliep van onvoorwaardelijke
liefde. Ik was een tijgerin, ik had alles maar dan ook alles over voor mijn kinde-
ren, Het was een oerkracht die alles overheerste.

LOSLATEN: EEN EERSTE BELANGRIJKE STAP

Dat gevoelis er op mijn vijftigste nog! Maar er heeft een transformatie plaatsge-
had. Zelfs in mijn stoutste dromen had ik niet kunnen denken dat ik mijn kin-
deren zou kunnen loslaten. Nu ze volwassen zijn, kan ik ze niet meer troosten
als ze pijn of verdriet hebben, ik kan er alleen maar voor hen zijn, hen onder-
steunen en eventuele oplossingen aanreiken of advies geven als ze het me vra-
gen. In de voorbije jaren zijn ze gaan studeren, ze hebben een partner gevon-
den, vakantiewerk gedaan, leren autorijden, stages gelopen, vriendschappen
opgebouwd. Het zal niet lang meer duren voor ze aan hun eerste vaste baan
beginnen en alle drie het huis uit zijn. Allemaal dingen die ze zelf hebben
gedaan, zonder hulp van hun vader of moeder. Loslaten was voor mij een eer-
ste, belangrijke stap, maar ik zette hem als het ware onbewust. Ik ging me stil-
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aan realiseren dat er een nieuwe periode aanbrak in mijn leven. Plots konik me
ook een leven inbeelden zonder de zorg voor mijn kinderen. Een leven waarin
ikzelf meer centraal stond en aandacht kreeg.

Enja, ik kreeg ook last van opvliegers, nachtelijk zweten, vergeetachtigheid, een
verstoorde slaap, stress. Hierdoor had ik echt het gevoel dat ‘het’ binnen was
komen sluipen: de menopauze. Enik had er geen zin in. Ik had er nooit bij stil-
gestaan dat het ook mij zou overkomen. Mijn hele leven was gericht op gezond-
heid, op me goed voelen, op alles behalve kwaaltjes en psychische klachten. Ik
was in mijn leven zelden ziek geweest. Zelfs verkoudheden kende ik amper. Ik
deed twee detoxkuren per jaar om mijn lever te reinigen. Ik at gezond. Ik ging
meestal op tijd slapen en had een normaal gewicht. Dus uiteraard had ik het
even moeilijk met watik in de spiegel zag. Eenrimpeltje hier, een plooitje of rol-
letje daar, in een figuur dat eens bijna perfect was. Elke vrouw wil jong en mooi
blijven. Elke vrouw wil blijven genieten van haar sterkte, kracht en levenslust.
Ook ik wilde mijn mooie zachte huid niet zien verschrompelen en vond het niet
leuk dat mijn weelderige haardos in steeds kleinere haarspelden paste. Maar
ik wilde vooral actief blijven, in beweging blijven, een sterk geheugen blijven
behouden.

DE MENOPAUZE IS GEEN ZIEKTE

Omdat ik jarenlang in de medische wereld heb gewerkt, kende ik alle meno-
pauzeverschijnselen: ik zie immers elke week vrouwen die me om advies vra-
gen over hoe ze die typische klachten het beste aanpakken. Ik ondervond ech-
ter dat het toch iets totaal anders is als je het zelf meemaakt en voelde dat ik
het eigenlijk nog niet helemaal begrepen had. Dus ik ging weer op zoek naar
meer informatie. Tientallen boeken en honderden wetenschappelijke artike-
len heb ik over het onderwerp gelezen. Sommige ervan heb ik verslonden. Ik
stelde teleurgesteld vast dat de meeste menopauzedeskundigen de overgang
beschouwen als een soort ziekte die zich voornamelijk kenmerkt door allerlei
lichamelijke ongemakken, kwalen en psychisch leed. Veel menopauzeboeken
beperken zich tot het beschrijven van de hormonale veranderingen die zich in
hetlichaam van een vrouw afspelen zodra ze de veertig voorbij is. Ze focussen
op de vervelende opvliegers, de steeds verder oprukkende rimpeltjes, het uit-
dijende figuur. In sommige boeken krijg je welgemeend stijladvies ‘voor de rij-
pere vrouw’. Hormoonspecialisten raden je hormonale substitutietherapie aan
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en voedingsspecialisten adviseren gerechten die opvliegers doen verminderen
of de slaap ten goede komen.

Het viel me op hoe negatief de meeste menopauzeboeken zijn en hoe triest en
oubollig het beeld is dat in de media - tijdschriften, televisie - wordt opgehan-
gen van vrouwen in de menopauze: telkens weer krijg je in dit verband foto’s of
beelden te zien van grijzende, onaantrekkelijke vrouwen in vormloze kleding
die doelloos op straat lijken rond te lopen. Ze lijken in niets op de vrouw die ik
ben en op de menopauzale vrouw van de eenentwintigste eeuw. Die vrouw is
jeugdig, fit, actief en staat volop in het leven. Dit negatieve beeld draagt ertoe
bij dat rond de menopauze een triest en deprimerend sfeertje blijft hangen. In
tijdschriften lees je meestal angstaanjagende interviews met vrouwen die het
heel zwaar te verduren hebben.

WUSHEID, EVENWICHT, STERKTE

Omdat ik me niet wilde beperken tot de wereld van de hormonen, ging ik me
ook verdiepen in de maatschappelijke positie van de vrouw van de oertijd tot
nu, in de rol die vrouwen in de geschiedenis hebben gespeeld, in de manier
waarop de medische wetenschap ‘het fenomeen menopauze’ in de loop der
jaren heeft benaderd. Ik wilde ook weten of er in het dierenrijk zoiets als meno-
pauze bestaat en hoe oudere vrouwtjesdieren door de mannetjes worden
behandeld.

In de antropologie vind je een groot aantal inspirerende voorbeelden van tijd-
perken en gemeenschappen waarin vrouwen na de menopauze - en voorna-
melijk na de menopauze - een zeer belangrijke maatschappelijke rol spelen,
een rol waarin hun wijsheid, evenwicht, energie en kracht afstralen op de hele
gemeenschap. Met zo'n vrouw kon ik me identificeren. Tk weigerde me neer te
leggen bij de slachtofferrol die vrouwen in de menopauze vaak krijgen opge-
drongen. Ik kon me niet voorstellen dat ik ooit zou behoren tot het legioen van
de ‘klagende’ vrouwen, vrouwen die tussen hun vijfenveertigste en vijfenvijf-
tigste beheerst worden door de zogenaamde overgangsklachten en die metlede
ogen aanzien hoe hunjeugd tussen hun vingers glipt. Ik zag de menopauze niet
als een eindpunt van iets, maar als een transformatie naar een nieuwe levens-
periode. Ik was ook vast van plan om deze transformatie zo bewust mogelijk te
beleven. Tk wilde woelen wat er gebeurde, met mijn lijf en in mijn hoofd. Onder-
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tussen heb ik al veel beleefd en doorvoeld. En ik garandeer je: de menopauze
kanzeer mooizijn. Hetis de meestintense periode van mijnleven geweest, juist
omdat ik mezelf heb toegestaan de verandering ten volle te beleven. Het was
voor mij een periode van bewustwording. De menopauze heeft me wijzer en
zelfverzekerder gemaakt, ze heeft me inzicht gegeven in wie ik ben en in welke
richting ik met mijn leven wil gaan. Ze heeft me leren nadenken over mijn so-
ciale leven, over de waarde van vriendschappen, over mijn rol als moeder, als
echtgenote, als gezondheidsconsulente. Op een bepaald moment leek het alsof
alles samenvloeide: zo was het en zo moest het zijn.

VAN GIRLPOWER NAAR WOMANPOWER

De babyboom van de jaren zestig heeft als gevolg dat het aantal vrouwen in de
menopauze op het totaal van de bevolking nog nooit zo groot is geweest als nu.
Het is een invloedrijke groep van vrouwen die weten wat ze willen. Het is een
sterk groeiende groep vrouwen die graag jeugdig en actief willen blijven tot op
hoge leeftijd en die ook bereid zijn (veel) geld uit te geven aan allerlei middelen
en therapieén om die jeugdigheid te kunnen behouden. In het verleden werden
vrouwen in de menopauze gezien als een soort matrones, het moederschap voor-
bij, grootmoeders in wording, die zich min of meer hadden teruggetrokken uit de
maatschappij. Ditbeeld is al jarenlang achterhaald. Het beeld datikzelf van mijn
leeftijdsgenoten heb is positief, mooi en stralend. Steeds meer prachtige, krach-
tige vrouwen van vijftig of zelfs zestig zetten de toon en er wordt naar hen geluis-
terd. Vele sterke vrouwen worden niet langer opzijgezet om plaats te maken voor
jeugdige schoonheden. Ze worden beschouwd als vrouwen die nog heel veel
in petto hebben en die hun kracht, wijsheid en spiritualiteit gebruiken om hun
leven en dat van anderen verder te verdiepen. Dit is een hoopvol signaal maar
ook een teken. Het is een cliché, maar het is waar. Life begins at fifty! Het leven
kan zo mooi zijn, ook na je vijftigste. De girlpower van de jaren tachtig en negen-
tig heeft in de eenentwintigste eeuw duidelijk plaatsgemaakt voor womanpower.

Het is slechts één, maximaal twee generaties geleden dat vrouwen rond hun
vijftigste zeiden dat ze ‘geschorst’ waren. Hiermee bedoelden ze dat er een
einde was gekomen aan hun maandstonden, maar veel vrouwen voelden zich
ook letterlijk ‘geschorst’: ze hadden afgedaan, alsof ze nietlanger bestonden. Na
de menopauze waren vrouwen ‘oud’ en over de menopauze zelf werd gewoon
niet gesproken. Het was een taboe, net zoals seks een taboe was en over zoiets
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als menstruatie angstvallig werd gezwegen. Je mag gerust stellen dat vrouwen
van vijftig in de fleur van hun leven zijn. Ze zijn op een leeftijd dat ze eindelijk
kunnen genieten van alles wat het leven te bieden heeft of een volgende stap
zetten naar een nieuwe carriere. Ze hebben een druk sociaal leven, reizen de
wereld rond, maken citytrips, genieten van hun rijpe schoonheid, maken oude
dromen waar of fantaseren over het verwezenlijken van nieuwe dromen. Dank-
zij de anti-agingtechnieken en -methoden kunnen vrouwen (en ook mannen
uiteraard) er veel langer jong uitzien en lichamelijk gezond en fit blijven in ver-
gelijking met honderd jaar geleden.

Gezondheid is één ding, gelukkig zijn een ander. Rond ‘geluk’ verschenen
de voorbije decennia honderden boeken en er wordt ook steeds meer onder-
zoek gedaan naar wat mensen gelukkig maakt. Uit een van die onderzoeken,
waarvan de resultaten te lezen zijn op de website van Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences, blijkt dat het geluksgevoel over het algemeen groter
wordt na je vijftigste (na een dieptepunt tussen veertig en vijfenveertig jaar). De
leeftijdsgroep van vijftig tot tachtig jaar is het meest tevreden over zijn leven en
heeft het minste last van verwarrende emoties als woede, verdriet en angst. Dit
geldt zowel voor mannen als voor vrouwen.

Vrouwen van vijftig staan volop in het leven en in de maatschappij. Dat is
prachtig, maar het kan ook voor extra druk en stress zorgen. Terwijl één gene-
ratie geleden de menopauze meestal min of meer samenviel met het ‘legenest-
syndroom’ omdat het ook de periode was dat de kinderen het huis uit gingen,
zien we dat anno 2010 veel vrouwen hun menopauze doormaken terwijl ze nog
jonge kinderen - of moeilijke pubers - in huis hebben. We zien steeds meer
alleenstaande en/of kinderloze vrouwen tot ver na hun vijftigste werken aan
hun carriere, terwijl ze tegelijk ook de zorg hebben voor hun ouders. En vrou-
wen mogen dan wel erg goed zijn in multitasking, dit is een van de redenen
waarom zoveel vrouwen in de leeftijd rond de menopauze te maken hebben
met stress. Om tijdens die periode de steeds toenemende stress het hoofd te
bieden enin harmonie te blijven metjezelfis reflectie zeer belangrijk. Even stil-
staan bij het leven is noodzakelijk om de juiste keuzes te kannen maken. Als je
dit niet doet, kan de menopauze wél een zware periode worden in plaats van
een boeiende transformatie naar een nieuw begin. Ik zie de menopauze als het
moment bij uitstek om stil te staan bij wie je werkelijk bent, om de kansen te
grijpen die je misschien hebt gemist toen je twintig, dertig jaar of ouder was, en
voluit te gaan voor het leven dat je diep in jezelf wilt leiden. Dit is hét moment
om goed voor jezelf te zorgen en de eigenheid terug te vinden die je in de loop
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van je leven misschien verloren hebt. Als je het nu niet doet, komt het er nooit
meer van. Als je nu niet de verantwoordelijkheid neemt voor je gezondheid en
je geluk, loop je grote kans om in een menopauze terecht te komen die heel
zwaar is, en voor de rest van je leven gefrustreerd te zijn omdat je het gevoel
hebt dat je er niet het beste uit hebt gehaald.

EEN NATUURLUKE FASE

Mijn standpunten zijn gevormd door mijn jarenlange ervaring in de natuur-
geneeskunde, die uitgaat van de holistische gedachte die Hippocrates al voor
ogen hield, namelijk: het lichaam heeft een zeer groot zelfherstellend vermo-
gen en het komt erop aan om ervoor te zorgen dat de basis stevig is. De pijlers
van de natuurgeneeskunde zijn gezonde voeding en een gezonde levensstijl,
indien nodig aangevuld met voedingssupplementen en fytotherapie (genees-
krachtige kruiden en planten), homeopathie en emotionele ondersteuning.
Het doel van de natuurgeneeskunde is de gezondheid van ieder mens te opti-
maliseren en zo ziekten te voorkomen. Als je toch ziek wordt, biedt de natuur-
geneeskunde gezondheidsbevorderende therapieén die een beroep doen op
het zelfgenezend vermogen. Het belangrijkste hierbij is een zo hoog mogelijke
levenskwaliteit.

Ik benader de menopauze dan ook vanuit dit holistische standpunt. De
menopauze is geen ziekte. Het is niet mijn bedoeling om vrouwen die in de
menopauze zijn te ‘genezen’ van allerlei kwaaltjes, of om je lichaam weer in
een toestand te brengen zoals het was voor de menopauze. Voor mij zijn de bio-
logische, fysische veranderingen die zich in het lichaam van de vrouw op een
bepaalde leeftijd voordoen allesbehalve een probleem. Veel van de verschijn-
selen die optreden tijdens de menopauze wijzen erop dat we met de aanpak van
onze gezondheid in het algemeen verkeerd bezig zijn. Het zijn anderzijds ook
signalen dat er een nieuwe levensfase in aantocht is, een levensfase die heel
natuurlijkis en geweldig mooi en boeiend kan zijn.

DE SPIRITUELE MENOPAUZE: EENTRANSFORMATIE
Hedendaagse vrouwen zijn vooral op zoek naar een eigen, vernieuwende wijze

om deze periode in hun leven te ervaren en zin te geven. Uit mijn ervaringen
met honderden vrouwen in de menopauze weet ik dat vrouwen die zich goed
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hebben geinformeerd over wat ze kunnen verwachten en die zich daar ook op
hebben voorbereid, het meestal veel gemakkelijker hebben tijdens deze perio-
de. Ik heb gemerkt dat vrouwen voornamelijk geinteresseerd zijn in nieuwe
manieren om deze fase te doorlopen: wij hebben veeleer behoefte aan het ont-
dekken van de vrouw in onszelf, aan het ontdekken van onze sterkte of van
onze zwakte als sterkte. Zoals de taoistische meester Mantak Chia zegt: “Vrou-
wen moeten zich ervan bewust worden dat ze innerlijk sterk zijn en naar bui-
ten toe week en zacht. Juist dat maakt hun schoonheid uit. Week en zacht zijn
is geen zwakte.’

Daarover wilde ik eenboek schrijven. Een positief boek, datik in mijn hoofd De
spirituele menopauzenoemde. Ditboek heb je nu in handen. Het is geen meno-
pauzeboek als zovele andere boeken die je overstelpen met medische zaken en
informatie over alle klachten en kwaaltjes die de vrouw van middelbare leeftijd
het leven zuur maken. Stralend door de menopauzeis eerder een spirituele gids
die je met zachte hand door de menopauze leidt, een handboek dat je laat zien
dat de menopauze allesbehalve een ‘eindpunt’ is, of ‘een paar jaar hel’ of ‘op
je tanden bijten’, maar het begin van een stralend nieuw leven dat elke vrouw
rond haar vijftigste wacht. Ik ga actuele hete hangijzers zoals de discussie rond
hormoonvervangende therapie (HRT) en het al dan niet gebruiken van soja niet
uit de weg. Ik zet de pro’s en contra’s op een rijtje en informeer. Daarbij ga ik
ervan uit dat elke vrouw in staatis om - al dan nietin overleg met haar arts - een
keuze te maken. Ik nodig vrouwen vooral ook uit om te voelen welke impact de
menopauze heeft op hun leven. Als je ervoor zorgt dat de basis van de gezond-
heidspiramide stevig is, hoeft de menopauze absoluut geen moeilijke periode
te zijn. Ook hierover geef ik zo veel mogelijk informatie.

ENERGIE IN BALANS

Dit is niet enkel een leesboek, maar vooral een handboek, want het is mijn
bedoeling om je ook daadwerkelijk te helpen de kracht en energie te vinden die
mij de voorbije jaren zo sterk maakten. Die sterkte haalde ik uit een innerlijke
rust en balans die ik onder meer kreeg via de energieoefeningen die ik regelma-
tigben gaan doen. Het zijn oefeningen waarbij je kleine, eenvoudige bewegin-
gen maakt en bepaalde acupressuurpunten en reflexzones aanraakt en lichtjes
masseert. Ik leerde deze oefeningen een aantal jaren geleden toevalligkennen
via een boek van de Amerikaanse Donna Eden. Zij is een internationale auto-
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