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Voorwoord

De overgang is een periode van transformatie. Het is een prachtige,
uitdagende periode in je leven, een kans om te evolueren en groeien.
De overgang is een roep om opnieuw te kijken naar wie je denkt te zijn
en eindelijk authentiek en gracieus je ware zelf te worden. Het is een
periode waarin je de immense kracht van cyclische wijsheid voelt en je
het licht van je ‘middelbare wijsheid” op jezelf richt. Het wordt tijd om
je schaduw in het licht te zetten zodat je je wezenlijke aard terug kunt
claimen, opnieuw kunt vormen en je er opnieuw mee kunt verbinden.

Toen ik Kate Codrington voor het eerst ontmoette zat ze in de peri-
menopauze en verkondigde ze dat ze van plan was een ‘supervette’
menopauze te hebben. Door de jaren heen heb ik vol bewondering
toegekeken hoe Kate haar menopauze aanging met volle, openhartige
inzet voor het proces. Ze had inderdaad een supervette menopauze:
creatief, hilarisch, uitgerust, eerlijk en met diepgang. De wijsheid die
ze deelt in dit boek is niet alleen geworteld in haar eigen ervaring, maar
in het leven van de vele vrouwen voor wie zij een gids en een bron van
inspiratie is geworden. Dit is geen gewone gids, het is eerder een gulle,
behulpzame metgezel die suggesties doet en je aanmoedigt naar je in-
tuitie te luisteren. Kates boek is de ideale metgezel voor je reis door de
overgang. En geloof me, dit is geen reis die je alleen zou moeten ma-
ken. Het is een reis die moed vergt en aanmoediging vraagt en het ge-
zelschap van medereizigers op je pad.

De energie van de overgang is een vitale vrijheidskracht die door-
werkt in je hart, ziel en geest en iedere laag van je zijn kan transforme-
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TWEEDE LENTE

ren, van fysiek tot emotioneel, van seksueel tot intuitief, van geest naar
psyche naar ziel. Als je door de poort van de overgang stapt, stap je in
je volle kracht, je komt steeds dichter bij je vermogen om helder te zien
en je doet een stap naar voren om anderen de weg naar vrijheid te wij-
zen.

Waarom wordt de overgang dan zo gevreesd en verguisd?

Omdat vrijheid ontwrichtend is! Onze mainstreamcultuur is bang
voor de ontwrichtende kracht van vrouwenvrijheid en doet alles wat
in haar macht ligt om ervoor te zorgen dat we deze poort naar vrijheid
niet eens kunnen zien. Onze cultuur met haar vooroordelen over ou-
der worden, en de media die geobsedeerd zijn door jeugd en er jong
uitzien zorgen voor zo’n diepe schaamte, afkeer en géne over het vrou-
wenlichaam in de overgang, dat miljoenen vrouwen simpelweg hun
hoofd laten hangen en de poort waarop staat ‘menopauzale transfor-
matie’ laten voor wat die is. Zoveel vrouwen voelen zoveel afkeer van
ouder worden, dat ze niet zien dat het je ook veel kan brengen. Ze zijn
bang voor de overgang en ontkennen zo de cyclische wijsheid waar-
over iedere vrouw beschikt.

Waarom? Omdat bijna alles in onze maatschappij erop gericht is
om je los te koppelen van elke vorm van die cyclische wijsheid. De
grote bedrijven, alleen maar gericht op winst en productiviteit, willen
niet dat je je wijsheid aanspreekt. De cycli van menstruatie, zwanger-
schap en overgang ontwrichten de structuur van de kapitalistische
economie en dus wordt je geleerd te ontkennen dat je een cyclisch
wezen bent, moet je je gedragen als een man en wordt van je gevraagd
om je intiemste en kostbaarste ingevingen en inzichten te bagatellise-
ren. En omdat je je veranderlijke en cyclische natuur nu eenmaal niet
volledig kunt negeren, wordt je ook nog eens geleerd om je ervoor te
schamen, om je te schamen voor je bloed, je rimpels, je witte haren, je
intuitie. Menstruele schaamte leidt tot seksuele schaamte, wat ertoe
leidt dat je ten diepste het contact met jezelf en je kracht verliest, wat
allemaal weer leidt tot menopauzale ellende in iedere laag van je zijn.

En toch, ondanks al die slechte verhalen en alle pogingen je af te
leiden, te misleiden en te ontkrachten, ben je nog steeds op weg rich-
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VOORWOORD

ting vrijheid. En je bevind je in het gezelschap van een bijzondere be-
volkingsgroep, er waren namelijk nog nooit zoveel vrouwen in de
overgang als nu. Je kunt je dus laten leiden door de stemmen van
vrouwen die zich niet schamen, die de grootsheid van deze uitdaging
om diep in jezelf te groeien vieren. De dappere stemmen van vrouwen
zoals Kate, die waardig, zelfbewust en met humor door de overgang
zijn gereisd: die stemmen roepen je op om ook jouw reis te eren en om
vooral ook jezelf te eren.

Het proces van de overgang, waarin ik nog steeds zit, is de krachtig-
ste initiatie van mijn leven. Het zijn de stemmen van mijn zusters die
me hebben geholpen om dit te erkennen. Op mijn vierenvijftigste was
ik nog maar halverwege mijn eerste jaar zonder bloedingen toen Kate
me een eerste versie stuurde van dit boek. Ik voelde me gesterkt en
geinspireerd door wat ze allemaal had opgeschreven en wilde dus ook
graag dit voorwoord schrijven. Het kostte me echter maanden en
maanden, omdat ik in die overgang zat en alles er anders uitzag en ik
op de één of andere manier niet meer met deadlines kon omgaan. Er
was steeds iets anders dat mijn aandacht trok en mijn reis naar trans-
formerende overgave was diep en compleet.

Toen het aantal dagen sinds mijn laatste menstruatie in een getal
met drie cijfers veranderde, lanceerde ik een campagne om het mis-
bruik van vrouwen bij yoga te stoppen. En toen ik al meer dan 200
dagen niet meer ongesteld was geworden, volgde ik Kates advies op
om ‘een menopauze tussenjaar te nemen’ en trok ik me terug in het
uiterste westen van lerland. Ik verstopte me aan de wilde kust van Cla-
re om verder te schrijven aan een boek waaraan ik al zeven jaar aan het
schrijven was. Het schrijfproces van dit boek, dat nog steeds niet af is,
is mijn overgangskalender, een nog altijd onvoltooide reis. Net als de
afgelopen zeven jaar ben ik nog steeds een reiziger op een menopauza-
le reis.

Het domein van de overgang is uitgestrekt en ieder heeft haar eigen
unieke reis te gaan. Kate geeft in dit boek veel wijze raad en hilarische
observaties over het reisproces door dit terrein. Ze is een genereuze,
nieuwsgierige reisgenoot die open staat voor alles wat zich aandient.

13



TWEEDE LENTE

De tips die ze geeft en de fases die ze beschrijft zijn niet in steen gebei-
teld en je kunt wijsheid ontlenen aan de patronen die Kate beschrijft.
Het geeft je de ruimte en de richting om je ook open te stellen voor de
verrassingen die zich onderweg voor je ontvouwen. Mijn reis door de
overgang bevatte bijvoorbeeld bijzondere momenten van diepe com-
munie in de stilte waartoe ik gedwongen werd door weken van ziek-
makende duizelingen, en een diepgaand contact met visionaire
droomruimtes wanneer ik schuil ging achter verblindende hoofdpijn.
Ook begon ik iedere ochtend wakker te worden met verwarrende en
vaak komische dromen in rijm. Ik besefte dat terwijl de bloedstroom
langzaam ophield, de woordenstroom toenam. Al deze ervaringen heb
ik nu gelukkig kunnen plaatsen in de bredere context van de reis die
Kate beschrijft en ik ben haar dankbaar voor de toewijding en humor
waarmee ze het uitgestrekte terrein van de overgang heeft ontgonnen.

Jouw levensverhaal, jouw lichaam, jouw keuzes en jouw culturele
verwachtingen creéren een unieke overgangsreis die van je verlangt
om je te verzoenen met je leven tot dusver en tevens het pad te creéren
dat je in de toekomst wilt gaan lopen als de ‘oudere vrouw’ die je zult
zijn. Ieders route is anders. En zonder landkaart kun je gemakkelijk
verdwalen, maar Kates boek is een verhelderende, onmisbare gids op
het onbekende terrein van de overgang.

Alle dank aan en lof voor Kate Codrington, ze is echt de perfecte
reisgezel voor iedereen die zich een weg door de overgang baant. Laat
haar woorden je helpen en bemoedigen, zodat deze transformerende
reis heel speciaal voor je wordt en je als vanzelf in een andere flow
brengt, de flow van jouw natuurlijke levenscyclus. Zo begin je vol
kracht aan de fase na de overgang!

Uma Dinsmore-Tuli
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Inleiding

In de loop van mijn leven heeft er een menstruatierevolutie plaatsge-
vonden. Toen ik voor het eerst ongesteld werd was dat nog iets ge-
heims, iets waar je je voor moest schamen. Destijds was het enige
menstruatieproduct dat verkrijgbaar was een groot verband dat je op
een speciale manier moest vouwen en met veiligheidsspelden op zijn
plek moest houden. De generatie van mijn dochter heeft toegang tot
allerlei informatie en kan kiezen uit een uitgebreid assortiment pro-
ducten: menstruatiebroekjes, wasbare maandverbanden, cups, tam-
pons en wegwerpmaandverband. De kracht van onze menstruatie
wordt niet langer verstopt achter gesloten deuren: we eigenen het ons-
zelf toe en herkennen het veelzijdige geschenk dat ons leven verrijkt
met creativiteit en diepgang. Menstruele schaamte is in beweging, we
zijn niet langer ‘vervloekt’!

De overgang bevindt zich nu aan de vooravond van een vergelijk-
bare verschuiving. Nu ze langzaam tevoorschijn komt vanuit de
hoek van beschamend ‘vrouwelijk ongemak’, is er bijvoorbeeld in
het bedrijfsleven steeds vaker beleid ten aanzien van de overgang en
wordt er op televisie over gesproken. Hoewel steeds meer bekende
vrouwen er in het openbaar over praten, vestigen veel vrouwen er
maar liever niet de aandacht op als ze in de overgang zijn, of nemen
zelfs onbetaald verlof op. Je bent immers niet meer ‘effectief’ op je
werk als je zegt dat je last hebt van overgangsklachten. Gelukkig zien
steeds meer werkgevers in dat ze heel veel gekwalificeerde vrouwen
van achter in de veertig kwijtraken als hier geen aandacht en begrip
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voor is, net op het punt dat ze een seniorrol kunnen gaan vervullen.

De overgang is, net als de menstruatie, meer dan een verzameling
lichamelijke gebeurtenissen. Het is ook een psychologisch proces dat
je in een nieuwe fase van je leven brengt en een initiatie kan zijn om je
‘beste zelf te worden. Feitelijk is de overgang een innerlijke taak. Op-
vliegers zijn misschien het bekendste kenmerk, maar de grootste ver-
anderingen doen zich voor op het gebied van je identiteit, wie je bent
en hoe je in het leven wilt staan. Het kan een tijd van veel groei en
kansen zijn die gevolgd wordt door een Tweede Lente, waarover later
meer.

Ik ben blij met mijn leven na de overgang. Minder
zorgen, meer openheid, minder gedoe.
Liz

Waar er redelijk gemakkelijk gesproken wordt over de lichamelijke as-
pecten (de opvliegers, de kwaaltjes en pijntjes), krijgen de minder
zichtbare en soms onverwachte psychologische aspecten minder aan-
dacht. De overgang kun je zien als een initiatie of rite de passage die je
van de ene zijnstoestand naar de andere brengt, en gaat onvermijdelijk
gepaard met psychologische pijn. Je kunt niet zonder kleerscheuren
van jaren van faciliteren en moederen naar een ‘supervette’ Tweede
Lente overstappen. Dat is normaal. Dat is deel van het proces. We zou-
den dolgraag zien dat emotionele groei als vanzelf gaat, maar we weten
allemaal dat het leven niet zo werkt: het gaat gepaard met vallen en
opstaan. Het is niet fraai. Nee, het is veel beter dan dat. Gelukkig is er
ondanks de chaos een onderliggende organisatie die ons naar heelheid
beweegt.

Als je ervoor kiest om het proces bewust aan te gaan kan de over-
gang jou, als een goede fee van initiatie, veranderen in de persoon die
je altijd al wilde zijn. Je betreedt dan de jaren na de overgang zonder
dat het jou iets kan schelen wat anderen denken, doet vol levenslust
waar je zelf plezier in hebt waarbij je je ‘nee’ wijs kunt aanwenden op
weg naar meer vervulling. Antropologe Margaret Mead verwoordde
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het bondig: ‘Er is geen grotere creatieve kracht in de wereld dan die
van een geestdriftige vrouw in de overgang’.!

Ik zeg niet dat het gemakkelijk is, zeker niet. Waarschijnlijk lees je
dit boek omdat je je niet goed voelt, doodsbang bent dat de overgang
bij jou aan de deur klopt of dat je er al middenin zit en bang bent dat je
het allemaal niet meer weet of iemand kent bij wie dat zo is. Ik kan je
geruststellen: als het er chaotisch uitziet, doe je het helemaal goed. De
overgang is een enorme uitdaging maar ook een initiatie die je op een
plek van zelfliefde kan brengen waar zelfs een ongelimiteerd aantal
saunabezoeken, yogasessies en nachten vol goede nachtrust bij in het
niet vallen.

Over mij

Ik ga iets bekennen: mijn naam is Kate en ik ben verslaafd aan per-
soonlijke groei. Althans, dat was ik, tot de overgang voorbijkwam voor
een op maat gemaakte therapeutische ervaring die me voor eens en
altijd genas.

Ik was een onhandige tiener en wilde wanhopig graag stoer zijn
maar mijn uiterlijk — half kaalgeschoren hoofd en legerkistjes — ver-
hulde onvoldoende mijn wanhopige behoefte me geliefd te voelen, het
gevoel te hebben dat ik oké was. Mijn grote zus nam me in de jaren 8o
mee naar zo n blije workshop met een kamer vol huilende mensen en
ondanks mijn ongemak bij die lastige emoties (in ons gezin mochten
we geen gevoelens hebben) begon ik me toch af te vragen of ik mis-
schien meer op mijn gemak kon raken met mezelf — en dat was het
begin van mijn verslaving. Een therapeutische massage die volgde was
een openbaring en daarmee begon mijn reis naar een betere relatie
met mezelf.

Onderweg heb ik een aantal briljante leraren mogen ontmoeten. Ik
leerde in het begin van de jaren 9o biodynamische psychotherapie bij
Gerda Boyesen. Zij was een pionier die begreep hoe belangrijk het
stimuleren van de nervus vagus was om te helen en in de jaren 50 al
de aangeboren wijsheid van het lichaam benadrukte lang voordat dit
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gemeengoed werd. Jarenlang werkte ik lichaamsgericht, gebruikma-
kend van massage, aanraking en ademwerk om mensen te helpen hun
psychologische wonden te helen en een beter gevoel over zichzelf te
krijgen, waaronder ook mensen met HIV en AIDS. Na de geboorte
van mijn kinderen, die nu fantastische tieners zijn, kreeg ik training
van Suzanne Yates van Wellmother en leerde ik Shiatsu en beweging
voor tijdens de zwangerschap. Dit leidde ertoe dat ik als vanzelf be-
wondering kreeg voor de kracht en magie van de baarmoeder. Daar-
na volgde ik een training in het masseren van de baarmoeder en
verdiepte ik mijn begrip van de reproductieve gezondheid van vrou-
wen bij vooraanstaande yogatherapeute, auteur en activiste Uma
Dinsmore-Tuli en bij Alexandra Pope. Als ik niet schrijf of spreek
met interessante mensen voor mijn podcast, bestaat mijn werk uit
1-op-1-mentorgesprekken en het begeleiden van groepen en bijeen-
komsten waarin ik vrouwen in de overgang stimuleer om een liefde-
volle relatie te ontwikkelen met zichzelf en erop te vertrouwen dat ze
niet gebroken zijn en dat er goede tijden in het verschiet liggen.

Wat heb je aan dit boek

Het liefst wil ik dat het lezen van Tweede lente je geruststelt dat de
overgang er niet op uit is om je te vernietigen, maar je juist goed ge-
zind is. Ze wil dat je je volledige potentieel benut zodat je het derde
deel van je leven zo volledig en creatief mogelijk kunt leven. Tweede
lente is een gids voor de psychologische fases van de overgang, het
leert je hoe je door veranderingen aan te brengen in je levensstijl kunt
omgaan met lastige lichamelijke klachten en helpt je begrijpen waar-
door deze kunnen worden veroorzaakt. Je komt te weten wat HT (hor-
moontherapie) echt kan doen en krijgt een heleboel oefeningen die
speciaal voor de overgang zijn gemaakt waarmee je kunt ontspannen
en je klachten kunt verzachten. Als je eenmaal begrijpt hoe je de gol-
ven van de overgang kunt bevaren, komen de geschenken van je Twee-
de Lente ook voor jou beschikbaar. Want ja, er zijn ook geschenken!
Hersenmist (brainfog) bestaat echt en met alles wat er verder nog
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speelt in je leven snap ik dat je niet per sé genoeg tijd hebt om het hele
boek in één keer te lezen. Daarom heb ik het verdeeld in hapklare
brokken zodat je kunt kiezen of je eerst opzoekt wat op dit moment
voor jou speelt en een oefening kunt doen die je zal helpen beter om te
gaan met je klachten, of dat je de hoofdstukken één voor één leest.

De oefeningen

Er zijn verschillende oefeningen waaruit je kunt kiezen, zoals schrij-
ven in je dagboek, kleine veranderingen in levensstijl, yoga nidra (een
vorm van geleide meditatie), aanpassingen in je eetgewoonten enzo-
voort. Aangezien het proces van de overgang je dichter bij je eigen
autoriteit brengt, weet jij wat werkt en wat niet, en zijn de oefeningen
een aanvulling op de bronnen die je al hebt.

In dit boek vind je allerlei suggesties voor verdere verkenning en
voor het aanbrengen van kleine veranderingen, doe de dingen vooral
in je eigen tempo en op je eigen manier. Dit is geen verbeterprogram-
ma en je kunt niets fout doen!

Voordat je met een oefening begint is het goed om eerst je aandacht
te richten op je lichaam: als je aan die oefening denkt, voel je je dan
ontspannen en lekker in je vel of juist gespannen en onder druk gezet?
We zijn zo snel geneigd te doen wat we denken te moeten doen, en als
dat niet lukt zijn we teleurgesteld omdat we hebben ‘gefaald’. Doe al-
leen wat goed voelt zolang het goed voelt.

Onderzoek alsjeblieft zelf de suggesties die ik doe en wees je ervan
bewust dat sommige ogenschijnlijk onschuldige kruidenremedies
slecht samengaan met andere medicijnen. Je bent verantwoordelijk
voor je eigen welzijn. Raadpleeg altijd je huisarts in geval van twijfel.
Ik hoop dat je met wat ik je hier aanreik geinspireerd wordt om vrien-
delijker voor jezelf te worden en dat je je uiteindelijk zult realiseren dat
je helemaal niet gefixt hoeft te worden. Je hebt alles in huis om te ne-
men wat je nodig hebt en de rest te laten schieten.

Soms is het leven zo intens dat een klein oefeningetje al te veel kan
zijn, dus wanneer je er helemaal klaar mee bent is het goed om jezelf
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eraan te herinneren dat je het goed doet. Dat is waarom ieder onder-
werp wordt afgesloten met een zinnetje dat de essentie vangt van wat
je voor jezelf kunt betekenen. Deze kleine mantra’s zijn vaak recht
voor z'n raap en luchtig zodat ze een glimlach op je gezicht brengen als
het allemaal niet meevalt. Als er één is die je bijzonder aanspreekt,
schrijf deze dan gerust op een post-it of zet het op je screensaver zodat
je er iedere dag even naar kunt kijken.

Citaten

In het hele boek staan citaten van gewone mensen die hun ervaring
beschrijven. Ik wil je graag laten zien dat je niet alleen bent, dat we van
over de hele wereld samen over de woelige baren reizen en dat alles
goed komt. Iedereen die ik interviewde over de overgang vertelde over
de bevrijding en verlossing die ze uiteindelijk ervaarden. Ook degenen
die al in hun Tweede Lente waren en dus in retrospectief konden te-
rugblikken, gebruikten deze termen. Ze zijn als grote zussen die de
weg voor je laten zien. Ook mijn vrienden en allerlei andere mensen
stelde ik eindeloos vragen over hun ervaringen met de overgang, en
gelukkig wilden ze die beantwoorden en mocht ik hun antwoorden
met jullie delen. Als ik iemand citeer die liever anoniem blijft heb ik de
naam veranderd en tussen aanhalingstekens geplaatst.

Niets inspireert mij meer dan de kracht van verhalen van (buiten)
gewone mensen over heling en doorzetten nadat ze door het leven on-
deruit zijn gehaald. Keer op keer word ik tot tranen toe geroerd als
mensen zien dat ze veel meer zijn dan ze dachten, dat er rijkdom en
vreugde te vinden is ondanks, of zelfs dankzij, de verwondingen die ze
hebben opgelopen. Ik voel me ten zeerste bevoorrecht dat ze deze ver-
halen aan me hebben toevertrouwd. Dit boek is dan ook geschreven
door cliénten en deelnemers aan retraites die zo gul waren hun verha-
len te delen. Ik ben jullie allemaal veel dank verschuldigd.
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