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Menotransformatie:
de ontwikkeling en 
kansen

door Marieke Schurink en Miranda Domburg

- Wat is de menotransformatie? -

In de video met de basisuitleg spraken we over de menotransformatie. Het is de 
fase waarin de vrouwelijke geslachtshormonen beginnen te dalen tot en met de 
fase die we ook wel als postmenopauze beschrijven. Grofweg kun je zeggen dat 
we dan doelen op de leeftijd vanaf 40 jaar.

Tijdens deze gehele fase verandert de vrouw van een vruchtbare vrouw naar 
een niet vruchtbare vrouw. Een transformerend - onomkeerbaar - proces. 

Belangrijk om mee te geven is dat deze transformatie van binnen naar buiten 
plaatsvindt. De vrouw zal intern merken dat er veranderingen plaatsvinden. Het 
heeft vaak even tijd nodig om dat te verwerken. Vervolgens ontstaat er ruimte 
om dat met de buitenwereld te delen. Deze beweging van interne aandacht naar 
externe uiting zien we veel in dit proces, maar kan uiteraard door sommige 
vrouwen anders omschreven worden.

- Inzoomen op de transformatie -

Voor alle vrouwen geldt dat de perimenopauze de aanvang markeert van het 
transformatieproces. Start vanaf 40 jaar is in medische termen een normale overgang.

 De meeste vrouwen komen hier op natuurlijke wijze in
 Sommige vrouwen bereiken dit sneller door een operatie of behandeling

Tijdens de postmenopauze kunnen vrouwen nog steeds in transformatie zijn. Uit 
onderzoek en ook uit de praktijk weten we dat vrouwen nog lang, soms wel 12 jaar na 
de laatste menstruatie, last kunnen hebben van overgangssymptomen, zoals: 
opvliegers, nachtelijk zweten en slaapstoornissen. 

 Voor veel vrouwen gaat deze fase gepaard met de nodige hobbels
 Voor een klein deel van de vrouwen gaat het redelijk onopgemerkt voorbij
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- De interne fase -

Bij Menokracht benadrukken we dat deze interne ontwikkelingsfase:

 De fase is waarin vrouwen ontdekken dat er iets gaande is
 De fase is waarin vrouwen in een onbalans kunnen komen
 De fase is waarin vrouwen vaak naar binnen keren
 De fase is waarin vrouwen zich eenzaam kunnen voelen
 De fase is waarin vrouwen op zoek gaan naar een nieuwe balans

Het is niet verbazend dat vrouwen in deze fase zoekende zijn. Dat het een energie 
slurpende periode is. Het is belangrijk dat vrouwen de tijd moeten nemen en krijgen 
voor het verwerken van deze veranderingen en voor het vinden van een nieuwe 
balans. Soms gedraagt de vrouw zich anders. Dat hoort erbij.

- De externe fase -

Een precieze meting van de overgang van de interne naar de externe ontwikkelingsfase 
is meestal lastig te duiden. Om de verwarring groter te maken: ook dit stukje is een 
overgangsfase! 

Een vrouw zal na verloop van tijd merken dat ze:
 Meer energie overhoudt aan het einde van haar (werk)dag
 Minder last heeft van bepaalde overgangssymptomen
 De zon scherper ziet schijnen
 Zich minder wiebelig voelt
 Meer gaat nadenken over wat ze zelf eigenlijk allemaal wilt
 En vul maar in….

Kenmerkend in deze fase is een nieuw hormonaal evenwicht waarbij het zorghormoon 
‘oestrogeen’ fors is gedaald.

- Daling zorghormoon -

De daling van het zorghormoon zorgt bij veel vrouwen voor een 
verminderde behoefte om te zorgen voor het gezin, in het werk, in de 
familie en in de buurt. Zie het breed, het gaat niet alleen om de zorg voor 
kinderen. 

Daarmee lijkt de weg meer open te staan voor de eigen behoefte en 
wensen. De sluier die daar overheen heeft gelegen wordt afgeworpen. Ze 
zien scherper wat ze zelf willen.

In deze externe fase kunnen vrouwen andere keuzes gaan maken: in 
hobby’s, in relaties, in werk.  

- Daling zorghormoon -

Uit de rondetafelgesprekken horen we vrouwen vaak het volgende zeggen:

 Ik ben het zorgen wel zat, het is tijd voor mezelf

 Ik kom weer tot mezelf

 Ik voel me mentaal sterker

 Ik voel meer behoefte aan creatief (of anders) bezig zijn

 Ik ben liever voor mezelf

 Ik wil graag iets doen in (of voor) de maatschappij
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- De positieve kanten van de menotransformatie -

 Betere focus op eigen behoeften
 Beter voor jezelf opkomen 
 Dichter bij jezelf kunnen zijn
 Ontdekken van nieuwe hobby’s en 

talenten
 Creatiever

Je ziet dat vrouwen met een zetje van de overgang vaak beter voor zichzelf gaan 
zorgen. Ze maken zich minder snel druk en kunnen beter relativeren. Ze hebben veel 
kennis en ervaring en zijn hiermee waardevolle krachten en mentoren voor de jongere 
collega’s en voor de cliënten. 

Ze zijn vaak beter in staat hun tijd en energie te verdelen en ook op het thuisfront wat 
meer te kunnen delegeren of op zijn beloop te laten. Zingeving is belangrijk.

 Drijfveren veranderen
 Een nieuwe interessante carrière
 Loslaten van oude patronen
 Leidinggevende ervaringen ontplooien
 Doorgeven van levenservaring (mentor/coach)

- De overgang in andere culturen -

 Het Japanse woord voor menopauze is ‘konenki’ en dat betekent: jaren van 

vernieuwde energie

 In Thailand spreken ze over ‘thoi po ming’ ofwel ‘gouden jaren’

 In culturen waar menstruatie als onrein wordt gezien, zijn vrouwen opgelucht bij

het bereiken van de ‘voor-altijd-schone-staat’

 Inheemse groepen wereldwijd zijn positief over de overgang, vrouwen worden

na de overgang als wijzen gezien en bekleden vaak hogere posities

- Een vrouw is niet stuk -

Boswachter Arjan Postma beschrijft in zijn boek: ‘Hoe één gekke mier de wereld kan 
veranderen’ dat bijna alle dieren op het moment dat ze de overgang bereikt hebben niet meer 
leven. De natuur is namelijk niet mild; als je geen functie meer hebt, dan ga je dood. En naast 
dat je geen functie meer hebt, eet je ook het eten op van je kinderen. Je bent overbodig en ook 
nog een concurrent. 

De overgang, bezien als proces, kost energie en de natuur is niet van de verspilling. Het idee is 
dat als je nog leeft na de overgang, daar een reden voor moet zijn. Een logische 
vervolggedachte is: wij als vrouw in de overgang bezitten een bepaalde waarde. En niet alleen 
de mens, er zijn ook enkele dieren die de overgang doormaken en nog lang daarna blijven 
leven, zoals de orka en de olifant. Kuddes waar oma aan het hoofd staat hebben een grotere 
overlevingskans, dan kuddes waar dat niet het geval is. 

Postma omschrijft het als: Een vrouw is niet ‘stuk’. Integendeel, zet vrouwen in als wijze en 
ervaren mentoren, coaches of leidinggevenden. 

- Kansen in het werk -

Deze waardevolle kant van de transformatie willen we graag met elkaar benutten in het 
werk. Wij gaven al een voorzet: denk aan coaching, mentoring en leidinggeven.

Eigenschappen die in het werk opvallen? Deze komen uit een brainstorm met HR en 
andere werkprofessionals: stabieler – flexibeler – doelbewuster - betere zelfwaardering –
betere reflectie – beter relativeringsvermogen – rustiger – beter voor jezelf kiezen –
gelijkmatiger – weten waar je voor staat - jezelf meer centraal stellen – minder 
bewijsdrang – zelfstandiger. 

Ben jij een vrouw die in dit proces zit? Wat merk jij? Wat wil jij omarmen? Waar zie jij 
kansen?

Ben jij werkprofessional? Waar zie jij kansen voor vrouwen? Waar wil jij beter op letten? 
Hoe zou jij ‘anders’ kunnen kijken naar de potentie van deze vrouwen? Ga eens 
brainstormen met elkaar.

Vrouwen zijn gebaat bij begrip en ondersteuning, maar ook bij het serieus genomen 
worden in hun arbeidspotentie!

9 10

11 12



©Menokracht2023

4

- Luister- en leestips uit het introductiepakket -

Wil je je meer verdiepen in deze bijzondere transformatiefase, bekijk dan enkele tips die 
aansluiten bij het onderwerp uit deze presentatie:

 Beluister de podcasts waarin vrouwen vertellen over hun eigen (werk)ervaringen
 Lees de verhalenbundels van werkende vrouwen in de overgang
 Bestudeer de uitleg over de impact van stress tijdens en na de overgang (die invloed is 

helaas groter dan je nu denkt)
 Lees het inspiratiedocument waarin vooral de positieve kant van de overgang wordt 

geduid
 Ga aan de slag met het werkboek voor persoonlijke ontwikkeling in deze transitiefase
 Ga in gesprek met je omgeving en raadpleeg ter ondersteuning de card deck met 

vragen gericht op de ontwikkeling die de vrouw doormaakt
 En nog veel meer...

13


