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Vorwort der Autorinnen

Dieses Buch ist uns ein echtes Herzenspro-
jekt, das wir mit moglichst vielen Frauen
teilen wollen. Denn die Kraft der erfiill-
ten Weiblichkeit entfaltet sich am besten
in der Gemeinschaft von Frauen, die ihre
Weisheit und Lebenserfahrung unterei-
nander weitergeben.

Dies durften wir auch bei der Arbeit an
diesem Buch erfahren: Wechseljahre sind
ein Thema, das uns alle betrifft und zu
dem jede Frau ihre eigene Geschichte zu
erzihlen hat oder erzihlen wird. Ayurveda
offnet uns den Blick fiir die Einzigartig-
keit und Schonheit, die jeder Frau in die-
ser Lebensphase innewohnt.

So méchten wir uns bei all den wunderba-
ren Frauen und Heilerinnen, die ihr Wis-
sen und ihre personlichen Erfahrungen in
dieses Buch eingebracht haben, bedanken.
Danke fiir die Offenheit, den Humor, das
liebevolle Miteinander und die gelebte
Weiblichkeit, in der wir uns verbinden
und austauschen durften. Die Kraft der
Gemeinschaft gereifter Frauen mit Weis-
heit, Lebensfreude und Charisma zu er-
spiiren war ein groBartiges Erlebnis!

Wir wiinschen allen viel Freude auf der
spannenden Entdeckungsreise zur eige-

nen, erfiillten Weiblichkeit mit Ayurveda!

Kerstin Rosenberg und Petra Wolfinger
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Spurensuche — die Frau

im Wandel

etwas, das mit so vielen Vorbehal-

ten und Vorurteilen behaftet ist wie
die Wechseljahre. Sie betreffen — wenn
wir gliicklicherweise so alt werden — alle
Menschen in der Lebensmitte und sind
geprigt von negativer Besetzung und Vor-
urteilen wie: Frauen in den Wechseljah-
ren sind alt, nicht attraktiv, schwitzen und
frieren abwechselnd und sind psychomen-
tal labil. Sie trocknen aus, haben wenig Li-
bido und oftmals keine sinnvolle Aufgabe
mehr. Frauen in dieser Lebensphase kén-
nen unter Umstinden noch sexuell aktiv
sein, sogar noch Kinder gebiren, aber ihre
schopferische Kraft ist Vergangenheit. Sie
geraten ungewollt aufs Abstellgleis, fiihlen
sich kraftlos und unsichtbar. So die land-
liufige Meinung.

]— n der westlichen Kultur gibt es kaum

Das Klimakterium

Doch die Wahrheit ist wie so oft differen-
zierter. Betrachten wir diesen Wandel zu-
néchst einmal rein sprachlich: Unter Wech-
seljahren verstehen wir die Verinderung,
den Wechsel aus einer potenten, fortpflan-
zungsorientierten Phase des Lebens ins
Altern. Und jede Frau erlebt diese Phase
des korperlichen und geistigen Wandels
auf ganz eigene Weise.

Das Klimakterium beschreibt in der griechi-
schen Sprache eine »Stufen-Leiter«, einen
»kritischen Zustand des Lebens«. Ein Zu-
stand, der nicht immer und bei jeder Frau
gleich ausfillt. Ein Zustand, dem wir mit che-
mischen Hormonen begegnen kénnen —wie
wir auch die Schépfungsphase mit chemi-
schen Drogen einschriinken kénnen, wenn
wir uns dafiir entscheiden. Immer mehr
Frauen lehnen jedoch eine hormonelle Un-
terdriickung der Wechseljahre mit den damit
verbundenen Verinderungen ab und suchen
stattdessen ein neues Selbstverstindnis fiir
ihren natiirlichen Alterungsprozess.

Die Wechseljahre Hiufig werden die
Wechseljahre auch als Menopause beschrie-
ben, was eindeutig nicht richtig ist, denn
etwas pausiert nicht nur, es endet tatsich-
lich. Richtig wiire daher von einer Post-Me-
nopause zu sprechen, denn »Menopause«
bezeichnet den Zeitpunkt der letzten Regel-
blutung. Es endet die Moglichkeit, sich fort-
zupflanzen, und die Krifte verlagern sich.
Nachdem sich das Bild der Frau in den
letzten hundert Jahren stark verindert
hat, wird es Zeit, sich die Wechseljahre
auch aus einer anderen Perspektive an-
zusehen und zu entscheiden, ob sie nicht
mit positiveren Attributen versehen wer-
den kann. Denn letzendlich kann dies auch
eine sehr gliickliche Phase des weiblichen
Lebens sein.



Shiva und Shakti —
Die Frau aus Sicht
des Ayurveda

Im Ayurveda, der traditionellen Heilkunde
Indiens, erfihrt die Frau eine grofle Wert-
schitzung. Viele Mythologien ranken sich
um ihre urweibliche Kraft, iiber die sie sich
mit der Schépfung verbindet. Sie wurde
als Gottin, Mutter und Frau verehrt, und
ihre weiblichen Qualititen bilden den
Mittelpunkt der Gesellschaft und sorgen
fiir das soziale Miteinander, Gesundheit
und Schénheit.

So sagen die ayurvedischen Schriften:

»Dharmarthau strisu lak, micca strisu
lokah pratisthitah«
»Rechtschaffenheit, Reichtum, Uber-
fluss, ja die Schopfung iiberhaupt —
alles kommt von den Frauen«

Das Leben der modernen Frau weicht in
Vielem von den wertschitzenden Betrach-
tungen der alten Schriften ab. Auf der
ganzen Welt werden Frauen unterdriickt,
misshandelt und ihrer freien Selbstverant-
wortung im Leben enthoben. Und auch in
unserer freien, aufgeklidrten und emanzi-
pierten Gesellschaft des Westens ringen
wir Frauen noch um ein Selbstbild, das
unserer wahren Natur entspricht.

Mit der Frauenbewegung des letzten Jahr-
hunderts haben wir in vielen Bereichen
des Lebens an Gleichberechtigung und
Entscheidungsmacht gewonnen. Fiir uns
und unsere Tochter ist es selbstverstind-
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lich, ein vollwertiges Mitglied der Gesell-
schaft zu sein, das gut ausgebildet und
selbstbewusst vollig eigenverantwortlich
iiber das eigene Leben entscheidet. Wir
entwerfen unsere Familien- und Karrie-
replanung und suchen uns Minner, die
in diese Pliane passen. Und natiirlich wis-
sen wir auch, dass wir damit in einer pri-
vilegierten Welt leben. Denn nicht iiberall
auf der Welt haben Frauen diese Entschei-
dungsfreiheit — sie leben in ganz anderen
Realititen, entsprechend ihrem kulturel-
len und religiosen Hintergund. Gleichzeitig
wissen wir auch um die Herausforderun-
gen, die der moderne Lebensstil Frauen
abverlangt — in den Multifunktionen von
Beruf, Kindern, Liebesleben und Selbst-
verwirklichung. Da lohnt es sich, einen
Blick zuriickzuwerfen, um das alte Wis-
sen des Ayurveda um die Natur der Frau
zu betrachten.

Shakti — die weibliche Urkraft In den
alten Ayurveda-Schriften wird die Frau als
ein Wesen beschrieben, das auf der fein-
stofflichen Ebene mit Agni assoziiert wird,
dem Attribut des Feuers und der Energie.
Durch die innere Kraft des Feuers ist die
Frau mit der Energie des Lebens (Shakti)
eng verbunden: die Frau als Schopferin.
Nur sie kann Leben empfangen, die Ent-
wicklung eines Kindes in ihrem Leib er-
moglichen, Kinder gebiren und ernihren.
Korperlich ist der weibliche Organismus
stirker von der Wasserdominanz gepriigt,
die sich durch kiihle, stabile und nihrende
Qualitiiten in »typisch« weiblichen Merk-
malen wie runden, weichen Kérperformen,
Miitterlichkeit und Ausdauer manifestiert.
Shiva — die minnlichen S:ifte Ne-
ben der monatlichen Menstruationsblu-
tung dient auch der sexuelle Austausch
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zwischen dem weiblichen Shakti-Feuer
und den minnlichen Reproduktionssit-
ten (Shiva) der Transformation von der
inneren Hitze zur duferen Kiihle. Wih-
rend der sexuellen Begegnung iibertrigt
der Mann das Wasserelement durch die
Samenfliissigkeit an die Frau, wo hinge-
gen das weibliche Feuer an ihn iibergeht.
Infolgedessen verliert die médnnliche Per-
sonlichkeit an weicher, erdender Wirkung
und wird vom Wesen her aktiv und stark.
Auf der anderen Seite verliert die weib-
liche Personlichkeit die Intensitit und
Schirfe des Feuerelements und transfor-
miert zu einem weichen, sanfteren We-
sen. In diesem Sinne hat die intime Be-
ziehung zwischen Mann und Frau nicht
nur den Zweck der geschlechtlichen Re-
produktion, sondern dient der gegenseiti-
gen Befruchtung und Erlésung der polaren
Energien. Die Ménner sind wieder ménn-
licher, verspiiren Tatendrang und Stirke,
die Frauen werden anschmiegsamer und
fiirsorglicher. Die Beziehung wird liebe-
voller und anerkennender. Im Umkehr-
schluss ldsst sich die Beobachtung erkli-
ren, dass manche Paare nach vielen Jahren
ohne Sexualitit ihre Rollen nahezu aus-
getauscht zu haben scheinen.

Verinderung Die maskuline Energie wird
hiufig mit der fithrenden und formenden
Kraft gleichgesetzt. So waren es zu friihe-
ren Zeiten noch die Minner, die das »Mam-
mut« erlegt haben. Sie fiihlten sich mu-
tig, waren voller Kraft, haben ihre Familien
versorgt, wichtige Entscheidungen getrof-
fen, und somit das Uberleben der Nach-
kommen gesichert. In dieser Zeit sallen
die Frauen fiirsorgend in der »Hohle, ih-
rem Zuhause, haben sich um alle sozialen,
netzwerkenden Aspekte des Clans bemiiht

und die Traditionen und Systeme genihrt.
Nun aber kommen manch iltere Frauen
wie »Amazonen« daher, und die Minner
werden weicher, nahezu »weibischer«. Die
Ursache in der nicht oder weniger geleb-
ten Sexualitét ist ayurvedisch gesehen also
kein Wunder. Und die Symptome lieBen
sich mit einer einfiihlsamen, nicht iiber-
triebenen, dem Alter angepassten Intimitit
wieder ausgleichen. So wiirde der Mann
nicht zum »Waschlappen« mutieren und
die Frau nicht zur »Zicke« — wie es ja gerne
dargestellt wird. Der Austausch dient also
als Garant fiir ein ausgeglichenes Gesell-
schaftsbild, in dem der Mann nicht ent-
mannt und die Frau in ihrer Weiblichkeit
gewiirdigt und verstanden wird.

Shiva Shakti Unter »Shiva Shakti« ver-
steht man klassisch auch Vater und Mut-
ter, unendliches Bewusstsein und kosmi-
sche Energie, getrennt und doch eins — die
zwei gegensitzlichen Pole des Universums.

Nektar der Erkenntnis des Hochsten
Selbst

Gedicht in dem philosophischen Werk
»Amrit-Anubhava«:

»Ich bringe dem héchsten Gott und der
héchsten Gottin meine Verehrung dar.
Den grenzenlosen, uranfiinglichen El-
tern des Universums.

Der Liebende ist aus unbegrenzter Liebe
zur Geliebten geworden.

Beide bestehen aus derselben Substanz.
Beide teilen dasselbe Mahl.

Aus Liebe zueinander vereinigen sie
sich. Und wieder trennen sie sich — aus
schierer Freude zwei zu sein.

Es ist Shiva allein, der in allen For-
men lebt.
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Er ist beides: das Weibliche und das

Minnliche.

Es ist wegen der Vereinigung dieser

beiden Hilften, dass das Universum

existiert.

Zwei Instrumente — ein Ton.

Zwei Bliiten — ein Duft.

Zwei Leuchten — ein Licht.

Zwei Lippen — ein Wort.

Zwei Augen — ein Blick.

Diese beiden — ein Universum.«

Dichter Jnaneshwar (13. Jh., wortlich:
»Herr der héchsten Erkenntnis«)

Die biologische Natur
der Frau

Weibliche Wesen sind in der Natur fiir den
Erhalt ihrer Art verantwortlich — ohne ihre
Fruchtbarkeit giibe es keine Nachkommen.
Die Wechseljahre sind jene Phase im Le-
ben der Frau, in der die Fruchtbarkeit ab-
nimmt und zum Erliegen kommt.

Vor der Geburt Der Anfang des Lebens-
zyklus einer Frau wird im Leib der eige-
nen Mutter angelegt. Schon als ungebo-
renes Kind verfiigen die weiblichen Fisten
im Uterus (der Gebiarmutter) iiber sieben
bis acht Millionen Eizellen.

Nach der Geburt trigt ein Midchen
noch etwa ein bis zwei Millionen Eizel-
len in sich. Im Laufe der aktiven Fort-
pflanzungsphase der Frau — von ungefihr
30 Jahren —reifen rund 500 Eier und voll-
zichen somit den Eisprung. Jedoch sind
diese nicht alle potent, und nicht aus al-
len kann sich nach der Befruchtung ein

neues Lebewesen, ein Fotus, in der Ge-
barmutter entwickeln. Und das ist nicht
nur eine Frage des Alters, sondern auch
der Lebensweise und der seelischen Be-
findlichkeit eben ihrer »Besitzerin«, ih-
rer Mutter. Wobei die hormonelle Seite
durch den Hypothalamus geregelt wird:
Die Hirnanhangsdriise koordiniert den
Aufbau des Graafschen Follikels, also der
reifen Eizelle, und regelt die hormonelle
Entwicklung des Endometriums (Gebiir-
mutterschleimhaut). In der Ubergangs-
phase unseres Lebens haben wir maximal
noch ein paar Tausend Eier, und die Pro-
duktion wird allmihlich eingestellt. Die
Hormonausschiittung verindert sich, al-
les befindet sich im Wandel.

In jungen Jahren — die Monatsblu-
tung Die Menstruation ist der Beginn ei-
nes monatlich wiederkehrenden, hormo-
nell geleiteten Prozesses, der dazu fiihrt,
dass die Schleimhaut in der Gebéirmut-
ter abgetragen und ausgeschieden wer-
den kann. Involviert ist der Aufbau des
Follikels, also der reifen Eizelle, der um
den 14. Tag herum fruchtbar ist und im
Zusammenspiel mit dem Spermium des
Mannes die Membran fiir einige Stun-
den durchlissig macht. Zeitgleich baut
sich die Gebirmutterschleimhaut auf,
um eine Einnistung der befruchteten Ei-
zelle zu gewihrleisten. Kommt es zu kei-
ner Befruchtung, sterben der Follikel und
das aufgebaute Endometrium ab, und die
Blutung setzt ein.

Die Menstruation aus ayurvedischer
Sicht In der ayurvedischen Frauenheil-
kunde nimmt die monatliche Menstrua-
tionsblutung einen wichtigen Stellenwert
ein, gibt sie doch Aufschluss iiber den Ge-
sundheits- und Energiestatus der Frau.
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Anhand der Eigenschaften des Blutes und
der eventuell begleitenden Beschwerden
kénnen Konstitution und Stoffwechsel-
funktionen bestimmt werden.

In der Wahrnehmung der Frau von heute
wird die Menstruation eher als ein Hin-
dernis und Argernis betrachtet. Wer un-
ter unangenehmen Schmerzen und Ein-
schriankungen leidet, der empfindet bereits
die Post-Menopause-Phase als Entlas-
tung. Doch viele Frauen fiihlen sich mit
den einsetzenden hormonellen Verinde-
rungen der Wechseljahre auch iiberfor-
dert: Schon dem jungen Midchen wurde
in jungen Jahren die Menstruation nur
rudimentir erklidrt. Was wirklich im Kor-
per passiert und was es insbesondere fiir
Kérper, Geist und Seele bedeutet, findet
im westlichen Ansatz kaum Platz. Nur
wenige Frauen wissen um die universelle
Kraft, die ihrem Unterleib entspringt und
mit der monatlichen Blutung ihren Aus-
druck findet. In unserer leistungsorien-
tierten Gesellschaft wird die Menstrua-
tion eher als hinderlich und unangenehm
angesehen. Sie nimmt der Frau an man-
chen Tagen die Kraft, schwicht sie beim
Sport und kann mit Schmerzen verbun-
den sein. Die wesentlichen, positiven Wir-
kungen und Vorteile werden nicht kom-
muniziert. Der ganzheitliche Ansatz des
Ayurveda hingegen ist hilfreich, logisch
und selbsterklirend, und macht dieses
umfangreiche, wunderbare Konzept der
Reinigung verstindlich.

Im reifen Alter — der Zyklus verin-
dert sich Je nach Lebensfithrung setzt
der Wandel ab dem 40. Lebensjahr oder
sogar noch friiher ein. Als erstes Zeichen
veridndert sich der Menstruationszyklus.
Beeinflusst wird der Zyklus von dem Zu-

sammenspiel der Sexualhormone wie Os-
trogen und Progesteron. Progesteron steht
eng mit der seelischen Gesundheit in Zu-
sammenhang: Ein Mangel an Progesteron
ist an einer verkiirzten zweiten Zyklus-
phase erkennbar und oft schon diagnos-
tizierbar, bevor wir iiberhaupt an die ei-
gentlichen Wechseljahre denken. Leidet
die Frau unter depressiven Verstimmun-
gen, Gewichtsproblemen und Wasser im
Gewebe, ist hiufig Progesteronmangel da-
fiir verantwortlich.

Ein Zusammenhang von permanenter psy-
chischer und kérperlicher Uberbelastung
in jiingeren Jahren und einem friiheren
Eintritt in die Post-Menopause ist wahr-
scheinlich und deckt sich auch mit der
ayurvedischen Betrachtungsweise.
Hitzewallungen Ein Mangel an Ostro-
gen macht sich unter anderem durch Hit-
zewallungen bemerkbar und tritt oft erst
sieben bis zehn Jahre nach den Anzeichen
fiir Progesteronmangel auf. Die Eiersto-
cke sind gut programmiert, sozusagen im
Geiste viel jiinger als in Wirklichkeit. Sie
versuchen, die Hormonproduktion weiter-
hin anzukurbeln. Das bedeutet einen gro-
Ben Kraftaufwand, der durch die »hot fla-
shes« spiirbar wird, als Energie, die sich in
Hitze umwandelt. Ein erhéhter Choleste-
rinspiegel, Hypertonie und Herzstolpern
sind andere Anzeichen, bevor dann iibli-
cherweise die Regel ganz ausbleibt.

Das letzte Hormon, das ausfillt und zwar
Jahre nachdem die Regel ausgeblieben ist
(etwa sechs bis sieben Jahre spiiter), ist das
Androgen, das minnliche Hormon, das un-
ter anderem fiir die Libido zustindig ist.
Mit ihm veridndern sich das Gewicht und
die Silhouette des Korpers, und manch-
mal wichst auch die Brust.
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Prii- und Post-Menopause Die Zeit nach
der groBlen Transformation erinnert Frauen
hiufig an andere einschneidende Phasen
ihres Lebens, so wie die Metamorphose von
Schwangerschaft, Gebiren und schlieflich
Mutterschaft. Nichts funktioniert mehr so,
wie wir es iiber viele, viele Jahre gewohnt
waren. Das Leben der Frau wird nun iiber
14 Jahre von den Prozessen der Menopause
beeinflusst. Sie erlebt in den ersten sieben
Jahren der Pri-Menopause die Symptome
der Verinderung eines wechselhaften Zyk-
lus und schlieBlich das Ausbleiben der Blu-
tung — die sogenannte Menopause. Dann
beginnt die Post-Menopause, in der sich
der vollstindige Wandel des Hormon- und
Stoffwechselhaushalts vollzieht.

Neuausrichtung Der Wandel des Hor-
monhaushalts ist fiir viele Frauen eine
schwierige Umstellung: Als sei die po-
tente Zeit vorbei und die Zeit, sich mit
einem Partner fiir die Fortpflanzung zu-
sammenzutun, voriiber. Nun braucht es
Mut zur Verinderung und den Willen, das
auch umzusetzen. Gleichzeitig beginnt
eine Neuausrichtung. Mit der korperli-
chen und mentalen Verinderung kommen
ungeahnte Potenziale zum Vorschein. Es
ist eine Zeit, die sowohl intensivere In-
nenschau als auch bewusste Wahrneh-
mung des Aullen bereithilt. Damit er-
offnen sich neue Perspektiven, durch
die sich die Frau auf allen Ebenen sen-
sibler erfahren kann.

Rund ums K[imakterium

Die Wechseljahre und wie es dazu kommt

Die Verinderungen im weiblichen Kor-
per in Bezug auf die Fortpflanzungs-
fihigkeit werden wie folgt bezeichnet:
Menarche: Zeitpunkt der ersten Regel-
blutung. Sexualhormone werden aktiv.
Menstruation: Regelblutung im ge-
bérfihigen Alter. Sexualhormone sind
aktiv.

Pri-Menopause: Zeitabschnitt von
7 Jahren zwischen den ersten unre-
gelmiBigen Blutungen und der letzten
Menstruation iiberhaupt. Sexualhor-
mone werden weniger.

Menopause: Zeitpunkt der letzten Re-
gelblutung. Sexualhormone sind nicht
mehr aktiv.

Peri-Menopause: Ubergangsphase
um die Menopause.
Post-Menopause: Diese Phase beginnt
12 Monate nach der letzten Regelblutung
und dauert ebenso etwa 7 Jahre. Es kommt
zu korperlichen und psychischen Reakti-
onen aufgrund der Hormonumstellung.
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Hormone im Koérper

Hormone bestimmen nicht nur unsere Re-
produktionsfihigkeit und Sexualitit. Sie ha-
ben auch einen elementaren Einfluss auf
unser Gefiihlsleben und Verhalten. So be-
scheren uns die Hormone Oxytocin, Do-
pamin und Serotonin Gliicksgefiihle und
Wohlfithlmomente, wihrend Cortisol und
Adrenalin Energie liefern, besonders in
Stresssituationen.

Oxytocin —
das Fiirsorge-Hormon

Oxytocin, landldufig auch Kuschelhormon
genannt, ist uns als bindendes Hormon zwi-
schen Mutter und Kind beziehungsweise
Partnern bekannt. Es wird im Hypothala-
mus im Gehirn gebildet.

Die Aufgaben des Hormons Oxytocin ob-
liegt eine wichtige Funktion zur Unterstiit-
zung des Geburtsverlaufs. Zudem hilft es,
Stress zu regulieren, beeinflusst den Stoff-
wechsel, reduziert Angste und stiirkt das Im-
munsystem. Besonders intensiv wird dieses
Hormon bei zértlichem Hautkontakt und
beim Stillen ausgeschiittet. In diesem Sinne
ist Oxytocin eine wahre Gliicksmaschine,
die immer dann anspringt, wenn uns je-
mand beispielsweise den Riicken streichelt.
Dieses Wissen macht sich auch die ayur-
vedische Kérper- und Verjiingungsthera-
pie zunutze: Mit sanften Olmassagen, die
in vollstindiger Zuwendung, Achtsamkeit
und liebevoller Beriithrung iiber den Koér-
per streichen und Gliicksgefiihle auslésen
(siehe Seite 99f.). Ebenso ist der Streichel-
effekt von Oxytocin der Schliissel fiir eine

lange und gliickliche Partnerschaft, in der
sich Liebe und Zuneigung zueinander im
stetigen Wandel erneuern.

Abnahme im Alter Mit dem Ende der
Fruchtbarkeit in den Wechseljahren redu-
ziert sich auch das fiirsorgende Hormon
Oxytocin. Es wird nicht mehr benétigt, da
die Frau nun andere Aufgaben im Leben er-
fiillen kann. Das Austragen und Aufziehen
der Kinder steht biologisch nicht mehr im
Mittelpunkt, und die Frau kann ihre Ent-
wicklung stirker auf die eigenen Bediirfnisse
ausrichten. Die Fiirsorge im Nest, die Kon-
zentration auf die Familie und die anderen
sind nicht mehr ausschlaggebend fiir das
eigene Gliick — die Frau definiert sich nicht
mehr so stark iiber das Tun in der Familie.
Vor allem sehr miitterlich und fiirsorglich
ausgerichteten Frauen fillt diese Verinde-
rung in den Wechseljahren auf. Der innere
Druck, es allen anderen recht machen zu
wollen, ist auf einmal verschwunden. Das
kommt im sozialen Umfeld nicht immer
gut an, denn zu sehr haben sich Kinder,
Eheminner, Familienangehérige, Freunde
und Kollegen an das komfortable Versor-
gungs-Programm der Oxytocin-gesteuer-
ten Frau gewhnt. Nun heil}t es, selbstbe-
wusst sein, die eigenen Interessen liebevoll
zu kommunizieren und zu lernen, sich ab-
zugrenzen. Und dies am besten, ohne die
anderen vor den Kopf zu stolen und dabei
stur und abweisend zu wirken.

Ostrogen und Progesteron —
die Sexualhormone

Die weiblichen Sexualhormone Ostrogen
und Progesteron werden auch Eierstock-
hormone genannt, da sie vor allem dort



Spurensuche — die Frau im Wandel o 15

gebildet werden. Ostrogene losen den Ei-
sprung aus und bereiten die Gebidrmutter
auf eine mogliche Schwangerschaft vor.
Progesteron ist als sogenanntes Gelbkor-
perhormon in erster Linie dafiir zustin-
dig, die Einnistung der befruchteten Fi-
zelle in der Schleimhaut der Gebarmutter
zu ermoglichen. Beide Hormone werden
naturgemil in der fortpflanzungsfihigen
Phase der Frau am meisten gebraucht. Sie
leiten die Regelblutung (Menstruation)
der Frau ein und begleiten die Schwan-
gerschaft. In den Wechseljahren nimmt
ihre Produktion ab, und dies verursacht
hiufig Beschwerden.

Dopamin und Serotonin

Dopamin ist das sogenannte Gliickshor-
mon. Es sorgt, als eine Vorstufe des Nor-
adrenalins, fiir Motivation und Begeiste-
rungsfihigkeit. Serotonin ist ein Botenstoff
der Erregung und zustiindig fiir alle wich-
tigen Abldufe im Gehirn. Serotonin kann
auch in Melatonin umgewandelt werden,
das einen gesunden, erholsamen Schlaf
garantiert.

Durch die Reduktion von Ostrogen erfah-
ren leider auch andere Gliickshormone ei-
nen Absturz: Nicht nur Oxytocin wird we-
niger, sondern auch die Gliicklichmacher
Dopamin und Serotonin arbeiten mit ein-
geschrinkter Leistung. Sinkt diese Kurve
zu schnell ab, kann dies bis zu einer kli-
nischen Depression fiihren. Eine aus-
gleichende Ernihrung — mit vielen Niis-
sen, Bohnen und Briihen aus Fisch und
Fleisch — kann hier helfen. Das in ihnen
enthaltene Tryptophan wird im Kérper zu
Serotonin umgebaut.

Adrenalin und Cortisol —
die Stresspuffer

Adrenalin wird ausgeschiittet, wenn wir
viel Energie benétigen — so setzen wir un-
ter Stress Energie frei, um Gefahren und
Krisen zu bewiiltigen. Deshalb spricht man
auch vom Adrenalin als Fluchthormon, so-
zusagen, wenn Gefahr im Verzug ist, da
es ausgeschiittet wird, um den Kérper zu
Héchstleistungen anzutreiben.

Die verbrauchte Energie wird mit Corti-
sol ausgeglichen, einem Gegenspieler des
Insulins, der in der Leber den Abbau des
Zuckerspeicherstoffes Glykogen zu (Blut-)
Zuckermolekiilen veranlassen kann. Cor-
tisol entzieht also den Einfachzucker aus
dem Stoffwechsel, um die benétigte Ener-
gie zu sichern. Beide Hormone werden
im endokrinen System der Nebennieren-
rinde entwickelt.

Kommt eine Frau ins Klimakterium, iiber-
nimmt die Nebennierenrinde einige Funk-
tionen zum Ausgleich der schwindenden
Hormonproduktion der Eierstocke. Sie bil-
den mit den Fettpolstern geringe Mengen
an Ostrogen und Progesteron, um die hor-
monellen Verinderungen im Kérper aus-
zugleichen und zu unterstiitzen.

Der goldene Giirtel wichst

Vergegenwiirtigen wir uns die komplexen
Vorginge in unserem Koérper wihrend der
Wechseljahre, sehen wir an den hormo-
nellen Funktionen sehr schén, warum es
zu Zusatzpolstern am Korper kommt: Die
Ansammlung von Fettgewebe rund um den
Bauch nennen die Chinesen »den golde-
nen Giirtel«. Dieser Giirtel gibt uns et-
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was Substanz, die uns hilft, Nerven zu be-
wahren, nicht komplett durchzubrennen
oder abzuheben. Er hat also eine wichtige
Schutzfunktion fiir das kérperliche und
mentale Gleichgewicht — und ist nicht nur
lastig. Der goldene Giirtel betrifft fast alle
Frauen in den Wechseljahren, selbst jene,
die nie Probleme mit ihrem Gewicht hat-
ten. Er ist schlicht ein kirpereigener Me-
chanismus, der uns hilft, gut durch diese
schwierige Phase zu kommen.

Keine Diiit Daher gilt im Ayurveda: Keine
Diit! Diese wird ohnehin keine positive Wir-
kung zeigen, sondern die Wechseljahres-
beschwerden eher verstirken. Haben wir
jedoch unsere Ernihrung und unseren Le-
bensstil den neuen Bedingungen auf posi-
tive und typgerechte Weise angepasst, so
verschwindet das iiberschiissige Fett von
alleine. Mehr dazu ab Seite 57ff.
Stressmanagement Vor allem brauchen wir
in dieser Zeit ein gutes Stressmanagement:
Denn immer dann, wenn wir unter Stress
leiden, sei es emotional oder weil wir zu viel
leisten miissen, leidet auch diese wunderbare
korpereigene Ausgleichsfunktion. Statt Pro-
gesteron und Ostrogen werden nun mehr Ad-
renalin und Cortisol ausgeschiittet.

Das Hormonsystem
unterstiitzen

Unser Korper ist ein Wunderwerk und
hat alle Méglichkeiten, um Defizite aus-
zugleichen und Systeme zu unterstiitzen.
Wer jedoch dauerhaft Leistungsgrenzen
und emotionale Bediirfnisse ignoriert und
sich im stetigen Leistungsdruck der Selbst-
optimierung iiberarbeitet, strapaziert die
ausgleichenden Funktionen des Hormon-

systems. Ein Nachlassen der regenerati-
ven Krifte, die unsere Belastungsfihig-
keit stirken, und die daraus entstehenden
Erkrankungen sind vorprogrammiert. Als
Sinnbild fiir diesen Prozess halten wir uns
eine Landstralle vor Augen, die plétzlich
zu einer dreispurigen Autobahn wird: Un-
ser Organismus soll ohne die hier nétige
Aufriistung weiterfahren, aber den Trans-
port schneller bewiltigen. Dagegen wehrt
sich der Korper und sendet Warnsignale.

Doshas —
dynamische Krifte
des Ayurveda

Erklarungsmodelle iiber die Wirkung der
Hormone auf die korperlichen Verinde-
rungen und das Seelenleben der Frau in
den Wechseljahren finden wir in den ayur-
vedischen Texten nicht. Aber die Autoren
der alten Ayurveda-Lehrbiicher (Sambhitas)
Caraka, Sushruta und Vagbhata sprechen
iiber Elemente (Mahabhutas), bioenerge-
tische Funktionsprinzipien (Doshas), Ver-
dauungsfeuer (Agni), Kérpergewebe (Dha-
tus) und Zirkulationskanile (Srotas), um
den Menschen in seinem gesunden und
im kranken Zustand zu beschreiben.

Die Konzepte der ayurvedischen Anatomie
und Physiologie lassen sich sehr gut mit
der Betrachtungsweise der modernen Me-
dizin kombinieren. Wihrend eines heuti-
gen universitiren Ayurveda-Studiums ist
es iiblich, beide Systeme der Menschen-
lehre und Medizin zu studieren. In der
Praxis wird dann die traditionelle Ayurve-
da-Heilkunde als Alternativ- oder Komple-
mentidrmedizin herangezogen.
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Der Mensch steht im
Mittelpunkt

Im Mittelpunkt der ayurvedischen Me-
dizin steht stets der Mensch und nicht
die Krankheit. Verstehen wir den einzel-
nen Menschen in seiner gesunden Ganz-
heit von Kérper, Geist und Seele, so las-
sen sich daraus auf leicht verstindliche

Grundbegriffe

Mahabhutas —
die fiinf Elemente

Nach der Lehre des Ayurveda sind
Mikro- und Makrokosmos eins, und
sowohl der menschliche Kérper als
auch Nahrungsmittel oder Medika-
mente lassen sich auf die fiinf Ele-
mente (Mahabhutas) zuriickfiihren.
Die fiinf Mahabhutas stellen verschie-
dene Wirkprinzipien der erlebbaren
Manifestation auf der materiellen und
feinstofflichen (geistig/emotionalen)
Ebene dar und werden folgenderma-
Ben bezeichnet:

Akasha: Ather/Raum

Vayu: Luft

Agni: Feuer

Jala: Wasser

Prithivi: Erde

Weise auch die Ursachen und Entwick-
lungsprozesse von Krankheiten ableiten.
Die drei Doshas Wer mit Ayurveda
in Berithrung kommt, der lernt als Ers-
tes die drei Doshas Vata, Pitta und Ka-
pha kennen. Diese als Funktionsprinzi-
pien iibersetzten Grundbegriffe sind der
Sinnbegriff der ayurvedischen Konstitu-
tionslehre.

des Ayurveda

Doshas —
dynamische Prinzipien

Fiir das vermittelnde Prinzip zwischen
dem feinstofflichen Geist und dem
grobstofflichen Kérper sind die drei
Doshas zustindig:

Vata

Pitta

Kapha

Damit wird eine Verbindung von Ana-
tomie, Physiologie und Psychologie ge-
schaffen, welche sozusagen iiber zwei
Enden — eine in Richtung Kérper und
eine in Richtung Geist — verfiigt.
Laut Definition sind Doshas Prinzipien,
die in der Lage sind, bestimmte Eigen-
schaften und Funktionen im Kérper her-
vorzurufen. In diesem Sinne erzeugen
Doshas Verinderungen, die sich auf das
Milieu im Kérper auswirken. Diese Ver-
dnderungen kénnen positiv oder negativ
sein — Doshas im Normalzustand rufen
positive Verdnderungen hervor, sind sie
jedoch gestort, verursachen sie Krankheit.
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Vata, Pitta und Kapha

Mit dem zunehmenden Bekanntheitsgrad
des Ayurveda gehoren Vata, Pitta und Ka-
pha mittlerweile zum allgemein bekann-
ten Vokabular in der gesundheitsbewuss-
ten Naturheilkunde. Viele Produkte aus
dem Bioladen — wie Tee- oder Gewiirz-
mischungen — werden damit tituliert, um
die individuelle Wirkung auf Kérper und
Geist zu beschreiben.

Und tatsiichlich: Ob wir grof} oder klein,
dick oder diinn, nervés oder phlegmatisch
sind — all das ist ein Resultat der typge-
rechten Ausprigung von Vata, Pitta und
Kapha in unserem Organismus. Dabei ver-
fiigt jeder von uns iiber eine einzigartige
Dosha-Mischung, die unsere individuelle
Konstitution mit ihren Persénlichkeits-
merkmalen und Krankheitsneigungen bil-
det. Siehe dazu Seite 31ff.

Stufenweise Entwicklung von Krank-
heiten Aus ayurvedischer Sicht ist eine
Ansammlung der Doshas die Ursache aller
Beschwerden. Dies macht auch die wort-
liche Ubersetzung »Verderber« deutlich.
Ahnlich wie in der Humorallehre der west-
lichen Naturheilkunde wird jede Erkran-
kung auf die Ansammlung tiberschiissiger
Sifte zuriickgefiihrt. Ein Ubermal an Vata,
Pitta oder Kapha schwicht die korperli-
che Lebens- und Immunkraft und bringt
Krankheit hervor. So beschreibt die ayur-
vedische Diagnostik den Prozess von ei-
ner Dosha-Erhéhung bis zur akuten oder
chronischen Erkrankung in sechs Stu-
fen der Krankheitsentwicklung auf diffe-
renzierte und gut nachvollziehbare Weise
und zeigt auf, wie ein Ungleichgewicht
von Vata, Pitta und Kapha zu den unter-
schiedlichsten Beschwerden fiihren kann.

Vata — das Bewegungsprinzip steuert
nicht nur die Funktionen des Bewegungs-
apparats und des Nervensystems, sondern
ist auch fiir viele Beschwerden der heuti-
gen Zeit verantwortlich. Unsere moderne
Lebensweise beinhaltet viele Vata-erho-
hende Faktoren und die mentalen Belas-
tungen — Stress, Lirm, Reisen, unregelmi-
Bige Schlaf- und Essgewohnheiten — sowie
die verinderte Witterung des Klimawan-
dels fordern Vata-Stérungen, die sich in
Form von Nervositit, Schlafstérungen,
Autoimmunerkrankungen, Beschwerden
des Bewegungsapparats sowie in neuro-
logischen und psychischen Erkrankungen
manifestieren kénnen.

Pitta — das Umsetzungsprinzip steu-
ert die gesamten Verdauungs- und Stoff-
wechselvorgiinge im Korper. Ebenso ist
Pitta die treibende Kraft fiir die intel-
lektuellen Funktionen der geistigen Auf-
nahme und Verarbeitung. Ein Ubermal
an Pitta bringt Ubersiduerung, Entziin-
dungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden und
Hauterkrankungen hervor. Diese werden
vor allem durch iibermiBige Hitze, unge-
sunde Erndhrung mit zu viel salzigen und
sauren Speisen sowie durch mentale An-
spannung und Aggressionen angefeuert.
Kapha — das Stabilititsprinzip gibt
dem Korper Substanz, Kraft und Wider-
standsfihigkeit. Es ist verantwortlich fiir
den Gewebeaufbau, die Immunitit und
den Feuchtigkeitshaushalt im Organis-
mus. Zu den am meisten verbreiteten Ka-
pha-Stérungen zihlen Ubergewicht, Dia-
betes, Atemwegserkrankungen und Odeme,
deren Ursachen meist durch ein Ubermal3
an schwerer und schleimiger Nahrung so-
wie einen Mangel an Bewegung hervorge-
rufen werden.
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Die Doshas prdgen unseren Korper

Vata

Eigenschaften

Funktionen

leicht, kalt, trocken, rau,
beweglich, subtil

Bewegungen, Atmung,
setzt Aktivititen in Gang,
Anregung von Agni
(Verdauungsfeuer),
Ausscheidung, Embryo-
Entwicklung, verantwort-
lich fiir alle Sinneswahr-
nehmungen, Bildung

Pitta

heil}, sauer, scharf, spitz,
penetrierend, 6lig

Verdauung, Katabolismus
(Abbaustoffwechsel),
Sehvermégen, Wirme,
erzeugt Energie, erhilt die
normale Hautf4rbung,
erzeugt Glanz, Tapferkeit,
Arger, Intelligenz,
Hunger, Durst

Kapha

schwer, kalt, feucht,
unbeweglich, schleimig,
aufbauend

Bala (Kérperkraft und
Widerstandsfihigkeit
gegen Krankheiten),
Anabolismus (Aufbaustoff-
wechsel), Potenz, Stabili-
tit, Olung und Fettung der
Kérpergewebe, Schmie-
rung (der Gelenke), Nah-

der Srotas, Sprechen,
Enthusiasmus

Gunas —
mentale Krifte, die
uns pragen

Um die komplexen Funktionen und Zu-
sammenhinge von Kérper und Geist zu
beschreiben, bedient sich Ayurveda eines
weiteren Konzepts: der Gunas. Sie werden
auch als »Doshas des Geistes« iibersetzt,
deren Eigenschaften die psychische Verfas-
sung des Menschen mitprigen. Sie bilden
unsere psychische Konstitution und sind
im Storfall — wenn sie sich im Ungleichge-
wicht zueinander befinden — fiir mentale
Beschwerden verantwortlich. Stress wirkt
gleichermalen auf Doshas und Gunas ein.
Die drei mentalen Kriifte benennt Ayur-
veda als Sattva, Rajas und Tamas.

Sattva verbindet Ayurveda mit einer aus-
geglichenen Personlichkeit mit einem kla-
ren, starken Geist und guter mentaler
Belastungsfihigkeit. Verfiigen wir iiber
ein hohes Malf} an Sattva, fiithlen wir uns

rung, Toleranz, Zufrieden-

heit, Geduld

wohl in unserer Haut, sind freundlich zu
uns selbst und anderen. Ein grundlegen-
des Gefiihl der Zufriedenheit durchdringt
alle Bereiche des Lebens, und wir sind
weitestgehend gliicklich.

Rajas versteht Ayurveda als eine Uber-
aktivitit des Geistes. Die Psyche ist un-
ausgeglichen, emotional reizbar und ge-
stresst. Oftmals sind Menschen mit zu
viel Rajas aggressiv, ungeduldig und wir-
ken auf andere Personen egoistisch und
egozentrisch. Stressbedingte Erkrankun-
gen werden immer von einem Uberschuss
von Rajas begleitet.

Tamas ist die Bezeichnung fiir eine man-
gelnde Aktivitit des Geistes. Die mentale
Belastungsfihigkeit ist schwach, und die
von Tamas dominierten Personlichkeiten
fithlen sich schwer, sind antriebslos und
zeigen zum Teil depressive Tendenzen.
Oftmals sind nicht verarbeitete, trauma-
tische Erfahrungen der Vergangenbheit fiir
die mentale Lihmung des tamasischen
Geistes verantwortlich.
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Die Gunas prigen unsere PersonlichReit

Mentale Eigenschaften Mentale Eigenschaften Mentale Eigenschaften

von Sattva von Rajas

Reinheit, Hilfsbereitschaft, Wahr- Intelligenz, Ungeduld, viele
Wiinsche und Begehrlichkeiten,
Leidenschaft, Aggression

haftigkeit, gutes Gedéchtnis, lie-
bevolle Umgangsformen, Zu-
friedenheit, moralische Stirke,
selten mentale Stérungen

Lebenszyklen aus
ayurvedischer Sicht

Ayurveda versteht Gesundheit als dy-
namisches Gleichgewicht von Kérper,
Geist und Seele. Die Betonung liegt da-
bei auf der ausbalancierten Dynamik,
denn im Leben ist alles stetig in zykli-
scher Bewegung.

Von den duBerlich einwirkenden Kreis-
laufen der Natur — wie Tages- und Jah-
reszeiten — bis hin zu den uns innerlich
prigenden Hormonzyklen, ist stindig al-
les in Bewegung. Dieser stetige Wechsel
prigt unser korperliches und psychisches
Wohlbefinden auf vielerlei Weise.

Um gesund im FEinklang mit der Natur zu
leben, ist es wichtig, das eigene Verhalten
im Umgang mit sich selbst immer wieder
auf die chronobiologischen GesetzmilBig-
keiten der inneren und #ufleren Natur ab-
zustimmen. So ist es inzwischen fast selbst-
verstindlich geworden, die Ernidhrungsweise
wieder nach dem Rhythmus der Natur aus-
zurichten, indem wir saisonale Nahrungs-
mittel bevorzugen. Im Frithjahr werden
Detox- und Fastenkuren gemacht, und im
Winter fiigen wir den Speisen wirmende
und immunstirkende Gewiirze zu.

von Tamas

Bestindigkeit, Trigheit, Ener-
gielosigkeit, Ignoranz, depressive
Tendenzen, keine Initiative

Von Menstruation bis Menopause Fiir
die Chronobiologie der Frau stehen im Ayur-
veda die hormonellen Zyklen — mit ihren
ganzheitlichen Auswirkungen auf die kor-
perliche und psychische Gesundheit wiih-
rend Menstruation, Schwangerschaft und
Menopause — im Fokus der Betrachtung.
Doshas priigen die Lebensabschnitte
Die ayurvedische Frauenheilkunde un-
terteilt das Leben in die drei groBen Ab-
schnitte von Kindheit und Jugend bis zur
Reife ins Alter. Jede dieser Lebenspha-
sen ist von unterschiedlichen Aspekten
fiir die korperliche, geistige und seelische
Entwicklung geprigt. Je nachdem, welche
Dekade gerade vorherrscht, befinden sich
auch die Doshas in unterschiedlicher Ge-
wichtung. Unabhiingig von der individuel-
len Konstitution herrscht in der Kindheit
eine Kapha-Dominanz vor, die Lebensmitte
wird von Pitta bestimmt, und im Alter ist
das vorherrschende Vata fiir viele Verinde-
rungen und Beschwerden verantwortlich.
In diesem Sinne ist der natiirliche Lebens-
zyklus auch ein wichtiger Navigator fiir
die persénliche Betrachtung auf biografi-
scher und gesundheitlicher Ebene, die ei-
gene Konstitution mit ihren Potenzialen
und Fihigkeiten auf typgerechte Weise zu
entdecken und weiterzuentwickeln.
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Lebensphasen der Frau im Ayurveda

Lebensphase
Bala von der Geburt bis zum Kapha
10. Lebensjahr
Kumara vom 10. bis Kapha-Pitta

12. Lebensjahr

Rajomati vom 12. bis Kapha-Pitta

16. Lebensjahr

Yavati vom 16. bis Pitta

40. Lebensjahr

Praudavasta vom 40. bis Pitta-Vata
50. Lebensjahr

Vrddha ab dem 50. Lebensjahr ~ Vata

Kindheit und Jugend —

Bala und Kumara

Denken wir an die Kindheit, so entde-
cken wir dort viele Kapha-Aspekte, die
das Leben prigen. Alle Funktionen des
kindlichen Organismus sind auf Wachs-
tum und Entwicklung ausgerichtet. Fiir
das gesunde Heranwachsen benétigt das
Kind nicht nur einen starken, gewebeauf-
bauenden Stoffwechsel, sondern auch ein
maoglichst belastungsfihiges Immunsys-
tem. Beides — Gewebeaufbau und Immun-
stiarke — sind Qualititen, die im Ayurveda
den Kapha-Funktionen zugeordnet werden.
Die gesunde Kapha-Dominanz ist dem
kindlichen Kérper schon auf den ersten
Blick anzusehen: Von den rundlichen Ge-
sichts- und Kérperformen mit den kleinen,
niedlichen Speckgriibchen bis zum siif3-
lichen Duft und zur zarten, festen Haut.
Auch die kleinkindlichen Bediirfnisse und
Verhaltensweisen sind stark von Kapha ge-

Vorherschendes Dosha

Kérperliche Merkmale

Wachstum und Entwicklung

Entwicklung der sekundéren

Geschlechtsmerkmale

Einsetzen der Menstruation. Die
Frau kann schwanger werden

Beste Fruchtbarkeit und Reife
Beginn der Pri-Menopause

Menopause und Alter

prigt: Kinder lieben siile Nahrung, brau-
chen relativ viel Schlaf und fiihlen sich
immer dann wohl, wenn ihre natiirlichen
Bediirfnisse nach regelmiligen Mahlzei-
ten, Wirme und Geborgenheit befriedigt
werden. Thr Intellekt und das Lernverhal-
ten reagieren positiv auf kinetische Erfah-
rungen, tigliche Routinen und regelmi-
Bige Gewohnheiten, die den Alltag prigen.
Gleichzeitig wirken Kapha-erhshende Er-
nihrungs- und Lebensgewohnheiten —
wie der Genuss von iibermilig kalten,
schweren und schleimigen Speisen wie
Eiscreme, Joghurt oder Siiligkeiten sowie
Bewegungsmangel — unmittelbar als ver-
stirkende Faktoren von Kapha-typischen
Erkiltungs- und Atemwegserkrankungen.
Je stirker die individuelle Grundkons-
titution (Prakriti, siche Seite 36f.) von
Kapha geprigt ist, umso deutlicher sind
die Kapha-Qualititen der Kindheit auch
in spiteren Lebensphasen erkennbar.
Kinder mit einer Vata- und Pitta-Grund-



