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thema — wechseljahre & ayurveda

jahre
urveda

' Im Feuer der Transformation -
die Wechseljahre aus ayurvedischer Sicht

TEXT I KERSTIN ROSENBERG & DR. MED. LUDWIG KRONPASS

us ayurvedischer Sicht besteht

unser Leben aus dem kom-

plexen Zusammenspiel un-

terschiedlicher Energien und

Zyklen, die unsere Gesund-

heit auf der korperlichen

und psychischen Ebene

pragen. Entsprechend

unserer eigenen bio-en- ergetischen Qualititen

der Doshas (Funktionsprinzipien), Shrotas (Zir-

kulationskanile) und Gunas (mentale Qualititen)

antworten wir auf die Einflisse unserer Umwelt

auf individuelle und konstitutionsgerechte Weise.

Wir stehen in Kontakt mit der Natur und reagieren

korperlich, energetisch und emotional auf dulere

und innere Verinderungen wie z.B. Jahreszeiten,
Mondphasen sowie Pubertit und Menopause.

Gerade die Menopause stellt einen umfassenden

Wechsel dar, in dem sich ein groer Wandel im

Leben der Frau vollzieht. Durch die Senkung des

spezifischen Hormonspiegels und eine klimak-

terielle Dosha-Verschiebung verdndert sich nicht

nur der weibliche Monatszyklus, sondern auch die

gesamte Personlichkeit und Erscheinung erhilt

neue, bisher ungekannte Qualititen. Bei jeder

zweiten Frau unseres Kulturkreises wird dieser

Wandlungsprozess von Menopausenbeschwerden

der ernsthaften Erkrankungen begleitet.

yoga aktuell

uch wenn Minner und Frauen aus ayurve-

discher Sicht nicht dem Mars und der Venus
zugeordnet werden, so ist die unterschiedliche
Natur der Geschlechter unbestritten. Ayurveda
beschreibt die Frau als ein Wesen, das feinstofflich
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)
verbunden: Sie kann Leben empfangen, die Ent-
wicklung eines Kindes in ihrem Leib ermoglichen,
Kinder gebiren und ernihren. Korperlich hingegen
ist der weibliche Organismus stirker von Wasser-
dominanz geprigt, die sich durch kiihle, stabile
und nihrende Qualititen in ,typisch weiblichen®
Merkmalen wie runden, weichen Korperformen,
Mutterlichkeit und Ausdauer manifestiert. Neben
der monatlichen Menstruationsblutung dient auch

wDurelydie Senkung des spezi-
fischen Hormonspiegels und eine
klimakterielle Dosha-Verschiebung
verandert sich nicht nur der weib-
liche Monatszyklus, sondern auch
die gesamte Personlichkeit und
Erscheinung erhalt neue, bisher
ungekannte Qualitateni«
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‘ ’ TRIPADA

AKADEMIE FUR GESUNDHEIT UND YOGA

vormals Yogaschule Wuppertal

Tripada - Kurse:

Yoga und Gesundheitsforderung
50 Kurse pro Woche

Bis zu 100% Forderung durch
die gesetzlichen Krankenkassen!

Tripada - Fortbildungen fir
Yogalehrer:

lyengar - Yoga
Achtsamkeit & Meditation
Hormonyoga u.a.

Tripada - Kooperatﬁiyon’é'ﬁ:

Pranayama - Jﬂ,ah"l"ésfortbildung 2011
mit Anna//TriSkes
Startam 14.1.2011

/
Tripada - Ausbildungen:

Yogalehrerausbildung
Yogalehrer fir Kinder
Kursleiter Autogenes Training
Entspannungspadagoge /
Therapeut

Shiatsu - Praktiker

Taijiquan - Lehrer
Heilpraktiker Psychotherapie
Pilates - Trainer

Von der Bezirksregierung NRW
als berufliche Bildungsmafinahmen

anerkannt!

Tripada - Special:

Yoga und Umsatzsteuer

Juristisches Seminar
am 21.3.2010

TRIPADA

Akademie fir Gesundheit und Yoga
Hofaue 63 - 42103 Wuppertal

Tel.: 0202 - 979 85 40 - Fax : 0202 - 979 85 41
info@tripada.de - www.tripada.de
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»In der Meno- und Andropause
erfahren Mann und Frau grund-
legende Veranderungen im ener-
getischen Zusammenspiel ihrer
inneren und duRerenKrafte «

der sexuelle Austausch zwischen dem
weiblichen Shakti-Feuer und den minn-
lichen Reproduktionssiften (shiva), um die
Transformation von der inneren Hitze zur
duBeren Kuhle zu vollziehen. Wihrend der
sexuellen Begegnung tibertrigt der Mann
das Wasserelement durch die Samenfliis-
sigkeit an die Frau, wohingegen das weib-
liche Feuer an ihn tibergeht. Infolgedessen
verliert die minnliche Personlichkeit an
weicher, erdender Wirkung und wird vom
Wesen her aktiv und stark. Auf der anderen
Seite verliert die weibliche Personlichkeit
die Intensitit und Schirfe des Feuerele-
ments und transformiert sich zu einem
weichen und sanften Wesen. In diesem
Sinne hat die intime Beziehung zwischen
Mann und Frau nicht nur den Zweck der
geschlechtlichen Reproduktion, sondern
dient der gegenseitigen Befruchtung und
Erlosung der polaren Energien.

In der Meno- und Andropause erfah-
ren Mann und Frau grundlegende Verin-
derungen im energetischen Zusammen-
spiel ihrer inneren und duBeren Krifte.
Die hiufig mit Krisen gekennzeichneten
Wechseljahre, in denen Krankheiten, Be-
ziehungsprobleme und Selbstzweifel an
der Tagesordnung sind, stellen eine um-
fassende Neuorientierung unserer kor-
perlichen, geistigen und seelischen Na-
tur dar. In dieser hormonell verankerten
Transformation verbirgt sich ein grofes
Potenzial fir die spirituelle Entwicklung
und personliche Selbstentfaltung. Nutzen
wir dieses Potenzial, so erleben wir die
Wechseljahre als Erlosung von materiell
geprigter Verantwortung und Verstrickung.
Sind wir hingegen im Alten verhaftet — wie
es in unserer von Hormontherapie und
Schonheitsoperationen gepriagten Gesell-
schaft meist Giblich ist — so stort dies nicht
nur die ganzheitlich spirituelle Entwicklung
der Frau, sondern fordert auch korperliche
Erkrankungen.

Korperliche und psychische Verdnde-
rungen im weiblichen Gleichgewicht

ie ayurvedische Medizin betrachtet

jeden Menschen entsprechend sei-
ner individuellen Konstitution. Unsere
nattirlichen Ausprigungen von Vata,
Pitta und Kapha manifestieren sich u.a.

yoga aktuell

in unserem Aussehen, der Verdauung und
konstitutions-typischen Charakterziigen
und Verhaltensweisen. Aber auch unsere
,weiblichen Qualititen wie Menstruati-
onsblutung, Empfingsnisbereitschaft und
Libido haben entsprechend unserer indi-
viduellen Konstitution unterschiedliche
Ausdrucksformen. So reagieren wir auch
alle unterschiedlich auf die Verinderungen
in den Wechseljahren.

Und doch gibt es sehr interessante Ge-
meinsamkeiten der weiblichen Entwick-
lung, die sich in der Betrachtung der drei
grofRen Lebensphasen zeigen, auch wenn
sich darin korperliche und geistige Krifte
in unterschiedlicher Ausprigung manife-
stieren. Als Wechseljahre bezeichnen wir
den Lebensabschnitt der Frau, wenn sie
von der zweiten, mittleren Lebensphase
in die dritte, letzte Lebensphase wechselt.
Unsere zweite Phase umfasst den aktiven
Lebensabschnitt von 20—45 Jahren. Hier
ist im Leben einer Frau die ,Pitta“-Qualitit
besonders stark betont. Der feurige Pitta-
Dosha ist die korperliche Manifestation der
energetischen Shakti-Energie und schenkt
uns Leistungsfihigkeit, Durchsetzungskraft
und Fruchtbarkeit. Wenn wir das Leben
einer Frau in diesem Alter betrachten, so
ist es von viel Arbeit und Durchhaltever-
mogen geprigt: Kinder, Beruf, Mann, so-
ziale Verpflichtungen — alles will erledigt

Typische Frauenleiden
wdhrend der Wechsel-
jahre

e pramenstruelles Syndrom

« UnregelmaBigkeiten im
Menstruationszyklus

¢ Wasserstau

» emotionale Stérungen

» Midigkeit, Schlafstérungen

» endometriale Hyperplasie

* Eierstockzysten

* Fibrome der Gebarmutter

e Fibrome und Zysten der Brust

» Hypermenorrhoe und Menorrhagie

* Trockenheit (lokal und allgemein)

« Hitzewallungen

 Osteopenie und Osteoporose

o Atrophie der Gewebe

« Infektionen des Urogenitaltraktus

» Rheumatismus




werden, alles muss versorgt werden. Um
die tiglichen Herausforderungen des All-
tags zu meistern, benotigt die Frau ihre
ganze Pitta-Kraft. Die monatliche Mens-
truationsblutung dient der Reinigung des
weiblichen Organismus und gleicht die
feurigen Krifte (pitta und agni) aus.
Wird unser weibliches Gleichgewicht
gestort, so entstehen pitta-verursachte
Hauterkrankungen, Entztindlichkeiten,
Migrine, Reizbarkeit und Aggressionen.

unabhingig vom Konstitutionstyp wird der
Alterungsprozess vom Vata begleitet, was
mit einer erhohten Krankheitsanfilligkeit
und starkem Energieverlust einhergeht.
Das Ziel der ayurvedischen Gynikologie
ist es nun, das harmonische Gleichge-
wicht von Vata und Pitta zu stabilisieren,
so dass der energetische und korperliche
Krifteaustausch ohne Beschwerden von
statten gehen kann.

»Um den typischen Erkrankungen der Me-
nopause vorzubeugen oder entgegenzuwir-
ken, werden ayurvedische Therapien einge-
setzt, die der Senkung und Dampfung von
Pitta dienen, ohne dabei durch Provokation
des Vata-Prinzips - Bewequng, Wind, Halt-
losigkeit — weitere Probleme der Frau in der
zweiten Lebenshalfte zu generiefen .«

Auch die anderen Doshas — Vata und
Kapha — werden in Mitleidenschaft gezo-
gen. Besonders hiufig ist eine Kombina-
tion aus Vata- und Pitta-Storungen, wobei
der erhohte Vata nun noch Erschopfung,
Immunschwiche, Hormonschwankungen
und Erkrankungen des Bewegungsappa-
rats hervorbringt. Viele typische Frauen-
leiden wie Osteoporose, Menstruations-
schmerzen oder Sterilitit werden durch
einen gestorten Vata-Dosha ausgelost. Dies
zeigt uns, dass viele Frauen bereits in der
Pitta-Phase unter zuviel Vata leiden!

Das ist fatal, wenn wir uns die Qualitit
der dritten Lebenphase anschauen, die
durch die Wechseljahre — in der Regel
ab dem 50. Lebensjahr — eingeleitet wird.
Hier herrscht Vata-Dosha vor: Die aktiven
Pitta-Krifte werden von der luftigen und
dtherischen Qualitit des Vatas abgelost,
womit sich die Lebensausrichtung von
der korperlichen Prisenz in die geistige
Dimension verlagert. Mit Hilfe der Hitze-
wallungen verbrennen wir tiberschussige
Pitta-Anteile und der Korper gewinnt eine
neue Empfindsamkeit und Reife. Durch die
Wechseljahre offnet sich der weiblichen
Natur eine neue, spirituelle Dimension und
die intuitiven, heilerischen und geistigen
Fihigkeiten werden gestirkt. Starten wir
jedoch mit einem Vata-Pitta-Ungleichge-
wicht in diesen Wandlungsprozess, so
sind die allseits bekannten Wechseljahrs-
erkrankungen vorprogrammiert. Denn

Wechseljahrsbeschwerden ayurve-
disch verstehen und behandeln

a fast die Hilfte aller Frauen wihrend

des Klimakteriums unter psychischen
und physischen Befindlichkeitsstorungen
leidet, erfihrt die Lebensqualitiit von vielen
erhebliche Beeintrichtigungen. Depressive
Verstimmungen, Gereiztheit, Nervositit,
Schmerzen im Bauchraum, in den Bristen,
Gewichtszunahme, Wassereinlagerungen
sowie Blutungsstorungen aller Art ver-
setzen uns in einen Ausnahmezustand,
der hiufig schwer mit den vielfiltigen
Anforderungen eines aktiven Familien-
und Berufslebens zu vereinbaren ist. In
der Regel stellt der drztliche Hinweis, es
handele sich um eine ,normale“ Uber-
gangsphase im Leben der Frau, keine
wirklich hilfreiche Unterstitzung bei der
Verarbeitung der genannten Probleme
dar. Auch die Schulmedizin stellt der Be-
troffenen nur eine recht schmale Palette
von Optionen zur Verfiigung: die Hor-
montherapie, in den letzten Jahren er-
heblich in die Diskussion geraten wegen
einer Haufung von Brustkrebsfillen und
Gefiverschluss-Erkrankungen, sowie
chirurgische Eingriffe wie Ausschabung
und Gebirmutterentfernung. Eine echte
kausale Behandlung, welche die Frau nicht
potenziell gefihrdet, hat unsere westliche
Medizin somit kaum zu bieten. Hier nun
kann die Ayurveda-Medizin wirkungs-

yoga aktuell
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Tipps zur Selbsthilfe bei
haufigen Wechseljahrs-
beschwerden

Hitzewallungen

Fiir diese Problematik sind Pitta-Konstitutionen
besonders anfallig.

® Bittere und kithlende Nahrungsmittel bevorzu-
gen: griine Blattgemiise, Rohkost, Artischocken,
Melonen, Gurken und Bananen.

Erhitzende Nahrungsmittel wie scharfe Ge-
wiirze, Joghurt, Honig und Kaffee meiden.

® Taglich 3-4 Tassen Krautertee aus 1/2 EL Kori-
ander-, Cumin- und Fenchelsamen. Auch Sal-
bei, Frauenmantel und Zinnkraut zeigen eine
ausgleichende Wirkung.

Bei Hitzewallung Kardamomsamen lutschen und
kaltes Wasser mit Rosenwasser trinken.

Osteoporose

Fiir diese Problematik sind Vata-Konstitutionen
besonders anfallig.

® Vorbeugend alle vata- und pitta-erhdhenden
Verhaltensweisen und den Genuss von Zucker,
Fleisch, Alkohol, Kaffee und WeiBmehlpro-
dukten vermeiden.

® Ein regelmaBiges Korperpflege-Programm mit
Selbsteinclung, anschlieBendem Sonnenbad
und Bewegungsprogramm.

® RegelmaBige Einnahme von Milch, Mandeln,
Sonnenblumenkernen, Walniissen, Kokosniissen,
Mungobohnen und griinem Blattgemiise.

Trockene Schleimhdute/ fehlende
Scheidensekretion

Fiir diese Problematik sind Vata-Konstitutionen
besonders anfallig.

e Alle psychischen Vata-Erhdher wie Angste,
Stress, Anspannung und Leistungsdruck (auch
sexuell) reduzieren.

Zartliche Beriihrungen und Massagen sind eine
wichtige und heilsame Therapie.

Vaginaleinlaufe (mit Jojobadl, Joghurt, Aloe
vera nach abgestimmter Rezeptur eines Ayur-
veda-Arztes)

Rohkosterndhrung meiden, gentigend Salz essen
und taglich 1 Glas Orangen- oder Ananassaft
trinken.

voll und vor allem nebenwirkungsfrei die
Schulmedizin ergidnzen oder sogar ersetzen:
Wie bereits beschrieben fihrt die konti-
nuierliche Abgabe von Energie und Hitze
zu einer kompensatorischen ,Befeuchtung
des weiblichen Korpers und Geistes. Kor-
perlicher Ausdruck dieser Energieabfuhr
ist unter anderem die Menstruation. In den
Wechseljahren beginnt nun dieses Ventil
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langsam zu versiegen. Gerade Frauen mit
ausgepragter Pitta-Konstitution, also Men-
schen mit einem feurig-energetischen Le-
benskonzept, leiden in der Folge vermehrt
an dem beschriebenen Anstau von Hitze in
ihrem Korper. Um den typischen Erkran-
kungen der Menopause vorzubeugen oder
entgegenzuwirken, werden ayurvedische
Therapien eingesetzt, die der Senkung
und Dimpfung von Pitta dienen, ohne
dabei durch Provokation des Vata-Prinzips
— Bewegung, Wind, Haltlosigkeit — wei-
tere Probleme der Frau in der zweiten
Lebenshilfte zu generieren. Sinnvoll ist
es, wenn Frauen ab dem 40. Lebensjahr
ihren emotionalen und korperlichen Zu-
stand sehr genau beobachten und friih-
zeitig auf die auftretenden Schwankungen
reagieren. Alle vata-erhohenden Verhal-
tensformen und Speisen, wie tibermiiger
Stress und Reisen, eine unregelmiRige
Lebensweise, Fast-Food und Rohkost,
sollten gemieden werden. Auch der Genuss
von Kaffee, Alkohol, schwarzem Tee und
Tabak verschlimmert die Beschwerden
der Menopause. Besonders gut sind alle
kithlenden Nahrungsmittel wie Melone,
Gurke und Gewlirze wie Koriander, Kreuz-
kiimmel, Zimt und Safran, das Tragen von
Schmuck aus Perlen, Korallen und Mond-
stein sowie mental wirksame Strategien
des Yoga und der Meditation. Ebenso
stellt die ayurvedische Massagetherapie
mit ihren vielfiltigen psycho-physischen
Effekten eine nicht zu unterschitzende
Komponente der Behandlung dar. Ins-
besondere kiithlende medizinierte Ole
wie Kshirabala-Thaila kommen dabei zur
Anwendung.

egelmiBige Entschlackungsmafi-

nahmen fiihren ebenfalls zur Stabili-
sierung der korperlichen Konstitution. Im
Ayurveda besteht die Vorstellung, dass
durch die Menstruationsblutung ein re-
gelmiBiger Reinigungsprozess stattfindet.
In der Menopause kommt es nun durch
dessen Ausfall zu vermehrter Ansamm-
lung von Ama (toxische Stoffwechselan-
sammlungen). Um das angesammelte Ama
und die damit verbundenen Symptome
abzubauen, wird empfohlen, statt der
Menstruationsblutung regelmifige Rei-
nigungskuren in Form von Fasten- und
Abfiihrtagen einzulegen.

Zusitzlich steht dem engagierten Ayur-
veda-Therapeuten auch eine Fiille von
pflanzlichen Priparaten zur Verfiigung, mit
deren Hilfe ein ausgewogenes, ganzheit-
liches Therapiekonzept fir alle Arten von
Problemen im Rahmen des Klimakteriums
durchgefiihrt werden kann: Bei verstirk-
ten oder zu lange anhaltenden Blutungen
kann durch kiihlende, zusammenziehende
und blutstillende Drogen eine rasche Bes-
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serung erzielt werden. Amalaki (Emblica
officinalis oder Amla-Beere), Nagakeshara
(Mesua ferrea oder Eisenholz) und vor
allem Ashoka (Saraca indica oder Jonesia
Ashok) bilden hierbei eine wirkungsvolle
medikamentose Basis. Bei sehr unregel-
miRigen oder schwachen und schmerz-
haften Blutungen dagegen kann eine fer-
mentierte flissige Zubereitung von Aloe
vera namens Kumari-Asava hilfreich sein.
Generell und beinahe bei allen Problem-
situationen in den Wechseljahren bietet
sich der Wurzelstock des Indischen Spar-
gels, Shatavari, an, welcher durch seinen
Gehalt an hormonartigen Substanzen den
Mangel ohne unerwiinschte Begleitfolgen
beseitigen kann. Das psychisch-mentale
Ungleichgewicht in dieser Ubergangs-
phase im Leben einer Frau kann ebenfalls
durch hochwirksame Pflanzen aus der
indischen Medizin harmonisiert werden,
um der Frau die gezielte Hinwendung zu
neuen erfiillenden Aufgabenfeldern in
emotionaler Ausgeglichenheit zu ermog-
lichen. In diesem Zusammenhang spielen
Brahmi und — bei eher depressiv geprigten
Frauen — Jatamansi eine fiihrende Rolle
im Spektrum der ganzheitlichen Bewil-
tigung dieser Phase.

nabhingig von den individuellen

Symptomen und Krankheitsbildern
werden im Ayurveda die verjingenden
Rasayana-Therapien empfohlen, um durch
ihre vitalisierende Wirkung unspezifische
und spezifische Wechseljahrsbeschwerden
auszugleichen. Neben den klassischen
didtetischen, phyto- und manualthera-
peutischen Manahmen werden auch
,moderne“ Anti-Aging-Therapien wie die
Verabreichung von Antioxidanten und
spirituelle Therapien wie das Tragen von
astrologischen Armreifen oder Edelstei-
nen empfohlen. Die ganzheitlichen The-
rapieansitze des Ayurveda ermoglichen
wirkungsvolle Hilfe und Unterstiitzung
fir Frauen in einer Lebensphase, wel-
che mit einer Fulle von Problemen und
Symptomen vergesellschaftet ist, ohne
eine echte Krankheit im Sinne der Schul-
medizin zu sein. In Situationen dieser
Art sind komplementire und alternative
Behandlungskonzepte zur Ergdnzung der
westlichen Medizin besonders sinnvoll,
welche die Betroffenen selbst anwenden
koénnen, um weiterem Schaden oder der
Notwendigkeit eingreifenderer MaRnah-
men entgegenzuwirken.

yoga aktuell

Einfache Rasayana-
Rezepte fiir die Wech-
seljahre

Mandel-Cashew-Paste

Ein starkendes Verjiingungsmittel: Jeweils 100g
Mandeln, Cashew-Niisse und Kandiszucker mi-
schen. 50g Anis, 20g schwarze Pfefferkdrner
hinzuftigen. Alles separat zerstoBen, vermischen
und in einem Glas verschlieBen. Taglich einen
Essloffel mit heiBer Milch oder heiBem Wasser
einnehmen.

Safranmilch mit eingelegten
Aprikosen

Diese Kombination von Milch, Safran und Apri-
kosen wirkt gegen Erschopfungszustande und
beruhigt die Nerven.

e 1/4 Liter Milch
© 1 MS Safranfaden
® 6-8 getrocknete ungeschwefelte Aprikosen

Die Aprikosen und den Safran tber Nacht in der
Milch einweichen. Alles zusammen erwérmen. Als
Friihstiick oder Zwischenmahlzeit die Aprikosen
essen und die warme Safranmilch trinken.

Ingwer-Frauentee

Ein duBerst heilsames Universalgetrank fir die
weiblichen Unterleibsorgane, fiir gestresste Nerven
und zur Anregung des Kreislaufs.

1 daumengroB3e Ingwerwurzel
1/2 Liter Wasser

1/4 Liter Milch

1 MS Zimt

Ingwerwurzel in Streifen oder Stiicke schneiden und
mit dem Wasser kurz aufkochen und 20 Minuten
leicht kocheln lassen. Milch und Zimt zugeben und
nochmals aufkochen lassen. Je nach Geschmack
etwas Vollrohrzucker zugeben.

Kerstin Rosenberg, inter-
national anerkannte Spezia-
listin und Buchautorin, leitet
gemeinsam mit ihrem Mann
die renommierte Europdische
Akademie fiir Ayurveda mit
angeschlossenem Ayurveda
Gesundheits- und Kurzentrum
in Birstein (Hessen).

Internet: www.ayurveda-akademie.org

Dr. med. Ludwig KronpaB
ist Chefarzt der Abteilung fiir
Frauenheilkunde und Geburts-
medizin am Krankenhaus Rott-
halmiinster und arztlicher Leiter
der AyurSan-Klinik.

Internet: www.ayursan-klinik.de



