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Das Yoga-Programm
fur die Wechseljahre

Lindert hormonell bedingte Beschwerden
Fiir mehr Lebensfreude und innere Balance
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Was ist Yoga fir die Wechseljahre? Wel-
che Ziele und Aufgaben liegen diesem
Yoga zu Grunde? Was geschieht im Kor-
per der Frau wahrend der Wechseljahre?
Wie verkraftet die Seele diesen Wechsel?
All diese Fragen werden in diesem Kapi-
tel erldutert.

Ein neuer Lebensabschnitt

Irgendwann spurt jede Frau die heran-
nahenden Verdnderungen, die die Wech-
seljahre mit sich bringen. Zundchst sind
es nur ganz leichte Anzeichen. Frau ist
empfindsamer, manchmal gereizter oder
spurt ganz deutlich Phasen, in denen die
Stimmung auf den Nullpunkt sinkt. Viel-
leicht fallt das Einschlafen und das Durch-
schlafen irgendwann nicht mehr so
leicht, es treten die ersten Hitzewallun-
gen auf, und jedes Stlickchen Torte macht
sich auf der Waage bemerkbar. Die ers-
ten Faltchen um die Augen vertiefen sich,
die Haare scheinen dinner zu werden,
und die korperlichen Krafte lassen nach.
Dieser Prozess zieht sich tber viele Jahre
hin und macht vor keinem Menschen
Halt. Auch Manner leiden unter Wechsel-
jahrsbeschwerden, nur splren sie die
hormonellen Schwankungen nicht ganz
so intensiv wie Frauen.

Wechseljahre sind eigentlich etwas
ganz Normales und Naturliches und kenn-
zeichnen einen lebendigen Prozess, der
zwar auf der einen Seite Beschwerden
bringt, auf der anderen Seite aber auch
Dynamik und Lebensfreude verheift. Lei-
der wird dieser Aspekt in unserer Gesell-
schaft, die auf Leistungsfahigkeit, Jugend-
lichkeit, Fitness und Schénheit getrimmt
ist, vollig auBer Acht gelassen.

Der Korper verdndert sich Zeit sei-
nes Lebens. Die Seele bekommit stets die
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Méglichkeit, sich weiterzuentwickeln und
zu reifen. Nur ist dies wahrend der Wech-
seljahre starker zu spiren, denn im ewi-
gen Kreislauf des Lebens ist alles ein
Kommen und Gehen, ein Werden und
Vergehen, ein Erblihen und Verwelken.
Wéhrend der Wechseljahre nimmt der
Mensch Kontur an und verliert den
nichtssagenden, konturlosen, allzu ju-
gendlichen Ausdruck, um reife Starke de-
monstrieren zu kénnen, die gepaart ist
mit Lebenserfahrung und Durchhaltever-
mogen. Auch wenn der Korper an Spann-
kraft verliert und nicht mehr so stark und
jung ist wie in friheren Jahren, so hat der
Mensch die Moglichkeit, flexibel im Den-
ken zu sein, seine Seele jung zu halten
und anderen Vorbild zu sein mit Weisheit
und Wiirde.

Veranderungen
willkommen heif3en

Uber die kérperlichen Beschwerden mel-
det sich der Korper zu Wort. Seine Bot-
schaft lautet: Gehe achtsam mit dir um,
achte dich selbst und deine neue Sensibi-
litat, lasse dir nicht mehr alles gefallen,
versuche nicht, es allen recht zu machen,
finde deinen eigenen Weg und bleibe of-
fen fir neue Uberraschungen und He-
rausforderungen im Leben. Liebe dich
selbst und stehe zu dir.

All diese Herausforderungen drdn-
gen jetzt ins Leben und wollen bewusst
gemacht werden. Wechseljahre kénnen
deshalb auch wunderbar sein. Denn
wahrend dieser koérperlichen, geistigen
und seelischen Umbruchzeit wird Platz
frei fir etwas ganz Neues. Das kann be-
deuten, dass Sie Ihrem Leben noch mal
eine neue Richtung verleihen, dass Sie
etwas Altes zu Ende bringen und endlich



Gehen Sie achtsam mit sich um und finden Sie lhren eigenen Weg.



abschlieBen oder dass Sie den neuen Le-
bensabschnitt mit ganz viel Lust und
Freude willkommen heifen und ge-
spannt sind, was noch alles kommen
wird.

Wechseljahre stellen deshalb auch
immer den Beginn eines ganz neuen Le-
bensabschnitts dar. Sie versprechen neue
Chancen und verlangen nach einer neu-
en Selbsteinschatzung und Selbstwahr-
nehmung. Mit Problemen, Beschwerden
und Schmerzen lassen sie sich nicht ab-
speisen. Es gilt, diese Lebensphase mit
Lebendigkeit, Lebensfreude und Wohlge-
fahl zu fallen, nicht mit Jammern, Klagen
und Sorgen.

Sie konnen die Wechseljahre ruhig
mit einer Geburt vergleichen. Ein neues
Leben will geboren werden, etwas Altes
muss dafur verdndert oder losgelassen
werden. Geburten sind immer irgendwie
schmerzhaft. Der Wechsel verlauft des-
halb nicht immer glatt und reibungslos,
sondern &ufert sich vor allem leiblich-
seelisch. Die groke Chance liegt jetzt da-
rin, das neugeborene Leben zu hegen
und zu pflegen und es sich gut gehen zu
lassen.

So fordern die Wechseljahre Sie auf,
sich Threm Leben zu stellen und es neu
zu gestalten. Sie sind Zeit lhres Lebens
Schopferin Thres Lebens! Und wéhrend
der Wechseljahre sind Sie es mehr denn
je. Das heift, dass Sie aufgefordert sind,
Ihr Leben so zu gestalten, dass Sie wieder
zufrieden damit sind. Verschonern Sie
es. Schmiucken Sie es und fillen Sie es
mit lohnenswerten Aufgaben, mit Freude
und Wohlbefinden. Yoga steht Ihnen da-
bei stets zur Seite und erinnert Sie auch
daran, dass es mit in Ihren Handen liegt,
was Sie aus Threm Leben machen.
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Mut und Selbstvertrauen
statt Angst vor dem Alter

Die Wechseljahre ausschlieRlich unter
negativen Aspekten zu betrachten, ist
eine typische Modeerscheinung unserer
westlichen Gesellschaft, die alter wer-
dende Frauen vollig verriickt macht. Das
verlockende Bild der blutjungen, knacki-
gen, attraktiven Frau prégt das Frauen-
bild der westlichen Welt. Das Alterwer-
den gilt als Last, manchmal sogar als
Horror. Es fehlen Vorbilder und Frauen,
die stark und mutig genug sind, ihr
Selbstbild nicht von einer jugendlichen
Scheinwelt abhdngig zu machen.

Oft werden schon jungere Frauen in
Angst und Panik versetzt. Dann wird mit
Wechseljahrsbeschwerden gedroht. Die
Medien sind leider voll davon, und die
moderne Medizin ist nicht ganz unschul-
dig daran, dass die weiblichen Wechsel-
jahre nicht als groBe Chance, sondern
als Schreckgespenst gesehen werden.
SchlieRlich werden neue ,Beschwerde-
bilder geschaffen, zur Krankheit erklart
und dann ausgeschlachtet und vermark-
tet. So wird Frauen suggeriert, Wechsel-
jahre mussten unbedingt therapiert,
weggedrangt oder beseitigt werden.

Es ist zundchst also gar nicht so ein-
fach, die Wechseljahre bewusst und vor
allem selbstbewusst anzunehmen und
sich nicht dem Joch des Jugendwahns zu
unterwerfen oder sich die Lebensfreude
rauben zu lassen und sich nur noch krank
zu fuhlen.

Um einen neuen Weg einzuschla-
gen, bedarf es Mut und Selbstvertrauen.
Doch dann fuhrt Sie Ihr Weg wirde- und
respektvoll durch die Wechseljahre und
schlieBlich auch durch die Zeit des Alter-
werdens und Altseins.



Alles, was Sie dazu bendtigen, ist
eine gehorige Portion Selbstliebe und die
Gewissheit, dass es richtig ist, wie es ist.
Und wenn Sie Yoga praktizieren, werden
Sie erleben, dass die Ubungen Sie darin
unterstiitzen, sich selbst zu achten, zu
lieben und zu respektieren.

Wenn wir einen Blick auf andere
Erdteile werfen, konnen wir feststellen,
dass viele traditionelle Gesellschaften
kein Wort fir Wechseljahre kennen. Und
schon gar Kkeins fur Wechseljahrsbe-
schwerden. Entweder stellen Wechsel-
jahre dort kein Thema dar oder sie wer-
den als neuer Lebensabschnitt sogar
regelrecht herbeigesehnt. Die damit ein-
hergehenden Beschwerden verleihen so-
gar mehr Ansehen! Wie ist das moglich?

Das Ausbleiben der Periode gilt bei
vielen Volkern als ein Zeichen fir zuséatz-
lichen Respekt. Wiirde und Weisheit wer-
den dann in einer Frau gesehen. Sie wird
besonders verehrt, geschatzt und gewtr-
digt. Wechseljahrsbeschwerden stellen
eine Art Beférderung dar, denn jeder
weif nun, dass eine Frau jetzt nicht mehr
korperlich fruchtbar ist, sondern geistige
Fruchtbarkeit erlangt hat.

Reife Frauen besitzen in traditionel-
len Gesellschaften einen sehr hohen Stel-
lenwert. Sie erhalten die Moglichkei,
sich mit spirituellen Fragen auseinander-
zusetzen, nehmen die GroBmutterrolle
ein und werden fur ihre Lebenserfahrung
geschatzt. Mit Hilfe der Wechseljahre und
der sich &uBernden Wechseljahrsbe-
schwerden erklimmen diese Frauen eine
neue Stufe auf der hierarchischen Leiter.
AuBerdem sind sie nach wie vor einge-
bunden in eine gut funktionierende Le-
bensgemeinschaft aus Jung und Alt. Ihr
Wissen, aber auch ihr Kénnen und ihre
Erfahrungen werden dringend bendtigt.

Daftr bleibt ihnen das Kindergebéren —
was sehr viel Kraft und Energie kostet —
fir den Rest ihres Lebens erspart.

Esist eine groRe Ehre fir diese Frau-
en, es im Leben bis hierher, also bis zu
den Wechseljahren, geschafft zu haben.
Thr Leben hat sich erfillt und ist aus einer
gehobenen Sozialposition heraus weiter-
hin sinnvoll. Sie verstehen und empfin-
den ihre Wechseljahre als eine besondere
Auszeichnung. Jede Hitzewallung zeigt
ihnen, dass in ihnen eine neue Energie
flieBt, die sich als eine Art heilige Lebens-
glut duBert, um Kraft zu haben, die Enkel
mitzuversorgen und den jungen Frauen
beratend zur Seite zu stehen.

Die Perspektive verandern

Was hindert Sie daran, an das Frauenbild
der traditionellen Gesellschaften anzu-
knlpfen? Wer redet Thnen ein, dass die
Wechseljahre und ihre Beschwerden
farchterlich sind und Sie jede Hitzewal-
lung und eine verkurzte Nachtruhe firch-
ten mussen? Wer gibt lhnen zu verste-
hen, dass ein glattes Gesicht mehr wert
ist als lhre innere Ausstrahlung und Ihr
selbstsicheres Auftreten? Wer suggeriert
Thnen, dass Sie alt und hésslich werden
und leiden mussen und Ihre neue Emp-
findsamkeit mit FiSen treten sollen, nur
um gut funktionieren zu kénnen?

Lieben Sie sich selbst!

Stehen Sie zu Ihrem Leben und den
Verdnderungen lhres Lebens!

Versuchen Sie, Ihre Wechseljahre
anders wahrzunehmen und sich selbst
anders wahrzunehmen!

Niemand hat das Recht, Ihnen zu
sagen, dass Sie sich Ihrer Hitzewallungen
schamen sollten oder sie als unfein oder
lastig empfinden mussen. Sie entschei-
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