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Das erste Ayurveda-Buch zum Thema Wechseljahre

Die Wechseljahre - eine spannende Zeit des Wandels und der neuen
Erkenntnisse, aber mitunter auch eine Zeit voller kérperlicher und
psychischer Beschwerden. Das neue und in seiner Form bisher einzigartige
Buch der Ayurveda-Pionierin Kerstin Rosenberg ist ein Kompass durch
diese bis zu zehn Jahre andauernde schwierig-schéne Zeit. Kerstin
Rosenberg hat sich flir dieses Standardwerk mit der Ayurveda-Therapeutin
und Yoga-Expertin Petra Wolfinger zusammen getan. Den beiden
Autorinnen ist es gelungen, einen praktisch anwendbaren, ganzheitlichen
Ratgeber zu allgemeinen Themen wie Ernahrung, Sexualitat,
Lebensfihrung und Detox, sowie zu spezifischen Themen wie
Hitzewallungen, Altersflecken, Osteoporose oder Depressionen zusammen
zu stellen. Yogalibungen, Massagen und Rezepte mit hormonwirksamen
Krautern und Gewlrzen, mit denen die manchmal unangenehmen
Begleiterscheinungen der Wechseljahre abgemildert werden kénnen,
runden dieses umfassende Werk ab.
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Autor

Kerstin Rosenberg ist international bekannt als
Spezialistin, Dozentin und Autorin flr Ayurveda-
Erndhrung, -Therapie und -Psychologie. Sie verflgt
Uber eine mehr als 25-jahrige Praxiserfahrung und
bildet seit 1996 Interessierte zu Ayurveda-
Ernéhrungsberatern und Gesundheitscoaches in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz aus. Als
renommierte Expertin der ayurvedischen
Ernahrungs- und Krautertherapie wirkt sie an
integrativen Forschungs- und Lehrprojekten in
Zusammenarbeit mit fihrenden Ayurveda-
Universitaten Indiens mit.

Petra Wolfinger beschaftigt sich seit dem Jahr 2000
mit Ayurveda. Urspringlich diplomierte
Krankenschwester, war sie 15 Jahre im Verkauf in
der Medizintechnik weltweit tatig, bevor sie mit ihren
Ausbildungen zur Ayurveda Therapeutin und
Yogalehrerin begann. Seit zwdlf Jahren leitet Petra
Wolfinger die Reprasentanz der Rosenberg Akademie
in Osterreich und unterrichtet dort Ayurveda
Massage, Ayurveda Frauen- und Kinderheilkunde
sowie Ayurveda zur Stress Pravention. Seit 2006
betreibt sie eine eigene Praxis in der Nahe von Wien.

Petra Wolfinger beschaftigt sich seit dem Jahr 2000
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war sie 15 Jahre im Verkauf in der Medizintechnik
weltweit tatig, bevor sie mit ihren Ausbildungen zur
Ayurveda Therapeutin und Yogalehrerin begann. Seit
12 Jahren leitet sie die Reprasentanz der Rosenberg
Akademie in Osterreich und unterrichtet Ayurveda
Massage, Ayurveda Frauen- und Kinderheilkunde,
Ayurveda zur Stress Pravention.. Seit 2006 betreibt
sie eine eigene Praxis in der Nahe von Wien. Sie ist
spate Mutter von 2 Kindern und immer wieder
begeistert wie einfach Ayurveda ,funktioniert®. Ob in
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TVorwort der Autorinnen

Dieses Buch ist uns ein echtes Herzenspro-
jekt, das wir mit méglichst 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 Schénheit, 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

[ n der westlichen Kultur gibt es kaum

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 kon-
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-
ldufige Meinung.

Das Klimakterium

Doch die Wahrheit ist wie so oft differen-
zierter. Betrachten wir diesen Wandel zu-
nichst 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 kiinnen — 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 Schopfung 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 Schoénheit.

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, aufgeklirten 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 véllig eigenverantwortlich
iiber das eigene Leben entscheidet. Wir
entwerfen unsere Familien- und Karrie-
replanung und suchen uns Minner, die
in diese Pline 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
Realitiiten, 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 Schépferin.
Nur sie kann Leben empfangen, die Ent-
wicklung eines Kindes in ihrem Leib er-
moglichen, Kinder gebédren und ernéhren.
Korperlich ist der weibliche Organismus
stirker von der Wasserdominanz gepriigt,
die sich durch kiihle, stabile und nihrende
Qualititen in »typisch« weiblichen Merk-
malen wie runden, weichen Kérperformen,
Miitterlichkeit und Ausdauer manifestiert.
Shiva — die miinnlichen Sifte 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 dufleren 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 méinnliche 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 Stiirke,
die Frauen werden anschmiegsamer und
fiirsorglicher. Die Beziehung wird liebe-
voller und anerkennender. Im Umkehr-
schluss lisst 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 »Héhle«, 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 Méanner
werden weicher, nahezu »weibischer«. Die
Ursache in der nicht oder weniger geleb-
ten Sexualitit ist ayurvedisch gesehen also
kein Wunder. Und die Symptome lielen
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 Hoéchsten
Selbst

Gedicht in dem philosophischen Werk
»Amrit-Anubhava«:

»Ich bringe dem hochsten 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 gibe 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 Foten
im Uterus (der Gebiarmutter) iiber sieben
bis acht Millionen Eizellen.

Nach der Geburt trigt ein Middchen
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 veriindert 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 Gebdrmut-
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 Gebidrmutterschleimhaut 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.



12 o Ayurveda und WeiblichReit

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-
schriinkungen 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 tiberfor-
dert: Schon dem jungen M#dchen wurde
in jungen Jahren die Menstruation nur
rudimentir erkldrt. Was wirklich im Kor-
per passiert und was es insbesondere fiir
Korper, 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, schwiicht 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 erhshter 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 verindern sich das Gewicht und
die Silhouette des Kérpers, und manch-
mal wiichst auch die Brust.






