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Zuruck zur Mitte

Yoga in den Wechseljahren

as Leben besteht aus Verdnde-
D rungen. Gewisse Entwicklungs-

phasen sind dabei besonders
herausfordernd: Die Pubert&t, Schwan-
gerschaft oder auch die Wechseljahre.
Die Wechseljahre, sind wie der Name
schon sagt gepragt durch Wechsel und
Wandel. In dieser Lebensphase findet
ein Transformationsprozess statt, der je
nach Intensitét starke korperliche, gei-
stige, spirituelle und emotionale
Schwankungen auslésen kann. In dieser
zeit des Wandels kénnen sich Kréfte ex-
plosionsartig freisetzen. Diese Inten-
sitdt bringt oftmals die korperlichen,
geistigen und seelischen Strukturen
durcheinander. Die Wechseljahre sind
eine Zeit der Turbulenzen und des Auf-
bruchs, die gleichzeitig eine Chance
sind, einen Neubeginn zu wagen. Ein
Aufbruch zu einem neuen Verstandnis
des Frauseins und zu mehr Freiheit. Das
Ende der biologischen Fruchtbarkeit
riickt heran, jedoch vollzieht sich da-
mit sogleich auch ein Wandel hin zu
einer neuen fruchtbaren und
schopferischen Kraft, die nicht
mehr korperlich gebunden ist.

Wechsel und Wandel:
Tanz der Hormone

Gerade die energetische Dynamik
der Wechseljahre 1adt ein, Altes, Ver-
brauchtes loszulassen, um dem Neuen
Raum zu geben, bis sich daraus wieder
ein inneres Gleichgewicht und eine
neue Struktur bilden. Weil es aber Zeit
braucht, das Alte — die Bilder, Vorstel-
lungen und Werte — loszulassen und
das Neue fiir sich zu definieren und zu
akzeptieren, sind manche Frauen oft
duPerst empfindlich, ,diinnhautig” und
lassen sich leicht ,aus ihrer Mitte”
bringen. Umso wichtiger ist gerade in
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Korperliche und seelische
Veranderungen sowie Stim-
mungsschwankungen als Folge
der hormonellen Umstellung
sind oftmals Begleiterscheinun-
gen der Wechseljahre von
Frauen. Mit einigen speziellen
Ubungen aus dem ChangeYoga
kann es gelingen, sich
aktiv der neuen hormonellen

Situation anzupassen.

dieser Ubergangsphase eine Ubungs-
praxis, die ,zur Mitte” fithrt und diese
stéarkt. Yoga kann bei diesem Transfor-
mationsprozess eine grofe Unterstiit-
zung sein. Yoga ist Transformation!
Yoga besitzt die Kraft, inneren wie auch
duPeren Herausforderungen mit be-
wahrten Mitteln entgegen zu treten.
Weil Yoga als Ubungssystem gleicher-
mafen Korper, Atem, Gedanken und
Gefiihle anspricht, haben sich be-
stimmte Ubungen als besonders wir-
kungsvoll fiir Frauen in der Lebensmit-
te bewédhrt. Sie unterstiitzen den Kor-
per, sich besser an die neue
hormonelle Situation anzupassen, und
helfen, wenig forderliche Gedanken
und Gefiihle zu erkennen und zu trans-
formieren, so dass Frau sich wieder
wohl in ihrer Haut fiihlt. Sie fithren in
eine neue Leichtigkeit und Freiheit.

Die eigene Einstellung zu den
Wechseljahren iiberpriifen

Die Wechseljahre sind von biologi-
schen Vorgangen und Verdnderun-
gen gepragt. Physiologisch ist die-
se Zeit gekennzeichnet durch das
allgemeine Altern der Eierstdcke,
die Abnahme der Ostrogenproduk-
tion sowie das Nachlassen und

schlieplich Ausbleiben der monat-

lichen Blutung. Tatsachlich sind sin-
kende Ostrogen- und Progetsteronwer-
te in den Wechseljahren werder un-
normal, noch sind klimakterische
Verdanderungen grundsétzlich patholo-
gisch oder die vielfaltigen Beschwerden
allein mit dem niedrigen Hormonspi-
eel zu erkldren. Die Bedeutung, die eine
Frau der Menopause (letzte Blutung)
bemisst, ist hochst unterschiedlich, je
nach den kulturellen und sozialen Ver-
haltnissen, in denen sie lebt, und na-
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tlrlich auch nach der personlichen Le-
benslage. Doch gerade diese innere Ein-
stellung zu dieser Lebensphase beein-
flusst die psychopysiologischen Reaktio-
nen ungemein.

Auch wenn die Forschung tiber die Zu-
sammenhdnge zwischen Ko&rper und
geist noch in den Kinderschuhen steckt,
haben doch viele Untersuchungen ge-
zeigt, dass Bilder (bzw. die innere Ein-
stellung) eine deutliche Wirkung auf den
Kérper haben. Es hat sich gezeigt, dass
wir tiber Bilder und die Vorstellungskraft
z.B. unseren Herzschlag oder auch die
Koérpertemperatur beeinflussen konnen,
weil die Bildsprache eine drekte Verbin-
dung zum vegetativen Nervensystem hat,
welches den Herzschlag, die Verdauung,
die Atmung und viele andere Korper-
funktionen regelt. Die Psychoneuroimu-
nologie zum Beispiel beschéftigt sich mit
den Wechselwirkungen zwischen dem
Nerven-, Hormon- und Imunsystem und
erforscht, wie Gefiihle und Gedanken das
Imunsystem beeinflussen kénnen. De-
pressionen, Angste und Einsamkeit zum
Beispiel schwichen die Abwehr- und
Selbstheilungskrafte. Dagegen wirken
sich positive Gefiihle wie freude, Gelas-
senheit oder Liebe forderlich aus.

Im Kontext der Wechseljahrbeschwer-
den ist es also ganz wesentlich, mit wel-
chen inneren Bildern wir den Wechsel-
jahren begegnen und welche Glaubens-
sdtze in uns verankert sind. Yoga hilft,
uns der Gedanken und Gefiihle bewusst
zu werden, unseren Angsten zu begeg-
nen und sie zu reduzieren und wohlwol-
lender mit uns und anderen Menschen
umzugehen.

Yoga und Hormone: Was kann
Yoga, was nicht?

In der Yogawelt tauchen heute verschie-
dene pseudo-wissenschaftliche Aussa-

gen auf, die Bezug auf Yoga und Hormo-
ne nehmen. Gerne wird dabei behauptet,
dass man mit Asanas auf bestimmte
Driisen einwirken kann und die Hor-
monausschiittung beeinflussen kann.
Solche Aussagen sind falsch. Keine ein-
zige jener Drisen, die Hormone bilden

7 N

Ubungsprogramm
Auf www.trainer-magazine.com/
downloads kdnnt ihr ein 20-minitiges
ChangeYoga-Kurzprogramm
inklusive ausfiihrlichen Ubungsbe-
schreibungen herunterladen.

Aufgepasst: Ab dem 1. Januar 2011
misst ihr euch unter MY TRAINER fir

den Downloadbereich registrieren las-
sen. Die Registrierung ist kostenlos.

und abgeben, lassen sich von mechani-
schen Reizen, wie beispielsweise Druck
beeinflussen.

Die Wirkung von Asanas

Mit einer Asana wird der Korper in eine
bestimmte Haltung gebracht und ein de-
finierter Impuls an das gesamte System
gegeben. Je nachdem, wie dieses System
individuell strukturiert ist, wo dieses
System gerade im Ungleichgewicht ist,
wo es {iberaktiv, trage oder blockiert ist,
wird es auf diesen Asana-Impuls ent-
sprechend verschieden reagieren. Wird
iber eine Wirkung von einer Asana ge-
sprochen, kann dies nie absolut getan
werden, sondern immer nur als Teil eines
Prozesses verstanden werden. Alle seri6-
sen Studien haben tibrigens auch nie
einzelne Asanas nach ihrer Wirkung

untersucht, sondern immer ganze Ab-
laufe. Es ist also immer ein Ubungsab-
lauf in seiner Gesamtheit, der auf eine
bestimmte Art Wirkung entfaltet. Natiir-
lich geben unterschiedliche Asanas
unterschiedliche Impulse: Eine Vorbeu-
ge setzt einen anderen Impuls als eine
Riickbeuge, eine stehende Haltung eine
andere als eine liegende. Was die Uben-
de jedoch als Wirkung erfahrt, ist immer
das Ergebnis der Gesamtheit der Yoga-
Praxis — und die ist bei jeder Frau indivi-
duell.

Das kann Yoga

Keine Asana wirkt direkt auf eine be-
stimmte Driise oder ist fiir die Ausschiit-
tung eines bestimmten Hormons verant-
wortlich. Die Vorstellung, mit einer be-
stimmten Ubung direkten Einfluss auf
den Hormonstoffwechsel einer Frau in
den Wechseljahren zu nehmen, ist ange-
sichts der mit den Wechseljahren ver-
bundenen komplexen individuellen Pro-
zesse und hormonellen Veranderungen
nicht richtig. Dass solche Erklarungen
auf offene Ohren und ein gropes Publi-
kum treffen, liegt an der innewohnenden
Sehnsucht der Menschen, den Korper
beherrschen zu kénnen.

Es ist immer die gesamte Ubungspra-
xis, die wirkt, und jede vegetative und
hormonelle Regulation ist immer Aus-
druck einer Dynamik des gesamten
menschlichen Systems. Wenn Yoga bei
Wechseljahresbeschwerden hilft (und
das tut es), dann deshalb, weil offen-
sichtlich die Regulationssysteme der
Frau positiv erreicht werden. Fiir den Er-
folg braucht es allerdings eine indivi-
duelle und angemessene Praxis, abge-
stimmt auf jede Frau.

Yoga hilft dem weiblichen Koérper, sich
besser an die neue Situation anzupas-
sen, und kann die negativen Begleiter-

trainer 6/2010 | 25



aerobic & class | yoga

scheinungen der Wechseljahre verrin-
gern. Wenn wahrend der Ubungspraxis
zudem der Geist ausgerichtet wird auf
den gewiinschten Effekt der Ubung, ist
der Erfolg groPer. Yoga gibt jeder Frau
bewahrte Ubungen an die Hand, um Be-
schwerden zu lindern, den Prozess der
Alterung zu beeinflussen, Regeneration
und Verjiingung zu ermdglichen und das
hormonelle Ungleichgewicht zu harmo-
nisieren. Durch Yoga kann Frau lernen,
mit dem alltdglichen Stress gelassener
umzugehen, um mit mehr Energie und
Optimismus in eine neue Lebensphase
zu gehen.

Die 3 Saulen von ChangeYoga

1. Saule: Asana und Bandha (Kérper)
Ein sorgfiltig zusammengestelltes
Ubungsprogramm wirkt nicht nur auf die
Muskeln und Gelenke, sondern auf alle
regulativen Systeme im Korper, auf das
Nerven-, Hormon- und Immunsystem,
die alle miteinander vernetzt sind. Sie
helfen, den Alterungsprozess zu verlang-
samen, indem die Elastizitat der Wirbel-
séule erhalten oder gar verbessert wird,
muskulére Spannung abgebaut und har-
monisiert wird und die Bauch- und
Riickenmuskulatur gestarkt werden. Da-
durch wird gleichermafen die Darmta-
tigkeit angeregt und das Immunsystem
gestarkt, was eine gesteigerte Vitalitat
zur Folge hat. Die Atemiibungen versor-
gen den Organismus nicht nur mit dem
notigen Sauerstoff, sie wirken gleichzei-
tig auf den Geist, so dass sich die men-
tale Kompetenz (die Fahigkeit, sich

zu konzentrieren, sich Dinge zu
merken, geistig klar, ausgerichtet

und flexibel zu sein) verbessert.

Daraus resultiert eine Gelassen-

heit und Lebensfreude, die sich

im Alltag bemerkbar macht.
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2. Saule: Pranayama (Atem)

Das Vegetativum ist auf direkte Weise
mit dem Atemzentrum verkniipft. Die
Art, wie wir atmen, beeinflusst unser ve-
getatives Nervensystem. Letzteres be-
einflusst nahezu alle Kérperfunktionen,
so auch den Blutdruck, die Immunab-
wehr, die Stressverarbeitung, Verdau-
ungsprozesse und die mentale Leis-
tungsfahigkeit. Gerade in den Jahren des
Wechsels haben sich Atemiibungen be-
wahrt, um die veranderte Hormonlage
positiv zu beeinflussen.

Atemiibungen sind eine wirkungsvol-
le Methode, um Stress zu reduzieren. Ein
gleichmépiger, langer und ruhiger Atem
wirkt klarend auf den Geist. Zudem
unterstiitzt ein bewusster und tiefer
Atem die Selbstheilungskrafte des Kor-
pers. Als Energielenkung kann der Atem
als Heilmethode eingesetzt werden, in-
dem er in Gedanken gezielt zu einem Or-
gan gelenkt wird. Grundsatzlich kénnen
der Einatmung vitalisierende, energeti-
sierende und stimmungsaufhellende

Qualitaten zugeordnet werden. Die Aus-
atmung wirkt tendenziell reinigend, be-
ruhigend und entspannend.

3. Saule: Entspannung und Medita-
tion (Geist)

Wir leben in einer Gesellschaft, die sehr
stark vom mé&nnlichen Pol (im Sinne von
Aktivitat, Leistung, Forderung, Intellekt,
Verstand) bestimmt wird und sehr kopf-
lastig ist. Folglich kommt im Alltag vor
allem die linke, die mannliche Gehirn-
hélfte zum Zug. Indem wir Entspannung
und Meditation mehr Raum geben und
mehr Zeit zugestehen, wird die weibliche
Gehirnhalfte sozusagen zu neuem Leben
erweckt. Die Entspannung ermoglicht es,
innerlich zur Ruhe zu kommen und Ge-
fiihlen nachzusptiren, sie zu erkennen, zu
benennen und zu beeinflussen. Das hat
zur Folge, dass sich neben dem kérper-
lichen Wohlbefinden auch eine positive
Stimmung einstellt. Frauen lernen so,
vom Alltag, der momentanen Lebenssi-
tuation und belastenden Problemen ab-
zuschalten und auperdem besser mit der
eigenen Umgebung umzugehen.

In der Meditation kann ein Bewusst-
seinszustand erreicht werden, in dem
man gleichermafen wach und entspannt
ist. In dieser Ruhe und Stille kénnen tie-
fe Einsichten tiber das Leben gewonnen
werden. Es kann gelernt werden, Belas-
tendes zu erkennen und loszulassen. [J

Lucia Nirmala Schmidt | ist Be-
wegungspddagogin, Yogalehre-
rin BDY/EYU, Atemtherapeu-
tin soie Beraterin fiir
Psychosomatische Medizin
und Buchautorin. Sie leitet weltweit
Seminare, Workshops und Retreats und
unterrichtet an ihrem Ausbildungsinstitut
BodyMindSpirit in Ziirich.
www.changeyoga.com
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