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DAS WICHTIGSTE VORAB:
WECHSELJAHRE SIND KEINE KRANKHEIT

Gehorst du auch zu den Frauen, denen der Gedanke an die Wechseljahre
Unbehagen bereitet? Steckst du vielleicht schon mittendrin und leidest
unter den oft als typisch bezeichneten Symptomen wie Hitzewallungen,
Haarausfall, Schlafproblemen, Stimmungs- oder
Gewichtsschwankungen? Sei dir gewiss: Damit bist du nicht allein! Viele
Frauen blicken mit einem mulmigen Gefiihl in Richtung Klimakterium.
Und deshalb ist dieses Buch entstanden, denn ich méchte dir zeigen, dass

und wie du gliicklich und beschwerdefrei durch diese Zeit gehen kannst.

Zwel Wahrheiten iiber die Wechseljahre, die du wissen solltest:

v'JA, die Wechseljahre bedeuten eine gewisse Zisur. Dieser
natiirliche Prozess wirkt sich auf deinen Korper, deinen Geist
und deine Seele aus! Alles, was du dartiber wissen solltest,
erfdhrst du in diesem Ratgeber.
v' NEIN, die Wechseljahre gehen nicht zwangsliufig mit
Beschwerden einher. Sie sind KEINE KRANKHEIT!
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Ich habe in meinen tber drei Jahrzehnten als Ayurveda-Therapeutin das
ganze Spektrum erlebt: Frauen, die den Wechsel kaum bemerkt haben.
Andere, die massiv unter der hormonellen Umstellung gelitten haben. Und
schlief3lich jene, welche diese besondere Zeit als Neuanfang fiir sich nutzen
konnten und sich in ihrer Haut wohler als jemals zuvor in ihrem Leben

fihlten. Was ist ihr Geheimnis? Ich mochte es fiir dich liften.

In diesem Ratgeber erfihrst du, wie du in 4 Schritten die Wechseljahre nach
deinen Wiinschen gestalten und deine natiirliche Schénheit und Energie

bewahren kannst.

Gliicklich nnd entspannt durch die Wechseljahre mit den Ayurveda-Weg
Foto: WavebreakMediaMicro — AdobeStock.com



Deine 4 Schritte fiir eine zweite Lebenshilfte voller Energie, Freude

und naturlicher Schonheit:

SCHRITT 1: Ernahrung, Bewegung, Entspannung —
Nutze die Power der Lebensenergien (Doshas) fir dich

SCHRITT 2: Neuanfang statt Krise — Gestalte den
Wandel und dein Selbstbild nach deinen Wiinschen

SCHRITT 3: Befreie dich von Altlasten und entfalte
deine volle Weiblichkeit

SCHRITT 4: Ayurveda als Jungbrunnen — ayurvedische
Anti Aging-Tipps
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Was ich in Giber drei Jahrzehnten Ayurveda-Praxis
iiber die Wechseljahre gelernt habe und wie du davon
profitieren kannst

Die ersten 12 Jahre meines Lebens habe ich in Indien verbracht. Wusstest
Du, dass in dem Herkunftsland von Ayurveda und Yoga die Wechseljahre
keinerlei Rolle spielen? Nattrlich werden auch in Indien die Menschen lter.
Auch hier lassen Frauen zu einem gewissen Zeitpunkt das gebdrfihige Alter
hinter sich und treten in eine neue Lebensphase ein. Allerdings existieren hier
keine ,,typischen® Wechseljahrs-Beschwerden wie man sie etwa in
Deutschland kennt. Ayurveda, eine der dltesten Gesundheitslehren der Welt,

kennt nicht einmal ein eigenes Wort fiir die Wechseljahre.

Die Zeit um die 50 wird stattdessen als Periode der Ernte bezeichnet. Alles,
was man die Jahrzehnte zuvor gesit hat, trdgt nun Friichte. Zudem ist dieser
Lebensabschnitt von der Vata-Lebensenergie dominiert, die ich dir in diesem
Ratgeber noch genauer vorstellen werde. Es ist die Zeit geistigen und

spirituellen Wachstums.

Ich stamme aus einer Familie von Arzten und Heilern, die seit Jahrhunderten
mit der indischen Heilkunst Ayurveda arbeitet. Auch ich habe diesen Weg als
meine Berufung erkannt. Seit iiber 35 Jahren begleite ich nun Menschen aus
ganz Deutschland, die mit den unterschiedlichsten Beschwerden zu mir
kommen. Finer der Schwerpunkte meines Kaya-Veda Instituts in Augsburg
sind ayurvedische Losungen bei Haarausfall. Schon mein Vater hatte es auf
diesem Gebiet zu einiger Bertihmtheit gebracht. Seine Kriuter und
Tinkturen, die Menschen wieder zu voller Haarpracht verhalfen, wurden von

unserer indischen Heimatstadt in die ganze Welt verschickt.
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Als  ,,Haar-Heilerin“  begleite ich oft Frauen in hormonellen
Umbruchsphasen wie Pubertit, Schwangerschaft oder eben den sogenannten
Wechseljahren. Frauen zwischen ca. 40 — manche Klientinnen, die sich laut
Frauenarzt in den Wechseljahren befinden, sind auch deutlich jiinger — und
55 Jahren klagen zudem oft tiber Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen,
sexuelle Unlust, Gewichtszunahme und Hitzewallungen. Dinner werdendes,
ausfallendes Haar ist oft, aber nicht immer Teil der Symptomatik. All diese
Probleme gelten als typisch fiir die Wechseljahre oder das Klimakterium wie

der medizinische Fachbegritf lautet.

Die gingige, auch schulmedizinische Haltung dazu ist:  Mit diesen
Beschwerden, die durch den Rickgang der weiblichen Sexualhormone
Ostrogen und Progesteron ausgeldst werden, muss man sich mehr oder
weniger abfinden, sie ertragen lernen; alternativ kénnen Betroffene
synthetische =~ Hormone  einnehmen, mit den  entsprechenden

Nebenwirkungen.

Ayurveda bietet ganz neue Lésungswege

Meine Erfahrung als Ayurveda-Therapeutin mit Hunderten Klientinnen ist
dagegen: Mit dem ganzheitlichen Weg, den Ayurveda vorschligt, konnen die
Begleitsymptome der hormonellen Umstellung, die etwa in der Lebensmitte

stattfindet, langfristig gelést und auch vorbeugend vermieden werden.

Ein wichtiger Schliissel dazu ist, dass Ayurveda jeden Mensch, jede
Frau als einzigartiges Individuum erkennt und wertschétzt. Kérper,
Geist und Seele bilden eine untrennbare Einheit und alle drei Ebenen

werden in die Therapie miteinbezogen.

Geist und Seele bleiben im gingigen, schulmedizinischen Ansatz bei der

Einschitzung der Wechseljahre oft v6llig aulen vor.
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Ayurveda weifs: Jede Fran ist einzigartig!
Foto: SplitShire — Pixabay.com

Durch unsere ganzheitliche ayurvedische Sichtweise zeigen sich manchmal
tberraschende Zusammenhinge zwischen Symptomen und Ursachen. Meist
gibt es tatsichlich nicht den einen Grund wie eine Anderung des
Hormonspiegels fir die Beschwerden, sondern verschiedene Ursachen.
Gleichzeitig hingt der Hormonspiegel von sehr viel mehr Faktoren ab als
vom Alter. Unser Organismus ist ein Meisterwerk, das oft minutids auf
kleinste Anderungen reagiert. Suche die Ursachen, dann findest du die

Lésung. Ayurveda kann dein Weg dorthin sein.

Ich mochte dir an dieser Stelle Mut machen: Du kannst aus deinen
Wechseljahren eine gute, wenn nicht die beste Zeit deines Lebens
machen! Die 4 Schritte, die ich dir dazu vorstelle, machen Spal3 und

du kannst sie mit Leichtigkeit in deinen Alltag integrieren.

Ubrigens bin ich selbst mit 53 Jahren auch in dem magischen Alter. Bisher
habe ich keinerlei typische Beschwerden — im Gegenteil, ich fiihle mich
rundum wohl in meiner Haut. Nattrlich werde auch ich ilter; ich brauche

zum Lesen eine Brille, hier und da kommen neue Falten dazu, manches wird
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etwas beschwerlicher. Anderes wird aber auch deutlich leichter. Ich bin heute
zum Beispiel sehr viel klarer und durchsetzungstihiger als vor einigen Jahren.
Ich fihle mich auch immer noch jung und gehe mit der Einstellung in die

zweite Lebenshilfte: The best has yet to come.

Goodbye Wechseljahre, das Beste kommt noch —ich begleite dich in 4
Schritten zu einer neuen Lebensphase voller Energie, Freude und

naturlicher Schonheit!

*
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Was du tiber die Wechseljahre wissen solltest

Ich kenne viele Frauen um die 40, 50, 60 Jahre und ilter, die geistig und
seelisch unglaublich flexibel, weltoffen, neugierig und in diesem Sinne jinger
sind als manch 20-Jdhrige. Allerdings gibt es eine andere Dimension von
Jugend, die mit zunehmenden Alter schwindet. Ich nenne sie einmal die

biologische Dimension. Diese ist stark vom Zusammenspiel der Hormone

gepragt.

Seit dem ersten groBlen Wechsel im Leben einer Frau — der Pubertit — findet
in unserem Organismus ein etwa vierwochiger Zyklus statt. Ein Ei reift an
unseren Fierstocken heran. Wird es befruchtet, werden wir schwanger.
Andernfalls wird es mit der Regelblutung zusammen mit der aufgebauten
Gebdrmutterschleimhaut  wieder ausgeschieden. Der Zyklus wird im
Wesentlichen von den weiblichen Geschlechtshormonen Progesteron und
Ostrogen gesteuert. Ab etwa Anfang 30 nimmt die Anzahl der Eizellen
kontinuierlich ab, bis sie irgendwann — durchschnittlich mit Mitte 40 bis
Anfang 50 - vollkommen aufgebraucht sind. Die Hierstécke stellen dann die
Ostrogenproduktion ein. Wenn wir 12 Monate keine Regelblutung mehr
hatten, sind wir in der sogenannten Menopause. Eine Frau kann dann auf
natiitlichem Weg nicht mehr schwanger werden. Fiir viele Frauen ist das ein
tiefer psychologischer Einschnitt. Damit einher kénnen (miissen aber nichtl)
verschiedene Beschwerden gehen wie Fett- und Wassereinlagerungen,
Kopfschmerzen, Hitzewallungen, Haarausfall, trockene Schleimhiute oder

Vetlust der Hautelastizitat.
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Die Phasen der hormonellen Umstellung

Der Menopause geht ein langwieriger Prozess voran, den die Schulmedizin
in verschiedene Phasen gliedert. Meistens um das 40. Lebensjahr herum, bei
manchen Frauen aber auch deutlich friher oder spiter, beginnt der
hormonelle Umbruch. Vergiss nicht, jede Frau ist einzigartig! Mit der
sinkenden Anzahl der Eizellen beginnt der Kérper in der Primenopause
weniger der weiblichen Hormone Progesteron und Ostrogen zu produzieren.

Der Zyklus wird nun oft unregelmalBig.

In der Perimenopause schreitet der Prozess voran, es reifen immer weniger
Eifollikel heran. Die Eierstocke produzieren nun weniger Progesteron, die
zweite Zyklushilfte ist dadurch oft verkiirzt. Gleichzeitig versucht die
Hirnanhangsdriise durch die Produktion von Hormonen, die Follikel-
Reifung wieder anzuregen. Es kommt in dieser Phase oft zu einem C)strogen—
Uberschuss. Verschiedene Beschwerden wie Stimmungsschwankungen bis
hin zu Depressionen sicht die Schulmedizin in Zusammenhang mit der

Abnahme des Hormons Progesteron. Diese Phase dauert oft bis zu 7 Jahre.

SchlieBlich fahrt der Organismus auch die Ostrogen-Produktion immer mehr
herunter. Es reifen irgendwann gar keine Follikel an den Fierstocken mehr
heran und es findet kein Eisprung mehr statt. Wenn Du seit 12 Monaten gar
keine Periodenblutung mehr hattest, ist die Menopause eingetreten. Die
Hitzewallungen, wunter denen einige Frauen leiden, sind aus
schulmedizinscher Sicht auf den Versuch des Korpers zurtickzuftihren, den
Hormonspiegel wieder hochzufahren. Auch Osteoporose,
Gelenkschmerzen, Schlafstérungen, Herz-Kreislauf-Probleme und  trockene

Schleimhiute kénnen mit dem Riickgang des Ostrogens einhergehen.
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In der darauffolgenden Postmenopause stellt sich der Hormonhaushalt
weiter um und pendelt sich langsam auf ein neues Gleichgewicht ein. Auch
dieser Vorgang kann einige Jahre dauern. Ostrogenrezeptoren gibt es im
ganzen Koérper. Deshalb wird eine Reihe von Beschwerden, die in dieser
Lebensphase auftreten kénnen, mit dem nun dauerhaft niedrigen Spiegel der

weiblichen Hormone Ostrogen und Progesteron in Verbindung gebracht.

Du bist kein Opfer der Hormone! Vieles hast du selbst in der Hand!

Vergiss nicht, jede Frau ist einzigartig! Die oben genannten Phasen der
Wechseljahre verschwimmen oft oder werden vielleicht von dir ganz anders

erlebt.

Unser Organismus ist ein Wunderwerk. Das sollten wir uns immer wieder

ins Bewusstsein rufen.

Dein Organismus ist ein Wunder. Schétze ihn!
Foto: Joseph Bishop — AdobeStock.com
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Wichtig fiir dich zu wissen: Nach der Menopause produziert dein Korper im
Koérperfett und anderen Kérperregionen sehr wohl noch Ostrogen —
allerdings ist es deutlich weniger als zuvor. Dies hat tibrigens auch einen sehr

positiven Effekt: Dein Brustkrebsrisiko wird damit erheblich gesenkt!

Eine unbestreitbare Tatsache ist, dass du nach der hormonellen Umstellung
nicht mehr auf nattrlichem Weg schwanger werden kannst. Alles andere hast

du weitestgehend selbst in der Hand.

Aus ayurvedischer Sicht verursacht ndmlich weniger das hormonelle
Kuddelmuddel, sondern verschiedene andere Faktoren wie ein
Ungleichgewicht deines Energie-Haushalts und die fehlende Reinigung
durch die Regelblutung die typischen Beschwerden in den Wechseljahren.
Diese Haltung vertritt tbrigens auch die Traditionelle Chinesische Medizin

und lehnt daher genauso wie Ayurveda Hormonersatztherapien ab.

Alles, was du auf deinem Ayurveda-Weg branchst, ist bereils da. Starte jetzt!
Foto: free-photos — Pixabay.com

Uber deine Lebensweise, Ernihrung, Bewegung, die richtige innere

18



Ausrichtung und regelmifBlige Entschlackung auf allen Ebenen kannst du
deinen Hormonhaushalt auch ohne Ersatzhormone sehr gut beeinflussen.
Zudem kannst du deinen Hormonhaushalt so sanft ausgleichen. Ich konnte
in meiner Praxis unzihligen Klientinnen auf diesem Weg zu neuer
Lebensfreude und Energie begleiten. Mit diesem Ratgeber méchte ich auch

dich ein Stick auf diesem Weg begleiten.

Drei Fragen werden mir von meinen Klientinnen besonders oft
gestellt. Vielleicht schwirren sie auch dir im Kopf herum. Ich méchte

sie dir daher kurz beantworten:

Ropfiweh, schlechte Lanne, Gewichtszunabme — alle meine Freundinnen lagen iiber

Beschwerden. Warnm sollte es mir anders geben?

Weil du einzigartig bist. Durch das ayurvedische Prinzip der Lebensenergien
(Doshas), welches ich dir in diesem Ratgeber kurz vorstelle, wird diese
Einzigartigkeit wunderbar deutlich. Verinderungen jeglicher Art, alles, was
du korperlich, seelisch und geistig zu dir nimmst, verwertest du anders als
jeder andere Mensch. Dieses Wissen ist ein Geschenk. Denn dadurch kannst
du schon mit kleinen Anderungen deiner Lebensweise, die deine Doshas
unterstiitzen, grole Effekte erzielen. Ebenfalls wichtig: Wenn all deine
Freundinnen dich vor den Wechseljahren warnen und klagen, erwartest du
wahrscheinlich, dass es dir genauso geht. Was du erwartest, wird geschehen.
Versuche dich daher innerlich anders auszurichten und die Wechseljahre

anders zu bewerten und halte dich von allzu negativen Gedanken fern!

19



Ieh habe schon alles Mdgliche versucht — nichts hilft gegen meine Wechseljabrsbeschwerden.

Sollte ich mich nicht damit abfinden?

Das sogenannte Gelassenheits-Gebet beginnt mit den Worten ,,Gott gebe
mir die Gelassenheit, Dinge anzunehmen, die ich nicht dndern kann, den
Mut, Dinge zu dndern, die ich dndern kann, und die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden. Du kannst Gott mit Buddha oder jeder anderen
Gottheit austauschen oder auch einfach dich selbst um diese wichtige Gabe
bitten. Ja, du wirst dlter. Es ist wichtig, dies anzunehmen und mit bestimmten
Dingen — z.B. ich kann nicht mehr schwanger werden — seinen Frieden zu
machen. Auch die Auseinandersetzung mit der Endlichkeit unseres Lebens
ist sehr sinnvoll und kann dein Leben sehr bereichern. Das WIE dieses
Prozesses hast du aber selbst in der Hand. Beschwerden in den
Wechseljahren sind keineswegs ein Muss. In asiatischen Lindern leiden
Frauen, vermutlich bedingt durch die vegetarische und sojareiche Erndhrung,
gar nicht unter diesen Symptomen und auch hierzulande geht es etwa einem
Drittel der Frauen so. Inzwischen gibt es tbrigens auch einige
schulmedizinische ~ Studien, die  Beschwerden als  Folge der

Hormonumstellung stark in Frage stellen.

Sind die Wechseljahre antomatisch mit einem Altersschub verbunden

Nein, aus ayurvedischer Sicht kénnen wir mit der unsere Konstitution
optimal unterstitzenden Lebensweise bis ins hohe Alter unsere Vitalitit und
natiirliche Schénheit bewahren — trotz oder auch gerade wegen einiger Falten
und grauer Haare. Wir sind zwar als Teil der Natur einem Alterungsprozess
unterworfen, konnen diesen aber selbst gestalten. Immer, wenn ich in Indien
bin, fillt mir auf, dass die Menschen dort sehr viel weniger unter den
typischen Alterserscheinungen wie Arthritis, hohem Blutzucker oder

Osteoporose leiden.
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Genauso wie die Traditionelle Chinesische Medizin sicht auch Ayurveda
weniger die Hormone als vielmehr die Energie als Schlussel fir Jugend und

Schénheit. Und diese kénnen wir auf allen Ebenen beeinflussen. Fangen wir

H_

mit dem ersten Schritt an
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SCHRITT 1: NUTZE DIE POWER DER
LEBENSENERGIEN (DOSHAS) FUR DICH

Viele meiner Klientinnen haben eine lange Leidensgeschichte hinter sich,
wenn sie zu mir in die Praxis kommen. Einige wie die 45-jdhrige Frau K.
haben eine Hormonersatz-Therapie ausprobiert und sie dann wegen
starker Nebenwirkungen abgebrochen. Frau K. litt unter trockenen
Schleimhduten, sexueller Unlust, starken Stimmungsschwankungen und
volliger Antriebslosigkeit. Sie war verzweifelt, furchtete ihre Ehe wirde
den Bach runtergehen und fiihlte sich im Alltag véllig tberfordert. ,,So
kenn ich mich gar nicht®, meinte sie. Eigentlich sei sie immer sehr

lebendig gewesen, den Kopf voller verriickter Ideen.

Im Gesprich ist es mir immer sehr wichtig, zu erfahren, wie der Mensch
sich gefiihlt hat, bevor die Probleme anfingen. Wie war der urspringliche
Zustand und mit welchen Gaben ist diese Person auf die Welt gekommen.
Wie war er/sie als Kind, als Heranwachsender? Wie fiihlt sich Gliick,
positive  Energie fiur ihn/sie an? Wie sind seine/ihre
Lebensgewohnheiten? Damit kann ich mir schon ein erstes Bild machen,

welcher Dosha-Typ sie / er ist.

22



Das Tridosha-System

Das Tridosha-System besagt, dass der Mensch als Teil der Natur wie diese
aus Ather (Raum), Luft, Feuer, Wasser und Erde besteht. Diese Elemente
entsprechen in unserem Organismus den drei Lebensenergien oder
Doshas Vata (Ather und Luft), Pitta (Feuer und Wasser) und Kapha
(Wasser und Erde). Jede Lebensenergie hat im Organismus eine andere
Aufgabe. Vata reguliert Aktivitit, Atmung und das Nervensystem. Pitta
regelt Stoffwechsel und Verdauung. Kapha gibt Form und Stabilitit, ist

verantwortlich fir die Kérperstrukturen.
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Foto: verock — Adobestock.com

Jeder Mensch kommt mit einer individuellen Verteilung der Doshas auf
die Welt. Sie prigt sein Ausschen, seine geistigen und seelischen
Fihigkeiten, die Vorlieben flr bestimmte Speisen und viele weitere
Higenschaften, die wir oft unter dem Begriff ,,Personlichkeit”
zusammenfassen. Das  Tridosha-System  bictet ecine  wertvolle
Orientierung, wenn du herausfinden willst, was dir wirklich guttut, deinen
Organismus unterstitzt und nihrt. Der folgende Test gibt dir eine erste
Orientierung tiber deinen Dosha-Typ. Wenn du es genau wissen willst,
solltest du eine professionelle Puls-Diagnose bei einem Ayurveda-

Therapeuten durchfiihren lassen.

Auf den folgenden Seiten findest du eine Reihe von Aussagen, die den

einzelnen Doshas zugeordnet sind. Kreuze alle auf dich zutreffenden
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Aussagen an. Versuch dabei nicht deinen momentanen Status Quo zu
betrachten, sondern beziehe die letzten sechs Monate mit ein. Am Ende
zihlst du die Kreuze fiir jedes Dosha einzeln zusammen. Das Dosha mit
den meisten Kreuzen ist héchstwahrscheinlich dasjenige, das bei dir
vorherrscht. Es kann durchaus vorkommen, dass du keinem bestimmten
Dosha-Typ zugeordnet werden kannst, sondern ein sogenannter

Mischtyp aus zwei oder seltener sogar allen drei Doshas bist.

Jeder Dosha-Typ hat individuelle S tirken und Schwdchen. Wenn du deinen Dosha-Typ
kennst, kannst du deinen Organismus optimal unterstiitzen. Foto: Ira Yapanda —

Adobestock.com
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Dein Dosha-Test

Das Vata

1. Ich habe einen leichten, diinnen, flexiblen Korperbau, schmale
Schultern

2. Meine Haut ist eher diinn und trocken und neigt zu Filtchen

3. Ich habe dunnes, trockenes Haar

4. Ich bin wenig belastungs- und widerstandsfihig

5. Ich habe oft Infekte, bin generell anfillig

6.  Ich habe dauernd kalte Hinde und Ful3e

7. Ich neige dazu, das Essen zu vergessen, nebenher zu essen

8. Wenn ich Mahlzeiten auslasse, fiithle ich mich energielos und schlapp

9. Ich neige zu Durchfall und Verstopfung

10. Ich mag StuBligkeiten

11. Ich nehme kaum zu, selbst wenn ich viel esse

12. Ich mag warme Getrinke

13. Ich schlafe schlecht, oft unterbrochen von Triumen und zu kutz

14. Ich neige zu Stimmungsschwankungen und bin sprunghaft

15. Ich bin ein emotionaler Mensch

16. Ich habe viele Ideen, setze sie aber selten um

17. ich kann mich oft nicht entscheiden

18. Ich pflege intensive, aber unbestindige Bezichungen

19. Ich bin leidenschaftlich, lebhaft und begeisterungstahig

20. Ich kann mich gut anpassen, bin sehr flexibel

21. Neues kann ich sehr schnell aufnehmen, vergesse es aber auch
schnell

22. Ich fihle mich schnell gestresst und tiberfordert und dngstlich

23. Ich spreche oft bevor ich denke

24. Ich kommuniziere schnell, gelte als gesprichig
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25.
26.
27.
28.

Summe Ubereinstimmungen VATA:

Ich komme selten zur Ruhe
Ich bewege mich schnell
Ich liebe die Wirme, gehe gerne in die Sauna

Kalten Wind und kaltes Wasser mag ich gar nicht

Das V ata-Dosha stebt fiir Bewegung und Fluss.
Foto: Ira Yapanda — Adobestock.com
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Das PITTA

Y ® N o k=

e S
> b = o

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
20.
27.

Ich habe einen mittelschweren, athletischen Kérperbau

Meine Haut ist warm, empfindlich und neigt zu Rétungen

Mein Haare sind eher diinn und seidig, oft (rot)blond, frihzeitig ergraut
Ich habe empfindliche, oft gereizte Augen und/oder eine Sehschwiche
Ich kann normalerweise gut schlafen und wache entspannt auf

Ich habe einen guten Appetit

Ohne regelmiBlige Mahlzeiten werde ich gereizt

Ich habe eine regelmifBlige Verdauung

Bei Verdauungsproblemen tendiere ich zu Durchfall

Ich neige zu Fieber und Entziindungen

Ich schwitze schnell und viel

Mir ist es schnell zu warm

Heies Wetter und die pralle Sonne tun mir nicht gut

Ich mag kalte Speisen und Getrinke, Heilles und scharf Gewiirztes
vertrage ich nicht so gut

Ich bin sehr willensstark

Ich habe wenige, aber bestindige Beziechungen

Ich weil3 genau, was ich will und setze das auch durch

Ich bin sehr ehrgeizig

Ich bin ein Perfektionist und setze auch hohe Anspriiche an andere
Ich neige zur Selbstkritik und Kritik gegentiber anderen

Ich habe einen scharfen Verstand, kann gut analysieren

Ich bin ordentlich, genau, kann sehr gut organisieren

Ich kann sehr stur und bestimmend sein

Ich kann mich gut konzentrieren und habe ein gutes Gedichtnis

Ich bin impulsiv und schnell verirgert

Ich bin kein geduldiger Mensch

Ich brauche und liebe Sport
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28. Ich bewege mich athletisch und zielgerichtet

Summe Ubereinstimmungen PITTA:

N v o=

Das Pitta-Dosha stebt fiir das Element ,,Fener®.
Foto: Ira Yapanda — Adobestock.com
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Das KAPHA

A N .

e e

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

Ich habe einen cher schweren, kriftigen Korperbau, breite Schultern
Meine Haut ist weich, prall und neigt zu einem 6ligen Film

Meine Haare sind dicht, fest und schnell fettig

Ich bin kriftig, belastungsfihig, habe eine gute Widerstandskraft
Hine Erkiltung geht bei mir oft mit Verschleimung der oberen
Atemwege einher

Ich liebe es zu essen und mag scharf gewtirzte Speisen

Ich kann auch gut auf eine Mahlzeit verzichten

Ich nehme schneller zu als andere

Ich neige zum Ubergewicht

Bei Verdauungsproblemen neige ich zur Verstopfung

Ich bevorzuge kalte Getrinke

Ich brauche viel Schlaf und habe in der Regel keine Schlafstérungen
Manchmal schlafe ich zu lange, komme schwer in die Ginge

Ich bin ein ruhiger, ausgeglichener, optimistischer Mensch

Ich pflege stabile und langfristige Bezichungen

Ich nehme neue Inhalte eher langsam auf, habe aber ein ausgezeichnetes
Gedichtnis

Ich bin sehr ausdauernd und gewissenhaft

Ich tberlege lange und stehe dann zu meinen Entscheidungen

Ich bin ein Gewohnheitsmensch

Uberraschendes und Neues kann mich aus dem Konzept bringen
Ich neige zu Lethargie und einem gewissen Phlegma

Ich kann gut mit Stress umgehen

Ich reagiere besonnen und tiberlege, bevor ich spreche

Ich spreche langsam und deutlich

Ich kann mich gut entspannen
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26. Ich bewege mich cher langsam und ruhig
27. Ich kann mich nur schwer zum Sport aufraffen

28. Kaltes, feuchtes Wetter mag ich nicht

Summe Ubereinstimmungen KAPHA:

Das Kapha-Dosha stebt fiir das Prinzip ,, Zusammenhalt und Wachstum
Foro: Ira Yapanda — Adobestock.com
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So gleichst du Dosha-Dominanzen aus

Wie kann dir nun das Wissen um deinen Dosha-Typ helfen, wunderbare
Wechseljahre zu verleben? Nun, kurz gesagt wird alles in uns und um uns
herum von den Lebensenergien bestimmt, auch die Jahreszeiten und

verschiedene Lebensphasen.

Gesundheitliche Probleme wie Wechseljahrsbeschwerden sind im Ayurveda
immer ein Hinweis darauf, dass deine Lebensenergien oder Doshas aus dem
Gleichgewicht geraten sind. Lebensgewohnheiten, die dir nicht guttun,
fihren meist in einem schleichenden Prozess zu diesem energetischen

Ungleichgewicht.

Tipps, um dein Vata-Dosha auszugleichen

Unsere dritte Lebensperiode, die mit der Menopause beginnt, ist von der
Vata-Energie dominiert. Daher sollten alle Menschen in diesem Alter
Verhaltensweisen und Nahrungsmittel vermeiden, die zusitzlich die Vata-
Energie erh6hen.

Frauen mit Vata-Dosha-Typ neigen grundsitzlich zu trockener Haut,
Unruhe, einer gewissen Haltlosigkeit, diinnem Haar, Gelenkbeschwerden
und Stimmungstiefs. Diese sehr sensiblen, kreativen, flexiblen und oft
spirituellen Frauen sind besonders anfillig fiir einen Vata-Uberschuss in den
Wechseljahren, der zu Beschwerden wie Nervositit, Schlafstérungen,

Gedankenkreisen, Osteoporose und trockenen Schleimhiuten fithren kann.

Bei Frau K. bestitigte sich der Vata-Uberschuss, den ich schon im Gesprich
vermutet hatte, in der Pulsdiagnose. Mit verschiedenen Methoden wie einer

Entschlackung, einer Erndhrungsumstellung und der Unterstiitzung des
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Dosha-Systems mit ayurvedischen Kriutern sind ihre Beschwerden

vollstindig verschwunden.

Wenn auch du unter dhnlichen Symptomen leidest und dein Dosha-Test eine
starke Vata-Dominanz ergibt, kannst du mit einigen einfachen Ma3nahmen

deine Vata-Energie ausgleichen und harmonisieren.

* Vermeide Lirm und Stress; baue bewusst immer wieder

Ruhemomente in deinen Alltag ein

* Achte auf regelmiBige Essens- und Schlafenszeiten
* Nehme vorzugsweise gegarte Speisen und warme Getridnke zu dir
* Koche viel mit Ghee, einem wahren Verjiingungsmittel (Rezept 71)

und nitze die wirmende, energetisierende Kraft ayurvedischer
Gewlirze wie Zimt, Nelken, Ingwer und Anis

* Vermeide Kaffee, Alkohol, Nikotin

* Gonne dir  Olmassagen, Olbider und ganz viel Wirme,
Entspannung. Eine Anleitung zur Olmassage findest du unten.

* Fihre regelmilBige Reinigungsrituale fir alle Ebenen durch; wie das
geht, erfihrst du in Schritt 3

* Baue Yoga und Meditation in deinen Alltag cin. Eine besonders
wirkungsvolle Ubung (Asana) zur Erdung des Vata-Doshas ist die

Bergstellung, die ich dir unten vorstelle.

Foto: Wirestock — AdobeStock.com

32



ANLEITUNG: OLMASSAGE

Ich empfehle dir fiir die Olmassage Mandel-, Sesam-
oder Johanniskrautoél. Dieses massierst du kraftig von
Kopf bis FuR in deinen Korper ein. Anschliefend lasst
du es 20 Minuten einwirken, bevor du es mit
warmem Wasser abduscht. Die Massage ist nicht nur
far deinen Korper eine Wohltat, sondern auch fir
Geist und Seele. Sie kurbelt deinen Stoffwechsel und
das gesamte Herz-Kreislautsystem an. Auch dein
Hautbild verjlingt sich.

Massagen mit wertvollen Olen sind ein Genuss fiir Korper, Geist und Seele

Foto: annapictures — Pixabay.com
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UBUNG: BERGSTELLUNG

Stelle dich aufrecht hin. Deine FiiRe stehen etwa
einen Fullbreit auseinander. Deine Beine sind fest,
aber nicht angespannt. Lass deine Arme entspannt

neben dem Kérper hdangen. Deine Schultern sind

locker.

Achte darauf, dass deine Wirbelsaule gerade ist.
Dein Kopf ist die Verlangerung der Wirbelsaule.

Kippe dein Becken leicht nach vorne und neige das
Kinn sanft zum Brustkorb hin.

SchlielRe die Augen.

Hebe nun die Zehen an, spreize sie und bringe sie
wieder zu Boden. Stelle dir dabei vor, dass jeder
einzelne Zeh tiefe Wurzeln in die Erde grabt und sich
dadurch immer tiefer mit der Erde verbindet.

Stelle dir nun an deinem Scheitel vor, dass dich ein

heller Strahl mit dem Kosmos verbindet. Spiire die

Energie, die vom Kosmos in deinen Scheitel sowie

Uber die Erde in deine FifRe und von dort in deinen
ganzen Korper ausstromt.

Fiihre diese Ubung immer dann durch, wenn du das
Gefuhl hast, dass du den Boden unter den FuRen
verlierst!
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Tipps, um dein Pitta-Dosha auszugleichen

Manche meiner Klientinnen leiden in den Jahren des Wechsels unter
Hitzewallungen, starker Reizbarkeit und Hautrétungen. Oft sind es Frauen
mit starkem  Pitta-Dosha, Diese tatkriftigen, begeisterungstihigen
Macherinnen strotzen nur so vor Energie, was bei einem Uberschuss in

Aggressivitit, Intoleranz, Entziindungen und eben Hitzeschtibe umschlagen

kann.

* Such dir ein Ventil fur deine tberschiissige Energie. Optimal ist
Bewegung in der Natur

* Extreme solltest du auf allen Ebenen meiden; also keine Extrem-
Sportart, nicht sehr heif3 oder sehr kalt, scharf, sauer, salzig essen

* Genussgifte moglichst ganz weglassen

* Gurke, Melone, Joghurt wund bittere Lebensmittel — wie
Blattgemiise, Artischocken, Salate helfen bei Hitze-Flashs

* Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander und Kardamom senken Pitta

* Vermeide zu viel Stress

* Trainiere Entspannungstechniken wie Meditation. Probiere z. B. die
,,Kuhlende Atemtechnik®, die ich dir unten vorstelle

* Ungemein wohltuend ist bei zu viel Hitze eine Kopfmassage mit
einem kithlenden Kokosnussél

* Yoga und Meditationsibungen wie die kiihlende Atmung

sind wundervolle Instrumente, um unser Inneres auszugleichen
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UBUNG: KUHLENDE ATMUNG

Setze dich im Schneidersitz auf eine Matte, ein
Kissen oder eine Decke. SchlieRe die Augen.

Strecke nun deine Zunge durch die geschlossenen
Lippen nach vor und rolle die seitlichen
Zungenrander nach oben. Wenn du die Zunge nicht
rollen kannst, driicke einfach die Unterseite der
Zungenspitze gegen die Schneidezdhne.

Atme zischend (iber die Zunge durch den Mund ein.

Stell dir vor, dass du kiihlende, entspannende
Energie einatmest, die sich im ganzen Kérper
verteilt.

Atme durch die Nase wieder aus.

Wiederhole diese Atemtechnik 15x.

AbschlieBend lasst du den Atem ein paar Atemziige
flieRen.
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Tipps, um dein Kapha-Dosha auszugleichen

Frauen mit dominierendem Kapha-Dosha haben weniger —mit
Stimmungsschwankungen, Schlaflosigkeit und Unruhe zu kimpfen. Diese
meist gut geerdeten, ruhigen und entspannten Personlichkeiten haben um die
Lebensmitte eher Probleme mit Gewichtszunahme, Wassereinlagerungen
und Antriebslosigkeit. An dieser Stelle ein wichtiger Hinweis: Diédten sind
aus ayurvedischer Sicht nicht sinnvoll. Das Bauchfett, das viele Frauen in
den Wechseljahren bekommen, hat einen durchaus sinnvollen Grund: Hier
bildet unser Organismus Ostrogen als Ausgleich fiir die versiegende
Produktion des Hormons in den Eierstdcken. Abfinden musst du dich mit
der Gewichtszunahme trotzdem nicht. Wenn du deine Erndhrung und deine
Lebensgewohnheiten an deinen Dosha-Typ anpasst, wirst du auf ganz sanfte,
natiirliche Weise dein ideales Wohlfithlgewicht erreichen. Und im Gegensatz
zu der radikalen Gewichtsabnahme bei Didten wirst du es auch halten

konnen.

Foto: Quangpraha — Pixabay.com
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Versuche dich méglichst jeden Tag zu bewegen und Sport zu treiben.
Dynamische Yogaiibungen aktivieren Kérper, Geist und Seele. Die
perfekte Ubung fiir den Kapha-Typen ist der ,,Sonnengru3“. Yoga-
Profis kennen diese Ubung sicher. Solltest du bisher mit Yoga noch
keine oder wenig Berthrung gehabt haben, méchte ich unten dir eine
einfachere Ubung vorstellen

Um deinen Geist flexibel zu halten, solltest du immer wieder Neues
ausprobieren und fiir viel geistigen Input sorgen

Wihle scharfe und leicht verdauliche Speisen

Scharfe und wirmende Gewurze wie Chili, Ingwer, Kardamom,
Koriander, Kurkuma, Pfeffer Senfsamen oder Zimt senken Kapha.
Vermeide Zwischenmahlzeiten

Reinige und entschlacke deinen Organismus regelmiBig (siche Schritt

3)
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UBUNG: TRIKONASA (DAS DREIECK)

Stelle dich aufrecht hin, die Fiile geschlossen
nebeneinander.

Offnen dann die Beine wie bei einem Dreieck. Spiire
deine FulRsohlen auf der Erde.

Atme nun ein und hebe dabei den gestreckten linken
Arm. Beim Ausatmen beugst du den gestreckten linken
Arm und den Oberkoérper nach rechts. Der Arm ist dabei

dicht am Ohr. Die rechte Hand gleitet am Bein entlang

nach unten, soweit es dir angenehm ist. Achte darauf,
dass du deine Schulten nicht zu den Ohren ziehst und
dein Kopf- und Nackenbereich entspannt bleibt.

Atme tief in den Bauch. Nach etwa 30 Sekunden kommst
du langsam aus der Stellung zuriick. Spure kurz nach und
wechsle dann die Seite.

Fiihre die Ubung auf jeder Seite 15x durch.
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Das Verdauungsfeuer Agni

Um zu verstehen, wie Ayurveda dich in deinen Wechseljahren unterstiitzen
kann, ist neben den Doshas noch die Bedeutung des Verdauungsfeuers
Agni schr wichtig. Agni ist fiir alle Verwertungs- und Umwandlungsprozesse
in deinem Organismus verantwortlich. Alles, was du zu dir nimmst, also nicht
nur Lebensmittel, sondern auch geistige und seelische Nahrung gibt dir
Vitalitdt und Kraft, stirkt deine Lebensenergien — oder schwicht dich, wenn
du es nicht verwerten kannst. Dann kénnen Schlacken und Schadstoffe sich
in deinem Kérper ansammeln, die dich schwichen, ermiiden und letztlich
krank machen. Neben einer zu deinem Dosha-Typ passenden Erndhrung
und Lebensweise, kannst du auch mit einigen einfachen Anderungen in

deinen Lebensgewohnheiten dein Agni stirken.

Das Verdanungsfener (Agni) — Schliissel unserer Energie
Foto: Alicia_Harper — Pixaba
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Tipps, um dein Agni zu entfachen

Lege Wert auf hochwertige und natiirliche Lebensmittel. Gare Gemiise
schonend, so dass Vitamine und Mineralstoffe erhalten bleiben und es
zugleich besser verdaut und verwertet werden kann.

Um das Verdauungsfeuer — Agni — zu entfachen, sind in der
ayurvedischen Kiche Kriuter und Gewiirze sehr wichtig.
Expetimentiere mit Gewiirzen. Weiter unten findest du eine Ubersicht.
Koche mit Ghee (Rezept, Seite 71)

Ideal sind dber den Tag verteilt drei Mahlzeiten, wobei die
Hauptmahlzeit moglichst mittags sein sollte. Abends empfichlt
Ayurveda warme und leichte Speisen. Ideal sind Gemtsesuppen.
Nutze  die  Vielfalt  der  frischen = Lebensmittel — und
Geschmacksrichtungen, ernihre dich moglichst variantenreich.
Versuche jede Mahlzeit zu zelebrieren und bewusst zu genieflen. Je
linger du kaust, desto mehr Verdauungssifte werden produziert und du
kannst das Essen besser verwerten.

Achte darauf, genug Flussigkeit zu dir zu nehmen. Trinke vor und nach,
aber nicht wihrend der Mahlzeiten. Heil3es, abgekochtes Wasser reinigt
den Organismus. Trinke morgens auf niichternen Magen ein grofies
Glas davon. Verstirken kannst du den Effekt noch, indem du
Ingwerscheiben kurz im Wasser mit autkochst. Ingwer ist eine wahre

Wunderknolle, die das Immunsystem entgiftet und stirkt.
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*  Ayurveda-Krauter fiir ein loderndes Agni

*  Kurkuma

Kurkuma oder Gelbwurz sorgt fiir eine gesunde Darmflora.
Du kannst es vielseitig verwenden, z. B. in Currys, Getranken
oder auch Backwaren wie Kuchen.

*  Asafbtida

*  Asafotida erinnert geschmacklich an Knoblauch. Das
warmende Gewdlirz kurbelt dein Verdauungsfeuer an und ist
ein wunderbarer Helfer bei Magen-Darm-Problemen.

*  Zimt

*  Zimt schmeckt nicht nur lecker zu allen moglichen
SiRspeisen, auch herzhafte Gerichte bekommen durch eine
Brise Zimt das gewisse ,Ayurveda-Etwas”. Zimt regt deine
Verdauung und deine Durchblutung an. Eine Wohltat fiir dein
Agni!

*  Kreuzkiimmel

Kreuzkiimmel ist auch in unserer westlichen Welt fiir seine
verdauungsregulierende Eigenschaft bekannt.
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Aynrvedische Kriuter und Gewiirze sind echte Wunderwaffen fiir deinen Organismuns. Foto:

kerdkanno — Pixabay.com

*
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SCHRITT 2: NEUANFANG STATT KRISE —
GESTALTE DEN WANDEL UND DEIN
SELBSTBILD NACH DEINEN WUNSCHEN

,»Ich kann keine Kinder mehr bekommen. Jetzt bin ich keine richtige Frau
mehr. Nun gehére ich zum alten Eisen. Es geht ab jetzt mit der Attraktivitit
nur noch bergab. Fiir Ménner bin ich ab jetzt unsichtbar. Auch die Lust an
der Sexualitit verliere ich mehr und mehr. Die Wechseljahre sind schrecklich.

Alle meine Bekannten leiden darunter. Was soll jetzt noch kommen?*

Nur einige Statements, die ich von Klientinnen und Bekannten so oder so
dhnlich schon oft geh6rt habe. Auch die Medien sind voll von diesen
Aussagen. Dabei ist keine davon wahr. Es handelt sich jeweils um subjektive
Wertungen und Exlebnisse. Und das ist ein groB3er Unterschied. Wir alle, jede

Frau ist einzigartig]

Natirlich ist es sehr traurig, wenn du noch Kinder wolltest und (womdglich
vorzeitig) in die Wechseljahre kommst. Du wirst dir dann diesen Wunsch auf
natiirlichem Weg nicht mehr erfilllen koénnen. Allerdings gibt es

moglicherweise andere Wege, um ein Leben mit Kind zu verwirklichen.

Bedeutet aber Frau sein nicht so viel mehr als Fruchtbarkeit? Gehort jemand

zum alten Eisen nur, weil er ein bestimmtes Alter hat? Und ist Attraktivitit
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zwangsldufig mit Jugendlichkeit verbunden?

Viele der negativen Verkniipfungen mit den Wechseljahren entstammen
einer Zeit, als Frauen noch einen véllig anderen Status in der Gesellschaft
hatten und sich nicht so frei entfalten konnten wie heute. Frither war es die
Regel, dass die Kinder fligge wurden, wenn die Mutter um die 50 Jahre alt
war. Sie war damit ihrer Aufgabe der letzten Jahrzehnte beraubt - und fiel
vielfach in ein emotionales Loch, ganz unabhingig von der hormonellen

Umstellung.

Ahnliches gilt auch fiir die Libido: Frither haben die meisten Menschen mit
50 Jahren bereits in jahrzehntelangen Partnerschaften gelebt, in denen die
sexuelle Lust oft natiitlicherweise abebbt. Die Hormone missen dafiir keine
Ursache sein. Erfillende Sexualitit ist keine Frage des Alters. Ich kenne
Frauen, die in und nach den Wechseljahren erst ihre volle Erotik entfalten

konnten.

Heute bekommen Frauen immer spiter Kinder. Auch ich bin mit 40 Jahren
relativ spdt zum ersten Mal Mutter geworden und fiihle mich nun — 12 Jahre
spater — zwar dlter, aber keineswegs alt. Und wenn ich mich in meinem
Bekanntenkreis so umschaue, bin ich keineswegs ein Einzelfall: Kleine
Kinder scheinen jung zu halten. Frauen, die sich bewusst gegen Kinder
entschieden haben, definieren ihre Weiblichkeit in der Regel nicht tiber ihre
Fruchtbarkeit. Um die 40/50 Jahre sind manche auf dem Zenit ihrer

beruflichen Laufbahn, andere beginnen nochmal was vollig Neues.
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Wir Franen sind alle Meisterinnen des Wandels: Pubertit, Schwangerschaft, Geburt, Muttersein,
Wechseljabre bieten die Chance, vollig Neues an uns kennengulernen.

Foto: salviarita — Pixabay.com

Ich empfehle dir, dich von den negativen Wertungen tiber das weibliche
Altern und die Wechseljahre zu befreien. Denn das, was du erwartest wird
geschehen und wirkt sich auf jede einzelne deiner Zellen aus. Der Soziologe
Robert K. Merton nannte dies ecine ,,selbst erfiillende Prophezeiung®. Die
Vorstellungen, denen du deine Aufmerksamkeit und Energie schenkst,

werden wachsen. Nutzen wir dieses Wissen FUR uns.

Wir leben in einer Zeit, in der so viele Lebensentwiirfe méglich sind wie noch
nie und wir uns in quasi jedem Alter noch einmal neu erfinden kénnen. Deine
Einstellung zu dir selbst und dem Leben ist das michtigste Instrument zur
Verinderung. Und nur du kannst es spielen. Lege dir ein Gedankenbuch, in

dem du deine Ideen, Ziele und Winsche fiir dich notierst.
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Nur was du dnderst, dndert sich.

Foto: picjunmbo_com
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Lass dich bei deinem Gedankentagebuch von folgenden Fragen
inspirieren:

Was bedeutet fur dich Weiblichkeit?

Was schatzt du an dir als Frau? Welche weiblichen Qualitaten
hast du?

Welche Frauen bewunderst du? Es kdnnen Bekannte oder
Freundinnen, aber auch Frauen aus der Geschichte sein.

Wie mochtest du sein und aussehen? Jetzt? In 10 Jahren? In 20
Jahren? In 30 Jahren?

Was ist dein Geschenk an die Welt und deine Mitmenschen?

Gibt es einen lang gehegten Traum, den du dir verwirklichen
mochtest?
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Positive Verinderung: Die Macht der Meditation

Es ist erstaunlich — und doch bewiesen: Unsere Gedanken, Stimmungen und
vor allem unsere Grundhaltung haben einen immensen Einfluss auf unsere
seelische und kérperliche Gesundheit. Andauernde negative Gedanken und
unangenchme Gefithle machen uns krank. Auf allen drei Ebenen. Kérper,
Geist und Seele. Unsicherheit, Angst, Zweifel und vieles mechr
programmieren unser Gehirn auf Negativitit. Ich sage: Geben wir der
Negativitit keine Chance! Programmieren wir unser Gehirn auf positive
Gedanken! Wie du das schaffen kannst? Mit Meditation. Meditation ist ein
ganz wundervolles Instrument, um ganz tief in uns selbst einzutauchen und

unser Innerstes wieder in seine Balance zu bringen.

Foto: WavebreakMediaMlicro

Was du dafiir brauchst? DICH! Und einige Minuten Zeit jeden Tag. Schon
zehn Minuten tiglich reichen aus, deine Gedanken zu reinigen und deinen

Blick auf dich selbst zu richten. Du kannst morgens meditieren, bevor du in
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den Tag startest oder abends, um den Tag abzuschlieBen, bevor du zu Bett
gehst. Du wirst feststellen: Gute Gedanken geben dir mehr Ausgeglichenheit,
lassen vermeintlich Negatives verblassen. Du profitierst von mehr Stirke,

neuer Energie und wirst dich insgesamt gestinder fithlen.
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UBUNG: Meditation zur Nacht

Sorge flr eine Wohlfiihlatmosphéare. Du kannst zum Beispiel Kerzen
oder Raucherstabchen anziinden und das Licht dimmen. Achte
darauf, dass du nicht gestort werden kannst und schalte alle
elektronischen Gerate aus! Schreibe zunachst die Gedanken, die
dich den Tag Uiber beschaftigt haben und noch immer beschaftigen,
in einem Buch auf.

Breite anschliefend eine Matte oder Decke auf dem Boden aus.
Lege dich auf den Riicken, Beine hiftbreit auseinander. Die Arme
sollten neben dem Kérper sein und die Handflachen nach oben
zeigen.

SchlielRe jetzt die Augen und atmen einige Male tief durch die Nase
ein und aus.

Im Anschluss lasst du deinen Atem frei flieSen. Spire deinen
Korper. Stell dir vor, du liegst auf weichem Moos, in das du immer
tiefer einsinkst.

Atme mit geschlossenen Augen weiter ein und aus, lass die
Gedanken wie Wolken vorbeiziehen.

Fokussiere dich nun fiir einige Minuten auf ein Wort, zum Beispiel
,Ruhe”, ,Entspannung” oder ,Friede”. Lass dich nicht von
Gedanken ablenken, sondern einfach fallen.

Komm anschlieBend langsam wieder zuriick. Offne die Augen und
bleib noch einige Momente liegen.
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Aus Wechseljahren Wunderjahre machen

Mit den Wechseljahren endet die Fruchtbarkeit. Aber es beginnt auch etwas
— es kann ein neuer Raum fiir dich entstehen, in dem du dein ganzes Potential

entfaltest.

Im Gegensatz zu fritheren Jahren nimmst du dabei vielleicht weniger
Riicksicht auf andere, hast ein besseres Standing und fragst dich vielleicht

zum ersten Mal in deinem Leben: Was will ich wirklich?

Die Vata-Energie der dritten Lebensphase bringt auch viel Gutes: Kreativitit

und spirituelles Wachstum bekommen jetzt einen ganz anderen Stellenwert.

Mit einem Ritual willkommen heil3en

In vielen anderen Kulturen ist es iblich, Lebensphasen mit Ritualen zu
begrifien. In Indien ist das gesamte Alltagsleben voller kleiner und grof3er
Feietlichkeiten. In den meisten Haushalten und auch im 6ffentlichen Leben
gibt es Altare, mit denen den Gottheiten gehuldigt wird. Am Morgen werden
zunichst die Teelichte und Réaucherstibchen entziindet, man schlief3t einige
Minuten die Augen und geht kurz in die Stille. Auch wenn du nicht spirituell
bist, kénnen solche Rituale dir sehr viel Kraft geben und dich niher zu dir
selbst fiihren. Ich finde es eine wunderbare Idee, deine Wechsel-Wunderjahre

mit einem Ritual willkommen zu hei3en, ja, zu feiern.
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Zelebriere den Eintritt in deine Wechsel-Wunderjahre!

Foto: Alexcas_Fotos — Pixabay.com

Wihle einen fir dich stimmigen Zeitpunkt — wenn deine Periode
unregelmaBiger wird oder wenn du iiber Monate keine Periode mehr hattest
— und feiere ein Fest! Lade Frauen ein, die dir nahestehen, esse, singe und
tanze mit ihnen. Oder bleibe fir dich in Gedanken an deine weiblichen
Vorbilder. Mach es dir richtig schén. du kannst dir selbst ein Geschenk
machen oder ihr etabliert in deinem weiblichen Freundeskreis gegenseitige
Geschenke. Ich bin mir sicher, dass du noch weitere tolle Ideen hast, um

deinen neuen, wunderbaren Lebensabschnitt zu begriifen.
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Visualisierungsiibung: Stark durch die Wechseljahre

Setze oder lege dich in deine Wunschposition und schlief3e deine
Augen.

Atme einige Male durch die Nase entspannt und gleichmdfig ein
und wieder aus.

Stelle dir dich selbst nun vor deinem geistigen Auge in 10, 20 oder
30 Jahren vor, genauso, wie du es dir in deinen Trdumen wiinscht.

Du siehst dich selbst gesund, gliicklich und mit einer tollen
Ausstrahlung. Du ldchelst und gehst stark durchs Leben.

GeniefSe den Moment.

Versuche dir, dieses Bild méglichst konkret vorzustellen. Welche
Frisur trdgst du? Welche Kleidung hast du an? Trégst du eine
Brille? Wie ist dein Gesichtsausdruck? Wie fiihlst du dich? Alles,
was du dir fiir deine Zukunft wiinscht, kannst du in dieses Bild
einbauen.

Behalte dieses Bild vor deinem inneren Auge und atme dabei ruhig
und gleichmdflig aus und ein.

Atme 3x ein und wieder aus.

Wiederhole nun im Geist folgende Heilungsgedanken und
konzentriere dich dabei weiter auf dein Wunschbild:
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Ich bin dankbar fiir das, was ich habe und freue mich auf alles,
was kommt.

Alles, was ich mir wiinsche, kann ich in diesem Leben erreichen.

Das, worauf ich meine Aufmerksamkeit und Energie richte, wird
automatisch wachsen.

Ich entscheide mich fiir Gesundheit und Gliick.

Komme nun langsam zuriick ins Hier und Jetzt und 6ffne die
Augen.

Fihre diese Visualisierungsiibung anfangs am besten mehrmals pro Woche
durch. Hole dir dein Wunschbild zudem im Alltag immer wieder vor dein
geistiges Auge, z. B. vor dem Einschlafen oder wihrend cines Spaziergangs.
Nutze die Macht deiner Sinne! Du kannst ein Wunschbild von dir malen und
es mit einer bestimmten Melodie oder einem kurzen, positiven Satz
vertkniipfen. So verankerst du dein Bild mehr und mehr in deinem

Unterbewusstsein.
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Die Alternative zur Hormontherapie: Ayurveda

Ayurveda hilt fiir die unterschiedlichen Symptome, die Frauen in den
Wechseljahren plagen, passgenaue Losungen bereit, um Beschwerden schnell
und gezielt zu lindern und so das Wohlgefiihl zu steigern. Wir miissen dieses

Wissen nur nutzen.

In meiner Praxis arbeite ich erfolgreich mit der von mir entwickelten Kaya
Veda-Methode. Herzstick dieser Beratungen sind ausgewihlte Ayurveda-
Kriuter. Gerne mochte ich dir einen Einblick geben, wie wir mit meiner

Methode die einzelnen ,typischen Wechseljahrsbeschwerden® angehen:
Haarausfall

Haarausfall in den Wechseljahren ist nicht nur ein optisches Problem, er
beeinflusst maligeblich auch die seelische Gesundheit der betroffenen
Frauen. Daher ist es wichtig, dieses Symptom ernst zu nchmen und dagegen
zu steuern. In Sachen ,,Haarausfall” setze ich auf einen Dreiklang aus dul3erer
Reinigung in Form von ayurvedischen Haar- und Kopfhautprodukten,
ayurvedischer Entschlackung und Kriftigung des gesamten Organismus von

innen mit Hilfe von ayurvedischen Kriutern.

Hitzewallungen

Bei Hitzewallungen unterstiitzt ein abgestimmter Mix aus Kriutern, die mit
der kithlenden Mondenergie verbunden sind, Ihren Korper die tiberschiissige
Hitze auszuleiten. Dies sind beispielsweise St3holzwurzel, Curcuma und
Koriander, die in der indischen Heiltradition seit jeher zur Besdnftigung des

hitzetreibenden Pitta-Doshas eingesetzt werden.
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Schlafstérungen bekommen Sie mit einer Kombination von geist- und
seelereinigenden Mal3nahmen wie Meditation oder Visualisierungsiibungen
und stirkenden Ayurveda-Kriutern wunderbar in den Griff. Ein echter
Geheimtipp zur Unterstiitzung der mentalen Ebene und somit Erlangung

von mehr innerer Ruhe ist Brahmi.

Gewichtsprobleme

Viele Frauen leiden in den Wechseljahren unter starker Gewichtszunahme.
Auch hier unterstiitzen wir sie mit der Kaya Veda-Methode. Neben Kriutern,
die die natirliche Verdauung unterstitzen, und dadurch die
Nihrstoffaufnahme und -verwertung optimieren, erstellen wir den
Betroffenen einen individuellen, auf thren Dosha-Typ abgestimmten und vor

allem alltagstauglichen und leicht umsetzbaren Erndhrungsplan.
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SCHRITT 3: BEFREIE DICH VON
ALTLASTEN UND ENTFALTE DEINE
VOLLE WEIBLICHKEIT

Ayurveda sieht die regelmifige Entschlackung und Reinigung auf
koérperlicher, geistiger und seelischer Ebene als Grundlage der Gesundheit
an. Selbst, wenn du sehr achtsam lebst, sammeln sich in deinem Organismus
im Lauf der Zeit Giftstoffe und Ballast an. Schadstoffen, die wir Uber die
Umwelt aufnehmen, Stress in der Arbeit und medialer Uberflutung sind wir
quasi alle ausgesetzt. Empfehlenswert ist es deshalb, wenn du deinem
Organismus jeweils einmal im Herbst und einmal im Frihjahr 10 Tage Zeit
gibst, sich zu reinigen. Du musst dafiir keinen Urlaub nehmen, solltest aber
keine Stress-Hochphase wihlen. Hine Belastung deines Organismus mit
Schadstoffen kann sich in unterschiedlichsten Symptomen wie chronischer
Erschopfung, Schlafstérungen, Stimmungstiefs und Haar-/Hautproblemen
zeigen. Insbesondere in der Zeit der hormonellen Umstellung sind diese

Reinigungsrituale enorm wichtig fiir dein Wohlbefinden.

Wie eingangs schon erwihnt, sind aus ayurvedischer Sicht weniger die
Hormone, sondern der Wegfall der Periode als monatlicher Reinigungszyklus
fir Wechseljahrsbeschwerden verantwortlich. Jeden Monat baut unser

Organismus Gebdrmutterschleimhaut auf und st6B3t das Gewebe, wenn das
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Ei nicht befruchtet wird, mit der Blutung ab. In den ersten Phasen der
Wechseljahre wird die Schleimhaut zwar noch aufgebaut, aber der Abbau
wird unregelmiBiger. Korpersifte und Gewebe stauen sich. Ayurveda spricht
hier von der Ansammlung von Schlacken ,,Ama“. Du solltest deinen
Organismus also insbesondere in dieser Zeit des Wandels dabei unterstiitzen,
Altes loszuwerden. Ayurveda hilt eine ganze Reihe von Moglichkeiten bereit,
wie du deinen Organismus entschlacken kannst. Vielleicht kennst du ja sogar
schon die ein oder andere Empfehlung. Eine weniger bekannte Ubung fiir
einen oft vergessenen ,,Raum® in uns ist die Lungenreinigung. Mit der
ayurvedischen Lungenreinigung reinigst du deine Atemwege und versorgst
deinen Korper mit einem Extraschub Sauerstoff und Energie. Gerade in
Stresssituationen wird unsere Atmung oft oberflichlich. Die Feueratmung
(Kapalabhati) bringst du deinen Atem tief in den Bauraum und massierst die
dortigen Organe. Fiihre die Ubung idealerweise morgens durch. So nutzt du

die gewonnene Energie optimal fiir den anstehenden Tag!
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UBUNG: LUNGENREINIGUNG

Setzte dich im Schneidersitz bequem auf ein Kissen,
eine Decke oder Matte. Deine Wirbelséule ist dabei
aufgerichtet, dein Kopf gerade. Dein Kinn ist leicht
zum Brustkorb geneigt und deine Héinde liegen locker
auf den Knien.

Schliefse deine Augen und atme einige Male tief

durch die Nase ein und wieder aus. Achte darauf,

dass du tief in den Bauch atmest. Splire, wie sich
deine Bauchdecke hebt und senkt.

Atme anschlieffend noch einmal tief ein und
konzentriere dich ab jetzt etwa 20 Atemziige lang
nur noch auf das stofsartige Ausatmen. Dein Bauch
schnellt dabei zurlick.

Im Anschluss atmest du noch ein-, zweimal normal
ein und aus.

Halte nun nach dem Einatmen die Luft fiir etwa 20
Sekunden an. Richte deine Konzentration dabei auf
den Punkt zwischen den Augenbrauen und
visualisiere deine Wirbelsdule als Lichtkanal.

Atme noch einige Male entspannt ein und aus.

Wiederhole die Abfolge noch ein bis zweimal.

Splire einige Momente nach.
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Eine Reinigung sollte also stets ganzheitlich sein. Es ist fiir unser ganzes
H»oystem® immer, gerade aber in besonders herausfordernden Phasen,
wichtig, auch auf geistiger und seclischer Ebene Ordnung zu schaffen.
Hierfir sind Techniken wie das Gedankentagebuch und Meditation — beide
hast du bereits kennengelernt, aber auch gezielte Ubungen zur Reinigung der

Secle (s. weiter unten) bestens geeignet.

Ich méchte dir gerne Methoden zur ganzheitlichen tiglichen Entschlackung
vorstellen, die ich selbst in meine tigliche Routine einbaue. Wenn du diese
auch zu deinem Alltagsritual machst, machst du schonmal einen riesigen
Schritt, um Altlasten loszuwerden und neue Belastungen zu vermeiden. So
kannst du urspringliche Lebenskraft und volle Weiblichkeit entfalten. An
dieser Stelle méchte ich dir gerne auch mein Buch ,,Ayurveda Detox® ans
Herz legen. In diesem Ratgeber leite ich dich Schritt fir Schritt durch deine

personliche ganzheitliche Entschlackung.
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Buch-Tipp zur ganzheitlichen Reinigung:
AYURVEDA DETOX von Balvinder Sidhu. Foto: © Manfkan-1erlag
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Tigliche Reinigungsroutine

Morgendlicher Start:

>

Gonne dir vor dem Aufstehen noch einige Momente der Ruhe.
Beginne den Tag ganz bewusst!

Trinke nach dem Aufstehen zuerst ein groles Glas warmes Wasser.
So aktivierst du direkt deinen Stoffwechsel und hilfst deinem Kérper
Giftstoffe und Schlacken auszuleiten.

Gonne auch deinem Mundraum eine Extraportion Reinigung mit
einer Ol-Mundspiilung! Das sogenannte ,,Olziehen® reinigt gezielt
die Schleimhiute in deinem Mund, stirkt dein Zahnfleisch und gibt
dir ein frisches Gefithl. Sesamél eignet sich wunderbar fir die
Mundspiilung.

Starte deine tigliche Korperpflege mit einer Trockenmassage mit
cinem Rohseidenhandschuh. Massiere dazu deinen gesamten
Korper in  kreistérmigen Bewegungen. So regst du deinen
Stoffwechsel an und befreist deine Haut gleichzeitig von
abgestorbenen Hautschiippchen.

Dusche dich anschlieBend mit warmem Wasser. Trockne dich
danach nur leicht ab!

Massiere deinen gesamten Korper nach dem Duschen mit einem
ayurvedischen Kérperdl. Die ayurvedischen Kriuter, die das Ol
enthilt, pflegen deinen Koérper und unterstiitzen ihn gleichzeitig
dabei, Schlacken uber die Haut auszuleiten.

Nach deiner Korperpflege empfehle ich dir eine kurze Meditation.
Hole dir all die Dinge vor dein inneres Auge, fir die du dankbar bist

und fihle diese ganz bewusst nach. Wenn wir den Tag mit positiven
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Gedanken starten, haben Unzufriedenheit und schlechte Laune erst
gar keine Chancel

» Unser Korper kann warme Mahlzeiten besser verwerten als kalte.
Ich empfehle dir, morgens einen warmen Friihstiicksbrei, z. B. den
EVERY DAY AYURVEDA MORGENMIX. Er enthilt
wundervolle ayurvedische und heimische Friichte und Samen, die
dein Agni dabei unterstiitzen, die Aufgaben des Tages optimal zu
meistern. Musli einfach mit heilem Wasser aufgieBen, nach Belieben

mit deinen Lieblingsfriichten garnieren und genieB3en.

Reiniger fiir zwischendurch

» Ingwerwasser ist DIE ayurvedische Detox-Geheimwaffe! Ingwer
reguliert die Verdauungsprozesse, pusht unser Immunsystem und
schmeckt dabei noch richtig klasse. Trinke tber den Tag verteilt
mindestens eine Kanne voll warmem Ingwerwasser.

» Achte noch bewusster auf deine Ernidhrung. Keine Sorge, du musst
nun nicht deinen kompletten Speiseplan in Frage stellen. Einige
kleine Updates bewirken Wunder! Mit ausgesuchten Gewtlrzen
kannst du unglaublich viel bewirken. Kurkuma oder Zimt
beispielsweise peppen jedes Gericht auf und kurbeln gleichzeitig die
natiirlichen Reinigungsprozesse deines Organismus an.

» Baue in deinen Alltag kleine Auszeiten ein. Gehe in deiner
Mittagspause allein spazieren, lass dabei deine Gedanken flief3en,
anstatt die Pause mit deinen Kollegen zu verbringen oder ,,noch
schnell ein paar Dinge zu erledigen®. Du wirst erstaunt sein, wieviel
entspannter und energievoller du in die zweite Hilfte deines

Arbeitsalltags startest!

Abendroutine
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» Schreibe jeden Abend in dein Gedankentagebuch! Das hilft dir, mit
den Themen des Tages bewusst abzuschlieBen und entspannter zu

schlafen.

Gerade in Umbruchphasen, wie sie auch die Wechseljahre sind, ist eine
,leichte® Seele wichtig und ungemein segensreich. Wenn unsere Seele frei
von Belastungen ist, konnen wir alles, ,,was da kommt®, mit voller Energie
anpacken. Es ist wichtig, auch negative Gefiihle zu spiiren und sie uns
bewusst zu machen, denn nur so kénnen wir sie auch wieder gehenlassen.
Ein Schlissel dazu ist es, sie nicht zu bewerten. Kein Gefhl ist an sich gut
oder schlecht, es ,,ist“ einfach. Folgende Ubung fithren wir im Ayurveda

speziell zur Reinigung der Seele durch:

Unterstiitze deinen Kirper, deinen Geist und deine Seele mit Reinigungsritualen.

Foro: geralt — Pixabay.com
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UBUNG: REINIGUNG DER SEELE

Sorge dafiir, dass du an einem Ort bist, an dem dich
niemand stort.

Schliefse nun deine Augen. Fiihle ein Gefiihl aus, das
die aktuell hdufig belastet, z. B. Zorn auf die sich
verdndernde Situation.

Stelle dir nun eine ganz konkrete Situation vor, in der
du dieses Gefiihl empfindest, z. B. wenn du zornig bis,
weil dein Partner dich in deinem momentanen
Umbruch zu wenig unterstiitzt. Und dann Iésst du
den Zorn raus! Wenn es dir hilft, dann schimpfe,
schreie, tobe laut — so lange, bis du das Gefiihl hast,
du hast deinem Zorn , Luft gemacht!

Bitte bewerte dein Handeln nicht, sondern atme nun
einfach tief ein und aus. Konzentriere dich nur auf
deine Atmung, solange bis du nur noch an das Atmen
denkst.

Jetzt kommt ein sehr wichtiger Schritt. Sage zur dir
selbst laut und einige Male: ,Es ist in Ordnung, dass
ich zornig bin. Ich darf schimpfen, das ist in Ordnung.
Ich darf toben, das ist in Ordnung.” Und dann, falls
du zum Beispiel auf deinen Partner zornig warst,
sagst du laut: ,Mein Partner darf so sein, das ist in
Ordnung so.”

Vergiss nicht: Du kannst nur deine eigenen Gedanken
positiv beeinflussen, nicht die der anderen!
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AbschlieBend zur Reinigung méchte ich dir noch ein Rezept mit auf den Weg
geben. Mungbohnen sind im Ayurveda das Herzstiick des Detox-
Speiseplans. Sie helfen dem Korper, Gifte zu 16sen und heizen das
Verdauungsfeuer an, ohne dabei zu blihen. Als Suppe sind sich leicht
zuzubereiten und lecker. Probiere es aus! Du bekommst alle Zutaten zum

Beispiel in indischen und asiatischen Liden oder im Bioladen.

Rezept: Detox-Suppe

Das brauchst du:

1-2 EL Ghee oder Sesamodl, 1 TL schwarzer Pfeffer, 1 TL Kurkuma, % TL
Kreuzkiimmel, % TL Koriander, 2 Prisen Asafotida, 2 Lorbeerblatter, 100
g grine Mungbohnen, etwas frischer Ingwer, 1 Zwiebel, 2-3
Knoblauchzehen, Salz

Zubereitung:

Mungbohnen waschen und iber Nacht einweichen. Ghee (oder
Sesamol) in einem Topf erhitzen. Gewlirze auBer Salz dazugeben.
Bohnen mit Ingwer und heifem Wasser dazugeben. Mengenverhaltnis
Bohnen : Wasser = 1:4. Alles 30 bis 40 Minuten kdcheln lassen. Eventuell
etwas Wasser dazugeben. Die Suppe ist fertig, wenn die Bohnen weich
und aufgebrochen sind und die Suppe eine dunkle Farbe hat. Wahrend
die Suppe kochelt etwas Ghee in einer Pfanne erhitzen. Gehackte
Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und goldbraun sautieren. Zwiebeln
und Knoblauch in die fertigen Bohnen geben und weitere fiinf Minuten
kocheln lassen. Mit frischen Korianderblattern und Ghee servieren.
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SCHRITT 4: AYURVEDA ALS
JUNGBRUNNEN — AYURVEDISCHE ANTI-
AGING-TIPPS

Das Alter und damit auch Menschen, die ein gewisses Lebensalter erreicht
haben, werden in der westlichen Welt kaum wertgeschitzt. Die Medien geben
ein Idealmall von jugendlicher Schonheit vor, dem sich allzu viele
unterwerfen.  Schonheits-OPs, Didtenwahn und die Absidtze der

Kosmetikindustrie sprechen eine deutliche Sprache.

Der Umgang mit Alteren und auch die Definition von Jungbleiben und
Schénheit, die ich in Indien erlebe, sind dagegen véllig anders. Alteren wird
mit groBtem Respekt und Wertschitzung begegnet. Ihr Rat wird aufgrund
ihres Erfahrungsschatzes gern gehdrt und angenommen. Natiirliche
Schonheit und strahlende Lebenskraft bis ins hohe Alter sind das Ergebnis
eines lebenslangen Prozesses. Das Geheimnis ist eine Ausrichtung, die sich
nicht an oberflichlichen Reizen der AuBlenwelt abarbeitet, sondern schon
Kinder lehrt, dass Gliick und Zufriedenheit in ihrem Inneren zu Hause sind.
Der Korper ist in dieser ayurvedischen Sicht das Gefil3, der Tempel, in dem
Geist und Seele zu Hause sind. Er wird mit guten, nihrenden Speisen
versorgt, regelmiBig gereinigt und gekriftigt, damit er diese Aufgabe erfiillen

kann.
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Vorbeugen ist besser als heilen ist ein ayurvedisches Grundprinzip — und so
ist Anti-Aging wie es Ayurveda empfichlt eine Mischung aus typgerechter
Erndhrung, im Bedarfsfall pflanzlichen Nahrungserginzungsmitteln,
Bewegung, Entspannung, einer Kriftigung des Geistes und seelischer
Ausgeglichenheit. Auch die hormonelle Seite des Alterungsprozesses wird in
diesem ganzheitlichen Gesundheitskonzept berticksichtigt.  Allerdings
werden keine Hormone von aulen zugefithrt, sondern der Organismus wird
durch ayurvedische Kriuter und spezielle Methoden in die Lage versetzt, ein
etwaiges hormonelles Ungleichgewicht so auszugleichen, dass es fir ihn

stimmig ist.

Ubung Loslassen: Die Sufi-Kreise.

Diese Ubung lockert deine Riickenmuskeln und deine Wirbelséule.
Dadurch wirkst sie auf sanfte Weise auf dein Gehirn und hilft dir,
die Themen des Tages loszulassen.

Setze dich bequem in den Schneidersitz. Lege deine Hénde auf
deine Knie.

Kreise deinen Kérper in weiten Kreisen und atme beim nach vorne
Kreisen ein. Beim nach hinten Kreisen atmest du aus.

Kreise einige Male und éindere dann die Richtung.

Auch, wenn du dein Leben bislang véllig anders gestaltet hast, ist es niemals
zu spit, von diesem Erfahrungsschatz, der sich tiber Jahrtausende entwickelt

hat, zu profitieren. Du wirst erstaunt sein, wie du schon mit ganz kleinen
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MaBnahmen riesige Effekte erzielen kannst. Aus dieser gigantischen
ayurvedischen Schatzkiste stelle ich dir nun noch einige wichtige Flemente

vor, die du ganz einfach fir dich nutzen kannst.

Rasayanas — Verjlingungsmittel

Verjingung wird in Ayurveda mit dem Begriff ,,Rasayana“ beschrieben. Er
bedeutet cinerseits die Versorgung unseres Gewebes mit den essentiellen
Nihrstoffen — und hier sind wie stets im Ayurveda auch die feinstofflichen
Strukturen gemeint. Also der Mentalkérper, Geist und Seele. Dies ist wie
oben beschricben ein lebenslanger Prozess, der auf den verschiedenen
ayurvedischen Sdulen ruht. ,Rasayana® meint zudem auch die
Verjingungsmittel, die Ayurveda kennt, um die Lebenssifte anzuregen.
Diese werden wie etwa Ghee im Alltag integriert oder gezielt bei vorzeitiger

Alterung und Wechseljahrsbeschwerden eingesetzt.

Eine der wichtigsten Heilpflanzen, um Frauen im Alterungsprozess zu
unterstiitzen, ist die Frucht der indischen Stachelbeere Amla. Sie gilt als
zellregenerierend, gewebeverjingend und stirkt das Immunsystem.
Insbesondere bei Hitzewallungen in den Wechseljahren wirkt sie kiihlend

und ausgleichend.

Ashwaganda, die Winterkirsche, reduziert Vata und Kapha. Bei
Schlafstérungen, Unruhe und Schwiche ist sie eine gute Unterstlitzung. Die
wichtigste Heilpflanze fir die mentale Ausgeglichenheit ist Brahmi. Das
indische Wassernabelkraut ist eine wunderbare Hilfe bei Stress,
Konzentrationsstorungen und  depressiven  Verstimmungen. Diese

Heilpflanzen erhdltst du ganz praktisch als Kapseln oder Pulver
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(https:/ /www.kava-veda.de/index.php/online-shop.html). Du solltest dabei

unbedingt auf gute Qualitit achten. Dariiber hinaus gibt es noch viele weitere
pflanzliche ayurvedische Heilmittel. Wenn du tiefer in die Materie einsteigen
willst, empfehle ich dir, einen erfahrenen Ayurveda-Therapeuten

aufzusuchen.

Das wichtigste Rasayana ist Ghee. Das ayurvedische Butterschmalz gilt als
wahres  Wundermittel, das entziindungshemmend, entgiftend, den
Hormonhaushalt  harmonisierend,  verjingend,  befeuchtend  und
verdauungsférdernd wirkt. Kein ayurvedisches Rezept kommt ohne die von
Wasser geklirte Butter aus. Genau wie Butter hat es viele Vitamine und
Mineralstoffe, ist aber linger haltbar als Butter. In Ghee angediinstet
entfalten die ayurvedischen Gewlirze — einige hast du ja bereits kennengelernt
— ihre volle Heilkraft. Ghee ist die ideale Trigersubstanz fur Kriuter und
Pflanzen. Es kann auch dufBlerlich in Cremes oder Masken angewendet

werden.

Brabmi ist das wichtigste Aynrveda-Kraut fiir mentale Balance und Stabilitit.
Foto: punnamyjai — Pixabay.com
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Rezept: So stellst du Ghee selbst her

Das brauchst du fiir 400 g Ghee

500 g ungesalzene Butter, 2 grolRe Topfe,
Schaumkelle, Sieb, sauberes Kiichentuch,
verschlieBbare Glaser (z. B. Marmeladenglaser) zum
Aufbewahren des fertigen Ghee.

Gib die Butter in den Topf und lasse sie darin bei
mittlerer Temperatur schmelzen. Achte darauf, dass
die Butter nicht kocht, nur leise vor sich hinkdchelt,
da sie sonst anbrennt! An der Oberflache der Butter
wird sich nach einiger Zeit ein weiler Schaum bilden.
Schopfe diesen immer wieder mit der Schaumkelle

ab. Dieser Schaum wird nachher entsorgt. Achte
beim Abschopfen darauf, die Butter nicht zu rihren.

Sobald die flussige Butter klar wird und du auf den
Boden des Topfes schauen kannst, ist dein Ghee fast
fertig. Der Vorgang dauert ca. 30 — 40 Minuten. Am

Boden des Topfes hat sich nun ein Satz gebildet.
GieRe die geklarte Butter nun durch das mit einem
Tuch ausgelegte Sieb. AnschlieRend fiillst du das
Ghee in die vorbereiteten Glaser und verschlieSt
diese gut. Ungekihlt kannst du das Ghee ca. drei
Monate, im Kihlschrank bis zu 12 Monate
aufbewahren.
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Bewegung und Entspannung - Yoga

Bewegung und Entspannung sind zwei wichtige Elemente auf dem
ayurvedischem Weg zu natiirlicher Schénheit bis ins hohe Alter. Mit Yoga
kannst du beides perfekt verbinden. Die Ubungen halten dich nicht nur
deinen Kérper flexibel und geschmeidig, sondern weiten auch Geist und
Seele. Es gibt auch spezielle Yoga-Ubungen, mit denen du deine
Hormonproduktion tiber das Driisensystem sanft anregen kannst.

Hormonyoga erfreut sich auch hierzulande immer gréBerer Beliebtheit.

Sei eine Gittin! Mit Yoga entfachst du deine weibliche Urkraft.
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Jede Frau ist eine Gottin

,»Jede Frau ist eine G6ttin®, hat Yogi Bhajan gesagt, der das Kundalini-Yoga
im Westen bekannt gemacht hat. Bei dieser Form des Yogas geht es darum,
die Lebensenergie Prana — Sinnbild ist eine zusammengerollte Schlange am
unteren Ende der Wirbelsiule — zu wecken. Auch die weibliche Urkraft
Shakti sitzt hier und kann neu entfacht werden. Eine einfache Ubung zur
Stimulation deines Prana, die Feueratmung (Kapalabhati) hast du weiter vorn
im Buch bereits kennengelernt. An dieser Stelle mochte ich dir noch eine

weitere Ubung vorstellen, die du ganz wunderbar integrieren kannst.
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Ubung: Lade deine Energie auf
Setze oder lege dich bequem hin.
Atme nun drei bis vier Sekunden bewusst ein.

Anschliefsend atmest du (iber den Bauch aus und
schickst dabei Licht und Wédrme in Richtung Bauch.

Wiederhole die Ubung 5 bis 10 Mal.

Du kannst diese Ubung jederzeit und an (fast) jedem
Ort durchfiihren.

Offen fiir neue Wege bleiben

Ich habe sehr hiufig erlebt, dass der Alterungsprozess in der Regel auf der
geistigen Ebene beginnt. Uber die Jahre und Jahrzehnte hat sich auf der
mentalen Ebene oft viel Unverdautes angestaut, das uns belastet und
beschwert. Vergesslichkeit, Konzentrationsstérungen und Schlaflosigkeit
sind ein Hinweis darauf, dass Geist und Seele tiberlastet sind. Als Folge davon
halten viele Menschen an eingeschliffenen Routinen fest, machen das, was
sie schon immer gemacht haben, weil sie einfach keine Kraft fiir Neues
haben. So gehen Offenheit, Neugierde und Wachheit Stick fiir Stick

verloren.

Versuche, es anders zu machen! Baue in jeden Tag Ruheinseln ein. Insbesondere
Abendrituale sind wichtig, um die Findriicke des Tages zu verarbeiten. Das

wirkungsvolle Instrument Meditation hast du bereits kennengelernt. Probiere
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zudem immer wieder Neues aus. Kreativitit ist ein Stresskiller. Die Vata-Energie
der 3. Lebensphase unterstltzt dich dabei, deine kreative Ader (wieder) zu
entdecken. Ob malen, musizieren, basteln, fotografieren, tanzen. ..nimm dir Zeit
fiar etwas, das dein Herz zum Klingen bringen. Der wichtigste Jungbrunnen von

Allem ist: FREUDE!

Zum Abschluss méchte ich dir noch zwei Ubungen ans Herz legen, die dich auf
deinem Ayurveda-Weg durch die Wechseljahre ganz wunderbar unterstitzen.

Viel Freude anf deinem Ayurveda-Weg! Foto: Wirestock — AdobeS tock.com

75



Ubung: Kreativitit fordern

Mache heute einige Dinge anders, als du sie
gewdhnlich machst.

Starte gleich nach dem Aufstehen. Verzichte ganz
bewusst auf den Blick auf dein Smartphone. Lass die
Nachrichten darauf Nachrichten sein, mindestens bis

du das Haus zur Arbeit verldsst. Geniefse bewusst

diese digitale Pause. Vielleicht hast du sogar Lust,
deine Smartphone-Auszeit noch Iénger auszuweiten.

Sorge fiir Abwechslung auf deinem Arbeitsweg und
nimm heute einen anderen Weg, als du gewéhnlich
nimmst.

Gestalte deine Mittagspause heute anders als sonst.
Verbringst du die Pause sonst in der Kantine? Dann
gehe heute nach draufien und mach einen
Spaziergang. Beobachte dabei die Bdume: Haben sie
noch oder schon wieder Bldtter? Wie sind ihre
Farben?

\

Foto: rawpixel — AdobeS tock.co
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Ubung zum Abend

Pflege deinen Kérper heute besonders achtsam und intensiv.
Nehme ein warmes Bad und erlebe bewusst, wie der Schmutz
des Tages, alle Probleme, alles was du nicht brauchst. von dir

wedfliefst.

Lege dich anschliefSend in deinem Bett auf den Riicken und
schliefSe die Augen. Nimm wahr, wie entspannt dein Kérper ist.
Lasse deinen Atem frei fliefSen. Stell dir vor, du liegst auf einem

weichen Moosfeld und sinkst immer tiefer ein. Stelle dir vor,
dass du langsam aufstehst und dich umblickst.

Du stehst barfufs auf eine Waldlichtung. Am Rand der Lichtung
siehst du einen wunderschénen Wasserfall. Das Wasser glitzert
wie tausend Kristalle. Du gehst langsam auf den Wasserfall zu,
legst deine Kleider ab und stellst dich darunter. Das Wasser ist
warm und fiihlt sich weich und sanft auf deiner Haut an. Es
wdscht alles von dir ab, was du abgeben méchtest. Du fiihlst
dich wunderbar. Du fiihlst dich rein, leicht, warm und
geborgen. GeniefSe diesen Augenblick! Er ist perfekt.

Kehre anschliefsend zu deinem Platz auf der Lichtung zuriick
und lege dich wieder ins Moos. Atme einige Male entspannt ein
und aus. Kehre dann in die Gegenwart zuriick.

Du kannst diesen wunderbaren Wasserfall besuchen, wann
immer du mdchtest.

*
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WAS ICH DIR ZUM SCHLUSS ANS HERZ
LEGEN MOCHTE: STARTE DEINE
WUNDERJAHRE JETZT!

Alles, was du brauchst, um deine Wechseljahre zu Wunderjahren zu machen,
ist bereits da — in dir. Werde jetzt aktiv und starte noch heute deinen

wundervollen Weg in die dritte Lebensphase!

Mein Herzenswunsch ist es seit jeher, die immense Kraft, die in der
ayurvedischen Heillehre steckt, auch fir die Menschen hier in unserer
westlichen Welt mit ihren speziellen Bediirfnissen nutzbar zu machen.
Diesem Herzenswunsch komme ich mit diesem Buch einmal mehr nach.

Versuche, die Methoden, Ubungen, Tipps und Impulse, die du kennengelernt
hast, wirklich zu verinnerlichen und sie in deinen Alltag zu intergieren. Das

Wichtigste ist: Gehe liebevoll und achtsam mit dir um — jeden Tag!
Und vergiss nicht: Jede Frau ist eine Géttin!

Wenn du tiefer in die wunderbare Ayurveda-Heiltradition einsteigen willst

und das Gefiihl hast, dass du noch mehr fir dich tun willst, kannst du sehr
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gerne einen personlichen Termin bei mir oder einem anderen erfahrenen
Ayurveda-Therapeuten ausmachen.

Mittels verschiedener Diagnosetechniken wie der Pulsdiagnose kénnen wir
dann feststellen, wie genau wir deinen Organismus optimal in dieser
herausfordernden Zeit unterstiitzen. Die Malinahmen wie Entschlackung,
Erndhrungsplan, Kriuter und Tinkturen werden dann ganz individuell auf

dich abgestimmt.

Ich winsche dir, dass du voller Leichtigkeit, Freude und Vertrauen dein

Leben gestalten kannst.

Namaste und alles Liebe

Deine Balvinder Sidhu
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UBER DIE AUTORIN

Ayurveda-Expertin Balvinder Sidhu ist im Norden Indiens geboren:
Mit der ayurvedischen Heilkunde ist ihre Familie schon seit
Generationen verwurzelt. Seit ihrem zwolften Lebensjahr lebt
Balvinder Sidhu in Deutschland. Die Gesundheitsberaterin
betrachtet es als ihre Berufung, das jahrtausendealte, ganzheitliche
Wissen der hinduistischen Gelehrten mit den Bedtrfnissen der
westlichen Gesellschaft zu verbinden. Seit tber 30 Jahren leitet sie
das Institut Kaya Veda® in Augsburg in der Nihe von Minchen.
Balvinder Sidhu und ihr Team sind spezialisiert auf ganzheitliche,
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Gewichtsreduktion, Schlafstérungen, Burnout-Privention,

Wechseljahre und Anti-Aging.
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