16 | Titelthema | Deutsches Yoga-Forum | Heft 04 1 08/2011

TANZ DER HORMONE

Mit Yoga durch die Wechseljahre

Das Leben besteht aus Verdnderung. Gewisse Entwicklungsphasen sind dabei
besonders herausfordernd: die Pubertat, die Schwangerschaft und auch
die Wechseljahre. In den Wechseljahren zeigt der Name, was Programm ist —

namlich Wechsel und Wandel.
Text: Lucia Nirmala Schmidt

In den Wechseljahren findet ein Transformationsprozess statt,
der je nach Intensitdt starke korperliche, geistige, spirituelle und
emotionale Schwankungen auslésen kann. In dieser Zeit des
Wandels konnen sich Kréafte quasi explosionsartig freisetzen.
Diese Intensitat bringt oftmals die korperlichen, geistigen und
seelischen Strukturen durcheinander. Die Wechseljahre sind
eine Zeit der Turbulenzen und des Aufbruchs, 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 damit sogleich auch ein Wandel hin zu einer neu-
en fruchtbaren und schopferischen Kraft, die nicht mehr kor-
perlich gebunden ist.

Yoga und Transformation

Gerade die energetische Dynamik der Wechseljahre ladt ein,
Altes und Verbrauchtes loszulassen, um Neuem Raum zu geben,
bis sich daraus wieder ein inneres Gleichgewicht und eine neue
Struktur bilden. Weil es aber Zeit braucht, das Alte — die Bilder,
Vorstellungen und Werte — loszulassen und das Neue fur sich zu



definieren und zu akzeptieren, reagieren wir oft empfindlicher,
sind diinnhautiger und lassen uns leicht aus unserer Mitte brin-
gen. Um so wichtiger ist gerade in dieser Ubergangsphase eine
Ubungspraxis, die uns in unsere Mitte fiihrt und sie starkt. Yoga
kann bei diesem Transformationsprozess eine groBe Unter-
stitzung sein. Yoga ist Transformation. Yoga besitzt die Kraft,
inneren wie auch duBeren Herausforderungen mit bewéhrten
Mitteln entgegen zu treten. Weil Yoga als Ubungssystem glei-
chermalBen Koérper, Atem, Gedanken und Gefiihle anspricht,
haben sich bestimmte Ubungen als besonders wirkungsvoll fiir
Frauen in der Lebensmitte bewdhrt. Die verschiedenen Yoga-
Ubungen unterstiitzen den weiblichen Kérper dabei, sich besser
an die neue hormonelle Situation anzupassen. Sie helfen, wenig
forderliche Gedanken und Geflihle zu erkennen und zu trans-
formieren, so dass frau sich wieder wohl in ihrer Haut fihlt. Sie
kénnen so in eine neue Leichtigkeit und Freiheit fihren.

Die eigene Einstellung zu den Wechseljahren tiberpriifen

Sigmund Freud hat in seinen Vorlesungen Gber die Weiblich-
keit gesagt: »Es ist bekannt, dass die Frauen, nachdem sie ihre
Genitalfunktion aufgegeben haben, ihren Charakter in eigen-
timlicher Weise verdndern. Sie werden zdnkisch, quélerisch,
rechthaberisch, kleinlich und geizig...«. Mit dieser Aussage wird
sofort klar, welches Bild in unserer Gesellschaft Gber Frauen
herrschte und auch heute noch herrscht. In anderen Kulturkrei-
sen bekommt die »weise Frau« einen hoheren Status in der Ge-
sellschaft. Nicht so bei uns. Wenn das Alterwerden so negativ
besetzt ist, dann bekommen die Wechseljahre automatisch ein
negatives Image. Wir lehnen sie bewusst oder unbewusst ab
und damit auch indirekt uns selber. Es ist deshalb ganz entschei-
dend fir die Lebensqualitat, mit welcher inneren Haltung wir
die Wechseljahre erleben. Auch wenn die Forschung Uber die
Zusammenhdnge zwischen Kérper und Geist noch in den Kin-
derschuhen steckt, haben doch viele Untersuchungen gezeigt,
dass Bilder — beziehungsweise unsere innere Einstellung - eine
deutliche Wirkung auf den Korper haben. Es hat sich gezeigt,
dass wir Gber Bilder und die Vorstellungskraft zum Beispiel un-
seren Herzschlag oder auch die Kérpertemperatur beeinflussen
kénnen, weil die Bildersprache eine direkte Verbindung zum ve-
getativen Nervensystem hat, welches den Herzschlag, die Ver-
dauung, die Atmung und viele andere Korperfunktionen regelt.

Die Psychoneuroimunologie zum Beispiel beschaftigt sich mit
den Wechselwirkungen zwischen dem Nerven-, Hormon- und
Immunsystem und erforscht, wie Geflihle und Gedanken das
Immunsystem beeinflussen kénnen. Depressionen, Angste und
Einsamkeit zum Beispiel schwéchen die Abwehr- und Selbsthei-
lungskréfte. Dagegen wirken sich positive Gefiihle wie Freude,
Gelassenheit oder Liebe forderlich aus. Im Kontext der Wech-
seljahrbeschwerden ist es also ganz wesentlich, mit welchen
inneren Bildern wir den Wechseljahren begegnen und welche
Glaubenssatze in uns verankert sind. Yoga hilft, uns der Gedan-
ken und Gefiihle bewusst zu werden, unseren Angsten zu be-
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gegnen und sie zu reduzieren und wohlwollender mit uns und
anderen Menschen umzugehen. Im Hatha-Yoga geht es darum,
dem Ko&rper mit der asana-Praxis eine Struktur und Ausrichtung
zu geben und ihn fir die Energieerfahrung zu starken. Mit den
Atemiibungen, pranayama, und den dazugehdrigen Verschlis-
sen, den bandha, wird die Energie angereichert, harmonisiert
und gelenkt. Die Konzentration richtet sich demzufolge nicht
nur auf den Kérper und den Atem, sondern vor allem darauf,
welches innere Ziel wir mit einer Haltung oder Ubung haben
oder wohin die Energie gerichtet werden soll und welches inne-
re Bild damit verbunden ist. Wichtig ist die innere Beteiligung an
diesem Prozess, die Achtsamkeit, die Konzentration, die Visua-
lisierung. Denn: Energie flieBt immer dahin, wo die Aufmerk-
samkeit ist. Oder, um es mit den Worten aus einem der bedeu-
tendsten Texte des Hatha-Yoga zu sagen: »Dort wo prana ist,
aktiviert sich manas. Dort wo manas ist, aktiviert sich prana.«
(HYP 4.24)

Yoga und die gezielte Anregung von Driisen

Das Marchen, dass mit bestimmten asana gezielt gewisse Drii-
sen wie die Schilddriise angesprochen werden kénnen und da-
mit die Hormonproduktion in dieser Driise angeregt wird, hélt
sich seit Jahrzehnten ganz eisern. Als Begriindung beziehungs-
weise Bild wird dann gerne die Driise mit einem Schwamm ver-
glichen, der bei entsprechendem Druck Flissigkeit — hier be-
stimmte Hormone — abgibt. Dieses Bild ist ungtinstig und die
Aussage ist nicht nur falsch, sie entspricht auch nicht dem Wis-
sensstand der Physiologie und Medizin. Keine der endokrinen
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Drisen wie die Nebennieren, die Schilddriise oder die Thymus-
driise, die Hormone bilden und abgeben, lassen sich von Druck
oder anderen mechanischen Reizen beeinflussen. Es ist wich-
tig zu verstehen, dass es einen grundlegenden Unterschied in
der Funktionsweise der Driisen gibt, die ihre Substanzen nach
auBen und solchen, die ihre Stoffe nach innen abgeben. Die
Milchdriisen beispielsweise geben bei Druck ein Sekret nach au-
Ren ab. Die Speicheldriisen wiederum reagieren auf vegetative
Reize: Sind wir hungrig und riechen den Duft eines leckeren
Essens oder stellen uns ein solches vor, reagiert der Kérper in
der Regel mit einem vermehrten Speichelfluss.

Die endokrinen - griechisch fiir »nach innen abgebende« -
Drisen arbeiten ganz anders. Sie werden von der Hypophy-
se gesteuert, welche die globale Regulierung verschiedenster
Stoffwechselprozesse untereinander tbernimmt. Sie ist die Steu-
erzentrale vieler hormoneller Prozesse und wird ihrerseits von
der »Master-Driise«, dem Hypothalamus oder Zwischenhirn,
gesteuert. Sie kontrollieren eine Vielzahl an Koérperfunktionen,
die miteinander verwoben sind, und tragen Sorge dafir, dass
das innere Milieu aufrecht erhalten wird, in dem die Organe am
besten funktionieren und die zahlreichen dafiir notwendigen
Prozesse aufeinander abgestimmt bleiben. Dabei wird ein Bo-
tenstoff ins Blut abgegeben, auf den die entsprechende Driise
dann reagiert. Mit anderen Worten: Die Regulation einer Drise
geschieht immer als Antwort auf das Zusammenspiel verschie-
dener Stoffwechselprozesse und dient dazu, das innere Milieu,
die Homoostase oder die Balance, aufrecht zu erhalten.

Blutgefal

Hypophysenvorderlappen
Hypophysenstiel -
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Allerdings kénnen beispielsweise Stress, Entspannung, korper-
liche Aktivitat, ein Trauma, starke Emotionen oder die Qualitat
unserer Gedanken — ob wir »das Glas halb voll oder halb leer
sehen« — dieses System fordern oder behindern.

Uber die Wirkung von asana

Ebenso schwierig gestalten sich die Diskussionen Gber die ab-
solute Wirkungsweise von asana. Dass man einem asana eine
bestimmte Wirkung zuordnen kann, klebt zéher in den Kop-
fen von Yogalehrenden, als Kaugummi an der Schuhsohle an
einem heilen Sommertag. Mit einem asana bringen wir den
Korper in eine bestimmte Haltung und geben so einen ganz de-
finierten Impuls in unser ganzes Menschsein. Abhdngig davon,
wie dieses »System« individuell strukturiert ist - wo gerade ein
Ungleichgewicht herrscht, wo es unter anderem blockiert oder
zu trdge beziehungsweise Uberaktiv ist — wird es auf diesen Im-
puls ganz unterschiedlich reagieren. Schon klar: Eine Vorbeuge
setzt einen anderen Impuls als eine Rickbeuge, eine Rotation
einen anderen als eine Umkehrhaltung. Was die Ubende jedoch
als Wirkung erfahrt, ist immer das Ergebnis der Gesamtheit der
Yoga-Praxis — und die ist bei jeder Frau individuell. Wenn wir
also Uberhaupt tber die Wirkung eines asana sprechen wollen,
dann kénnen wir immer nur in eine grobe Richtung weisen und
dies nie absolut tun, im Wissen dariiber, dass jeder Mensch auf
die gleiche Ubung anders reagieren wird.

Das kann Yoga

Unser System braucht ein gewisses MaR an Flexibilitat, um Ho-
moostase herzustellen. In den Wechseljahren verdndern sich
verschiedenste Parameter, die Reaktionsfahigkeit des Systems
verlangsamt sich und greift nicht mehr optimal. Es braucht
eine gewisse Zeit, bis sich die Regulationssysteme des Korpers
wieder auf die neue Situation eingerichtet haben. Gerade da
gibt der Yoga eine wunderbare Unterstiitzung. Auf der Ebene
des Korpers hilft der Yoga dem weiblichen Korper, sich besser
an die neue Situation anzupassen. Yoga kann so die unange-
nehmen Begleiterscheinungen der Wechseljahre verringern. Auf
geistiger Ebene schafft der Yoga einen Raum, in dem die Frau
erkennen kann, mit welchen Werten, Vorstellungen und Kon-
zepten von »Frausein« sie in ihrem Leben unterwegs ist und
wie forderlich oder hinderlich diese fir ihr Erleben von innerer
Freiheit und Gliick sind. Sie kann lernen, mit dem alltdglichen
Stress gelassener umzugehen, um so mit mehr Energie und Op-
timismus in eine neue Lebensphase zu schreiten. Ich sehe es da
wie meine Kollegen Imogen Dalmann und Martin Soder: Es ist
immer die gesamte Ubungspraxis, die wirkt und jede vegetative
und hormonelle Regulation ist immer Ausdruck einer Dynamik
des gesamten menschlichen Systems. Wenn Yoga bei Wech-
seljahrbeschwerden hilft — und das tut es selbstverstandlich —,
dann deshalb, weil offensichtlich die Regulationssysteme der
Frau positiv erreicht werden und diese insgesamt besser grei-
fen. Fur den Erfolg braucht es allerdings eine individuelle und
angemessene Praxis, abgestimmt auf jede Frau.
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Die drei wichtigen Saulen eines Yoga-Programms fiir die hormonelle Balance

Asana und bandha
Uben mit dem Kérper

Ein sorgféltig zusammengestelltes
Ubungsprogramm wirkt nicht nur
auf die Muskeln und Gelenke, son-
dern auf alle regulativen Systeme im
Korper, auf das Nerven-, Hormon-
und Immunsystem, die alle mitein-
ander vernetzt sind. Es hilft, den
Alterungsprozess zu verlangsamen,
indem die Elastizitat der Wirbelsaule
erhalten oder gar verbessert, mus-
kuldre Spannungen abgebaut und
harmonisiert und die Bauch- und
Rickenmuskulatur gestarkt werden.
Dadurch wird gleichermalRen die
Darmtétigkeit angeregt und das Im-
munsystems gestdrkt, was eine ge-
steigerte Vitalitat zur Folge hat.

Die Atemlbungen versorgen den
Organismus nicht nur mit dem no-
tigen Sauerstoff, sie wirken gleich-
zeitig auf den Geist, so dass sich die
mentale Kompetenz — die Fahigkeit
sich zu konzentrieren, sich Dinge zu
merken, geistig klar, ausgerichtet
und flexibel zu sein — verbessert.
Daraus resultiert eine Gelassenheit
und Lebensfreude, die sich im Alltag
bemerkbar macht.

Pranayama
Uben mit dem Atem

Das Vegetativum ist auf direkte
Weise mit dem Atemzentrum ver-
knupft. Die Art, wie wir atmen, be-
einflusst unser vegetatives Nerven-
system. Letzteres beeinflusst nahe-
zu alle Koérperfunktionen, so auch
den Blutdruck, die Immunabwehr,
die Stressverarbeitung, Verdauungs-
prozesse oder die mentale Leistungs-
fahigkeit.

Gerade in den Jahren des Wechsels
haben sich AtemlUbungen ausge-
zeichnet bewdhrt, um die verdnderte
Hormonlage positiv zu beeinflussen.
Atemibungen sind eine wirkungs-
volle Methode, um Stress zu redu-
zieren. Ein gleichmaBiger, langer und
ruhiger Atem wirkt kldrend auf den
Geist. Zudem unterstltzt ein be-
wusster und tiefer Atem die Selbst-
heilungskrafte des Korpers. Als Ener-
gielenkung kann der Atem als Heil-
methode eingesetzt werden, indem
er in Gedanken gezielt zu einem
Organ gelenkt wird. Grundséatzlich
kdnnen der Einatmung vitalisieren-
de, energetisierende und stimmungs-
aufhellende Qualitdten zugeordnet
werden. Die Ausatmung wirkt ten-
denziell reinigend, beruhigend und
entspannend.

Entspannung und Meditation
Uben mit dem Geist

Wir leben in einer Gesellschaft, die
sehr stark vom méannlichen Pol — im
Sinne von Aktivitat, Leistung, For-
derung, Intellekt und Verstand — be-
stimmt wird und sehr kopflastig ist.
Folglich kommtin unserem Alltag vor
allem die linke, die mannliche Ge-
hirnhalfte zum Zug. Indem wir Ent-
spannung und Meditation mehr
Raum geben und mehr Zeit zugeste-
hen, wird die rechte, die weibliche
Gehirnhélfte sozusagen zu neuem
Leben erweckt.

Hier wohnen unter anderem die
Kreativitdit und musische Féhigkei-
ten. Die Entspannung gibt uns die
Moglichkeit, innerlich zur Ruhe zu
kommen und Gefuihlen nachzuspu-
ren — sie zu erkennen, zu benennen
und zu beeinflussen. Das hat zur
Folge, dass sich neben dem korper-
lichen Wohlbefinden auch eine po-
sitive Stimmung einstellt. Frau lernt
abzuschalten — vom Alltag, von der
momentanen Lebenssituation, von
belastenden Problemen — und au-
RBerdem besser mit sich selbst und
ihrer Umgebung umzugehen. In der
Meditation erreichen wir einen Be-
wusstseinszustand, in dem wir glei-
chermaBen wach und entspannt sind.
In dieser Ruhe und Stille konnen wir
tiefe Einsichten tiber uns und das Le-
ben gewinnen und uns mit unserer
Kraft verbinden.

Wir kénnen lernen, Belastendes zu
erkennen und loszulassen. Wir kon-
nen erkennen, dass wir nichts fest-
halten kénnen und dass aus dem
Wunsch festzuhalten, Leid entsteht.



