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Vorwort

Wir widmen dieses Buch allen Frauen in der Menopause,
aber vor allem legen wir es unserem Kiirzlich verstorbe-
nen Lehrer und Guruji Yogacharya B.K.S.lyengar zu Fii-
Ben. Thm gilt unsere ganze Dankbarkeit, denn von ihm
stammt das Wissen, das wir in diesem Buch nieder-
geschrieben haben. Mit seinem Rat hat er die Entstehung
begleitet. Wir konnten vor seinem Tod noch ein Interview
mit ihm {iber das Thema Menopause fiihren, das Sie im
Anschluss an dieses Vorwort lesen kénnen.

Zuerst die gute Nachricht: Die Zeit der Menopause ist
tatsachlich eine Ubergangszeit. Vielleicht mag es einige
Jahre in Anspruch nehmen, aber die Beschwerden gehen
voriiber. Dieses Buch soll dazu beitragen, an dieser Zeit
zu wachsen und gewandelt aus ihr wieder hervorzuge-
hen. Besonders wdhrend den Phasen groRBer Verdnderun-
gen im eigenen Leben bietet die Yogapraxis eine Beglei-
tung und die Chance, eine neue Dimension der Selbst-
erfahrung, Lebenserfahrung, oder auch der eigenen Spiri-
tualitdt zu erreichen.

Das tiefe und profunde Wissen von B.K.S.lyengar {iber
die Wirkungsweise der Yogahaltungen (Asanas) schldgt
sich im Umfang dieses Buches nieder. Denn wenn man die
eigene Yogapraxis weiter vertieft, geht es nicht mehr nur
um die Abfolgen und Sequenzen der Asanas, sondern um
das Wissen, welche Wirkung ein Asana hat, wenn es auf
die eine oder andere Art und Weise ausgefiihrt wird.
Wenn Sie also schon ldnger Yoga iiben oder Yoga unter-
richten, bietet dieses Buch die Moglichkeit, tiefer in die
Materie einzutauchen und zu verstehen, auf welche Weise
Yoga in der Zeit vor und nach der Menopause geiibt wer-
den sollte.

Ob Sie also Yoga-Anfdngerinnen oder bereits in Ihrer
Ubungspraxis Fortgeschritte unterrichten, finden Sie bei
der detaillierten Beschreibung der Haltungen wichtige
Hinweise, wie genau das Asana in der Menopause aus-
gefiihrt werden soll und worauf es in dieser Zeit beson-
ders ankommt. Dabei unterscheidet sich die Ubungspra-
xis generell zwischen der Zeit vor der Menopause (Pra-
menopause) und der Zeit danach (Postmenopause), da
hier die Beschwerden bei den meisten Frauen verschie-
den sind. Zum besseren Verstindnis dieser Kérperver-
dnderungen, bieten wir anatomisch/physiologische Hin-
tergrundinformationen.

Um diesen unterschiedlichen kérperlichen Vorausset-
zungen gerecht zu werden, mochten wir den Yogaiibenden
und den Lehrern mit diesem Buch eine Art Schliissel oder
kreatives Werkzeug in die Hand geben, auf welche Weise
die Ubungspraxis in der Zeit der Menopause aufgebaut und
auch an die jeweilige Tagesform angepasst werden kann.
Dieser Schliissel besteht darin, dass wir alle Yogahaltungen
in diesem Buch in Form einer Spirale angeordnet haben.
Der Kern dieser Spirale und des Ubens in der Primenopau-
se ist Savasana, die Entspannung. Von diesem Zentrum aus
wird die Asanapraxis dann - in Richtung Postmenopause -

weiter aufgebaut. Am duf3eren Rand der Spirale finden sich
alle Haltungen, die sehr aktiv sind und Hitze erzeugen. Mit
dieser Art von Einteilung der Yogahaltungen und der Be-
schreibung, welche Art des Ubens einer Haltung in der je-
weiligen Konstitution von Vorteil ist, mochten wir dazu er-
mutigen, die Asana-Praxis kreativ an das Befinden anzu-
passen. Denn der innerste Kern des Ubens - die Entspan-
nung - sollte dabei nie verloren gehen.

Zudem zeigt dieses Buch auf, wie sich der Beginn der
Pramenopause bemerkbar machen kann und von wel-
chen hormonellen und emotionalen SchwankungenFrau-
en in den ,Wechseljahren“ betroffen sein konnen. Eine re-
gelmdRige Yogapraxis kann in dieser Zeit eine wertvolle
Stiitze sein und die Sicht auf eine Schicht freigeben, die
tiefer geht, als die duReren Umstdnde, in denen wir leben.
Es geht um unsere innere Wahrnehmung. Wenn jemand
noch niemals zuvor Yoga geiibt hat, kann es bereits rei-
chen, emotional zur Ruhe zu kommen, indem man sich
Zeit nimmt, sich hinzusetzen und auf etwas zu konzen-
trieren. Je nach personlicher Neigung und kultureller-n
oder religioser Verwurzelung kann das die Umgebung der
Natur sein, Raum, Luft, Licht, ein personlicher Schutzhei-
liger, oder eine Andacht an Gott.

Wenn es um diese Art der inneren Wahrnehmung geht,
sind wir Menschen, trotz aller Verschiedenheit sowie un-
terschiedlichem sozialen und kulturellen Hintergrund,
gleich. So schreibt auch Patanjali ca. 500-200 v. Chr., dass
Yoga fiir alle Menschen gleichermalf3en bestimmt ist.

Ermuntern Sie Ihre Schiilerinnen, die die typischen
Hilfsmittel nicht besitzen oder kaufen konnen, die bei der
Methode nach Iyengar zum Einsatz kommen, sich an die
Ubungen zu halten, die ihnen méglich sind und vertraut
erscheinen. Empfehlen Sie ihnen Hilfsmittel zum Yoga
iiben, die sie im Haushalt oder in ihrer eigenen Umge-
bung finden (Kissen statt Yogapolster, Teppich statt Yoga-
matte, Stuhl, Tisch, Wand...). Stehen Sie Thren Schiilerin-
nen bei Zweifeln oder Fragen beratend zur Seite. Raten
Sie ihnen, sich mit ihrem Arzt zu besprechen, wenn ge-
sundheitliche Probleme vorliegen.

Viele Frauen haben das Gefiihl, mit dem Verlust der
Fruchtbarkeit etwas von ihrer eigenen Identitdt oder ihrer
Weiblichkeit zu verlieren und mit der eigenen Vergdng-
lichkeit konfrontiert zu werden. Aber wir mochten daran
erinnern, dass Fruchtbarkeit und fruchtbar sein sich auch
anders duRern und iiber die rein biologische Fortpflan-
zung hinausgehen konnen. Etwas Gutes tun, das Friichte
tragt, etwas tun, das die Welt ein Stiick verdandert, Spuren
hinterldsst, sich selbst durch Yoga zu verdndern kann fiir
jede Frau etwas anderes bedeuten. Wir wiinschen allen
Frauen in dieser Zeit des Umbruchs und der Erneuerung
den Mut, tiefer zum eigenen Selbst vorzudringen und auf
allen Ebenen des Lebens fruchtbar zu sein und zu bleiben.

Eine Auflistung von weltweit zertifizierten Lehrern fiir
Iyengar-Yoga findet sich unter www.bksiyengar.com.
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7 Ubungsreihen fiir die Perimenopause

7.1 Allgemeine Aspekte der
tdglichen Yoga-Praxis wahrend
der Perimenopause

Die Gebdrmutter reagiert sehr empfindlich auf Stress.
Korperliche, emotionale und psychische Belastungen
konnen dazu fiihren, dass sich die Gebarmutter ver-
krampft und zusammenzieht. Wut oder Aggressivitat ha-
ben den Uterus gewissermafSen ,,im Griff“. Dabei handelt
es sich durchaus um einen natiirlichen Vorgang. Vermei-
den Sie also alles, was die Gebdarmutter belasten und ver-
spannen koénnte und praktizieren Sie Asanas, die diese
Belastungen und Verspannungen verringern. Wir emp-
fehlen die folgenden Ubungsreihen, um den Bauch zu
entspannen und mentalen Stress abzubauen. Auf diese
Weise kénnen Sie bewusst daran arbeiten, eine ,Uberhit-
zung" des Systems zu vermeiden, die aus der Vernachlas-
sigung oder dem bewussten Ingnorieren korperlicher Be-
diirfnisse entstehen kann. Sie sollten alle Asanas mit voll-
standiger Unterstiitzung durch Hilfsmittel (Salamba) aus-
fithren, um Raum fiir Gebarmutter, Bauchorgane, Zwerch-
fell, Herz, Kehle und Nacken zu schaffen.

7.1.1 Den Bauch entspannen

Vorbeugen im Stehen (Uttishtha
Pashchima Pratana Sthiti) sind besonders
gut geeignet, um den Bauch zu entspan-
nen, z.B.:

1. Uttanasana (S.208) (» Abb. 7.1)

2. Adho Mukha Shvanasana (S.169) (» Abb. 7.2)
3. Prasarita Padottanasana (S.193) (» Abb. 7.3)
4, Parshvottanasana (S.198) (» Abb. 7.4)

Hinweise

e Um den Bauch zu entspannen, miissen Sie zuerst den
Riicken in eine konkave Stellung bringen, bevor Sie die
Endhaltung des Asanas einnehmen.

e Wenn Sie an korperlichen Schmerzen, niedrigem Blut-
druck oder Energiemangel mit plétzlichem Sinken des
Zuckerspiegels leiden, sollten Sie diese Asanas nicht
praktizieren. Besser geeignet sind in diesem Fall
Shavasana und andere Haltungen im Sitzen und in der
Riickenlage.

Abb.7.1 Uttanasana (FiiRe auseinander, nach Moglichkeit den
Kopf stiitzen).

401
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Ubungsreihen fiir die Perimenopause

Abb. 7.2 Adho Mukha Shvanasana (nach Mdglichkeit den Kopf
stiitzen).

Abb. 7.3 Prasarita Padottanasana (nach Maglichkeit den Kopf
stiitzen, Sitzbeine lehnen an Wand).

7.1.2 Das Becken 6ffnen

Abb. 7.4 Parshvottanasana (nach Mdglichkeit den Kopf stiit- Standhaltungen eignen sich besonders
zen). gut, um das Becken zu 6ffnen, z.B.:

1. Ardha Chandrasana (S.220) (» Abb. 7.5)
2. Utthita Hasta Padangushthasana II (S.268) (> Abb. 7.6)

Hinweise

o Wihrend der Menstruation konnen diese Asanas starke
Blutungen und Bauchkrdampfe verringern.

e Wenn Sie an Kreuzschmerzen, Ischias oder einem
Bandscheibenvorfall leiden, sollten Sie diese beiden
Asanas unbedingt zu einem festen Bestandteil lhrer
Yoga-Praxis machen.

402
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7.1 Allgemeine Aspekte der tdglichen Yoga-Praxis wahrend der Perimenopause

7.1.3 Arbeit mit Schultern, Ellbogen
und Handgelenken

. Urdhva Hastasana (S.253) (» Abb. 7.7)

. Urdhva Baddha Hastasana (> Abb. 7.8)

. Namaskarasana (S.259) (» Abb. 7.9)

. Urdhva Namaskarasana (S.259) (» Abb. 7.10)

. Urdhva Baddhanguliyasana (> Abb. 7.11)

. Pashchima Namaskarasana (S.255) (» Abb. 7.12)
. Gomukhasana (S.256) (> Abb. 7.13)

. Bhujangasana mit Seilen I (S.187) (» Abb. 7.14)

OO U A WN =

Hinweis

Wenn Sie an Arthritis, Rheumaschmerzen oder Gelenk-
schwellungen leiden, ist bei diesen Asanas besondere
Vorsicht geboten. Lassen Sie sich Zeit, um die Haltungen
einzurichten und belasten und entspannen Sie die Gelen-
ke langsam, schrittweise und ohne Aggressivitat. Prakti-
zieren Sie diese Asanas auch wahrend der Menstruation.

Abb.7.5 Ardha Chandrasana (mit Unterstiitzung).

Abb. 7.7 Urdhva Hastasana.

Abb.7.6 Utthita Hasta Padangushthasana Il (zur Seite, mit
Unterstiitzung).
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Abb. 7.8 Urdhva Baddha Hastasana. Abb.7.9 Namaskarasana.

Abb.7.10 Urdhva Namaskarasana. Abb.7.11 Urdhva Baddhanguliyasana.

404
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7.1 Allgemeine Aspekte der tdglichen Yoga-Praxis wahrend der Perimenopause

Abb.7.12 Pashchima Namaskarasana

Abb. 7.14 Bhujangasana mit Seilen | (FiiBe von der Wand weg).

Abb.7.13 Gomukhasana (Armposition).

7.1.4 Muskelentspannung,
Beruhigung von Bauch und Nerven,
Abbau von Spannungen und Stress

Besonders gut geeignet sind Asanas in
der Riickenlage (Supta Sthiti), z. B.:

. Shavasana (S.54) (» Abb. 7.15)

. Supta Virasana (S.66) (> Abb. 7.16)

. Supta Baddha Konasana (S.71) (» Abb. 7.17)

. Supta Svastikasana (> Abb. 7.18)

. Matsyasana (S.89) (» Abb. 7.19)

. Supta Padangushthasana II (S.72) (» Abb. 7.20)

DU WN =

Hinweise

¢ Diese Asanas enstpannen Muskeln und Nerven, die un-
ter standiger Belastung stehen, und verlangsamen den
Herzschlag, so dass ein Minimum an Lebensenergie
verbraucht wird.

e Beschwerden wie Kurzatmigkeit, Beklemmungen in
der Brust, Flissigkeitseinlagerungen, schwere Blutun-
gen, Bauchkrampfe und mentale Belastungen kénnen
durch diese Asanas effektiv reduziert werden.
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Abb.7.17 Supta Baddha Konasana (mit Gurten, Polstern und
Decken).

Abb.7.15 Shavasana (flach auf dem Boden liegend oder mit
Hilfsmitteln je nach Bedarf: Decke fiir den Kopf, Polster fiir
Beine und Riicken).

Abb.7.16 Supta Virasana (mit Gurten, Polstern und Decken).

Abb.7.18 Supta Svastikasana (mit Gurten, Polstern und De-
cken).
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Ebenfalls geeignet sind einfache
Vorbeugen (Pashchima Pratana Sthiti),
z.B.:

1. Adho Mukha Virasana (S.128) (» Abb. 7.21)

2. Adho Mukha Svastikasana (S.479) (> Abb. 7.22)

3. Janu Shirshasana (S.110) (» Abb. 7.23)

4. Triang Mukhaikapada Pashchimottanasana (S.112)
(» Abb. 7.24)

5. Ardha Baddha Padma Pashchimottanasana (S.102)
(» Abb. 7.25)

6. Marichyasana (S.117) (» Abb. 7.26)

7. Parshva Upavishtha Konasana (S.138) (» Abb. 7.27)

8. Adho Mukha Upavishtha Konasana (> Abb. 7.29)

Hinweis

Diese Asanas helfen auch bei Kopfschmerzen, Riicken-
schmerzen, schweren Menstruationsblutungen, Bauch-
krampfen und Mudigkeit/Erschépfung.

Abb.7.19 Matsyasana (mit Gurten, Polstern und Decken).

Abb.7.21 Adho Mukha Virasana

Abb.7.20 Supta Padangushthasana Il (zur Seite, mit Gurten,
Polstern und Decken).

Abb. 7.22 Adho Mukha Svastikasana.
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Ubungsreihen fiir die Perimenopause

Abb.7.23 Janu Shirshasana. Abb. 7.24 Triang Mukhaikapada Pashchimottanasana.

408
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7.1 Allgemeine Aspekte der tdglichen Yoga-Praxis wahrend der Perimenopause

Abb.7.25 Ardha Baddha Padma Pashchimottanasana.

Abb.7.27 Parshva Upavishtha Konasana mit Hand an Wand.

Abb.7.26 Marichyasana |

409
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Abb.7.30 Adho Mukha Upavishtha Konasana, gesttzt.

Abb.7.28 Parshva Upavistha Konasana mit Hand auf Klotz.

410
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Urdhva Prasarita Padasana 1 184

Urdhva Prasarita Padasana Il 332

Urdhva Prasarita Padasana, Vorstu-
fe 327

Urdhva Upvishtha Konasana in Sar-
vangasana 301

Urdhva-Mukha in Pashchimottan-
asana 104

Ushtrasana mit Wand und Stuhl
350-352

- besondere Instruktionen/Hilfe
352

Ushtrasana, Entspannen 353

Utkatasana 277

- mit dem Riicken an der Wand
277

Uttanasana 208-209

- besondere Instruktionen/Hilfe
213

- in Seilen 171

- Perimenopause 210

- Postmenopause 211

- Variationen 213-214

Utthishtha Sthiti 193, 261

Utthita Hasta Padangushthasana I
und II 267

Utthita Hasta Padangushthasana I,
Beinbeugung und -streckung
271-272

Utthita Hasta Padangushthasana Il
179-180, 268

Utthita Marichyasana 285-286

- Kontraindikation 286

Utthita Parshvakonasana 234

- Hand- und Armarbeit 228

- Variationen 236-237

- Wirkung 234

Utthita Trikonasana 228

- Hand- und Armarbeit 228

- Kontraindikationen 230

- Postmenopause 232-233

- Variationen 230

- Wirkung 230

Utthita-Hasta in Pashchimottan-
asana 103-104

Vv

Vanaprastha 15

Vata 37

Vata-dominierte Menopause 592-
593

Vata-Konstitution 38

Vata-Typ 426, 452

Veden 12

Verspannungen 370

Verstopfung 373

Viloma Pranayama 375

Viloma Pranayamal 375

Viloma Pranayama Il 375

Viparita Dandasana 154-156, 353-
354

Viparita Karani 81, 83, 303, 479

Beine in Baddha Konasana an

der Wand 83

Beine in Svastikasana an der

Wand 83

- Beine in Urdhva Konasana an der

Wand 83

besondere Instruktionen/Hilfe

83

Viparita Sthiti 158, 288

Viparita-Dandasana-Bank 95, 154-
156

Virabhadrasana 228

Virabhadrasanal 261, 263

- Variationen 264

- Wirkung 264

Virabhadrasana Il 238

- Kontraindikationen 238

- Variationen 240

Virabhadrasana Il 266-267

- Perimenopause 267

- Postmenopause 267

Virasana 62-63

- Beenden der Haltung 64

- besondere Instruktionen/Hilfe
64

- Technik 62-63

- Variationen, Peri- und Post-
menopause 64

Vishranta Karaka Sthiti 54, 62

Vorbeugen

- im Sitzen, fortgeschrittene An-
fanger 103-104

- im Sitzen, Ubungen 105, 108~
109

Vorbeugen/Vorwartsstreckungen
102

- sitzende 102-103

w

Wechseljahre 21
Wirbelsdule, Meditation 394

Y

Yama 16

Yoga Kurunta 169-170, 185, 343-
344

Yoga-Sutren 12

Yogini 13

z

Zeitalter, heutiges, Grundgedanken
14

Zittern 48

Zwerchfell, tanzendes 368

Zyklus, hormoneller 20-21
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