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Einleitung

Hallo, liebe Leserin. Schon, dass du dieses Buch in den Handen haltst. Und
ich weild auch, warum es dich angesprochen hat. Weil du eine Wow Woman
bist. Ja, bitte lasse diese Aussage einmal fir einen Moment nachwirken:

Du bist eine Wow Woman!

Woher ich das weil3, ohne dich zu kennen? Weil wir Frauen alle Wow Women
sind. Unabhangig davon, in welcher Phase deines Lebens du dich befindest,
ob du gerade von Wechseljahresbeschwerden gebeutelt wirst, gleich, aus
welcher sozialen Schicht du kommst, welche Ausbildung du hast, ob du
Hausfrau und Mutter oder Leiterin eines grof3en Betriebes bist, egal, ob du
allein oder in einer Beziehung lebst, ob du Frauen oder Manner liebst: Du
bist gro3artig, wunderschon, kraftvoll, zart, wild, mitfihlend, verrickt und
unendlich reich. Reich an Erfahrungen, Fahigkeiten, Kompetenzen, Geflihlen,
Schmerz, Bewusstsein, Licht, Empathie, Intelligenz, Verletzlichkeit, Liebe ...

Du bist eine charismatische
und kraftvolle Frau!

Fragst du dich, warum du dich dann manchmal Gberhaupt nicht so fihlst?
Wie lange das mit den Wechseljahresbeschwerden noch so weitergeht? Ob
das jetzt alles gewesen ist oder ob irgendwann die Zeit kommen wird, in
der du dein Frausein wieder vollkommen geniel3en kannst?

Ja, sie wird kommen! Wann das sein wird, hast du selbst in der Hand, denn
deine Wow Woman wartet nur darauf, dass du sie lebst. Was braucht es, um
sie zu aktivieren? Nichts, was du nicht sowieso schon hast. Denn deine Wow
Woman findest du nicht da draul3en — weder in einer Frauenzeitschrift noch
in einem Workshop oder einer Fortbildung. Du musst auch niemandem



nacheifern, der in deinen Augen das gewisse Etwas hat, um in deine wahre
GroBe zu kommen. Denn du bist bereits gro8artig und wundervoll, weil du
deine einzigartige Wow Woman in dir tragst. Du musst sie nur entdecken
bzw. neu beleben.

Was dich deiner besonderen inneren Frau ndherbringt, sind die ehrliche
und liebevolle Selbstannahme, die stete Selbstreflexion und die tiefgrei-
fende Erkenntnis, dass du dich einfach in dein wunderbares Sein hinein-
entspannen darfst.

Was macht eine Wow Woman aus?

FUr mich ist sie eine Frau, die ihre wundervolle Weiblichkeit erkannt hat.
Sie ruht in sich und macht sich nicht standig Gedanken, wie sie auf andere
wirkt. Sie lebt und liebt ihre unterschiedlichen Emotionen: das Weiche und
Zarte, das Wilde und Kampferische, das Leise und Verletzliche sowie das
Laute und Starke.

Die Lebensmitte ist die beste Zeit, um das volle Potenzial deines Frauseins
zu erkennen, es zu leben und authentisch dich selbst und deine Wahrheit
auszudricken. Du hast vielleicht schon ein oder mehrere Kinder grof3ge-
zogen, hast Beziehungen gefiihrt, beruflich etwas auf die Beine gestellt,
verschiedene Phasen durchlebt und viele Herausforderungen gemeistert.
Der erste Schritt auf dem Weg zu deiner Wow Woman ist, zu sehen, wer du
wirklich bist, und bewusst anzuerkennen, was du schon alles geschafft und
erschaffen hast. Im Kontakt mit deiner weiblichen Schénheit und Besonder-
heit wird das Leben interessant und erflllend. Alles leuchtet bunter, strahlt
heller, und du fihlst dich in dir pudelwohl, weil du gelassen, selbstbewusst
und voller Freude dein Leben gestaltest. Du lebst deine charismatische und
kraftvolle Wow Woman — und damit die beste Version deiner selbst.

Ich freue mich darauf, dich auf der Entdeckungsreise zu dir selbst zu be-
gleiten.
Deine Aloka Wunderwald




URZELN

In diesem Teil des Buches erfahrst du, wie du mithilfe von Yoga in Kontakt
mit deiner Wow Woman kommst. Durch die Ubungen stérkst du deinen
Kérper und bringst ihn ins Gleichgewicht. Dadurch fiihlst du dich ent-
spannt, gut geerdet und erkennst, dass dein Kérper ein Geschenk ist und
deine Wertschatzung und Firsorge verdient hat — selbst dann, wenn er
manchmal schmerzt, energielos und schwach ist.

13
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Komme in deinem Korper an —

Earth-Yoga

Dein Korper ist dein bester und treuster Freund auf dem Weg zu deiner
Wow Woman. Durch ihn kannst du die Welt sinnlich erfahren, dich spuren
und ausdricken. Er sagt dir, wie es dir geht und was du brauchst. Hast du
viel Stress, verlangt er nach Ruhe, sitzt du zu hdufig auf der Couch, ruft er
nach Bewegung, fuhlst du dich kraftlos, zeigt er dir, dass du deine Energien
in die falsche Richtung lenkst. Wenn du in dich hineinhérst und wahr-
nimmst, was er dir sagt, hilft er dir, physische Symptome besser zu ver-
stehen und deine weiblichen Qualitaten wieder zu leben.

Gerade in der heutigen Zeit, die turbulent, komplex, schnelllebig, unsi-
cher und fordernd ist, ist es sehr wichtig, ein gutes Gefuhl fur den eigenen
Kérper zu haben und seine Sprache zu verstehen. Nur so bleiben wir im
Kontakt mit uns selbst und bewahren uns unsere Lebensfreude.

Doch mal ehrlich: Wie oft kritisierst du diesen deinen besten Freund, willst
ihn andern oder ignorierst seine Signale? Wenn du deinen Korper nicht
bedingungslos liebst, ihn annimmst, wie er ist, gut fur ihn sorgst und seiner
Weisheit vertraust, entfernst du dich immer weiter von dir selbst, deiner
Weiblichkeit, deiner Wow Woman.

Ein wichtiger SchlUssel zu deiner weiblichen Kraft ist also das vollstandige
Ankommen in deinem Korper. Die folgende Earth-Yoga-Sequenz unter-
stitzt dich dabei mit erdenden Positionen, Ubungen zur Starkung des
Wurzelchakras sowie Splr- und Atemtechniken. Diese helfen dir auch,
Wechseljahresbeschwerden wie Schlafstérungen, Unruhe und Stimmungs-
schwankungen zu lindern bzw. zu 6sen.

Viel Freude mit und in deinem Korper!
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Zentrierende Haltung
starkt die Mitte, beruhigt den Geist

Lege dich auf den Ricken, und setze die Fi3e hiftbreit auf dem Boden auf.
Reibe die Hande aneinander, bis Warme entsteht, und lege sie dann auf das
Becken.

Richte deine Aufmerksamkeit auf die Hande, die Atmung und die Bauch-
bewegung, die beim Atmen entsteht. Wenn deine Gedanken abschweifen,
richte den Fokus wieder sanft auf die Atmung und die Bewegung des
Bauches. Verweile so einige AtemzUge lang.



Dynamische Windstellung
regt die Unterleibs- und Bauchorgane an

Strecke im Liegen die Beine, und halte sie geschlossen. Strecke beim Ein-
atmen die Arme Uber dem Kopf am Boden aus. Mache dich ganz lang.
Winkle beim Ausatmen das linke Bein an, umfasse das Knie mit beiden
Handen, und ziehe das Bein zum Kérper. Hebe gleichzeitig den Kopf, und
bringe die Nase so nah wie moglich zum Knie. Strecke beim Einatmen die
Arme und Beine wieder aus.

Dann mache dasselbe mit dem rechten Bein.

Wiederhole die Ubung 5 Mal fur jede Korperseite. Entspanne anschliefend
die Arme und Beine, und ruhe dich einen Moment im Liegen aus.

Winkle im Liegen das rechte Bein an, umfasse das Knie, und ziehe dich
hoch. Wenn das schwierig fir dich ist, kannst du auch die Fi3e aufstellen,
die Beine nach rechts oder links sinken lassen und dich seitlich hochrollen.
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Tanze mit den weiblichen
Rhythmen —

Menobalance-Yoga

Die Natur ist bestimmten Rhythmen unterworfen: Jahreszeiten, Tag und
Nacht, Mondphasen, Ebbe und Flut ... Auch wir Frauen durchleben ver-
schiedene Phasen. Ob Menstruationszyklus, Schwangerschaft, Wechseljahre
oder Menopause — in all diesen Phasen finden hormonelle Veranderungen
statt, die uns physisch und psychisch beeinflussen.

Was sind Hormone eigentlich? Um es auf den Punkt zu bringen: Hormone
sind Botenstoffe, die verschiedenste Vorgdnge im Korper regulieren und
steuern. Ob Verdauung, Schlaf-wach-Rhythmus, Sexualitat oder Stoff-
wechsel — ohne Hormone wirde im Grunde gar nichts funktionieren. Die
meisten Hormone werden von sogenannten endokrinen Drlsen gebildet
und ins Blut abgegeben. Uber den Blutkreislauf erreichen sie die Stellen im
Korper, an denen sie wirken sollen. Das Zusammenspiel der Hormone ist
fein aufeinander abgestimmt. Verschiedene duf3ere Einflisse, innere Zyklen,
aber auch Krankheiten kénnen es jedoch aus dem Gleichgewicht bringen.

Alles in allem wird unser Leben sehr stark von den Hormonen beeinflusst.
Wenn du es als Frau in den Wechseljahren mit Beschwerden wie Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen, Gewichtszunahme
und Lustlosigkeit zu tun bekommst, dann sind das die Auswirkungen eines
ganz natUrlichen hormonellen Anpassungsvorgangs deines Korpers. Die
Produktion der weiblichen Geschlechtshormone nimmt ab, die monat-
liche Blutung wird unregelmélf3ig und bleibt schliellich ganz aus. Mit dem
Verlust der Fruchtbarkeit und der damit einhergehenden Angst vor dem
Alterwerden klarzukommen, kann eine ziemliche Herausforderung dar-
stellen. Vielleicht denkst du: »Wow Woman, attraktiv und sexy — das war
einmal ...« In der »heillen« Zeit war das auch oft mein Gedanke, aber dann
habe ich mir wieder bewusst gemacht, was eine Wow Woman ausmacht:
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Sie gibt sich den Rhythmen des Lebens hin, geht durch die unterschied-
lichen Phasen hindurch, meistert die Herausforderungen, die diese mit sich
bringen, und wachst an ihnen.

Das Problem ist, dass heute viele Frauen versuchen, weitgehend so weiter-
zuleben, als wiirden die Wechseljahre sie nicht beeinflussen. Sie ignorieren
die Veranderungen, die sie an sich wahrnehmen, oder nehmen kunstliche
Hormone ein, um jene zu unterdriicken. Zum einen wirkt die Hormon-
ersatztherapie jedoch bei vielen Frauen nicht, und zum anderen kann sie
gesundheitsgefdhrdende Nebenwirkungen wie ein erhohtes Risiko fir
Brustkrebs oder Thrombose nach sich ziehen.

Die folgende Menobalance-Yoga-Sequenz unterstUtzt dich auf vollkommen
natUrliche Weise, deinen Hormonhaushalt auszubalancieren. Die Kombina-
tion aus Yoga- und Atemibungen bewirkt, dass die Produktion der weib-
lichen Hormone in den Eierstdcken, der Schilddriise, der Hypophyse und
den Nebennieren angeregt und ausgeglichen wird. Durch regelmafiges
Uben werden so nicht nur die korperlichen Auswirkungen der hormonel-
len Achterbahn gemildert, sondern auch die emotionalen. Du gewinnst
deine Ausgeglichenheit zurtick und kannst dadurch die neue Phase deines
Lebens bewusst erleben und gut fr dich sorgen.

Im Menobalance-Yoga werden die Grundlagen des traditionellen Yoga mit
Elementen aus Yin- und Hormon-Yoga kombiniert.

ACHTUNG! Verzichte auf Menobalance-Yoga:

» in der Schwangerschaft

» bei Krebserkrankungen, vor allem hormonell bedingten Krebsarten
wie Brustkrebs

» bei akuter Endometriose

» bei grolBeren Myomen in der Gebarmutter



Energielenkung durch die Beine
starkt und energetisiert die Beine und die Eierstocke

Begib dich in die Rickenlage, und strecke die Beine mehr als hiiftbreit aus.
Platziere die Hande auf dem Becken, oder lege die Arme entspannt an den

Seiten ab. Atme einige Male tief durch die Nase ein und durch den Mund aus.

Stelle dir dann vor, wie du Uber den rechten Ful3 und das rechte Bein

bis hoch zum Becken ein- und dann Uber das linke Bein und den linken
Fuls ausatmest. Atme danach Uber den linken Full und das linke Bein bis
hoch zum Becken ein und Uber das rechte Bein und den rechten Ful3 aus.
Visualisiere, wie mit jedem Atemzug Licht durch die Beine und das Becken
stromt.

Atme 3 Mal Uber den rechten und 3 Mal Gber den linken Fuf$ ein und aus.
Dann atme naturlich weiter, ruhe dich einen Moment aus, und spUre nach.
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Happy Baby

offnet den Beckenraum, massiert sanft die Unterleibbs-
organe

Winkle in der Rickenlage die Beine an, und fihre die Knie so weit wie mog-
lich in Richtung Brustkorb.

Offne die Beine, bringe die Unterschenkel in die Senkrechte, und umfasse
mit den Handen die Zehen. Wenn dir das nicht moglich ist, lege die groen
Zehen aneinander, und halte die Unterschenkel. Lasse den Lenden-Kreuz-
bein-Bereich bewusst in Richtung Boden sinken. Verweile so einige Atem-
zlige lang, und atme tief in den ge-
offneten Beckenraum hinein.

Dann I6se die Position langsam wieder
auf, bringe die Beine zusammen zur
Brust, und bewege sie sanft hin und
her. Stelle die FURe mattenbreit auf,
und lasse die Knie gegeneinander-
sinken. Spure einen Moment nach.




Feueratmung

massiert die Bauchorgane, aktiviert die Energie im
ganzen Korper

ACHTUNG! Verzichte auf die Feueratmung:

> wahrend der Schwangerschaft

» wahrend der Menstruation

» bei Bluthochdruck

» bei Herz- oder Lungenerkrankungen
» bei Magengeschwiren

Finde in eine aufrechte Sitzposition. Richte deine Aufmerksamkeit auf den
Bauch. Nimm wahr, wie er sich beim Einatmen hebt und beim Ausatmen
senkt. Intensiviere dann diese Bewegung, indem du zligig durch die Nase
atmest. Ziehe den Nabel beim Ausatmen nach innen. Die Ein- und die Aus-
atmung sind kraftvoll und gleichmaBig. Atme so 10 Mal ein und aus, dann
atme wieder natUrlich. Wiederhole das Ganze 3 Mal. Erhéhe das Tempo,
wenn du dich mit dem Ablauf sicher fUhlst.
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Kurze

Wow-Woman-Sequenz
(ca. 15 Min.)

Hast du das GefUhl, viel zu wenig Zeit zu haben, um dich in deiner Lebens-
mitte gut um dich zu kimmern? Dann ist die folgende Yogasequenz genau
richtig fur dich. Sie ist kurz, aber dennoch sehr effektiv, wenn es darum
geht, der hormonellen Dysbalance mit ihren Symptomen wie Hitzewallun-
gen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen, Mdigkeit und einem
geschwdchten Beckenboden entgegenzuwirken.

Meine Erfahrung hat mich gelehrt, dass es nicht immer ein Mammutpro-
gramm braucht, um positiv auf den Hormonhaushalt einzuwirken. Wichtig
ist allerdings, dass du diese Yogasequenz anfangs taglich praktizierst, damit
sie ihre Wirkung entfalten kann. 15 Minuten am Tag schaffst du bestimmt!
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Beckenkuss

energetisiert und starkt die Eierstocke,
regt die Hormonproduktion an

Begib dich in die Rickenlage, winkle die Beine an, und setze die Ful3e nah
ans Gesals. Bringe die FulSsohlen zusammen, und lasse die Knie auseinan-
derfallen. Falls du Huftprobleme hast, lege Yogablocke oder Kissen unter
die Knie.

Dann reibe die Handflachen aneinander, bis Warme entsteht, und lege

sie auf den Bereich deiner Eierstdcke. Lasse die Warme und Energie dort
hineinflieB3en. Stelle dir vor, dass du beim Einatmen Licht und Energie in
deinen Korper ziehst und diese beim Ausatmen zu deinen Eierstocken
flieSen. Mache das so lange, bis deine Eierstocke vor deinem inneren Auge
anfangen, zu leuchten. Stelle dann die FulSe mattenbreit auf, und lasse die
Knie zueinandersinken. Spure noch einen Moment nach.



Bauch-und-Wow-Muskel-Ubung

starkt die Bauchmuskeln und den Beckenboden

Bringe in der Rickenlage die Beine
in die Senkrechte, und winkle die
Unterschenkel parallel zum Boden
an. Lege die Arme nah am Korper ab,
die Handflachen zeigen nach unten.
Driicke die Fersen fest gegeneinan-
der, wahrend die Zehen nach aul3en
gehen. Lasse den Lenden-Kreuzbein-
Bereich in Richtung Boden sinken.
Verweile so lange wie moglich in
dieser Position, und atme dabei ruhig
ein und aus. Falls das zu schwierig

ist, lege die Ful3e zwischendurch auf
einem Stuhl oder Hocker ab.

Strecke aus der angewinkelten
Beinposition heraus die Beine beim
Ausatmen schrag nach oben, driicke
sie aber nicht ganz durch. Komme
beim Einatmen wieder in die ange-
winkelte Beinposition zuriick. Achte
darauf, dass du die Fersen immer
noch fest gegeneinanderdriickst.
Wiederhole diesen Ablauf 5 Mal oder
ofter. Zwischendurch kannst du die
FUl3e wieder auf dem Stuhl oder
Hocker ablegen.
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SOS-Ubungen bei

Wechseljahreslbeschwerden

Im Folgenden findest du Ubungen, die dir bei akut auftretenden
Wechseljahresbeschwerden sofort Linderung verschaffen.

Wenn du hdufiger mit den hier aufgeflhrten Symptomen zu tun hast,
empfehle ich dir, das Menobalance-Yoga (S.54) und die kurze Wow-
Woman-Sequenz (5.95) regelmal3ig zu praktizieren.

SOS bei Hitzewallungen:
Klihlende Atmung

ACHTUNG! Nicht Uben bei Asthma, Bronchitis und sehr niedrigem

Blutdruck.

Begib dich in den Schneider- oder

Fersensitz, oder setze dich aufrecht auf
za einen Stuhl oder Hocker. Die Hande
..i J liegen entspannt auf den Ober-
schenkeln ab, Daumen und Zeige-
finger sind zum harmonisierenden
Jnana-Mudra geformt.
Strecke die Zunge heraus, rolle sie,
und atme Uber die gerollte Zunge ein.
Kannst du die Zunge nicht rollen, dann
offne die Lippen, und atme zischend
durch die aufeinanderliegenden
Z3ahne ein. Dann entspanne die Zunge,
schlieBe den Mund, und atme durch
die Nase aus. Wiederhole die Ubung
9-15 Mal.
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SOS bei Schlafstorungen: Bienensummen

ACHTUNG! Nicht im Liegen Uben.

Schlie8e die Augen, und atme einige Male entspannt ein und aus. Dann
verschlieBBe die Ohren mit Zeige- und Ringfinger, ohne diese in die Ohren
zu stecken. Atme tief ein, und summe beim langsamen Ausatmen wie eine
Biene. Mache anfangs 10 Wiederholungen. Nach und nach kannst du die
Ubung auf 5-10 Minuten verldngern. Falls die Arme schwer werden, kannst
du dich mit aufgestellten FiiBen hinsetzen und die Ellbogen auf den Knien
ablegen.
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Als ich in der Lebensmitte begann, mich intensiv mit den hormonellen
Abldufen wahrend der Wechseljahre zu beschéftigen, wurde mir erst richtig
bewusst, was fir ein intelligentes Wunderwerk der weibliche Korper ist.

Ich war fasziniert davon, wie viele verschiedene Vorgange in ihm ablaufen
und ineinandergreifen, wahrend wir schlafen, essen, arbeiten und unserem
Alltag nachgehen.

Doch immer wieder verlieren wir den Zugang zu diesem Wunder und
damit unserer wundervollen Weiblichkeit, sei es, weil uns der fordernde All-
tag auffrisst und wir vor lauter Geschaftigkeit die Verbindung zu uns selbst
vernachléssigen oder weil wir durch herausfordernde Korpersymptome wie
Hitzewallungen, Schlafstérungen und Stimmungsschwankungen unsere
Freude und Lebendigkeit nicht mehr spiren. Dann sehen wir haufig das
Wunder des Lebens nicht mehr und auch nicht das Geschenk der Lebens-
mitte, weil wir unseren Fokus auf das gerichtet haben, was schmerzt, nicht
in Ordnung ist oder fehlt.

Die Wow Woman erkennt das Wunder, das sie ist. Sie hat gelernt, dass

das Leben es gut mit ihr meint und dass alles, was ihr widerfdhrt, gerade
auch die Ups und Downs in der Lebensmitte, Moglichkeiten darstellt, zu
wachsen und ein neues, selbstbewusstes Frausein zu leben.




Als »Wunder« bezeichnen wir meist etwas, was wir uns nicht erklaren kon-
nen, z.B. Jesus, der Wasser in Wein verwandelte. Doch denke einmal an die
Entdeckung des Feuers. Irgendwann schlug der Blitz ein und entziindete
einen Baum oder Gréser. FUr unsere Vorfahren war das ein Wunder. Mein
20-jéhriges Ich, das sich nie heimisch gefthlt hat und unruhig umhergereist
ist, wirde mein heutiges Leben als Wunder betrachten: ein schones Haus,
ein toller Mann, eine wundervolle gemeinsame Tochter und das Gefuhl, in
mir zu Hause zu sein.

Wenn du auf dein jetziges Leben schaust: Was lebst du, was flr dein ver-
gangenes Ich ein Wunder gewesen wadre? Und bist du bereit, in deiner Le-
bensmitte ein weiteres zu erfahren? Wie sahe ein solches Wunder in deiner
aktuellen Situation aus? Schreibe die Antworten in deinem Notizbuch auf.

Um Wunder zu erleben, braucht es Offenheit, Staunen, Bereitschaft, Dank-
barkeit und Glauben. Mit den folgenden Ubungen méchte ich dir den
Raum bieten, dich an das Wunder, das dein Leben ist, zu erinnern und
damit deine wundervolle Wow Woman zum Strahlen zu bringen.

W wie Wunder
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wunder des
Ankommens

Einer der wichtigsten Schlissel, der dich deiner Wow Woman sofort einen
groBen Schritt naher bringt, ist das Ankommen in deiner Lebensmitte.
Bevor du jetzt mit den Worten »lch bin doch schon mittendrin« abwinkst,
mochte ich dir mein Verstandnis von sAnkommen« verdeutlichen. In der
Lebensmitte anzukommen, bedeutet, die Situation mit allen GefUhlen, Ge-
danken und kérperlichen Veranderungen liebevoll anzunehmen, also alles,
was da ist, da sein zu lassen.

Dass das nicht so einfach ist, habe ich sowohl an mir selbst als auch in
meinen Coachings festgestellt. Ich habe die Bekanntschaft mit drei Ankom-
mens-Vermeidern gemacht. Vielleicht kennst du sie ja auch.

Vermeider »Leugnen/Ignorieren«: Wenn wir in einer Krise stecken, dann
tun wir haufig erst einmal so, als ware sie nicht da. Wir ignorieren sie und
machen weiter wie bisher. Vor meinem Tiefpunkt mit 46 hatte ich schon
eine ganze Weile gemerkt, dass etwas nicht stimmte und ich mich nicht
gut fUhlte, z.B., dass ich meinen Yogaunterricht nicht mehr mit derselben
Freude und Leichtigkeit hielt. Es kam schleichend, aber selbst, als es
schlimmer wurde, wollte ich es nicht wahrhaben. Dann erreichte ich jedoch
den Punkt, an dem die Symptome so massiv wurden, dass ich nicht mehr
wegschauen konnte, und hier kam der zweite Vermeider ins Spiel.

Vermeider »Ablenkung/Betdaubung«: In unserer Gesellschaft haben

wir hervorragende Ablenkungsmaéglichkeiten: Facebook, Instagram,
Youtube ...— allesamt jederzeit verfligbar. Wahrend meiner turbulenten
Phase in den Wechseljahren war ich ein absoluter Netflix-Junkie. Immer
dann, wenn ich auch nur ein wenig Freizeit hatte, schaute ich mir eine
Folge meiner Lieblingsserie an, um mich nicht splren zu mussen — mein
Unwohlsein, meine Dinnhautigkeit, meine innere Leere und Unruhe. Wir
Frauen kdnnen uns prima wegbeamen und in andere Welten abtauchen.
Der Nachteil: Sobald es keine Ablenkung mehr gibt, sind die Geftihle,



Symptome und Schwierigkeiten wieder da, teilweise noch schlimmer als
zuvor. Was dann nicht selten folgt, ist der Griff zu diversen Betdaubungs-
mitteln wie Alkohol oder Tabletten. Mein Betdubungsmittel waren SufSig-
keiten. Ich verschlang unzdhlige Packungen Eis, was zwar kurzfristig half,
weil es die Nerven beruhigte, aber langfristig nattrlich nichts brachte, weil
nach dem Zucker-High alles wieder da war. Zudem bringt der Ubermallige
Konsum von Zucker den Hormonhaushalt, der in den Wechseljahren
sowieso schon in einer Schieflage ist, zusatzlich durcheinander.

Vermeider »Kampf«: Als es bei mir mit den Wechseljahren losging, habe
ich versucht, mich gegen die unangenehmen Begleiterscheinungen zu
wehren, indem ich mir selbst gegeniiber mit Harte und Unnachgiebigkeit
begegnete. Naturlich ohne Erfolg. Denn es bringt nichts, gegen etwas an-
zukdmpfen, was von der Natur vorgegeben ist. Das ist ein bisschen so, als
wrde ein Baum im Herbst seine Blatter nicht loslassen wollen. Kampf laugt
auf Dauer aus und stresst enorm, und Stress ist eine der Hauptursachen flr
eine hormonelle Dysbalance.

Um wirklich in deiner Lebensmitte ankommen zu kénnen, musst du den
Kampf gegen dich, deinen Kdorper und deine Gefuhle beenden. Daflr ist
es notwendig, dir bewusst zu werden, wogegen und warum du eigentlich
kdmpfst. Lasse es uns gemeinsam herausfinden!
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UBUNG:

Wogegen und warum kampfst du?

Fangen wir mit deinem Korper an. Wo sind deiner Meinung nach deine
Problemzonen, welche Korperstellen an dir magst du nicht? Was genau
stort dich an ihnen? Schreibe es auf. Welche deiner Charakterziige und
Gefiihle lehnst du ab? Fahrst du z. B. schnell aus der Haut, oder bist du sehr
diinnhdutig? Gibt es Momente, in denen du dich selbst verachtest? Schamst
du dich, weil dir in den unpassendsten Situationen plotzlich heif$ wird und
du einen hochroten Kopf bekommst? Notiere es ebenfalls.

Was tust du dann? Ziehst du dich zuriick und versuchst beispielsweise, dei-
ne aufgewiithlten Emotionen unter einem Berg von Schokolade zu begra-
ben? Oder machst du einfach weiter, als sei nichts?

Und nun frage dich, was wire, wenn du das Kdmpfen, Ablenken und Igno-
rieren beenden wiirdest. Was miisstest du dann fiihlen?

Das Ende meines Kampfes, das ich am Anfang des Buches geschildert habe,
liest sich ziemlich dramatisch, und fir mich war es das auch. Als ich wie ein
Haufchen Elend auf dem Wohnzimmerteppich zusammensackte, weil ich
einfach nicht mehr weitermachen konnte wie zuvor, Uberrollte mich eine
Welle der Ohnmacht und Verzweiflung. Doch eine Welle, selbst die grofte,
klingt irgendwann ab. So durchgerdttelt und zittrig ich mich auch fuhlte,
war da dennoch eine neue Klarheit in mir, aus der heraus ich mich fir einen
neuen Weg entscheiden konnte: raus aus der Kampfarena, rein in eine
erflllte und spannende Phase des Frauseins.



i'd
Dein Ja zur Lebensmitte

Ja —so ein kleines, unscheinbares Wort und doch so kraftvoll. Fir mich ist es
das wichtigste Mantra in der Lebensmitte:

JA, ich bin in den turbulenten Wechseljahren!
JA, ich habe Hitzewallungen,
und das manchmal in den ungunstigsten Situationen!
JA, ich bin miide und fiihle mich wie geradert,
weil ich nachts nicht gut schlafen kann!

Wenn du beharrlich Ja zu allen Erfahrungen sagst, geschieht etwas Erstaun-
liches: Dein System entspannt sich, und du siehst plétzlich die Lern- und
Wachstumschancen, die deine aktuelle Situation in sich birgt. Mit einer
bejahenden Haltung kannst du trotz Turbulenzen den Moment geniel3en
und bist vielleicht sogar in der Lage, Uber die eine oder andere Misere, die
dir widerféhrt, zu lachen.

Im Folgenden mochte ich dir zwei Ubungen vorstellen, die dir das An-
kommen in deiner Lebensmitte, deinem Hier und Jetzt, erleichtern.
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UBUNG:

Nimm deinen Korper wahr — Mini-Body-Scan

In dem Moment, in dem du deinen Korper mit allen Empfindungen
bewusst wahrnimmst, bist du ganz im Hier und Jetzt. Das ist vielleicht
nichts Neues fiir dich. Doch hast du schon einmal innegehalten und in dich
hineingespiirt, wenn du eine Hitzewallung hattest? Ja, sie ist unangenehm,
kommt oft ungelegen, aber sie ist auch ein Zeichen deiner Lebendigkeit,
deiner weiblichen Kraft, deines inneren Feuers, das dich in diesem Moment
deutlich spiirbar durchstromt.

Nimm dir einen Moment Zeit, schlief3e die Augen, und scanne in Ge-
danken deinen Korper ab. Beginne damit, die Stellen zu erforschen, an
denen du Empfindungen wie Warme, Kribbeln, Schwere usw. wahrnimmst.
Wie fiihlen sich z. B. deine Fiif3e, dein Bauch oder dein Kopf an? Wandere
mit deiner Aufmerksamkeit durch den gesamten Korper, und nimm alle
Empfindungen wahr, ohne sie zu bewerten.

© pie gefiihre Meditation dazu findest du oniine, siehe Anhang, S 179.




UBUNG:

Atme bewusst

Bewusst zu atmen, bringt dich in die Gegenwart. Nimm eine bequeme
Sitzhaltung ein. Halte den Riicken gerade, ohne dich anzustrengen oder die
Wirbelsdule stark durchzubiegen.

Schliefle die Augen, und atme einige Male tief durch die Nase ein und
wieder aus. Konzentriere dich ganz auf die Atmung. Spiire die ein- und
ausstromende Luft an den Nasenoffnungen, und nimm das Heben und
Senken von Brust und Bauch wahr.

Dann atme ganz natiirlich weiter. Spiire dem Atem einfach nach, ohne zu
versuchen, ihn zu steuern oder zu intensivieren. Das Atmen geschieht von
selbst. Hore deinem Atem zu, seinem rhythmischen Kommen und Gehen.
Der Atem stromt in dich ein und wieder aus dir hinaus.

Wo spiirst du den Atem am deutlichsten? In oder an der Nase, in der Brust
oder im Bauch? Lasse die Aufmerksamkeit dort ruhen, ganz leicht, wie ein
Schmetterling, der auf einer Bliite sitzt.

Was fiir Empfindungen nimmst du wahr? Wenn du auf den Atem an den
Nasenoffnungen achtest, spiirst du vielleicht ein Kribbeln oder Pulsieren.
Fallt dir auf, dass der einstromende Atem kiihler ist als der ausstromende?
Wenn du den Atem im Bauch verfolgst, nimm wahr, wie dieser sich hebt
und senkt, wie der Druck sich aufbaut und wieder 1ost. Du brauchst diese
Empfindungen nicht zu benennen, spiire sie einfach.

Wenn Gedanken kommen, lasse sie wie Wolken am Himmel voruber-
ziehen, kehre zu deinem Atem zuriick, und nimm jeden Atemzug ganz
bewusst wahr.

Dann komme in deiner Zeit wieder in den Raum, in dem du dich befindest.
Spiire die Sitzflache unter dir. Atme einige Male tief in den Bauch hinein,
recke und strecke dich, und 6ffne die Augen.

Wie fiihlst du dich? Hast du wahrgenommen, wie du bereits nach wenigen
Atemziigen ruhiger wurdest, dich zunehmend entspannen konntest und
immer mehr im Hier und Jetzt ankamst?

(© die gefiinrte Meditation dazu findest du online, sishe Anhang, S. 179.
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