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Vorwort

Das Buch »Hormon-Yoga – Das Standardwerk 
zur hormonellen Balance in den Wechseljah-
ren« von Dinah Rodrigues besticht durch 
seine bündige Klarheit, durch die methodi-
sche Strenge bei der Forschungsarbeit, auf 
die es sich stützt, und durch die didaktische 
Einfachheit der Sprache – ohne dass diese 
Einfachheit die von der Autorin ausgewähl-
ten Yoga-Techniken zu bloßen Gymnas
tikübungen reduziert. Im Gegenteil, Dinah 
Rodrigues meistert die schwierige Aufgabe, 
aktuelle wissenschaftliche Kenntnisse mit der 
jahrtausendealten Wissenschaft des Yoga zu 
einem harmonischen Ganzen zusammen-
zuführen.
					     		
Jean Pierre Bastiou
Sablé sur Sartre, Frankreich
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Die Wechseljahre sind eine Phase bedeu-
tender Veränderungen im Leben einer Frau. 
Während dieser Zeit kommt es zu Hormon-
schwankungen, und oft beginnen sich recht 
unangenehme Symptome zu zeigen: 

Ohne erkennbaren Grund entsteht eine 
konstante Gereiztheit, die die Ruhe des All-
tags stört, oder eine Hitzewelle steigt ins Ge-
sicht und verursacht ein Erröten. Ein anderes 
sehr häufiges Symptom ist Schlaflosigkeit  – 
diese beginnt allmählich mit gelegentlichen 
Schwierigkeiten beim Einschlafen und wird 
dann zu einer alltäglichen Erscheinung, die 
starke Müdigkeit verursacht. 

Diese zuvor unbekannten Befindlichkei-
ten bringen Unsicherheit und Ratlosigkeit 
mit sich. Wenn eine Frau wahrnimmt, dass 
sich ihre Reaktionen verändern, wird sie 
unsicher, sie ist pessimistischer und ungedul-
diger. Manchmal glaubt sie sogar, die Men-
schen, die sie umgeben, seien nicht mehr so 
sympathisch wie früher. Es entstehen Nie-
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dergeschlagenheit und eine konstante Ge
reiztheit allen gegenüber.

Was wird wohl morgen oder übermorgen 
noch hinzukommen? 

Es ist sehr wichtig, über das, was in die-
ser Zeit der Wandlung geschieht, Bescheid 
zu wissen. Doch die Wechseljahre äußern 
sich nicht bei allen Frauen mit den gleichen 
Merkmalen. Studien haben ergeben, dass 
das Klimakterium in verschiedenen sozio-
kulturellen Umgebungen in unterschiedli-
cher Weise erlebt und empfunden werden. 
Und selbst innerhalb einer Gruppe weisen 
die Wechseljahre sehr verschiedene Merk-
male auf, und zwar in Abhängigkeit von ge-
wissen Faktoren, die wir noch analysieren 
werden.

In Japan z. B., wo das Alter als Lebensab-
schnitt der Weisheit gesehen wird, akzeptie-
ren die Frauen die Menopause ohne Probleme 
und beklagen sich über relativ wenige Symp-
tome. 

Auch in Indien zeigen sich bei den Frau-
en wenige Symptome, und sie erwarten die 
Wechseljahre mit Freude, denn dadurch ge-
winnen sie größere Freiheit. (Sie brauchen 
nicht mehr zurückgezogen zu leben, kön-
nen sich freier kleiden und müssen keinen 
Schleier mehr tragen.)

Dasselbe geschieht bei einer Gruppe von 
arabischen Frauen, über die in Israel eine Stu-
die durchgeführt wurde. (1)*

Auch bei einigen Gruppen in Afrika wird 
den Wechseljahren mit Freude entgegenge-
sehen, denn diese markieren den Beginn der 
sexuellen Freiheit für die Frauen.

Allerdings wissen wir nicht, ob diese be-
obachteten Reaktionen die Folge von kultu-
rellen Faktoren sind oder ob auch physiolo-
gische Unterschiede existieren, die ethnisch 
bedingt sind. Über vergleichende Studien des 
Hormonrückgangs bei den verschiedenen 
untersuchten ethnischen Gruppen ist nichts 
bekannt. 

Über die Wechseljahre wurden schon viele 
Untersuchungen durchgeführt, und in den 
meisten von ihnen werden üblicherweise nur 
die negativen Aspekte hervorgehoben, wie 
z. B. die mit dem Hormonrückgang verbun-
denen Symptome und Krankheiten. Dies ist 
eine Haltung, die charakteristisch für unsere 
westlichen Gesellschaften ist, wo der Jugend 
und der Fruchtbarkeit sehr großer Wert bei-
gemessen wird. Frauen geraten dadurch oft 
in emotionale Krisen, auch wenn für sie die 
Familienplanung bereits abgeschlossen ist 

*	 Die in Klammern stehenden Zahlen verweisen auf die Biblio-
grafie, die Sie am Ende des Buches finden.
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oder sie nie den Wunsch nach Kindern hat-
ten. Das Gefühl des »Aus und vorbei« ist für 
einige Frauen schwer zu akzeptieren. Sie 
glauben, nun schneller zu altern, und versu-
chen schließlich, mit einer Hormonbehand-
lung diesen gefürchteten und verpönten Pro-
zess hinauszuzögern. (2)

Dieses Buch richtet sich ausschließlich an 
Frauen, doch auch Männer kommen in die 
Wechseljahre. Bitte scheuen Sie sich nicht, 
mich zu kontaktieren, ich habe auch eine 
Hormon-Yoga-Übungsreihe speziell für 
Männer konzipiert. 
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Grundlegende Erklärungen 
zur Physiologie der weiblichen 
Fortpflanzungsorgane und  
der Menopause
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Das Leben einer Frau durchläuft hinsichtlich 
der Hormontätigkeit klar definierte Phasen:

•	 Um das neunte Lebensjahr herum erreicht 
die Hormontätigkeit schon ein signifikan-
tes Niveau, was zu einigen körperlichen 
und emotionalen Veränderungen führt. 
Rundungen beginnen sich zu formen, 
die Brüste entwickeln sich allmählich, die 
Schambehaarung fängt an zu wachsen, 
und einige Verhaltensänderungen treten 
auf. 

•	 Durch die Erhöhung der Hormontätigkeit 
kommt es zur ersten Menstruation, dies 
geschieht um das 13. Lebensjahr herum. 
Damit beginnt die reproduktive Phase, 
während der die Sexualhormonerzeugung 
ihr höchstes Niveau erreicht.

•	 Ab dem 30. Lebensjahr nimmt sie wieder 
ab und hört schließlich in der Menopau-
se (um das 50. Lebensjahr) fast völlig auf. 

Die Hormone und Phasen im 
reproduktiven Leben der Frau 
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