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gesund bleiben

vollen Tatendrang, Leidenschaft 
sowie körperliche und mentale 
Leistungsfähigkeit auszeichnet. 
Die Monatsblutung ist aus ay-
urvedischer Sicht ein Abfallpro-
dukt des inneren Feuers, ein Re-
sultat der Transformation. Die 
Frau setzt in dieser Lebensphase 
unglaublich viel um. Sie ist die 
Schöpferin, die strahlende Frau, 
die kreiert, verarbeitet, verstoff-
wechselt, sodass Yoni, die Ge-
bärmutter die Funktion der Aus-
scheidung übernimmt. So wird 
im Rhythmus des Mondes alle 28 
Tage der Körper von überschüssi-
ger Hitze und Pitta-Ama befreit.
Kommt die Frau dann in den 
hormonellen Wechsel der Me-
nopause, so geht auch ihr Pitta-
Lebenszyklus zu Ende und eine 
neue, von Vata geprägte, Le-
bensphase setzt ein. 
Diese zeichnet sich auf der men-
talen Ebene durch eine erhöh-
te Feinfühligkeit, Intuition und 
Steigerung der heilerischen Fä-
higkeiten aus. Körperlich jedoch 
verliert die Frau an Stabilität, 
Immunität und Belastungsfä-
higkeit. Spürbar wird dies oft 
durch die Trockenheit in den Ge-
weben und einer Veränderung 
der Verdauung. Auch der Schlaf 
ist unterbrochen. Oftmals 
kommt es auch zu einer Ge-
wichtszunahme um den Bauch. 
Nun heißt es, die äußeren Akti-
vitäten und Ansprüche herun-
ter zu schrauben, um sich nicht 
zu überanstrengen und gleich-
zeitig den neuen Dimensionen 
des Geistes mehr Raum geben. 
Gelingt es der Frau auf diese 
Weise, die neuen Qualitäten ih-
rer Persönlichkeit in den Alltag 
zu integrieren, so gewinnt sie 
an innerer Zufriedenheit, strah-
lender Lebensfreude und ein-

D as Leben von Frauen 
ist komplex. Zwischen 
Kindern, Karriere und 

Selbstoptimierung bleibt im 
Alltag meist nur wenig Zeit, 
sich ausreichend um die eigene 
Fitness, Gesundheit und Leis-
tungsfähigkeit von Körper und 
Geist zu kümmern. Doch spätes-
tens in den Wechseljahren spürt 
die Frau den Verlust von vitaler 
Lebensfreude und Kraft, wenn 
sie nicht aktiv gegensteuert.
Aus ayurvedischer Sicht ist Ge-
sundheit das dynamische Gleich-
gewicht der körperlichen, geisti-
gen und seelischen Kräfte. Zur Ba-
lancierung gibt es viele Faktoren, 
welche die Gesundheit stärken 
oder schwächen, wie die tägliche 
Ernährung, das Schlafverhalten, 
die sexuellen Gewohnheiten und 
das Alter. Denn mit dem Alter 
sind auch zyklische Prozesse ver-
bunden, die sich unmittelbar auf 
das persönliche Wohlbefinden 
auswirken.
Ein indischer Dichter sagte dazu 
einmal: „Das Leben ist wie ein 
Garten. In der Lebensmitte er-
strahlt alles unter der wärmen-
den Sonne des Sommers. Kommt 
dann der Herbst des Alters, so 
reifen die Früchte des Lebens be-
vor im Winter alles vergeht.“ 

Zyklen des Lebens

Dieses Bild lässt sich auch auf das 
Wohlbefinden und die Gesund-
heit der Frau in den Wechseljah-
ren übertragen: So wie der Som-
mer von der wärmenden Sonne 
geprägt ist, so ist das energeti-
sche Gleichgewicht der Frau in 
ihrer Lebensmitte vom Feuer 
bestimmt. Sie befindet sich in 
der dynamischen Pitta-Phase 
des Lebens, die sich durch kraft-

In den Wechseljahren einer Frau geht es aus ayurvedischer 
Sicht darum, ihr Wissen weiterzugeben und sich 

gleichzeitig zurückzunehmen, um sich dem zu widmen, was 
in ihr steckt und entdeckt werden möchte. 

»Recht- 
schaffenheit, 

Reichtum, 
Überfluss,

ja die Schöpfung 
überhaupt –

alles kommt von 
den Frauen.«
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Ayurveda-Tipps gegen 
Wechseljahresbeschwerden
Hitzewallungen: 
Bei Hitzewallungen helfen eine 
Ganzkörperölmassage mit Mandelöl, 
angereichert mit ätherischem Calen-
dula- und Rosenöl sowie ein Bad mit 
Rosenblüten. Kühlende Gewürze sind 
Koriander, Kurkuma, Fenchel und  
Kardamom. Sehr erfolgreich hilft ein 
Tee mit Sariva Pulver, der über den  
Tag verteilt getrunken wird

Trockene Schleimhäute: 
Werden die Schleimhäute zu trocken, 
so sollten warme, gekochte und ölige 
Nahrungsmittel bevorzugt werden. 
Speziell Reis-Linsensuppen mit süßem 
Wurzelgemüse und ausreichend Ghee 
oder Sesamöl zubereitet, sind nun 
empfehlenswert. Für die lokale Anwen-
dung werden in der Ayurveda-Heilkun-
de Vaginal-Tamponaden mit medizinier-
ten Ayurveda Ölen empfohlen oder mit 
Nachtkerzen Öl oder Weizenkeimöl

Depressive Verstimmung: 
Bei mentaler Instabilität und depressi-
ver Verstimmung helfen neben einer re-
gelmäßigen Yoga- und Meditationspra-
xis auch entspannende Atemübungen 
wie Shitali, Nadi Sodana besonders 
gut. Als ayurvedische Kräuterrezeptur 
haben sich Brahmi und Shaktapushti 
mit etwas Honig und warmem Wasser 
gemischt sehr bewährt. 

Osteoporose: 
Für den Knochenhaushalt empfiehlt 
Ayurveda am Abend eine Tasse warme 
Milch mit etwas Ghee und Shatavari 
und Guduchi zu trinken. Ebenso haben 
sich Nahrungsergänzungen aus Mu-
schelkalk sehr bewährt.

Unerlässlich ist ein kräftigendes Yoga, 
das den Sehnenansatz und die Marmas, 
das sind Energiepunkte im Körper ak-
tivieren
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Duschen am Abend nicht nur ein 
wundervolles Ritual, sondern 
auch eine „effiziente“ Nahrung 
der Gewebe. Die Berührung der 
Haut lässt Oxytocin ausschüt-
ten, das Kuschelhormon, das 
Stress reduziert. Zudem wird die 
Haut dem Vata zugeordnet und 
diese erfährt durch eine ölige 
Selbstmassage viel Aufmerk-
samkeit und Erdung.
Mit einem einfachen gewärmten 
Mandelöl kann man auch eine 
Partnermassage initiieren, um 
vielleicht auch die eigene Sexuali-
tät neu zu erfahren. Sex ist im Ay-
urveda ein probates Mittel um die 
Bipolaritäten zu erlösen. So kön-
nen Frauen energetisch gesehen 
ein „zu viel an Feuer“ mit dem 
Wasser des Mannes „ausglei-
chen“. Sexualität gehört wie Er-
nährung und Schlaf zu den 3 we-
sentlichen Säulen eines gesunden 
und auch sattvischen Lebensstils.

Anti-Aging mit 
Glücksfaktor

Um die mit der hormonellen 
Umstellung einhergehenden 
Menopausen-Beschwerden - wie 
Hitzewallungen, Stimmungs-
schwankungen, trockene Haut 
und Gewichtszunahme auszu-
gleichen empfiehlt die ayurve-
dische Heilkunde wirkungsvolle 
Gewürze und Kräuter, soge-
nannte Rasayanas. Diese aktivie-
ren nicht nur die Zellerneuerung 
und den verjüngenden Gewebs-
stoffwechsel, sondern stimulie-
ren auch Libido und Glückshor-
mone. Wichtigste Rasayanas in 
den Wechseljahren sind Kurku-
ma, Kardamom, Amalaki, Gudu-
chi, Shatavari und Süßholz, die 
als natürliche Anti-Aging-Thera-
pie zusammen mit Milch, Honig, 

Nüssen und Trockenfrüchten 
eingenommen werden sollten. 
Gut für die Psyche und als Akut-
hilfe gegen depressive Verstim-
mungen wirken Ölmassagen 
mit warmem ayurvedischen 
Ashwanganda- oder hiesigem 
Johanniskrautöl sowie das regel-
mäßige einölen der Naseninnen-
wände (Nasya) mit Sesamöl.
Das Wichtigste zum Schluss: Tref-
fen Sie sich mit Freundinnen, tau-
schen Sie sich mit anderen Frauen 
aus, blicken Sie stets liebevoll und 
gelassen auf sich. Machen Sie alle 
28 Tage ein Ritual für sich, um zu 
„detoxen“, auszuspannen oder 
sich auszutauschen. Das kann 
eine schöne Ayurveda-Massage 
sein, ein Saunabesuch oder ein 
Treffen mit Freudinnen und alles, 
was uns stärkt und unsere Le-
benslust und Lebenskraft in die-
ser Wandlungsphase inspiriert.

Die Autorinnen

Kerstin Rosenberg ist eine inter-
national bekannte Ayurveda-
Spezialistin, Dozentin und Buch-
autorin. Ihre Ayurveda-Bücher 
zählen zu den deutschsprachi-
gen Standartwerken und seit 
vielen Jahren bildet sie Ayurve-
da-Ernährungsberater, Gesund-
heitscoachs und psychologische 
Therapeuten in Deutschland, Ös-
terreich und der Schweiz aus. Ge-
meinsam mit Ihrem Mann leitet 
sie die renommierte Europäische 
Akademie für Ayurveda mit an-
geschlossenem Kur- und Kompe-
tenzzentrum in Birstein, Hessen.
www.ayurveda-akademie.org
www.rosenberg-ayurveda.de

Petra Wolfinger ist Dipl. Kranken-
schwester, Ayurveda Praktikerin, 
Yogalehrerin, Autorin. Seit 20 Jah-

ren mit Ayurveda und Yoga eng 
verbunden, verfügt sie über einen 
weitreichenden Erfahrungsschatz 
im Bereich Yoga, Massage, Manual 
Therapien, Frauenheilkunde, Ay-
urveda für Kinder, Stress, Prä-
vention, Lifestyle-Coaching und 
Gesundheitsvorsorge. Ein wich-
tiger Fokus in ihrer Arbeit ist das 
Verständnis und der Zugang zum 
Körper. Yoga und Ayurveda ergän-
zen sich sehr erfolgreich in ihrer 
eigenen Praxis nahe Wien. Sie ist 
die Ansprechpartnerin der Euro-
päischen Akademie in Österreich.

„Mit Ayurveda durch 
die Wechseljahre“

Eine spannende Zeit des Wan-
dels und der neuen Erkenntnisse, 
aber mitunter auch eine Zeit vol-
ler körperlicher und psychischer 
Beschwerden: die Wechseljahre. 
Dieser praktisch anwendbare 
und ganzheitliche Ratgeber ist ein 
Kompass durch eine schwierig-
schöne Zeit. Ayurveda-Pionierin 
Kerstin Rosenberg und die Ay-
urveda-Therapeutin und Yoga-
Expertin Petra Wolfinger widmen 
sich sowohl übergreifenden The-
men wie Ernährung, Sexualität, 
Lebensführung und Detox, als 
auch spezifischen Symptomen 
wie Hitzewallungen, Altersfle-
cken, Osteoporose oder Depres-
sionen. Yogaübungen, Massagen 
und Rezepte mit hormonwirksa-
men Kräutern und Gewürzen, die 
klimakterische Begleiterscheinun-
gen abmildern können, runden 
dieses umfassende Werk ab.

fühlsamer Herzensgüte.
Wir können also sagen, dass wir 
die Menstruation nicht mehr 
brauchen, weil wir zu diesem Zeit-
punkt alles erreicht haben, was 
für uns vorgesehen ist. Jetzt geht 
es mehr darum, die Erfahrungen, 
das Wissen weiterzugeben und 
sich zurückzunehmen, um sich 
dem zu widmen, das in uns steckt 
und entdeckt werden möchte. 
Der Weg zu unserer eigenen Weis-
heit und innerem Wachstum.

Kraft für den 
Körper – Gelassenheit 

für den Geist

Die ayurvedische Frauenheilkun-
de kennt viele einfache Tipps, 
welche die körperliche Belas-
tungsfähigkeit und emotionale 
Ausgeglichenheit der Frau in den 
Wechseljahren stärken. Einen 
besonderen Stellenwert räumt 
sie hier der richtigen Ernährung 
ein. Gelingt es der Frau, mindes-
tens einmal am Tag in innerer 
Ruhe eine frisch zubereitete, 
vegetarische Mahlzeit einzuneh-
men, so hat sie einen wertvollen 
Baustein für ihre nachhaltige Ge-
sundheitsfürsorge gelegt. 

Empfehlenswerte Nahrungsmit-
tel für die Wechseljahre sind: Ka-
rotten, Äpfel, Trauben, Walnüs-
se und Mandeln, Weizen, Reis, 
Hirse, Mungobohnen und rote 
Linsen, Kürbis, Zucchini, Blattge-
müse, Kürbis, Rosmarin, grüner 
Spargel, Bananen, Mango, Gra-
natapfel, Rosinen und Datteln, 
Schwarzer Sesam, Bockshorn-
kleesamen und -Sprossen.
Nicht Empfehlenswerte Nahrungs-
mittel für die Wechseljahre sind: 
Fermentierte Nahrungsmittel wie 
Joghurt, Quark, Käse, Brot oder 

Essig, Essen aus Konserven oder 
Fertignahrung, Scharfe Gewürze, 
trockene und erhitzenden Subs-
tanzen, wie Kichererbsen, Senf-
samen und Chili, Alkohol, Kaffee, 
Salat, frisches Obst und Fleisch am 
Abend.

Mehr Leichtigkeit 
durch Bewegung

Die einfachste Form, um das 
körperliche und emotionale 
Wohlbefinden zu steigern, ist 
regelmäßige Bewegung. Denn 
spätestens ab dem 40. Lebens-
jahr benötigen Muskelaufbau 
und Energieversorgung stetige 
Aktivität, welche den natürlichen 
Abbau des Alters aufhält. Beson-
dere Wirksamkeit entfalten die 
Bewegungsabläufe in Kombina-
tion mit einem harmonischen 
Atemfluss. Egal ob beim Yoga, 
Laufen oder Tanzen – fließen Be-
wegung und Atem in einer har-
monischen Einheit, so zirkuliert 
auch die vitale Lebensenergie 
(Prana) durch unsere Körperka-
näle (Srotas) und versorgt uns 
mit Lebenslust und Antriebs-
kraft. Sportmuffel hingegen tun 
sich schwer, gegen das anstei-
gende Gewicht und die einset-
zende Trägheit anzugehen. Ent-
scheidend ist hierbei, keinen zu-
sätzlichen Stress zu bekommen 
und sich nicht mehr aufzuladen 
als machbar ist. Manchmal steckt 
in einer Pause eine größere Kraft 
als in einem Marathonlauf. 

Selbstfürsorge für  
den Körper

In dieser Wandelphase benö-
tigt der Körper ein Vielfaches 
an Fürsorge und Pflege. So ist 
eine Selbstmassage vor dem 

Kerstin Rosenberg 
Petra Wolfinger 
Mit Ayurveda durch  
die Wechseljahre  
Südwest Verlag, 22 Euro
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