Ayurveda

Wechseljahre der Frau
aus ayurvedischer Sicht

Wechseljahre sind fast so schwer zu ertragen wie die Pubertat. Nur wenige Frauen
sind nicht von den typischen Beschwerden wie Schlafstérungen, Hitzewallungen
oder Stimmungslabilitdt betroffen. Die therapeutischen Maglichkeiten der Schul-
medizin sind begrenzt und bestehen meist nur aus Hormonersatztherapie. Im
Ayurveda werden die Wechseljahre energetisch verstanden und als ein wichtiger
Schrittin der Entwicklung der Frau durch die Lebensphasen gesehen. Der folgende
Artikel beschreibt das ayurvedische Verstandnis der Lebensabschnitte, das Ver-
stdndnis der Wechseljahre und die therapeutischen Ansétze.

Avyurvedische Energetik

Wihrend die Schulmedizin ein System ist,
das der Struktur die grofite Aufmerksam-
keit gibt und am leichtesten strukturelle
Stérungen etwa {iber bildgebende Verfah-
ren oder biochemische Tests diagnosti-
zieren kann, interessiert die ayurvedische
Medizin mehr die Frage nach den Prinzi-
pien, die alles Funktionieren im Menschen
auf korperlicher, emotionaler und geisti-
ger Ebene regulieren. Der Funktion folgt
am Ende die Struktur, sodass diese nicht
im Zentrum der ayurvedischen Aufmerk-
samkeit steht. Diese kybernetischen Prin-
zipien sind die tridosas vata, die zustin-
dig sind fiir alle Bewegung, Taktung und
Kontrollfunktionen, pitta, das fir Um-
wandlung sorgt und kapha, der zu Stabili-
tét, Kithlung und Masse fiihrt. Diese dosas
sind in jedem Lebewesen vorhanden und
liegen im Gesundheitszustand im indivi-
duellen Gleichgewicht vor.

Da eine Vertiefung der Grundlagen des
Ayurveda den Rahmen dieses Artikels
sprengen wiirde, verweise ich diesbeziig-
lich auf die weiterfithrende Literatur.

Phasen im Leben einer Frau

Das Leben wird im Ayurveda klassisch in
drei grofle Phasen aufgeteilt. Diese sind
die Kindheit, das jiingere Erwachsenen-
alter und das reife Alter.

In jeder Lebensphase ist einer der drei
dosas fiir die speziellen Aufgaben und
Entwicklungen zustdndig, die dieser Zeit
entsprechen. Das bedeutet, dass der
Mensch in dieser Phase besonders stark
von dem jeweiligen dosa beeinflusst wird.
Die Charakteristika dieses dosas bestim-
men typische Eigenschaften des Individu-
ums in diesem Lebensabschnitt.
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B Die Kindheit

Die erste Lebensphase ist die Kindheit. In
dieser Zeit sind die Gewebe, dhatus, noch
unreif, die Kraft, bala, nicht voll entwickelt
und der Mensch ist mit dem Aufbau und
der Entwicklung auf allen Ebenen be-
schiftigt. Dies kann unter dem Einfluss
des dosa kapha geschehen.

Nach dem Sduglingsalter werden bei
den Méddchen zwei Phasen unterschieden:

kanya bezeichnet das Mddchen vor der
Menarche. Dies ist, je nach klassischem
Autor, die Zeit bis zum zwolften Lebens-
jahr. In dieser Zeit nimmt kapha langsam
zu, kaphacaya.

bala heiflt das Middchen zwischen
Menarche und Reifung, also bis circa sech-
zehn Jahre. Die weitere Zunahme von
kapha fithrt zu einer Provokation von
kapha, kaphaprakopa, was gerne zur Ent-
wicklung von kapha-artigen Symptomen
wie einer fettigen Haut, Heuschnupfen
etc. fithrt.

B Das jiingere Erwachsenenalter

Diese Zeit wird geprdgt von der Umwand-
lung. Man setzt sein Wissen ein, man
arbeitet, bekommt vielleicht Kinder und
zieht diese grofs, verwirklicht die eigenen
Vorstellungen und ist damit ein aktives
Mitglied der Gesellschaft. Das ist moglich
durch die Dominanz des dosa pitta. Auch
diese Zeit wird in zwei Abschnitte unterteilt:
e taruni bezeichnet das Alter zwischen 16
und 40 Jahren, also die Phase von der
spdten Pubertdt bis zur vollen Ge-
schlechtsreife. Nun nimmt kapha lang-
sam wieder ab und pitta fingt parallel
dazu an zuzunehmen, kaphasamaka
und pittacaya.
* adhiriadha ist die Zeit zwischen 40 und
50 Jahren. Sie ist geprégt von der vollen

sexuellen Reife. Energetisch wird in die-
ser Zeit pitta weiter angeheizt und provo-
ziert, pittaprakopa.

B Das reife Alter

Die Lebensszeit ab circa 50 Jahren wird
reifes Alter genannt. Es ist erkennbar an
dem Klimakterium und der Menopause.
Dies ist die Zeit der Freiheit. Man hat seine
Aufgaben gegeniiber der Gesellschaft
erfiillt und kann sich auf sich selbst und
seine Ziele und Wiinsche jenseits der
Niitzlichkeit konzentrieren. Jetzt nimmt
pitta wieder ab und vata langsam immer
weiter zu, pittasamaka, vataprakopa.

Bedeutung der Wechselzeiten

Zweimal im Leben finden Wechselzeiten

der dosas statt:

« im Ubergang von der kapha- zur pitta-do-
minanten Phase: Diese Zeit kennen wir
als Pubertit. Das Mddchen wird zur Frau
mit allen Fahigkeiten, die eine Frau hat.

«im Ubergang von der pitta- zur vata-
dominanten Phase: Diese Zeit nennen
wir die Wechseljahre.

Die erwachsene Frau verabschiedet
sich aus der Phase der Verantwortung fiir
die Gesellschaft und tritt ein in die Phase
der Freiheit.

Dieser Wechsel ist vollig physiologisch.
Er unterstiitzt die Frau, indem die fiir die
jeweils neue Lebensperiode wichtigen
Eigenschaften zur Verfiigung gestellt wer-
den. Werden diese Phasen bewusst erlebt
und angenommen, sind sie fiir den Men-
schen stiarkend und begliickend. Daher
werden diese Wechselzeiten im Ayurveda
wohl beschrieben, aber ihnen kein Krank-
heitswert zugeschrieben.

Probleme der Wechselzeiten

Die Phasen der Umstellung der dosa-
Dominanz erleben wir typischerweise als
instabile und schwierige Zeiten. Oft sind
Zeichen beider dosas vermehrt, das Ver-
dauungsfeuer, agni, ist damit gerne insta-
bil und neigt zu Schlacken-Bildung. Die
dosas nehmen meist nicht einfach lang-
sam zu und ab, sondern treten miteinan-
der in Wechselwirkung und reizen sich.

In der Pubertit fiihrt das gerne zu Un-
sauberkeiten der Haut mit Akne, zu einer
Gewichtszunahme und zu Ausbriichen
emotionaler Hitzigkeit.
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