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»Die Wechseljahre sind mehr als nur unsere kérperlichen Verdnde-

rungen. Lassen wir uns auf eine Reise durch unsere seelisch-geistige

Verwandlung ein, erobern wir uns ein neues Wohlbefinden und treten

in eine Phase der Freiheit ein.«

Wandel-Zeit

Wechseljahre®, dieser Begriff ist gesell-
schaftlich und personlich stark behaftet.
Leider sind Gedanken wie ,Jetzt werde
ich alt, bekomme Launen und Schwitzatta-
cken® das Synonym flr die Wechseljahre.
Und nicht zuletzt plagt uns die Scham Utber
den angeblichen Verlust des eigenen Wer-
tes in der Gesellschaft. Auch die Werbung
bedient sich dieses reduzierten Bildes der
Frau im Wandel: Dargestellt mit fehlendem
Antrieb, Inkontinenz, Schlafstérungen und
nervoser Unruhe. Nicht sehr wertschatzend,
wie ich finde, selbst Anfang 50, und auch
mitten drin! Wechseljahre werden oft sehr
eindimensional betrachtet, und thematisiert
werden dann meist nur die Vielzahl der Be-
schwerden, die die Hormonumstellung mit
sich bringt, und die ohne Zweifel fur viele
Frauen sehr belastend sind. Jedoch durch-
laufen auch die Seele und der Geist eine
Zeit des Ubergangs.

Aus ayurvedischer Sicht werden die
Wechseljahre energetisch verstanden, und
sind ein wichtiger Schritt in der Entwicklung
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der Frau durch ihre Lebensphasen. Fur mich
eine schone Perspektive. Daher ist es Zeit
fir einen Wandel im Wechsel: in unserem
Handeln, in unserem Geist und somit hin zu
unseren Gefuhlen zu uns selbst. Was kon-
nen wir also tun, um unsere seelisch-geis-
tige Gesundheit in dieser Zeit aktiv in ein
neues Gleichgewicht zu bringen?

Ich nehme Sie mit auf eine kleine Reise,
in der wir die Wechsel-Zeit zu unserer per-
sonlichen Wandel-Phase machen kénnen.

Annehmen

Merke ich Verdnderungen an mir? Wir
kennen diesen sehr wichtigen Punkt auch
aus den sieben S&ulen der Resilienz: die
Akzeptanz! Akzeptanz Uben heit, all das in-
tegrieren zu koénnen, was das Leben bringt,
im Positiven wie auch im Negativen. Das gilt
auch fir die Tatsache, dass jede Frau in ih-
rem Leben diese Wandel-Phase ganz indi-
viduell durchlebt. Daher ist es besser, nicht
dagegen anzukampfen, sondern zuzulas-
sen und gutig mit sich zu sein und so Positi-
ves daraus entstehen zu lassen. Leider gibt

es daflr keinen Knopf oder Schalter, den wir
dricken kénnen.

Wir kénnen uns jedoch ganz bewusst
daflr entscheiden, wie wir in dieser beson-
deren Zeit mit uns korperlich und geistig
umgehen. Ich kenne zu gut die oft pani-
schen Unterhaltungen von Frau zu Frau, die
Uber ihren so plétzlichen ,Verfall®, Hitzewal-
lungen und emotionale Achterbahnfahrten
klagen und dabei ganz vergessen, seelisch
auf sich acht zu geben. Durch die Art, wie
wir mit unseren Gedanken umgehen, sind
Lebenssituationen positiv. oder negativ
behaftet. Andern kénnen wir den Zustand
nicht, wir haben es aber selbst in der Hand,
wie wir damit umgehen. Aus ayurvedischer
und anthroposophischer Sicht tritt die Frau
in die Phase der Freiheit ein. Aus der see-
lisch-geistigen Orientierung nach auBen
wird es jetzt wichtig, den Blick nach innen,
zu sich selbst und auf die eigenen Winsche
und Fahigkeiten zu richten.

Selbstreflektion

Wie ist mein Ist-Zustand? Jede Frau
durchlebt den Wandel ganz individuell und
auch in verschiedenen Lebenslagen. Bei
manchen sind die Kinder und die Familie
noch voll im Fokus. Bei anderen vollzieht
sich auch im familigren Umfeld ein Wan-
del: Die Kinder werden mehr und mehr
selbststandig und wir werden weniger ,ge-
braucht®. Oder die Pflege der Eltern oder
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nung und neuer Part-

nerschaft sein. Aber
egal, wo wir gerade stehen, wir alle haben in
dieser Zeit etwas gemeinsam: den Wandel.
Diese Phase des Wandels gilt es, ernst- und
wahrzunehmen und Zeiten fir uns zu reser-
vieren, um nach innen zu schauen und sich
selbst zu reflektieren.

Die Selbstreflektion ist ein aktives Nach-
denken uber sich selbst, um zu erfahren, wo
wir momentan stehen und wer wir sind. Hier-
flr gibt es unterschiedliche Methoden. Mein
personliches Mittel der Wahl ist die Medi-
tation. In der Stille zu sich finden und den
Antworten zu lauschen. Dazu eignet sich
ein Zeitfenster, in dem frau ganz ungestort
ist — Me Time — am besten immer zur glei-
chen Tageszeit. Machen Sie einen festen
Termin mit sich aus. Nehmen Sie sich eine
Frage mit in die Meditation. Auch ein Medi-
tations-Tagebuch fir die Stille-Gedanken ist
ein wunderbares Werkzeug, sich auf dem
Weg zu sich selbst Raum zu geben und den
oft schmerzhaften Prozess der innerlichen
Loslosung in etwas Positives zu verwandeln.

Selbstliebe entwickelt
sich w.a. daurch:

U selbst-pkeeptane:
wlch licbe mich und neh-

me mich an, so wie ich zu integrieren. Lebe

wnd sprechen:
wMeine Lebensfrende

Dankbar sein:
wlch bin dankbar fir
z.b. die Liebe, die ich

Selbstliebe

Nehme ich meine eigenen Bediirfnis-
se wahr? Durch die vielen Verpflichtungen,
meist Uber Jahrzehnte, in denen die ganze
Kraft und Aufmerksamkeit der Familie, dem
Hausstand, der Karriere und nicht selten al-
lem zusammen gegolten hat, vergisst frau
oft, sich selbst zu lieben. Was steckt jedoch
hinter dem Ausdruck Selbstliebe? Hier ist
nicht das Egozentrische, Wichtigtuerische
gemeint, nein, es ist vor allem ein Ausdruck
von sich selbst wertschéatzen, sich ernst neh-
men mit all seinen Bedtirfnissen, den tagli-
chen Befindlichkeiten und das Vertrauen in
sich selbst, das eigene Leben gestalten zu
konnen.

Ein kleiner Start hin
zur Selbstliebe ist, sich
veranderten
Bediirfnissen klar zu

seinen

werden und diese in
das gewandelte Leben

ich meinen Wohlftihl-
rhythmus? Oder bin
ich von der Nachteu-
le zum fruhen Vogel
geworden und habe
es noch nicht aktiv
gemerkt? Stecke ich
noch in meinen alten
Routinen fest?

Afhrmationen —
klare, kurze, positive
Botschaften an uns selbst sind ein weiteres,
hilfreiches Werkzeug, um Selbstliebe zu ent-
wickeln (siehe blauer Kasten).

Selbst werden und Sinn finden

Was ist mir wirklich wichtig und erfiillt
mich? Der Wechsel stellt eine gro3e Chance
dar, und plétzlich werden Kapazitaten frei,
die es uns ermoglichen, uns weiterzuentwi-
ckeln und zu einem neuen Wohlbefinden zu
gelangen.

Fur manche von uns ist es jedoch situ-
ationsbedingt noch nicht moglich, aus dem
leistungsorientieren  Rhythmus herauszu-
treten. Dies kann den Wechsel auf der kor-
perlichen sowie der seelischen-geistigen
Ebene erschweren. Kennen Sie aber den
Ausspruch ,Der Korper folgt dem Geist*?
Pflegen wir unsere seelisch-geistige Natur,
fallt es auch unserem Korper leichter, sich

Weitere Artikel zu den Themen Gesundheit

and Wohlbefinden finden Sie unter :

auf den hormonellen Wandel einzustellen!
Daher gilt es hier im Besonderen, sich selbst
wahrzunehmen und kleine Auszeiten des
Entspannens in sein gewandeltes Leben
einzubauen.

Auch kleine Schritte fuhren zum Erfolg!
Freuen Sie sich daher auch Uber die ver-
meintlich kleinen Dinge im Leben. Ein La-
cheln, ein witziger Moment oder eine fantas-
tische Naturerscheinung, bis hin zu einem
Musikstlick, das unser Herz beruhrt.

Wie unsere Neuorientierung dann letzt-
lich aussieht, bleibt jeder von uns selbst
Uberlassen. Es gibt eine groBe Spannbreite
der Selbstverwirklichung und des Sinnfin-
dens. Vom Entdecken der eigenen Kreati-
vitat, neuen sportlichen Herausforderungen
Uber ein Ehrenamt bis hin zu den fast ver-
gessenen Winschen und Fahigkeiten, die
es endlich zu verwirklichen gilt. Schopfen
Sie aus der Flle des Lebens.

Die Fiille des Lebens genief3en

Wenn wir unser Sein neu entdecken und
dem tiefen Wunsch nach Ruhe, Wissen oder
innerer Freiheit folgen, kann das Leistungs-
prinzip in den Wechseljahren Uberwunden
werden. Lasse ich mich auf die Lebenspha-
se des Wandels ein und erkenne diese als
Chance, habe ich die groBartige Moglichkeit
der Weiterentwickelung und kann einem ge-
lungen Ubergang in eine neue Lebenspha-
se entgegensehen.

Das alles ist fur mich die Fulle des Wan-
dels — dafur bin ich dankbar!

Daher wlnsche ich lhnen: Bleiben Sie
im Herzen jung, genieBen Sie den Reichtum
des Lebens und bleiben Sie achtsam mit
sich! <
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