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Was bewirkt

I"#1$968'() ? FIDF E $P F paslist eine Abfolge J%&(*C-8+ " A1"BH<I+1.9-&! -BHA."1+ (%8> -#," #1146, #118+#
wirklich? ausgewShiter tbungen, praktiziert in einer  auf Sex? Igitt, nee. Aber irgendwann wird es womicf doch
\on Claudia Wiese bestimmten Reihenfolge, am besten jeden '3=L-#L - 11#.%8#0. *&HAES +.4,I'TH#H, %&H#U;34.3"V34*/#
Tag eine halbe Stunde lang. Laut Dinah Das Standardwerk zur hormonellen Balance in den Weseljalb
Rodrigues kSnnen diese Tbungen insbesondere Beschden in renO gelesen habe, bin ich jedoch sicher: Wird sahales nicht so
"HH%&N()*&+"# 1,-(Yo&H(." H"[HO*1.-#&*-# JH#2 34*56!&+!1+."#  schlimm werden!
aus Brasilien gro8en Erfolg. Auf der ganzen Welt &ien von ihr
71+'8"((Y0&HO+-.:9. 1 +-1#BI&+1+.""I"#;3+13"5B4*#*"| #HKI+" =+ #  UH.'#M3+#> +OI1#4* 24 % " #," 1+ 1 +#<I'| (% &*C-#"BRog A= " 1#
dabei auf wissenschattlich fundierte Untersuchungererwiesen, J%&*1BHG?!+# MHHY&'I()*&+1H#9,#'7T+1%&" [#FH#="#¥CGA*? B#
J# HAS> A V#,3+13"52B4* #?1 (141 H# 3((I" S #.-#=+>(.%&#und bis heute wird diese Phase als der Beginn dé&sgerlichen und
+@HOMH. 1" N+ IHBAYE61 &+ A, FH SV IBH I, CH geistigen \erfalls angesehen. Doch dies ist ein dlaube. Die Me&
+H2BA*HAI"CI+H"%IHDB("#?1.#0. *&HES +.4,I'#1."HF."CG&+,"4#."# "37* TH(L-1-#>1."IC*((# "#I(-1+,"4'5#," #X+C*  (("7+39!"#."YB#

;3+13"5234*#1+(1?-1/ schreibt Dinah Rodrigues. Man mSchte es ihr unbedigt glauben:

82 Jahre ist sie alt, eine zauberhafte alte Dameg&r in ihrem Trab
Ich mache ja alles mit. Mein Atem geht sto8weise, i&/ verlangt. "4 A= > 3% &H (14 -[#6. 771 - C-BHL U (*%>B#9.!1+(.%&!#
O%#.'-# MH(1?7%(451-1,"4#;*21# 1 "#+1%&-I'"#H]. "#*,'415 <P WP IBHCH(- 41,7 HO=*+#R#*?1+#. &HQG[H&!"#

streckt, meine Finger ziehen an meinen Zehen. Siameal. Danach  *,'#=.1# #QG[#."I+#\|5"Z2&+. 4" [#UO#. - #=+>p&#11+>=G+ .4YB#
J-.((&*(-I"B#K, "4l # 1"#<* 11"B#."" | +1+#H (. Y%o>HE . B, "4#L*'1"5 sagt sie mir spSter, din Deutschland sprechen midie Leute im5
'7.-91B#H1%6>1"?3 I"#*>- MIHN" #4*"9#=.%&-. AO# M3 (QY-+*- 3"# 1I+#* CHLL"HQG[I#"_#0*?1 #1*%0&\#. Yo&#A*+#" YHE-HIM/HQG+#

auf meinen rechten Eierstock. Stelle fest, dass igar nicht weis§, Schsnheitssalons habe ich ohnehin keine Zeit...O
= 1+ " 1&-BHA' % &= 414 1" BH= 1 I+# Yo&H*" QGIHFA* (1#P%&#
LA 1 HQGC&(-#' . Yo&#H4 -#" [#H Dinah Rodrigues ist viel auf Achse. Sie lebt mit iem Mann in S<o

(BH," #,"-14+.%8&-1-#' -#abb\w;3+13"52B4%#J11."  *+IHA?-# H."H#
:3+13"5B4 . -#4 -HC G+ 1#;3+13"1/#I*4-#0."*&HES +.4,'HR# Brasilien und in Europa, dort vor allem in Deutscland, aber auch
S EMUI(HQH "HA (Y, 21" HIH &4 H#S) #3413 "I"HAI&-#I'H S UENIW #.HDY P HDB(HE-# WV H# 1+ 1N Z2&+. A"
bestens, die PubertSt habe ich 1Sngst vergessea Wichseljahre BAHAI'CIHI"% LI +H-+AH41&* (-1"#," #1.""#4* "IN AH (X" A
B((I"#"3%&H V&S H(*" A1H* CH Yo&itt=r+-1"H(*" 1" [HDI=*((,"4!"B# JHC? Al &H1+#U;3+13 I ((I"HBABWEI+T IYHM3+4L (-/#

81jql~ X1j [\d U|Yle”jYIZ_ ?fPfE mfe CXcc\j_mXi® ;i% :cXI[ X Klijb\

(% |9LE>1 DX_XjXeX E\""\e J'\ [\e FY\ibeig\i
Be'\le J'\ d k =€ljk\e Xe [\8N& Q( ‘d Be \jkXe[ eXZ_ _“ek\e%
ile ;Xld\e “ee\e# ?Xe[O€Z) 9\IMe J'\ j°Z_ [Xee n\'k
mfie\ % ?Xck\e J°\ [\e 8k\d/feRZ\ *Y\i ['\ FY\ijZz_\eb\c

[\i <*eXkdler"% E\"M\e J°\ [\e eXZ_ mfie\% 8kd\e J'\
FY\ibeig\i eXZ_ i\Z_kj le[ £Xjj\e \ijk [Xee XIj% 9\ [\

J'V [\ ?2¢]k\ eXZ_ c'ebj jerent)\e% |[Yler\e gn\ dXc

J\"k\ n\Z_j\ce2 8k\d n\ k\if X k\e% n“\[\i_fc\e%
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Angefangen hat es mit einem Fragebogen. Darin selit wir
ankreuzen, ob und welche Beschwerden wir haben. Dig5
13'7&Z+1#. 1#IV L. *+#.-#9,"Z%&'-#"'G%&-!+"B# .| #" P %&!#

2. =L ("#CH-#'%&+3dHK=L# |,-'%&5?2+*.(*".'%&IH"-!"5

tinnen gehen durch die Reihen und passen auf, dags auch

alles richtig machen. aund bitte nicht mitschreibenStifte und
H(8%>I#=14T7*%>1"B#7?.--1#". % &-#'%&+!.?!" YHR#ICB&.I+#.1#
#D." 1+4*+-1"@YB#!"-CZ&+-#I"#1."I+#W. ("1 & 1! +." B#P%6-C# 1. +#L.35
tizen machen, ausnahmsweise.

$A#?14. " *H;3+13"52B4*# 1 -#1."11#,C=Z+1-+*." [AB# *'#
HHD," * (" HBAHI+ " -+ 1'%E&=,"AB#;GC-'%&=,"4 B# V'*5
1.'%&I#X3+21, 41" 1#I-1&1"#," #UQ(.14!" 1#*+IY#. 1 #J.-91"/#
"9, #>3111"#01&" "41"B#0+1&,"4!"#," #E,17C5¢?,"4!" B#
JH &I+ #%&I"H#H((IL"HC G+ .Y &#!."#4 - I'HI3+ 53 [HE +# *'#

)N EWFAHG?-B# 1"S1#.%8&# *?1 BECG&(-#' . Y&#? W21 1+ _#1,%&#
*HLHC? " AHUI%E& 8" &) # 'H<I % &-"YH&!.[-B#(Z'-#1.%&#(Z5
%&I("He=*"#?1"- 11-#4,-#.'-HAIA"H#S," C*(-I"#," #03  771(>.""fl

HUA" 1+ 1" ? A3 3((#.%8&#1)."1#I%&.( +G'HM.' *(."1+!1"/#
Die Finger zu Mudras formen. Bandhas setzen. Lichtergie
(L-I"HENL# #>317(0g1""#I?(Z,CH 1'#;3+13"5234%#"* %&9,M3((5
9I&I"B#ILT:1&(-# Y0 &H#1.-#]. Y& +&!.-#1."#I"-'T +19%&I+#D, +'/#
Dennoch frage ich mich die ganze Zeit, warum es ayesechnet
SR AN VR0 11-I"HEL&IMC3 (414" #1G"I"_#
XN(L.%&-#=C+ #|."#-Z4(%&!"H2B4*5 +34+* 1 1#1]." WS &(#," #
*9 ) I"HWFAHCG"CHS.",-I"#I-11G?,"41"# I'(?1HS. +> "4
9L.41"@#0."*&HE3 +.4,'#* 2 +#+Z-BH#*" 1+1H#2B4*5J-BH=I""#G?!+5
&*,7-B#" +#T7*+*((|(#9,1#;3+13"524*#9,#G?!"B#," #l#c?,"4I"#
keinesfalls zu vermischen.

BAHCCHAQH* 1"#."# "HHY &' | ) *&+I"#.-#>1."1#" | | #F+" ["4[#
F#4.2-#HHA+1 -1+, #L0&F& LI+ "O#HIS*™  -I#
B4*561&+1+.""I"H#=I#P" +*#0IM.BH<II-*#PVI"A*+#," f#*-+ % . *#
Walden haben Yoga in den Wechseljahren empfohlen.uth

das in Deutschland von Adelheid Ohlig entwickelte una Yoga

= +2-# *1.-B#Q+*I"#."# VI+#KL-#9 #,"-1+'-G-9I"/ #N"(Z"4'-#&*-#
JHI%E&=1.914+."#6,% . FHL + 1 (*HI%& L. -#L."H +34+*1TH1I"#
UA&*"AISBANHT+Z'"- 1+-B# *#H%&'()*&+!'?I'%&=H I"#
lindern soll. Jede Lebensmitte ist anders, jede Frést anders.
0.1#1."H&*-HEGY%>1"7T+3?(11I1B# 1#*" 1+1#C?1+41=%&#3 | +#
H(,-&3%8& +,%>/#$Z+1#" %&-#1."#." .M. |(#*"417*"V'#234*5
T+34+F11# " MB((1HER (' N (?1#,3+13"5284%5¢7,"4
jede Frau?

Y% |Yle~rl Jk\_\e[\ BXkqg\
Jk\_\e J°\ d k _e1kYi\ k "\e]]$
e\k\le le[ M\Y\Irkle 9\"e\e%w

Jkekgle J°\ j°Z_ d 'k [\e ?8¢$
[\e XY ="e”\i eXZ_ lek\le %
c\le J'\ [\ Cle”\e \knX gl )
9\n\Me J°\ [\ 9iljkn iY\c
j€lc\ n\ccleXik ~# jf flk \j d°
Xe~M\_Xck\e\d 8k\d Y\hI\d

M k% Qn\T N \[\i_fcleM\e%

EFM<D9<I| x ;<Q<D9<Il )''0

Widerspruch und Zweifel ISsst Dinah Rodrigues nichgerne zu.
S*H#1G"I1# MHC?,"4I"#Ig*>-#'3H +%&CGE&+!"B#=.I1#"1# I#HM3+5
gibt, sonst wirkten sie nicht richtig. An dem von hr entwickelten
Programm, erkiSrt sie, habe sie im Laufe der JaHest nichts
MI+Z" 1+"#1G"I"B#M3"#I"C*"4#*"#').I"# [#F+C3(41#6&-7*+#415
=U1HL%&-#" . Y0&-7*+BH#'3" |+"#* % &# 11" 7*+O#0kh'-+34!"5
=l+-# 1HHQH 1"BH L I#-Z4(.%&#3 1+#9,1." I'-#CG"CHIF+3#$3%E& \#

;3+13"5BAMHG?-I"BH#'L# |,-(.%0&H#4!- 141 H#S# 11 I +H#A+-#15
gentlich aussagt, erkiSrt Dr. Imogen Dalmann vom Biéner Yo 5
4*5K!"-+,1B#J%&, (1! .9."I+."#," #'|.-#abij#2B4*5W&! +*71,-."O

UO!+#h'-+341"7 141 (#."-#1."#1&+#." .M. I((+#H+ -B#!+#,"-1+5
liegt hohen Schwankungen und ist somit nicht verlSiich. Die
VerSnderungen, die Dinah Rodrigues aufzShit, bewegsich alle
im Bereich der normalen Schwankungen.O Steht also disses
'%&*C-(.%8&\#" 7+,%8&# '#,3+13"5B4*#* CH="0%>!(.#4QG[!" @#
UF#A.2-#11."THS. """ # " * N &HAGC 1 +&* 7-#>1."IHMI+(Z" (% &!"#

J-, I"HG?1+# S +> "AHMI " #B A C# 1#;3+13" YBH#I+>(Z+-#
OH#HPLI4"HO*(1¥" [#US*"#1G"-1# 1#;3+13"=I+-1#1." 1+#7?15
A+G" 1 AI=Z & (1" H<+, TTIHMI "HQ+* "HG 21 +#1 . "I"H#Z "1+ 1"#
Zeitraum tSglich messen, um zu klaren Ergebnissem kommen.O

Um ihre Erkenntnisse zu belegen, hat Dinah Rodrigein ihrem
H,%8&#9*&(+!.%&!#Q*((?1.'7.1(1#*,CAICG&+-/#L* VR 421" #
&*-#' =1 -1+I'B#"3%&#,"M!+8d!"-(.%&-"#S*- 1+ *(H#A1 1! (-/#
L*%&7+GC2*+I#F+>1""-" "I#9 #(ICI+"#," #".%&-#?(BH!&*,75

+1.&I#CG+#tungen aufzustellen, ist ihr aufrichtiges Anliegen. Sie hat einen

511 %&N"H;. - 1+4+," B#.&HIHF(-I+"H#&X?I"HS] 9."#," # <

*% |Ylerl Qn\ k\ N\lcc\ [\i JZ_.e_\"k
C'\"e J'\ d k [\e ?€e[\e lek\i [\e ?<]k\e
X1] [\d I+Zble ?Xe[D€Z_\e qld 9f[\e#

; Xldle XeleXe[\i % Q°\_\e J'\ XYn\Z_j\ce][
)" Zd eY\i [\d 9f[\e ['\ 9\'e\ gl j7Z_1
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K*&"1! .9."#'-, 1+-B# W(?214+#'V%&3(34.1#," # & .(3'37&.!1#
k&"H#K=1.CI(#&*-# % &#0."*&HE3 +.4,!'#* 'CG&+(.%&H#EV"Z>35
(34.1#?21'%&ZC-.4-B# &+ HF+>(Z+,"41"#9, 1#D (. 1*>1%, #9,+#
Menopause zeugen von fundiertem medizinischem Wisse

S.A#I-3(HMI+=L'# 1> CH# I"# | -(%&HAI-141"1" #h'-+341"5

7NN (#.&HHHI%EG(1+. """ [#O. 1 +9- "HOHHPLIA #1121 +#
erlSutert: ABeschwerden in den Wechseljahren habgar nicht
AI>HL - 1I#N 3417 VAN #O - H0.IHIVLT-31) #INI&IH
* +00&B# *"'# 1+#D8+7+#;3+13"1#". % &-#1|&+#'3#4 4, (.15
HIHSTUHAM Y 1N+ 3417 VAN (# L A-BHE) . [# ¢ H('3H".%&-BH
it HHIY&=!+ "M+ 0&=" I"[#H""#*('3#;.-9!= *((,"41"B#
Schlafbeschwerden oder andere Beschwerden versclaeim, liegt
FH QO&-HH"HI N IHA- VA IHN -+ 341 T NANY#H]. -
bedauerlich, dass inzwischen manchmal Frauen mituBtkrebs

N 3+4-#2) #. &+ C+*4-1"BH#I?#H WG\ +&*, 7-H 2B DR* #>8""-1"#
R#' H&Z--1"#A41&8+-B# *"# * +%&H# |+#h'-+341"'7 \#'-| 41 [#6* ,-#
Dinah Rodrigues sollten Frauen mit Brustkrebs odemit Endo5
11-+.3"1#".%&-#;3+13"6B4*#G?1"/#F" 311-+.3'1#."-#]  "I#F+5
S+¥> VABH?LH# 1+ Y0&H).# 1 +#<I2Z+1 -1+ %& (1L 1&MHZ&" (Y& ! #
<I=IPU* [1+&* (24 +H#<12Z+1 -1 +#:" 1/

[1HL*%&L.--*A#. - # M- 11,"A#4) (8- 4+BH=+#(*%&"#&Z, 4l#
0."*&HE3 +.4,1'#' T+ %&-#1.-#,""#GC?21+#I-+1"[HO" #M (1#Q+*,!I"5
leiden, sagt sie, hStten darin ihre eigentliche Wishe. Sie emp

A& (-B#L"#I-+1"BWFA1? Y&H#O HCC&H!"H" Y& ([ % & "#=+#
T 1G4 BA(Y, Y& H ! C-1+#4S, . >BH#' MAMRHUI3Y#
JHUFLYHO, HHI+ &4, " AI#S Y& - T -# Y &3 " #*((L"#'%&3"#
JEGH-I(("ABHLBA(.Y&I+=! 21 CH (3. " HSGHH, " #F(14*" O
zu altern wie diese bemerkenswerte Brasilianerin.ebn das ist mit
J.%&!+&!.-#0."*&HE3 +.4,'m#X+ I"'-O#J. \#'-9-# 1#2B34*5K . +> '#
14+#),"45 V"* 1.'%&!"#1>+32*-1"#1-=*#1"-4141" [#P%&# ?!37*%&-1#
staunend, wie sie sich locker plaudernd mit angezagen Untels
"&!"SI("#* CH# I"#in)Z&+ A"HEG%>"#(14-#eJ, 7T-*#HF *#," #
"I&LIHL AHM3I+BH *'#* Y&HBC-I+#9 #G?!"[HF " HRFIE - IH&*?\#
ich ja noch Zeit.

Ihre Inspiration sch3pft Dinah Rodrigues nicht nur aus dem Yoga,
3" HHE Vo&H*, HOH<I AH," #-.21- Yo&I" WU &". S #$.1H#* Y&H#
JHLA-((%&!"H#;3+13"5234*5¢?,"41"# " #0."*&H#HE3 +.4,'m#
["-5J-+1"5C?,"41"#1."#S.g#*,'# MI+T"H#WH* - 3" [ ('3
" %&-#1."IHUMB((.4#" il +-#M3"#2B4*Y BH#=.I# |+FD{g-#.&+!'#
H,%&!"#MI+&.[-[H#O*#.-#M8((.4#(14.- 1 BH#*, Y% &#HH4+3[1#234*5
Lehrer/innen suchen und sammeln im Laufe der Jahtrge zu5
sammen, was ihnen stimmig erscheint. Anna TrSkes muBeispiel

+% [Ylerl U=c \Me[\ ?2XXi\E
M\i_Xble J°\ “d JZ e\ [\ij kg ['\ ?€e[\ mfi [\d

?19L.9%&" |- #.&+# " HBA*H* ' +G%>(Yo&H* (HUB (FHIS*+*(*YB#
*(3H(HS. Y&, "AHDE™ "HH (3" | +IHOI&HI+#," #6! &+I+."I"H#
JHC? AH=L = 90> ("BHL&HIHLAM 3413 5234*5]-.(#
"= %> ("BH#LAIMHF+SI"-" I #EHCHR&E AR pU[I"H(Y'S
1"@HQGHHO."*&HES +.4,I'H#-1&-# *'#" %&-#9,+#0."2.3"/

K=1#2B34*561&+1+.""1"# I'#X+ "H2BAHX. V*H&*?1"#  '#-+3-9 11#
41O 127%™ # 37 .1(5;3d1*""B#6!.-1+."# I'#B4A*# X V*#
KI"-+ 1'#."#0*+1'-* -51+&1.(.4!"B#'3=1#I& M*7+.V*# "4 (*#
<+3[I563&1*""[#].\#,"-14++.%&-1"#?1="-# ."I#*" 1+] #E.&I"5
C3(4I0#USAHH#(I">1"# HF"I+4. 144" # 141518 +-#9, 1 +#M31#D37C#
S HI%E.( G, #M3BH 3+ HHIYS! Y HL [+ 11H#&* 1 H

LM HC?, A 3+ 1352834 "7 -+ - 3"(( IHE.'&.>!'&5
tbungsreihe integriert. Den kSrperlichen Ansatz halen sie erweb
SH-BHT7 .+ (" #TV%&3(34. Y& ™M Z-9+GYEM #.&"1"#."H#
den Vordergrund: 8Wir haben mit vielen Frauen gespchen und
3C-#41&8+-0#;3+13"5234*#."-#' % &3 "#."-1+1"*"-B#RIHA" = I#

L %&HL.Y0&H *+. "B Yo&-H# 3+ Y& AHQGCHE &M " BH#=""#
MHHAY& () &AHG I &F THTH M +-[HL. % &-#" +@S. 1#>31 11#
ich da durch? Sondern auch: Welche MSglichkeiten etet mir
JUIHKL-BHLL"HLAMTHSG M %&! #," #H! G+C"." "R+
nachzukommen? Wir respektieren Dinah RodriguesObit sehr,
=G"%&-"#, " ?1+H#1LI&+HKA!" &) -#," #,'-*'%&H#G?!+  #,3+13"5
Yoga.O

;3+13"52B4*B#*4-# . 1#1+9-."#P134!"#0*(1*""B#1*%&!# 4(*,?!"B#
1*#>8""IH#1 . -#21'- 11-1"#234*5c?,"4\"# . +1>-#* CH#!. "ol ("I#
K+A*" 11 "= +SI"H#RAL " "H#1¥" % & "#2BA*5E. %&-, A" # =] -#M!+5
breitete Annahme. &So einfach ist es aber nicht, sompel funkti5
3" IHH SO Al VEBAXH" Yo&-H#N"I+#D8+7!+# - # *9 #M.!(#
9,#>317(\9/HBA*#&.(C-H#RH#*?1+# JHWEI+*7 14 ({4191 ("I"#
Menschen angepasst werden.O

S84(.%&-#(*" 41 %&8"#," #'1gVHI #?2(1.2I"#RE=I+HEB{ *#" . % &-@#
Ich schon, das gebO ich ja zu. Aber vom Yoga witl inehr. Und
wenn ihr dann kommt, liebe Jahre des Wechsels, dabim ich si5
%&!\+B# *#2B4*#1 . +H#&\(C!"#=.+ B#* %&#."# V' HEK&ML," #D+*C-#
O #:" I"[HO*"#.%8&# *9 #'719.!((\#;3+13"5234*5c?,"4  I"#?2+* %&!B#
A% 2. Yo &M &I +#" Y0 &-IHC?+. 41" O#N# +391"-H#* ((IHHER > 21" #
G?1+&* 7-#>1"1H#HI'%&=!+ I"#."# V'I+#K ! -[#]-1&-#* Y%&#.1#;3+5
“ 13"#234*5H,%8&#M3"#0."*&HE3 +.4,!' »

©/ 1-)14"$(-5+-8)4$3)& (%<, /", $)=;(43-()
/I i\\ Wiese fYhrt mit inrem Mann Michael Wiese in
\ , \ <,>,"?45,%)3(5)@+43-N&'(>-;;(A >

% |Ylerl AXel J_ij_XjXeX
9i MRS, C\Me j°\ *d J kqgle ['\ i\Z_k\ =ljf_c\

Y\'e 8id\ gXiXcc\c «Y\i [\d 9f[\e % JZ_c '\e\e J'\ [\ [\e ceb\e FY\ijZ_\eb\c% 9\I*\e J°\ j"

8IM\e _XcY le[ le[ [i\$

\e J\j'Z_ dk 9_Xjki

\"eXkd\e[ eXZ_c'ebj#
N S~ viedxe n \[\i_fc\e%
J\'k\e n\Z _j\ce%

PF>8 AFLIE8C

X1jXkd\e[ «Y\i [X] Mjki\Zbk\ c eb\ 9\
0 X 8kd\e J'\ ji\Y\edXc 9_Xjki'bX1 < eXk
g'\_\e J'\ [\e c'eble =ls d k [\e ?€e[\

XljXkd\e[ eXZ_ i\Z_kj% —» _\iXe le[ c\_e\e j°Z_qli*Zb2 XljXkd\e

\ekjgXeele J'\ eXZ_ mfie\ le[ jki\Zb\e
[\e =1+% ?Xck\e le[ i\Z_kj n \[\i_fc\e?
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Meine EierstScke

]
,"-.1+)0,-)1-$(/)2!3"-'4,5)
d Lalleshvari:
-)8"9(/"4%' S)H-+)

IHIS06()

B,-)=-+C)&'()B,";-$)4$+,""-./+,+)3-,)>1$)1-$(/)
2!13"-'4,5)6,"+-D6-,"+,)&"(%<,/","-$)<(;;,5/>("-)
=;(43-()E4"5?,) "#1$%&'()4$3)-5+)F0,"6,4'+)
3(>!1$G)3(55)H &l),-$,),./+,)J;+,"$(+->,)64")
?F$5+;-.1,9) "#1$+/,"(K-,)-5+A)&LMJ):L*2NJI<%
Mitarbeiterin Diana Krebs experimentierte in

N<I CBCC<J?MBI@ ;1% :CBlgild B w3 o5 /IKB)#-+)B/(5+"-2(6J+#4$')#)

KLI1JB <S#?14+G" I+."#M3"#A.-V#
BAHHI+("BH) . "B+ &+ IHHD (X "H3 1+#
Workshops erlebt hat, vermutet kaum,

g VIH? HE T Q1" M3 #2345
beseelte Frau noch bis vor wenigen Jahren
dvon den Wechseljahren ausgehebeltO war.
So beschreibt sie die Zeit, in der sie die
V7. %&""#IV1T-311#=1#]%&(*p3".4>!.-B#
O17+!".3"I"B#;**+* 'C*((#," #I"-+.1?'5
(34> -HCH-#."# [HD". IHI=*"AI"HR#," #
*FH-+3-9#) &+ (M4 +H2BAXE +*g . [#],CH | +#
J,%&1#"*%&H."1+#68',"4#3&"1#;3+13"1+5
*-Q-&I+*T 1" 100>- 14 1#:3+13"5234*#

SR Y%&HAMI H I+#HIA+G" 1+."#0. " *&#
E3 +.4,I'#9,+#;3+13"5234*56!&+!+."#91+5
- 9UH-1HO -3+ 'HE? A2, % &) H#
U;3+13"V34*5W&I+*7 1#CG+# .1#S!"35

Schulterstand und ihrem inneren Feuer.
\on Diana Krebs

einmal kompliziert und komplex. Und ich frage michernsthaft,
ob mir je ein geschmeidiger Praxisablauf gelingerird. Doch
Lalleshvaris Assistentin Annette nickt mir aufmuntend zu:
&Das geht am Anfang allen s0.0

L,"#4,-B#.1#,41"2(.%>#"" # HI%&'|()*&+#?1.#1. +#"3%&#
SUH= 45 ((%&IHWEI T HQGHELL " IH#F 1+'-8%>1#&* 28 Y% &#
* U0&H"3%&H" . 1H'3" 1+(.%8&#."-1+!" 1+-#R#3?7=3& (HA3HL3"I((1#
Beschwerden alles andere als fremd sind. Regelm$8apt mich
FEELZ 1M+ ((HIV" +31B# *'#1.%8&#."#' %& (1% &-#K!.-1"#
S HMBHG A& IMHS& L 2N #F Yo&H&. 1+
;3+13"52B4*#6." 1+,"A#HMI+'%&*d!"B#! 21" 3#?! #J%&.(+G'"5

7% IYHE I+ &Z(-(Y&HG 1 +#==/%.-VV34*] Ifff "-1+C,">- 3"BHS 4+ Z"IBHI-+1"9,"-Z" "3 1+#" %&-#+CG((-11#

JH&N LRI PHHL'T (# *CGHB# *'#
Frauen in den Wechseljahren weder ihre
H.2(.%&>!.-#"3%&#. &+ HF"1+4. 1#1 "?2G[1"#
1G"1"[HO* #1+CZ&+-#)! |+B# |+#]."1"#. &+ +#
Workshops besucht.

J*1'-*413+41"BH#HI+(."#S .-- I B#I'#. - #i\|[#

D." 4+=,""%&/#

N+7+G"4(.%&#=,+ 1#;3+13"52834*#!"-=.%>!(-B#, L#H%&()*&5
rsbeschwerden ohne Medikamente zu trotzen. In den ¥¢hs
NO)*&+"H#>ILL-#IHO HL VLA "SI 1'#,3+13™7 . A1([#P"#
den EierstScken werden immer weniger Sexualhormomeodu5
9.1+-/#0.1"H0. " 2* (*"%IHM I+ %0 &-# *'#<I&. +"#*'9,4(.%&!"B#=*"#

N&H#L.%&-#A1+* 1# IHEN&+I.-B#."# |+#.%0&# M &+1# * |+"#>*"[#0,+%&# 1#9,+G%>41&!" 1#;3+13"7+3 ,>5

normalerweise mein inneres Feuer mal
eben so entfache. Doch genau das ist
LL"#KUI#," #HY-&+ S*BH# " +*"*\/*1*5
Ttbung, soll mir dabei helfen. Unsere
D,+'(1.-1+."#6*((\' &M*+ HOHHA(*, .*HW,+5
'SIHG?I+H-O-#H& ' -+.>*#1 . -#UH(*'1?*(45
I-1,"4YO# ,+%&# [HL*'I#-3[*+-.41'#
F."5#," #l,"*-11"#."# "#H* % &/H#P1#

- 3"H.H# HE 8% >-# [+##h'-+341"7 141(B #4(1.%&9!.-.4#
LA HQB((SI(E-. L, (! 1#,3+13">3"91 -+, 3 HOY'H
N"4(1.%&A4!=.%&-#M!+,+*%&-# 1#-V7.'%&!"#IV1T7-311#21.5
7= HI%&(* 34> -BHOI T+ 3"I"#3 I+HH#EGY>4 *"A# 1+#
Libido.

P"#0!,-"%&(*" #=*+#," #.'-# 1#;3+13"-&!+*7 .I#e;WIB #*(3# .1#
-ZA(Y&HF. " &IIHEMI"#>C"-((%0&!"#;3+13"1"B# . I#&Z4'-1#
WE&I+*7 IC3+1#CCHHQ+* "#" Q0 &# 1+#SI"37*,'1#," #." 1

1,41"2(.%>#)! 3%&H#=G+ 1#.%&#"3%&H" %&-# HY&'|()*&+!"/#I3HA*(-# [H#F."*&LIHM3"#;3+13"7T+Z7* +*-I"#

einmal ein trockenes Birkenblatt zum
Brennen bringen. Meine Atmung gleicht
1I&+#1."11#;1%&! ("/#0*9,#>3111"#&!5
21(*+-.41#,C5#," #1?7=Z+-"?1=14,"41"#
I+#+11B# 1# "#D8+7!+#* C=Z+1I"#," #
JH-1,"A4 GO 3 (1 HO I -1
HI414" "A#1.-#;3+13"52B4*# % & ."-#!+'-#

PF>8 AFLIES8C

= #h'-+341"5<I'-*41"5D31?."*- 3"I"#(*"41#*(‘H#!."I1# I+-#,".5
MI+HT((1#I((9=1%> 1. -- | (#CGHHQ+* I"# L. --(1+1"#I (-1 HH#L Yo &-#" +#
=+ "#F 2 HH%&()*&+'?1'%&=1+ "#=1#;.-91=*(  (,"4!"B#
174" MIEX+'- 11, "4 #3 1+# %+ "C*((#117C3&(M" B#'3" I+"#
* 00&H#9, +HX3+?1,4, " AHM3"#;1+91+>+%"> "41"# " #K'-137  3+3'/#
QG+# 1#6*"491.-C3(4!"#1."1+#'3(%&!"#&3+13"I(("#&K" (,"4#
interessierte sich lange Zeit niemand wirklich. Etsn den
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Lalleshvari ISsst keinen Zweifel darar
" $%& 'Y (Yoo+" ,-./-( 0"((1

DX_XjXeX# \'e\ |[Ylenr XI

k€Ac Z _\e GiXo ji\>_\

GIBES8 E<L <EK=8:?<E
6*(('&M*+.#.-#G?!1+9! 4-# *M3"B# *"#;3+13"52B34*#1#1%6&-1#
I(-14+"*- MI#O, +#>G"'- (% &!"#;WH."-[#0,+%&# \1# +L1#S*"* 414
MI+'%0& 1 1"l +#K+4*"1#  +Q0&H ™" *'#."#D31?."*-.3"#1. -#|."l+#
23" 14+ VLU %&#-11-19%&" . >#," #F"1+4.1(1"> " A#'3((#
ML Q I # MHE 4+-8%0>1"#9,4ICG&+- #=I+ I'H
O*# HF1+'-8%>1#1"4#1 -# \+#VT3T7&V'#," # 1+#I%&( +G''#
MI+2 " 1M " B =1+ " 1#,3+13"5234*# I'1#2!. I"# k+4*"1#
ebenfalls stimuliert.

In verschiedenen Fallsstudien hat Dinah RodrigueselWirksam5
>L-#M3"#;3+13"5284*# 21 #H%E&'()*&+?1'%&=!+ "B#*?+#* % &#
Depressionen, MigrSne und Unfruchtbarkeit dokumeneért.
Auch Lalleshvari hat in den vergangenen Monaten bleachten
G+CI"B#=.1#Q+* "#.&+HB+>'&37'HI=*+#1.-#4+3[ 4 AL +B#
*U+H* Q&AM IHA+I[IHHISIT H? % &-"#0. 1HG?1 = 141" 1#
Mehrheit von ihnen ging aber mit einem freudigen Léheln und
U .%>I"#F.1+'-8%>1"Y B#=I#"I#"*4-B#"*%0&#;*,'| [#

S.--(H=L (> H#E* (N &M*+ #M3 " HO=L#OQ+*,I"#* 1R +1"#D,+'1"#
?14+.%&-1"B# M=, HH#HZ+9-(\%&!+#F+=*+-"4# +%&B,TP34*#
"&=*"4+#=+ I"[#Q+* 1"B# \#+141(1Z[.4#;3+13"5284 *#7+*>-5
QI+ H#L1X(# HB%&H.H HD(#>3111"B#C  G&(-!"#'.%&#
411 -&FC-#?21"1+#," #%&8"+H#UJ).-# 11#;3+13"5234 *5$3+>5

U=c \Me[\ 2XXI\E n'i]

9 Xjki‘bX$8kdler XIjr\]e

QBTHLH(1-O-IH 4, #," # \LHRZ (A +¥>- Q141" 4 1" ‘ ‘
$396&!"H# ¥ +Y&BH1-9H1L HSI"+ *- 3HHAN1Z[.4# RH,1# -V UJki_\e[\ BXKkg\E Xbk
VML (45, C#t AN AHAI"™ #R#1 " THPYeH#(121H9, L1+ # ElYiee \ile le[ 9XIZ_jg\ Z_J&
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P./)0-$),%,"-,",;(3,$)4$3)'4+,")1-$',G)
mein Bauch fYhlt sich zufrieden an.

NEAIHL -1 IHC, " >- .3 I+ 1"HKV5 4*"QIHE3%&!" " IHG? 1 +H#=I+ 1#.%&HAM3I"#I."1 1#". % &-#I:H (1" I"#
klusO, berichtet beispielsweise eine Wik ;,"41+4ICG&(#&!.14!" % &-1#0*&."-1+#'-1%>-#=3&(# 1 +HHQ*&+-#
'&375WL(M&LI+ . HE* (V&M U HH(34/# 41>53111"#3-3d=1%& " (/#L*%&# | +#S.--*4'7* "#C3(4!" #F"-5
0.1#83+>'&375<+,77!1#*"# V'11#835 T A'GR, A" BH I#L.%&#A 71 1#- IC1"#Q3+1(3% &#&I(!"#
chenende setzt sich aus Frauen zwischen " #?1.#J-+1"B#J%&(*p3'.4>!.-#3 1+#SG .4>1.-#&!(CH'3((1"/
I"C*4#\|#," #F" 1#q]#9,*111"#," #

mit ihnen die Liste der hormonellen ["CZ"AI+"#ILT N &(-#6*(('&M*+.B# 1#4*"91#C?,"4'+]. &I#9,#T7+*>5
H!'%&=!+ 1"O#S!"37*,'15JV17-31!B# S QI HIBH(IH" AL 2 (K CHSIME, #SFHE 1+ "B
H%E&'()*&+'?1'%&=!+ I"B# SIS#," # =N (%&MHC? "AIH=X"HA - #- HLIG?-1H#>8" " H &ML AIH#K! -#
Menstruationsprobleme, MigrSneanfSlle, den Schwerpunkt auf die Stimulierung derjenigen Oage verl&
J%&.( +G"","-1+C,">-.3"/ gen, die Beschwerden bereiten.
0.1#c?,"4'+1.&1#.1#;3+13"62834*#7?15 ?FIDFE$PF>81 E@:?K =]l A<;< =18L

4."-#1.-#,C=Z+1G?,"4"#CG+#I%&,(-1+"# Die Workshops bei Lalleshvari sind Voraussetzung,nu an der
S H#,GC-I"#."HD31 2. *- 3 HLL-HHEN -+ > =8%&!"-(\%&!"#;3+13"52834*5D (*"1"#-1.(9,"&1LI"#X3+  #H!4.""#

SHEN)V L HP LA Y& (M 1M7L (# eines Workshops wird per Fragebogen der gesundhé&tie Zu5
RN A +0&M-11G?, 41 R AW (&L MRS (Z+-[#I3HM I+ % &*d-# . Y& ('&M*+ . #
verschiedenen Asanas auf. Diese Energie ."#H.(# *+G?!+B#1.-#=1(%&!"#H!(*"4!"# 1#Q+* "#8.&+#>315
=+ # ,+%&H#D3"9!"-+*-.3"G?,"Al"#," # 1I"HR#," #3324 HIMI"- I(#".%&-#*1#$3+>'&37#-1.(" &1!"# G+5

Setzen von Bandhas zu den EierstScken, fen: Bluthochdruckpatientinnen etwa oder Frauen mithormon5
14+#J%&.( +G'I#3 1+# [+HEVT37&V'I#4AI5  *2&Z7"4 A"HW, 13+!"[#0!""#;3+13"52B84*#=.+>-#'.%&#,"4 G"-.4#
lenkt. auf diese Erkrankungen aus, ISsst beispielsweisa &uthoch5
KI+(14-#."#.&+HF "I (-1 (\#=G+ "#1.+# druck steigen oder den Tumor wachsen.
JHC?MAH I HAN (A [HPY& A TGHIBE  <I+F IH#Q+F I"B# IHG 21+ 1+ (LHBAEF+CH* &+, " AHNOGA!"BH#C & (-#
=R %&-"9GAIHLCH I+HI"#?1L1# I HHI=14(%&>!-#," #01&"2*+>1-# [+#D8+71+1,'>,  (*-,+/#0*5
X+ %&BHH#HY'-&+.>*#."# 1+#DI+91#9 #*-5 mit es nicht zu Verletzungen kommt, achtet Lalleshari auf eine
men. Doch wie es scheint, bin ich nicht AXQHAI* 1H] '+ U&=, "A# '#D8+TI+'#."# "#c?,"41"]  #c?1+5
die Einzige, die dreinblickt wie eine haupt wacht sie mit Argusaugen wShrend des gesamtork 5
entschlossene Amazone. Immer wieder '&37'# *+G?1+B# *#I'H, " #H((1"#4,-#41&-O#J \#?+HCH ("% &!"#
"11-#,"#6*((V&M*+ #  +%E&#HE&,13+M3((5  F&+ALIH* " 1 - (F1+" - MI"BH=I"" = AL R 0 &-#
ironische Bemerkungen die Strenge so praktizieren kSnnen, wie es der Ablauf vorsieht.

* VA< . %&-B#=""#,""#9,1#D.%&+"# C?+&* T-#21-+*%&-1-#' 1 1+ .%&-.4H#,'+.%E&-, "4 #D8+7!+'#
P+ "A-[HS AR (U HC 2+ & T-HI&+HM.I(# *(#1?21"3H=.%&- . 4ft= 4 ;¥ T-*'T7\>-14 '#:3+13"5  2B4*'/#
wShrend dieses Wochenendes. Der Spas§

C*>-3+#."# |+#;3+13"52834*5 +*q.'#.'-#

Lalleshvari wichtig, keine Frage.

:3+13"5234*#91. 4-#') " 1#$.+> "4H#* CH
JHIH9%&.) (Y& -IHEIBH FHTGH"#
wir schnell. Einige sind tief ersch3pft
JHLIG ) #I&M S RS- ATE
EI+?2L[H" 1= 1+ 1#'7+G&I"#M3+#

F 404, W1 A L2114+ #S G5
ASL-#T7G+H#.%8&BH#=1#11."I#J%&.( +G5
HR#"HK+4*"BH# 11#.%&H#? . HM3+# ' 1#
Workshop noch nie bewusst Aufmer® @e AXel J_"ij_XjXeX bXee ['\ <eli”"\ gld
TS -HAV NN S-HE*VHURHHI*4 N +-[HOFH#
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ITHF" 1# P#9=1-1"#," #(1-9-1"#83+>'&37EWF4I'#2."# Y0&H#
O=*+#. 111+#"3%&H#". Y0 &-#" Yo &-#A4*" Ot + 1#. 1HK,* 111" T(#
von Bhastrika und Asanas. Aber ich ahne, wohin dReise
geht. Ich bin energiegeladen und guter Dinge, meBauch
CG&(-#'.%&H#9,C+.! "#*"[H#P"# 1"# *+* d3(4!" "HW+#" 1#
S0&H#A"GA #KIL-B#" 21" # 1L I+H#G?(\%&!"#;1.17+%9. %%, % &#
;3+13"5234*#9 #T+*>- 9 1+ 1"[HL*%&H. "1 LH(*"41"#I+?! -'-*4#
*1HI%&+.?-"Y&H' " # IHC? A " IH=F QA HIB&(-*- [#L345
malerweise ist mir ein daufgeblasener BauchO intaglISstig.
Wie so viele andere Frauen bin ich darauf bedachheinen
D8+7!+1.--1#'%&8"#p*%&#9 #&*(-I"[#PL11I+#=.] 1+#1+%&!#
O08&H#L. Yo&#-*4'G?1+# *?1 . BH=1#.%&# I"#H* %&#! 1EPRY
;3+13"62B84*#>3111#.%8&# *1.-#*?1+#" % &-# ,+%&/HHEE+ >*#
weitet den Bauch und ISsst die normale Atmung tiefeverden.
F."#<ICG&(H#HMI"#<*"9&!-#'-1((-#' . %&#?1.# I'I+#. " IMI"#1-5
1,"4#1."B# *'#1.+# +* ["#HRAU."# \+H#Q(-# [ +#p*%&I"HHZ,%&! Y#
R#3C-#*?41&-[##

F."I#8B%E&# " *%&H# | 1#$3+>'&37#'1-9-1#G?+.41"#11."1#
4.3 HLUHRE LA A #K) =) 1 CH "HWRARGB " >- (%0 &H#
S H3&H RGP ((%&!"#I-.11,"4" %&=*">"41"}#," #(Z5

UQn\ k\ N\cc\ [\i JZ_+e \'KkE1 81Z_ _"\i

9 Xjki‘bX$ 8kdler [*\ 9\n\ e %

;<Q<D9<l )''0

stigen Wahrnehmungsverschiebungen im
Vorfeld. Zufall? Ich kann es noch nicht
sagen, aber das ist auch nicht das Bnt
scheidende. Viel wichtiger ist mir, dass
Q0&# ,+%&H#;323B#=.1#;3+13"5284*#7?! #
A.-VHBAHA*""-#= + B#!."1#F+=1 -1+ "4#
1L"HA2B4*5 +*g "I+ CHE&H"HEF?HRE," #
die scheint nebenbei auch noch meine
hormonellen Beschwerden zu lindern. Wie
praktisch! =

Diana Krebs hat

2,;-"-1$57-55,$5./(9+,%)

433)M,5./-.1+,)5+43-,"+G));,0+)-$)

Berlin, hat einen Sohn und setzt

5-.0);,-3,85./(9+;-./)',"$,)#-+)
&'()(45,-$($3,")Q)(49)3,")R(++,)(:5)(4./)-$)3,%)
@./"-9+,%3A))1-,)"ST+,) ,"(459!"3,"4%$")0,5+,/+)9F")
5-,)-#)J4" $0;-.?2)3("-$G)C!I'-5./,)M"4$35U+6, )#-+)
3,5)J$9!"3,"4%',$)3,5)J;;+('5)64)>,",-$,$)Q)4$3)
D$3,+G)3(55)5-,)3(9F")/-$)4$3)7-,3,"),-$,$)L"3,$)
>"3-,$+)/U++,A
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