
�?�F�I�D�F�E�$�P�F�>�8�1��Das ist eine Abfolge 
ausgewŠhlter †bungen, praktiziert in einer 
bestimmten Reihenfolge, am besten jeden 
Tag eine halbe Stunde lang. Laut Dinah 

Rodrigues kšnnen diese †bungen insbesondere Beschwerden in 
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aus Brasilien gro§en Erfolg. Auf der ganzen Welt bieten von ihr 
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dabei auf wissenschaftlich fundierte Untersuchungen  verwiesen, 
 .!# .!#$.+>,"4# !'#;3+13"5234*#?!(!4!"#'3((!"/#$*' #.'-#=.+>(.%&#
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Ich mache ja alles mit. Mein Atem geht sto§weise, wie verlangt. 
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streckt, meine Finger ziehen an meinen Zehen. Siebenmal. Danach 
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auf meinen rechten Eierstock. Stelle fest, dass ich gar nicht wei§, 
=.!# !+#*,''.!&-B#4!'%&=!.4!# !""B#=.!#!+#'.%&#*"CG&(-/#F4*(/#P%&#
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bestens, die PubertŠt habe ich lŠngst vergessen, die Wechseljahre 
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auf Sex? Igitt, nee. Aber irgendwann wird es womšglich doch 
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Das Standardwerk zur hormonellen Balance in den Wechseljah5
renÒ gelesen habe, bin ich jedoch sicher: Wird schon alles nicht so 
schlimm werden! 
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und bis heute wird diese Phase als der Beginn des kšrperlichen und 
geistigen Verfalls angesehen. Doch dies ist ein Irrglaube. Die Me5
"37*,'!#(!.-!-#>!."!'C*(('# !"#I(-!+,"4'5#," #X!+C* (('7+39!''#!."YB#
schreibt Dinah Rodrigues. Man mšchte es ihr unbedingt glauben: 
82 Jahre ist sie alt, eine zauberhafte alte Dame. Sogar in ihrem Trai5
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sagt sie mir spŠter, ãin Deutschland sprechen mich die Leute im5
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Schšnheitssalons habe ich ohnehin keine Zeit...Ò 

Dinah Rodrigues ist viel auf Achse. Sie lebt mit ihrem Mann in S‹o 
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Brasilien und in Europa, dort vor allem in Deutschland, aber auch 
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Was bewirkt 
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wirklich? 
Von Claudia Wiese
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Meine Eierstšcke
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und Lalleshvari: 
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und ich
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Angefangen hat es mit einem Fragebogen. Darin sollten wir 
ankreuzen, ob und welche Beschwerden wir haben. Die At5
13'7&Z+!#.1#J!1."*+#.'-#9,"Z%&'-#"G%&-!+"B# .!#I"'7+*%&!#
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tinnen gehen durch die Reihen und passen auf, dass wir auch 
alles richtig machen. ãUnd bitte nicht mitschreiben, Stifte und 
H(8%>!#=!47*%>!"B#?.--!#".%&-#'%&+!.?!"_Y#R#U^*B#'." #=.+#&.!+#.1#
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tizen machen, ausnahmsweise.
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Die Finger zu Mudras formen. Bandhas setzen. Lichtenergie 
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Dennoch frage ich mich die ganze Zeit, warum es ausgerechnet 
 .!'!#c?,"4!"#."# .!'!+#?!'-.11-!"#E!.&!"C3(4!#'!." #1G''!"_#
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keinesfalls zu vermischen.
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Walden haben Yoga in den Wechseljahren empfohlen. Auch 
das in Deutschland von Adelheid Ohlig entwickelte Luna Yoga 
=.+?-# *1.-B#Q+*,!"#."# .!'!+#K!.-#9,#,"-!+'-G-9!"/ #N"(Z"4'-#&*-#
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lindern soll. Jede Lebensmitte ist anders, jede Frau ist anders. 
0.!#!."!#&*-#EG%>!"7+3?(!1!B# .!#*" !+!#c?!+4!=.%&-#3 !+#
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jede Frau?

Widerspruch und Zweifel lŠsst Dinah Rodrigues nicht gerne zu. 
S*"#1G''!# .!#c?,"4!"#!g*>-#'3# ,+%&CG&+!"B#=.!#'.!#'.!#M3+5
gibt, sonst wirkten sie nicht richtig. An dem von ihr entwickelten 
Programm, erklŠrt sie, habe sie im Laufe der Jahre fast nichts 
M!+Z" !+"#1G''!"B#M3"#I"C*"4#*"#'!.!"# .!#F+C3(4!#'.%&-?*+#4!5
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gentlich aussagt, erklŠrt Dr. Imogen Dalmann vom Berliner Yo 5
4*5K!"-+,1B#J%&,(1! .9."!+."#," #'!.-#abij#234*5W&! +*7!,-."O
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liegt hohen Schwankungen und ist somit nicht verlŠsslich. Die 
VerŠnderungen, die Dinah Rodrigues aufzŠhlt, bewegen sich alle 
im Bereich der normalen Schwankungen.Ò Steht also der wissen5
'%&*C-(.%&!#I"'7+,%&# !'#;3+13"5234*#*,C#=*%>!(.4!"#QG[!"@#
UF'#4.?-#1!."!'#$.''!"'#"*%&#G?!+&*,7-#>!."!#M!+(Z''(.%&!"#
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Zeitraum tŠglich messen, um zu klaren Ergebnissen zu kommen.Ò

Um ihre Erkenntnisse zu belegen, hat Dinah Rodrigues in ihrem 
H,%&#9*&(+!.%&!#Q*((?!.'7.!(!#*,C4!CG&+-/#L*%&#!.4!"!"#I"4*?!"#
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tungen aufzustellen, ist ihr aufrichtiges Anliegen. Sie hat einen 
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Menopause zeugen von fundiertem medizinischem Wissen.
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erlŠutert: ãBeschwerden in den Wechseljahren haben gar nicht 
 .+!>-#1.-# !1#h'-+34!"'7.!4!(#9,#-,"/#0.!#JV17-31! #!"-'-!&!"#
 * ,+%&B# *''# !+#D8+7!+#;3+13"!#".%&-#1!&+#'3#4,-#+!4,(.!5
+!"#>*""/#$!""# !+#h'-+34!"'7.!4!(#'-!.4-B#&!.[-# * '#*('3#".%&-B#
 *''# .!#H!'%&=!+ !"#M!+'%&=." !"/#$!""#*('3#;.-9!= *((,"4!"B#
Schlafbeschwerden oder andere Beschwerden verschwinden, liegt 
 *'#".%&-#*"#!."!1#4!'-.!4!"!"#h'-+34!"'7.!4!(/Y#J. !#:" !-#!'#
bedauerlich, dass inzwischen manchmal Frauen mit Brustkrebs 
?!'3+4-#?!.#.&+#*"C+*4-!"B#3?#'.!#G?!+&*,7-#234*#1*%&!"#>8""-!"#
R#'.!#&Z--!"#4!&8+-B# *''# * ,+%&# !+#h'-+34!"'7.!4!(#'-!.4!/#6*,-#
Dinah Rodrigues sollten Frauen mit Brustkrebs oder mit Endo5
1!-+.3'!#".%&-#;3+13"5234*#G?!"/#F" 31!-+.3'!#.'-#! ."!#F+5
>+*">,"4B#?!.# !+#'.%&#!."# !+#<!?Z+1,--!+'%&(!.1&*,-#Z&"(.%&!'#
<!=!?!#*,[!+&*(?# !+#<!?Z+1,--!+#:" !-/

I1#L*%&1.--*4#.'-# .!#J-.11,"4#4!(8'-!+B#=.+#(*%&!"#&Z,:4/#
0."*&#E3 +.4,!'#'7+.%&-#1.-#,"'#G?!+#J-+!''/#0!""#M.!(!#Q+*,!"5
leiden, sagt sie, hŠtten darin ihre eigentliche Ursache. Sie emp5
:!&(-B#!."#J-+!''5W*4!?,%&#9,#CG&+!"/#I"'%&(.![!" #1*%&!"#=.+#
!"-'7*""!" !#I-!1G?,"4!"B#(*,'%&!"#'*"C-!+#S,'.>B#' ."4!"#UJ3Y#
," #U;*1Y#9,+#H!+,&.4,"4/#S.%&#!"-'7*""-#'%&3"#*((!."#'%&3"#
 .!#X3+'-!((,"4B#184(.%&!+=!.'!#!?!"C*(('#'3#."#$G+ !#," #F(!4*"9#
zu altern wie diese bemerkenswerte Brasilianerin. Denn das ist mit 
J.%&!+&!.-#0."*&#E3 +.4,!'m#X!+ .!"'-O#J.!#'!-9-# !1#234*5K.+>,'#
 !+#),"45 V"*1.'%&!"#I>+3?*-!"#!-=*'#!"-4!4!"/#P%&# ?!3?*%&-!#
staunend, wie sie sich locker plaudernd mit angezogenen Unter5
'%&!">!("#*,C# !"#in)Z&+.4!"#EG%>!"#(!4-#eJ,7-*#X*)+*'*"*f#," #
"!&1!#1.+#M3+B# *'#*,%&#8C-!+#9,#G?!"///#F."#7**+#^*&+9!&"-!#&*?!#
ich ja noch Zeit.

Ihre Inspiration schšpft Dinah Rodrigues nicht nur aus dem Yoga, 
'3" !+"#*,%&#*,'#o.#<3"4#," #-.?!-.'%&!"#W!%&".>!"/ #$.!#*,%&#
 .!#!.4!"-(.%&!"#;3+13"5234*5c?,"4!"#'." #0."*&#E3 +.4,!'m#
I"-.5J-+!''5c?,"4!"#!."#S.g#*,'# .M!+'!"#W+* .-.3"! "/#F'#.'-#*('3#
".%&-#!."!#UM8((.4#"!,!#I+-#M3"#234*YB#=.!# !+#D(*77!"-!g-#.&+!'#
H,%&!'#M!+&!.[-/#0*'#.'-#M8((.4#(!4.-.1B#*,%&#*" !+!#4+3[!#234*5
Lehrer/innen suchen und sammeln im Laufe der Jahrzehnte zu5
sammen, was ihnen stimmig erscheint. Anna Trškes zum Beispiel 

?!9!.%&"!-#.&+#`+*"*#234*#*,' +G%>(.%&#*('#UJ*('*Y#3 !+#US*+'*(*YB#
*('3#*('#S.'%&,"4/#D8""!"#*('3#*" !+!#6!&+!+#," #6! &+!+.""!"#
 .!#c?,"4!"#=!.-!+#!"-=.%>!("B#.&+!"#!.4!"!"#;3+13" 5234*5J-.(#
!"-=.%>!("B#!.4!"!#F+>!""-".''!#," #F+C*&+,"4!"#!." p.![!"#(*'5
'!"@#QG+#0."*&#E3 +.4,!'#'-!&-# *'#".%&-#9,+#0.'>,''.3"/

K=!.#234*56!&+!+.""!"# !'#X!+!."'#234*#X. V*#&*?!"# !'#-+3-9 !1#
4!-*"O#I1?*#I""*#`37.!(5;3d1*""B#6!.-!+."# !'#234*# X. V*#
K!"-+,1'#."#0*+1'-* -5I+&!.(.4!"B#'3=.!#J&.M*7+.V*#I"4!(*#
<+3[!563&1*""/#J.!#,"-!++.%&-!"#?!=,''-#!."!#*" !+! #E!.&!"5
C3(4!O#U$.+#(!">!"# .!#F"!+4.!#4!"*,#,14!>!&+-#9,!+'-#M31#D37C#
."# .!#J%&.(  +G'!#," #M3"# 3+-#."'#H!%>!"/Y#I,[!+ !1#&*?!"#
'.!# .!#c?,"4!"# !'#;3+13"5234*#."# .!#-+* .-.3"!(( !#E.'&.>!'&5
†bungsreihe integriert. Den kšrperlichen Ansatz haben sie erwei5
-!+-B#'7.+.-,!((!#," #7'V%&3(34.'%&!#I"'Z-9!#+G%>!"#?!.#.&"!"#."#
den Vordergrund: ãWir haben mit vielen Frauen gesprochen und 
3C-#4!&8+-O#;3+13"5234*#.'-#'%&3"#."-!+!''*"-B#*?!+#.+4!" =.!#
:" !#.%&#1.%&# *+."#".%&-#'3#+.%&-.4/#QG+#,"'#.'-#!"-'%&!. !" B#=*'#
."# !"#$!%&'!()*&+!"#G?!+&*,7-#7*''.!+-/#L.%&-#",+O#$.!#>311!#
ich da durch? Sondern auch: Welche Mšglichkeiten bietet mir 
 .!'!#K!.-B#1!."!"#!.4!"!"#$G"'%&!"#," #H! G+C".''! "#?!''!+#
nachzukommen? Wir  respektieren Dinah RodriguesÔ Arbeit sehr, 
=G"'%&-!"#,"'#*?!+#1!&+#kd!"&!.-#," #I,'-*,'%&#G?!+ #;3+13"5
Yoga.Ò

;3+13"5234*B#'*4-# .!#l+9-."#P134!"#0*(1*""B#1*%&!#4(*,?!"B#
1*"#>8""!#1.-#?!'-.11-!"#234*5c?,"4!"# .+!>-#*,C#!. "9!("!#
k+4*"!#!."=.+>!"#R#!."!#."#1*"%&!"#234*5E.%&-,"4!"#=!.-#M!+5
breitete Annahme. ãSo einfach ist es aber nicht, so simpel funkti5
3".!+!"# .!#$!+>9!,4!# !'#234*#".%&-/#N"'!+#D8+7!+# .'-# *9,#M.!(#
9,#>317(!g/#234*#&.(C-#R#*?!+# .!#W&!+*7.!#'3((-!# !1#!."9!("!"#
Menschen angepasst werden.Ò 

S84(.%&'-#(*"4!#'%&8"#," #'!gV#9,#?(!.?!"#R#=!+#=3((-!# *'#".%&-@#
Ich schon, das gebÔ ich ja zu. Aber vom Yoga will ich mehr. Und 
wenn ihr dann kommt, liebe Jahre des Wechsels, dann bin ich si5
%&!+B# *'#234*#1.+#&!(C!"#=.+ B#*,%&#."# .!'!+#K!.-#E,&!#," #D+*C-#
9,#:" !"/#0*''#.%&# *9,#'7!9.!((!#;3+13"5234*5c?,"4 !"#?+*,%&!B#
4(*,?!#.%&#!&!+#".%&-/#c?+.4!"'O#n]#`+39!"-#*((!+#Q+*,!"#&*?!"#
G?!+&*,7-#>!."!#H!'%&=!+ !"#."# .!'!+#K!.-/#J-!&-#*,%&#.1#;3+5

13"#234*5H,%&#M3"#0."*&#E3 +.4,!'.  

1-,):!4"$(;-5+-$)4$3)&!'(%<,/","-$)=;(43-()
Wiese fŸhrt mit ihrem Mann Michael Wiese in 
<,>,"?45,$)3(5)@+43-!)&!'(>-;;(A
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�N�<�I���C�8�C�C�<�J�?�M�8�I�@���;�I�%���:�C�8�L�;�@�8��
�K�L�I�J�B�<�#��S.-?!4+G" !+."#M3"#A.-V#
234*#H!+(."B#)!#."#!."!+#.&+!+#D(*''!"#3 !+#
Workshops erlebt hat, vermutet kaum, 
 *''# .!'!#?.'#."# .!#;**+'7.-9!"#M3"#234*#
beseelte Frau noch bis vor wenigen Jahren 
ãvon den Wechseljahren ausgehebeltÒ war. 
So beschreibt sie die Zeit, in der sie die 
-V7.'%&!"#JV17-31!#=.!#J%&(*p3'.4>!.-B#
0!7+!''.3"!"B#;**+*,'C*((#," #I"-+.!?'5
(3'.4>!.-#C*'-#."# .!#D".!#9=*"4!"#R#," #
 *'#-+3-9#)*&+!(*"4!+#234*5`+*g.'/#I,C# !+#
J,%&!#"*%&#!."!+#68',"4#3&"!#;3+13"!+5
'*-9-&!+*7.!#!"- !%>-!#'.!#;3+13"5234*#
," #(.![#'.%&#M3"# !+#H!4+G" !+."#0."*&#
E3 +.4,!'#9,+#;3+13"5234*56!&+!+."#9!+5
-.:9.!+-!"/#0.!#I,-3+."# !'#c?,"4'?,%&!'#
U;3+13"V34*5W&!+*7.!#CG+# .!#S!"35
7*,'!Y#e!+&Z(-(.%&#G?!+#===/%.-VV34*/ !f#
.'-#&!,-!#!."#(!?!" !'#H!.'7.!(# *CG+B# *''#
Frauen in den Wechseljahren weder ihre 
$!.?(.%&>!.-#"3%&#.&+!#F"!+4.!#!."?G[!"#
1G''!"/#0*'#!+CZ&+-#)! !+B# !+#!."!"#.&+!+#
Workshops besucht. 

J*1'-*413+4!"B#H!+(."#S.--!B#!'#.'-#i/\]#
N&+/#L.%&-#4!+* !# .!#N&+9!.-B#."# !+#.%&#
normalerweise mein inneres Feuer mal 
eben so entfache. Doch genau das ist 
1!."#K.!(#," #H*'-&+.>*B#!."!#`+*"*V*1*5
†bung, soll mir dabei helfen. Unsere 
D,+'(!.-!+."#6*((!'&M*+.#0+/#A(*, .*#W,+5
'>!#G?!+'!-9-#H&*'-+.>*#1.-#UH(*'!?*(45
I-1,"4YO# ,+%&# .!#L*'!#'-3[*+-.4!'#
F."5#," #I,'*-1!"#."# !"#H*,%&/#P1#
I,4!"?(.%>#)! 3%&#=G+ !#.%&#"3%&#".%&-#
einmal ein trockenes Birkenblatt zum 
Brennen bringen. Meine Atmung gleicht 
1!&+#!."!1#;!%&!("/#0*9,#>311!"#&!5
?!(*+-.4!#I,C5#," #I?=Z+-'?!=!4,"4!"#
 !+#I+1!B# .!# !"#D8+7!+#*,C=Z+1!"#," #
 .!#I-1,"4#,"-!+'-G-9!"#'3((!"/#0.!#!+'-!#
H!4!4","4#1.-#;3+13"5234*#'%&!."-#!+'-#

einmal kompliziert und komplex. Und ich frage mich ernsthaft, 
ob mir je ein geschmeidiger Praxisablauf  gelingen wird. Doch 
Lalleshvaris Assistentin Annette nickt mir aufmunternd zu: 
ãDas geht am Anfang allen so.Ò  
L,"#4,-B#.1#I,4!"?(.%>#'." # .!#$!%&'!()*&+!#?!.#1. +#"3%&#
>!."#=.+>(.%&!'#W&!1*/#QG+#1!."!#F.!+'-8%>!#&*?!#.%&#1.%&#
*,%&#"3%&#".!#'3" !+(.%&#."-!+!''.!+-#R#3?=3&(#1.+#&3+13"!((!#
Beschwerden alles andere als fremd sind. RegelmŠ§ig plagt mich 
 *'##̀+Z1!"'-+,!((!#JV" +31B# *'#1.%&#."#'%&(!%&-!"#K!.-!"#
."# !"#M3+G?!+4!&!" !"#$*&"'.""#-+!.?-/#N" #*,%&#&. !+#>*""#
;3+13"5234*#6." !+,"4##M!+'%&*d!"B#!?!"'3#?!.#J%&.(  +G'!"5
,"-!+C,">-.3"B#S.4+Z"!B#J-+!''9,'-Z" !"#3 !+#".%&-#!+CG((-!1#
D." !+=,"'%&/#

N+'7+G"4(.%&#=,+ !#;3+13"5234*#!"-=.%>!(-B#,1#$!%&'!()*&5
rsbeschwerden ohne Medikamente zu trotzen. In den Wech5
'!()*&+!"#>311-#!'#9,#!."!1#I?'.">!"# !'#;3+13"'7.! 4!('/#P"#
den Eierstšcken werden immer weniger Sexualhormone produ5
9.!+-/#0.!'!#0.'?*(*"%!#M!+',%&-# *'#<!&.+"#*,'9,4( !.%&!"B#=*'#
^*&+!# *,!+"#>*""/#0,+%&# .!#9,+G%>4!&!" !#;3+13"7+3 ,>5
-.3"#."# !"#F.!+'-8%>!"#'.">-# !+##h'-+34!"'7.!4!(B #4(!.%&9!.-.4#
'-!.4-# .!#Q3((.>!(5'-.1,(.!+!" !#;3+13">3"9!"-+*-. 3"/#0*'#
N"4(!.%&4!=.%&-#M!+,+'*%&-# .!#-V7.'%&!"#JV17-31!#=.!#?!.5
'7.!('=!.'!#J%&(*p3'.4>!.-B#0!7+!''.3"!"#3 !+#EG%>4 *"4# !+#
Libido.
P"#0!,-'%&(*" #=*+#," #.'-# .!#;3+13"-&!+*7.!#e;WfB #*('3# .!#
-Z4(.%&!#F.""*&1!#M3"#>G"'-(.%&!"#;3+13"!"B# .!#&Z,:4'-!#
W&!+*7.!C3+1#CG+#Q+*,!"#"*%&# !+#S!"37*,'!#," #."# !"#
$!%&'!()*&+!"/#J3#4*(-# .!#F.""*&1!#M3"#;3+13"7+Z7* +*-!"#
=.!#h'-+34!"5<!'-*4!"5D31?."*-.3"!"#(*"4!#*('#!."!# I+-#,".5
M!+'!((!'#I((9=!%>1.--!(#CG+#Q+*,!"#1.--(!+!"#I(-!+'/#L.%&-#",+#
=,+ !"#'.!#?!.#$!%&'!()*&+'?!'%&=!+ !"#=.!#;.-9!=*( (,"4!"B#
 !7+!''.M!#X!+'-.11,"4!"#3 !+#;**+*,'C*((#!17C3&(!" B#'3" !+"#
*,%&#9,+#X3+?!,4,"4#M3"#;!+9!+>+*">,"4!"#," #k'-!37 3+3'!/#
QG+# .!#6*"49!.-C3(4!"#!."!+#'3(%&!"#&3+13"!((!"#H!&*" (,"4#
interessierte sich lange Zeit niemand wirklich. Erst in den �=
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B,-)=-+C)&!'()B,";-$)4$+,""-./+,+)3-,)>!$)1-$(/)
2!3"-'4,5)6,"+-D6-,"+,)&!'(%<,/","-$)<(;;,5/>("-)
=;(43-()E4"5?,) !"#!$%&!'()4$3)-5+)F0,"6,4'+)
3(>!$G)3(55)H !&!I),-$,),./+,)J;+,"$(+->,)64")
?F$5+;-./,$) !"#!$+/,"(K-,)-5+A)&LMJ):L*2NJ<%
Mitarbeiterin Diana Krebs experimentierte in 
,-$,#)-/",")O!"?5/!K5)#-+)B/(5+"-?(%J+#4$')-#)
Schulterstand und ihrem inneren Feuer. 
Von Diana Krebs

Meine Eierstšcke
*$+,""-./+)0,-)1-$(/)2!3"-'4,5)
und Lalleshvari: 
67,-)8"9(/"4$',$)#-+)
 !"#!$%&!'())

und ich
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�Ù�=�c�`�\�^�\�e�[�\���?�X�X�i�\�È���n�`�i�[���d�`�k��
�9�_�X�j�k�i�`�b�X�$�8�k�d�l�e�^���X�l�j�^�\�]�•�_�i�k�%

�;�`�\���Ù�J�k�\�_�\�e�[�\���B�X�k�q�\�È���X�b�k�`�m�`�\�i�k��
�E�\�Y�\�e�e�`�\�i�\�e���l�e�[���9�X�l�Z�_�j�g�\�`�Z�_�\�c�[�i�•�j�\�%

Lalleshvari lŠsst keinen Zweifel daran,
 !"## $%&'%()*%+" ,-./-( 0"((1

(!-9-!"#^*&+!"#=!+ !"#J.""#," #K=!%># !+#;3+13"-&!+ *7.!#
!."4!&!" #," #&!C-.4# .'>,-.!+-/#KG" '-3d#(.!C!+-!" #?!.'7.!('5
weise die Studienergebnisse der nordamerikanischen WomenÔs 
;!*(-&#P".-.*-.M!#e$;Pf#3 !+# !+#?+.-.'%&!"#US.((.3"#$31!"#
#J-, VY/#K.!(# .!'!+#J-, .!"#=*+#!'B#E.'.>!"#," #L, -9!"#!."!+#
;W#?!.#Q+*,!"#."# !+#S!"37*,'!#," # !"#$!%&'!()*&+! "#9,#
 dokumentieren. 
Die Ergebnisse dieser lang angelegten Studien riefen tatsŠchlich 
!."!#"!,!#;!+*"4!&!"'=!.'!#.1#N14*"4#1.-# !+#;W#*,C # !"#
`(*"/#0!""#!'#'-!((-!#'.%&#&!+*,'O#<!'," !#Q+*,!"B#  .!#*,C#!."!#
>G"'-(.%&!#;W#9,+G%>4+.d!"B#9!.4-!"#!."!#!+&8&-!#I"CZ((.4>!.-#
CG+#;!+9."C*+>-B#J%&(*4*"C*((#," #H+,'->+!?'#?!.#4(!.%&9!.-.4!1#
EG%>4*"4# !'#E.'.>3'#CG+#0*+1>+!?'#," #D"3%&!"C+*>-,+!"/#
N"'!+!#D,+'(!.-!+."#6*((!'&M*+.#>3""-!#?!+!.-'#*,C#!."!#(*"4)Z&5
+.4!#234*5#," #S! .-*-.3"'7+*g.'#9,+G%>?(.%>!"B#*('#'.!#'.%&#1.-#
I"C*"4#q]#R#*,C# !+#;8&!#.&+!'#J%&*d!"'B#=.!#'.!#,"'#!+>(Z+-#
R#1.-# !"#-V7.'%&!"#JV17-31!"#=.!#J%&(*p3'.4>!.-B#;.-9!=*(5
(,"4!"B#0!7+!''.3"!"#," #;**+*,'C*((#>3"C+3"-.!+-#' *&/#J3#>*1#
 .!#4!?G+-.4!#J%&=!.9!+."#9,1#;3+13"5234*B#(.![#'.%&#M3"#0.5
"*&#E3 +.4,!'#9!+-.:9.!+!"#," #'-!&-#&!,-!# *">#+!4 !(1Z[.4!+#
Praxis mit beiden Beinen wieder fest auf der Erde. Und sie lŠsst 
>!."!"#K=!.C!(# *+*"#*,C>311!"B# *''#;3+13"5234*#&! .(!"#
kann. 

�G�I�8�E�8���E�<�L���<�E�K�=�8�:�?�<�E
6*((!'&M*+.#.'-#G?!+9!,4-# *M3"B# *''#;3+13"5234*#!."!#!%&-!#
I(-!+"*-.M!#9,+#>G"'-(.%&!"#;W#.'-/#0,+%&# .!# .+!>-!#S*''*4!#
M!+'%&.! !"!+#k+4*"!# ,+%&#I'*"*'#."#D31?."*-.3"#1. -#!."!+#
?!'3" !+'# V"*1.'%&!"#I-!1-!%&".>#," #F"!+4.!(!">," 4#'3((#
"!,!'#`+*"*#!"-'-!&!"#," # !"#F.!+'-8%>!"#9,4!CG&+- #=!+ !"/#
0*# .!#F.!+'-8%>!#!"4#1.-# !+#;V737&V'!#," # !+#J%&.(  +G'!#
M!+?," !"#'." B#=!+ !"#.1#;3+13"5234*# .!'!#?!. !"# k+4*"!#
ebenfalls stimuliert. 
In verschiedenen Fallsstudien hat Dinah Rodrigues die Wirksam5
>!.-#M3"#;3+13"5234*#?!.#$!%&'!()*&+'?!'%&=!+ !"B#*?!+#*,%&#
Depressionen, MigrŠne und Unfruchtbarkeit dokumentiert. 
Auch Lalleshvari hat in den vergangenen Monaten beobachten 
 G+C!"B#=.!#Q+*,!"#.&+!#$3+>'&37'#9=*+#1.-#4+3[!+#L!,4.!+B#
*?!+#*,%&#!?!"'3#4+3[!+#J>!7'.'#?!',%&-!"/#0.!#G?!+=.!4!" !#
Mehrheit von ihnen ging aber mit einem freudigen LŠcheln und 
U .%>!"#F.!+'-8%>!"YB#=.!#'.!#'*4-B#"*%&#;*,'!/#
S.--(!+=!.(!#>*""#6*((!'&M*+.#M3"#9=!.#Q+*,!"#*,'#.&+!"#D,+'!"#
?!+.%&-!"B# .!#=. !+#Z+9-(.%&!+#F+=*+-,"4# ,+%&#;3+13"5234*#
'%&=*"4!+#=,+ !"/#Q+*,!"B# .!#+!4!(1Z[.4#;3+13"5234 *#7+*>-.5
9.!+!"#," #!."1*(# .!#$3%&!#."# .!#D(*''!#>311!"B#C G&(-!"#'.%&#
4!'*1-&*C-#?!''!+#," #'%&8"!+/#UJ!.-# !1#;3+13"5234 *5$3+>5
'&37#.1#(!-9-!"#I,4,'-#," # !1#&Z,:4!"#`+*>-.9.!+!" #."# !"#
$3%&!"# *"*%&B#'!-9-#1!."!#S!"'-+,*-.3"#+!4!(1Z[.4# R#9,1#
W!.(#*,C# !"#W*4#4!"*,#R#!."/#P%&#(!?!#9,1#!+'-!"#S*(#'!.-#
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4*"9!#$3%&!"!" !#G?!+#=!+ !#.%&#M3"#!."!1#".%&-#9,#'-.((!" !"#
;,"4!+4!CG&(#&!.14!',%&-/#0*&."-!+#'-!%>-#=3&(# !+#."#Q*&+-#
4!>311!"!#J-3d=!%&'!(/#L*%&# !+#S.--*4'7*,'!#C3(4!" #F"-5
'7*"","4'G?,"4!"B# .!#1.%&#*,'#!."!1#-.!C!"#Q3+1(3% &#&3(!"#
," #?!.#J-+!''B#J%&(*p3'.4>!.-#3 !+#SG .4>!.-#&!(C!"#'3((!"/

I"CZ"4!+"#!17:!&(-#6*((!'&M*+.B# .!#4*"9!#c?,"4'+!. &!#9,#7+*>5
-.9.!+!"/#J3#(!+"-#1*"# !"#I?(*,C#>!""!"#," #>*""#& !+*,':" !"B#
=!(%&!#c?,"4!"#=*""#4,-#-,"/#<!G?-!#>8""!"#"*%&#!." .4!+#K!.-#
den Schwerpunkt auf die Stimulierung derjenigen Organe verle5
gen, die Beschwerden bereiten.  
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Die Workshops bei Lalleshvari sind Voraussetzung, um an der 
=8%&!"-(.%&!"#;3+13"5234*5D(*''!"#-!.(9,"!&1!"/#X3+ #H!4.""#
eines Workshops wird per Fragebogen der gesundheitliche Zu5
'-*" # !+#W!.("!&1!+.""!"#*?>(Z+-/#J3#M!+'%&*d-#'.%&#6*((!'&M*+.#
!."#H.( # *+G?!+B#1.-#=!(%&!"#H!(*"4!"# .!#Q+*,!"#9,#.&+#>315
1!"#R#," #3?#'.!#!M!"-,!((#".%&-#*1#$3+>'&37#-!.("! &1!"# G+5
fen: Bluthochdruckpatientinnen etwa oder Frauen mit hormon5
*?&Z"4.4!"#W,13+!"/#0!""#;3+13"5234*#=.+>-#'.%&#,"4 G"'-.4#
auf diese Erkrankungen aus, lŠsst beispielsweise den Bluthoch5
druck steigen oder den Tumor wachsen.
<!+* !#Q+*,!"B# .!#G?!+#>!."!+(!.#234*5F+C*&+,"4#M!+CG4!"B#C!&(-#
!'#*"#H!=!4(.%&>!.-#," #0!&"?*+>!.-# !+#D8+7!+1,'>, (*-,+/#0*5
mit es nicht zu Verletzungen kommt, achtet Lalleshvari auf eine 
4*"9#4!"*,!#I,'+.%&-,"4# !'#D8+7!+'#."# !"#c?,"4!"/ #c?!+5
haupt wacht sie mit Argusaugen wŠhrend des gesamten Work5
'&37'# *+G?!+B# *''#!'#,"'#*((!"#4,-#4!&-O#J.!#?+!1'-#C*('%&!"#
F&+4!.9#*,'#," #:" !-#I(-!+"*-.M!"B#=!""#=.+#!."!#I '*"*#".%&-#
so praktizieren kšnnen, wie es der Ablauf vorsieht. 
c?!+&*,7-#?!-+*%&-!-#'.!# .!#+.%&-.4!#I,'+.%&-,"4# !'#D8+7!+'#
*('#!?!"'3#=.%&-.4#=.!# .!#;*,7-*'7!>-!# !'#;3+13"5 234*'/#

^*&+!"#1.-#!."!1#C,">-.3".!+!" !"#KV5
klusÒ, berichtet beispielsweise eine Work5
'&375W!.("!&1!+."#."#6*((!'&M*+.'#H(34/#
0.!#$3+>'&375<+,77!#*"# .!'!1#$35
chenende setzt sich aus Frauen zwischen 
I"C*"4#\]#," #F" !#q]#9,'*11!"#," #
mit ihnen die Liste der hormonellen 
H!'%&=!+ !"O#S!"37*,'!5JV17-31!B#
$!%&'!()*&+'?!'%&=!+ !"B#`SJ5#," #
Menstruationsprobleme, MigrŠneanfŠlle, 
J%&.(  +G'!","-!+C,">-.3"/

0.!#c?,"4'+!.&!#.1#;3+13"5234*#?!5
4.""-#1.-#I,C=Z+1G?,"4!"#CG+#J%&,(-!+"#
," #;GC-!"#."#D31?."*-.3"#1.-#H&*'-+.>*#
," #N)*V../#P1#*"'%&(.![!" !"#;*,7--!.(#
?*,!"#=.+#`+*"*# ,+%&#I-!1G?,"4!"#."#
verschiedenen Asanas auf. Diese Energie 
=.+ # ,+%&#D3"9!"-+*-.3"'G?,"4!"#," #
Setzen von Bandhas zu den Eierstšcken, 
 !+#J%&.(  +G'!#3 !+# !+#;V737&V'!#4!5
lenkt. 
K!+(!4-#."#.&+!#F."9!(-!.(!#=G+ !"#1.+#
 .!#c?,"4!"#?!''!+#4!(."4!"/#P%&#'7G+!B#
=.!#1!."!#<!'.%&-'9G4!#!."C+.!+!"#?!.1#
X!+',%&B##H*'-&+.>*#."# !+#D!+9!#9,#*-5
men. Doch wie es scheint, bin ich nicht 
die Einzige, die dreinblickt wie eine 
entschlossene Amazone. Immer wieder 
".11-#,"'#6*((!'&M*+.# ,+%&#&,13+M3((5
ironische Bemerkungen die Strenge 
*,'# !1#<!'.%&-B#=*'#,"'#9,1#D.%&!+"#
?+."4-/#$.+#(*%&!"#G?!+&*,7-#'!&+#M.!(#
wŠhrend dieses Wochenendes. Der Spa§5
C*>-3+#."# !+#;3+13"5234*5`+*g.'#.'-#
Lalleshvari wichtig, keine Frage. 

;3+13"5234*#9!.4-#'!."!#$.+>,"4#*,C#
 .!#,"-!+'%&.! (.%&'-!#$!.'!B# *'#'7G+!"#
wir schnell. Einige sind tief erschšpft 
," #1G !#," #'!&"!"# .!#S.--*4'7*,'!#
&!+?!./#I" !+!#=.! !+,1#'7+G&!"#M3+#
F"!+4.!#," #W*-!" +*"4/#L!?!"# !+#SG5
 .4>!.-#'7G+!#.%&B#=.!#1!."!#J%&.(  +G5
'!#R#!."#k+4*"B# !1#.%&#?.'#M3+# .!'!1#
Workshop noch nie bewusst Aufmerk5
'*1>!.-#4!'%&!">-#&*?!#R#+!*4.!+-/#0*'#
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mein Bauch fŸhlt sich zufrieden an.
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L.%&-#'!(-!"#'." #'.!#G?!+4!=.%&-.4#3 !+#>(*4!"#G?!+#H!5
'%&=!+ !"#."# !"#<!(!">!"#3 !+#.1#EG%>!"/#J.!#'!(?' -#&*-#
'.%&#M3+#^*&+!"#.&+!#D".!#M!+(!-9-#?!.1#X!+',%&B# !"#63-3''.-9#
!."9,"!&1!"/#J.!#'!.#!."C*%&#G?!+!&+4!.9.4#4!=!'!"B#'*4-#'.!#
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I1#F" !# !'#9=!.-!"#," #(!-9-!"#$3+>'&375W*4!'#?."# .%&#
9=*+#.11!+#"3%&#".%&-#".%&-#4*"9#:+1#.1#K,'*11!"'7.!(#
von  Bhastrika und Asanas. Aber ich ahne, wohin die Reise 
geht. Ich bin energiegeladen und guter Dinge, mein Bauch 
CG&(-#'.%&#9,C+.! !"#*"/#P"# !"# *+*,d3(4!" !"#W*4!#:" !#
.%&#4!"G4!" #K!.-B#"!?!"#1!."!+#G?(.%&!"#;!.17+*g.'#*,%&#
;3+13"5234*#9,#7+*>-.9.!+!"/#L*%&#!."!1#(*"4!"#I+?! .-'-*4#
*1#J%&+!.?-.'%&#'." # .!#c?,"4!"#!."!#=*&+!#$3&(-*- /#L3+5
malerweise ist mir ein ãaufgeblasener BauchÒ im Alltag lŠstig. 
Wie so viele andere Frauen bin ich darauf bedacht, meinen 
D8+7!+1.--!#'%&8"#p*%&#9,#&*(-!"/#P11!+#=.! !+#!+=.'%&!#
.%&#1.%&#-*4'G?!+# *?!.B#=.!#.%&# !"#H*,%&#!."9.!&!/#P1#
;3+13"5234*#>311!#.%&# *1.-#*?!+#".%&-# ,+%&/#H&*'-&+.>*#
weitet den Bauch und lŠsst die normale Atmung tiefer werden. 
F."#<!CG&(#M3"#<*"9&!.-#'-!((-#'.%&#?!.# .!'!+#."-!"'.M!"#I-5
1,"4#!."B# *'#1.+# +*,[!"#R#U."# !+#$!(-# !+#p*%&!"#HZ,%&!Y#
R#3C-#*?4!&-/##

F."!#$3%&!#"*%&# !1#$3+>'&37#'!-9-!#G?+.4!"'#1!."!#
`!+.3 !#!."#R#'!.-#(*"4!+#K!.-#=.! !+#*,C# !"#W*4#7G">-(.%&#
," #3&"!# .!#G?(.%&!"#J-.11,"4''%&=*">,"4!"#," #(Z5

stigen Wahrnehmungsverschiebungen im 
Vorfeld. Zufall? Ich kann es noch nicht 
sagen, aber das ist auch nicht das Ent5
scheidende. Viel wichtiger ist mir, dass 
.%&# ,+%&#;323B#=.!#;3+13"5234*#?!.#
A.-V#234*#4!"*""-#=.+ B#!."!#F+=!.-!+,"4#
1!."!+#234*5`+*g.'#!+C*&+!"#&*?!#R#," #
die scheint nebenbei auch noch meine 
hormonellen  Beschwerden zu lindern. Wie 
praktisch!  

Diana Krebs hat 
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4$3)M,5./-./+,)5+43-,"+G));,0+)-$)
Berlin, hat einen Sohn und setzt  
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