ﬂ Babaiji's Kriya Yoga®

Hitzewallungen: Ritus eines Ubergangs

von Durga Ahlund

FOr Frauen in der Lebensmitte gelten ,Hitzewallungen® als sensitives Thema.
Zusammen mit der Mldigkeit gehéren sie zu den allgemeinsten Symptomen der
Menopause. Obwohl Frauen unterschiedliche Erfahrungen damit machen,
werden sie generell als negativ empfunden — als groBes Argernis, das bis zur
vélligen Debilitdt reichen kann. Hitzewallungen entstehen aufgrund von
Schwankungen in der Blutzirkulation, welche insgesamt die Kdérpertemperatur
verandern. Sie kénnen als Schibe intensiver Hitze, SchweiBausbriiche
hervorrufend, oder als Kaltewelle, durch den Kérper laufend, erlebt werden und
sind das Ergebnis von plétzlichen Alterationen des Korperthermostats im
Hypothalamus dank hormoneller Veranderungen. An diesen Schwankungen ist
das endokrine Drlisensystem mitbeteiligt, und Stress kann darum auch die
Hitzewellen ausldsen. Tatsachlich steht Stress in direkter Relation zur Intensitat
der heiBen Wallungen. Je mehr Stress, desto starker das nachtliche Schwitzen.
Dazu kdnnen bestimmte Nahrungsmittel die Hitzewallungen bei manchen Frauen
vergroBern.

Der gesamte Menopause-ProzeB verlauft in drei Stufen und Gber viele Jahren
hinweg. Wahrend der Periode der Vor-Menopause gibt es allmahliche Ubergange
zwischen unterschiedlichen Symptomen. Die eigentliche Menopause tritt mit der
letzten Menstruation ein. Und im Lauf der Nach-Menopause paBt sich der Kérper
den hormonellen Veranderungen an. Hitzewallungen kénnen wahrend jeder der
drei Perioden auftreten. Da die Eierstdcke ovae nicht mehr produzieren,
reagieren die wenigen Ubriggebliebenen Eier nicht mehr auf die Botschaften des
Hypothalamus und der Hypophyse. Gleichzeitig mit der Einstellung der
Produktion von reifen ovae verringern die Ovarien auch drastisch den Ausstof3
von Ostrogen und Progesteron. Dies ist eine Phase der Neuanpassung, in der
das System nach einem neuen Gleichgewichtszustand strebt. Da die ovarischen
Hormone abnehmen, vermehren sich jene der Hypophyse und suchen die nicht-
reagierenden Ovarien zu stimulieren. Das dauert zwei bis drei Jahre nach der
Menopause. Die Nebennieren Ubernehmen nun die Verantwortung fir die
Ostrogen-Produktion. Gesunde Nebennieren und Eierstdcke garantieren einen
konstanten Ostrogen-AusstoB nach der Menopause. Die Eierstocke sondern
weiter kleine Mengen von Ostrogen und Testosteron ab. In den Fettzellen werden
die méannlichen Testosteron-Hormone zu Ostrogen umgewandelt und liefern so
nahezu die Halfte des totalen Ostrogen-Vorrats wahrend der Menopause. Darum



empfiehlt es sich, wenigstens 15% Kérperfett beizubehalten, um diesen Vorgang
zu unterstutzen.

Asana und Pranayama beruhigen das Nervensystem, verbessern geistige wie
kérperliche Stabilitat, tonisieren und kraftigen das endokrine Driisensystem,
welches die Veranderungen des Hormonspiegels kontrolliert. Asana und
Pranayama vergréBern den Ostrogen-AusstoBB und erhéhen den Hormonspiegel
im Blut. AuBerdem erhalten sie die Korper- und Hautgewebe gesund, so daB
diese das Ostrogen, nebst anderen Homonen, besser aufnehmen und
verwenden. Die Tendenz zur Wasserretention wird verringert. GréBere Toleranz
gegenuber Hitzebelastung tritt ein, und das Vermdégen, den Koérper durch
Schwitzen abzukihlen, wird gestarkt. Wichtig erscheint, Yoga regelmaBig zu
praktizieren, und die gesamte Serie des Kriya Hatha Yoga wird dazu empfohlen.
Allerdings sollten anstrengende Asana-Haltungen vermieden werden; ebenso
das Energieatmen, wie kapalabhati und bhastrika. Verwende kihlendes Atmen,
wie den kompletten Atem ujjayi und sitali. Der Sitali-Atem wird ausgelbt, indem
man durch die réhrenférmig gestreckte Zunge einatmet und durch die Nase, bei
entspannt rickwarts im Mund ruhender Zunge, ausatmet. Praktiziere auf jeden
Fall Vorbeuge-Stellungen — sie kihlen den Koérper — zusammen mit den
nachfolgenden Kopfunter-Positionen.

Schulterstand, Pflug-Stellung und Runterblickender-Hund sind sehr
empfehlenswert. Zusatzlich zu ihrer verstand- und nervenberuhigenden Wirkung
haben sie sich als effizientes Gegenmittel bei Temperaturschwankungen
erwiesen, falls sie regelmaBig ausgelbt werden. Bleibe langer in diesen drei
Stellungen, wenn du sie mit glattem, leichtflieBendem Atem beibehalten kannst.
Kopfunter-Positionen transportieren das Blut zu allen Kérperorganen und wirken
stark auf die endokrinen Drlisen ein — Zirbel-, Hirnanhangs-, Schild- und
Nebenschilddriise, Nebennieren und Hypothalamus. Bei Kopfunter-Stellungen
sinkt der Blutdruck im Kdérper, da sich die BlutgefaBe entspannen und sich die
Zahl jener Hormone verringert, die eine Wasser- und Salzretention bewirken.
Diese Stellungen beeinflussen auch den PranafluB, der seinerseits den
Hitzewallungen entgegenwirkt. Das Prana wird dabei zu den Organen nach innen
und weg von der Haut gelenkt. Einige sind namlich der Meinung, daB3 die
Hitzewallungen das Prana nach auBen und weg vom Kérperzentrum ziehen und
auf diese Weise die Haut erhitzen.

Die Asana sollten speziell auch darauf abzielen, die Nebennieren und die
Eierstdcke zu starken, um eine héhere Ostrogen-Produktion zu gewahrleisten.
Diese die Nebennieren stimulierenden Asana der Kriya-Hatha-Yoga-Serien sind:
Bogen (vilasana), Pflug (halasana), Schlange (pambuasana), Rad (chakrasana),
Sitzender  Kranich  (amaranthakokkuasana),  Festigkeit-und-Licht-Haltung
(vajrolimudrasana), Dreieck (trikonasana), sowie Kind-Haltung und Haltung zum
Auflésen von Blahungen.

Asana, die die Ovarien starken, sind: Voller und halber Schulterstand
(sarvangasana, vibareethakarani asana), Pflug (halasana), Bogen (vilasana),
Brucken-Haltung, Halbes und ganzes Rad (pathi-chakrasana), Festigkeit-und-
Licht-Haltung (vajrolimudrasana), Donnerkeil zurlckgebeugt (suptavajrasana),
Runterblickender Hund sowie Rlckgratsdrehungen des Dreiecks (frikonasana).
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Die Natur ist intelligent: Es ist sehr einleuchtend, daB die besagten
Hitzeschibe fir den Korper eine Methode darstellen, die Energie neu
einzupegeln. Aufgrund dieser Methode kann Stress verbrannt und vielleicht auch
mehr Energie gesammelt werden. In den letzten Jahren wurde von
verschiedenen Arzten, welche Yoga studieren, die Annahme geauBert, die
Hitzewallungen kdénnten durch eine Befreiung von Kundalini-Energie, die das
nervése Gesamtsystem neu verdrahtet, hervorgerufen sein. Dank dieser
,Energieschibe“, wie sie manche Frauen nennen, kbénnte kundalini
Uberschiissige Energien und Traumata im fein- und grobstofflichen Kérper
beseitigen; diese Schibe waren deshalb recht gesund und heilsam.

Ganz unabhangig von der Verursachung der Hitzewallungen erscheint es
wichtig, daB wir sie als Geschenk betrachten, nicht als etwas zu Beseitigendes
oder zu Kurierendes. Und die beste Art und Weise, mit dieser besonderen
Lebensphase umzugehen, ist wohl, sie als einen Ritus des Ubergangs zu
bewerten: Es ereignet sich ein ProzeB der Desintegration einiger Elemente und
der Vorwartsbewegung des Selbst auf etwas anderes zu. Anbetrachts der
Intelligenz der kundalini ist es offensichtlich, daB sie den ProzeB der
Veranderungen im koérperlichen Sein, im Nerven-, endokrinen Drisen- und
kardiovaskularen System und im Leben unterstltzt. Diese Erfahrung bringt uns
zu der nachsten Lebensstufe. Was wir aber wirklich tun missen: entspannen,
den Stress fur Kérper und Geist reduzieren, richtig essen, gut schlafen und der
Veranderung erlauben, daf sie geschieht.

Unser Verstand neigt grundsatzlich dazu, jede Unbequemlichkeit abzuweisen.
Gewohnlich wird er uns das einreden, was wir ganz und gar nicht tun sollten,
namlich das Unangenehme zurlickzuweisen. Tun wir es aber, so ziehen wir das
BewuBtsein, die Energie, das Prana vom unbequemen Bereich ab und wehren in
Wirklichkeit den Teil unserer selbst ab, der Starkung braucht, und vergréBern
damit insgesamt die Unbequemlichkeit. Statt die Hitzewallungen abzulehnen,
kénntest du wahlen, nicht auf sie zu reagieren, nicht einmal flir einen Moment.
Sind wir von vollkommenem Gleichmut und akzeptieren die Intelligenz unseres
Kérpers, so vermag das Prana frei zu flieBen und jeden verkrampften
Korperbereich zu heilen.

Vom Yoga wissen wir, wie wichtig es ist, wahrend der Phasen intensiver
Reinigung alle Winsche zu neutralisieren, um Wohlbefinden und Frieden
herzustellen. Immer gibt es einen Abstieg vor dem Aufstieg. Verwende diese
Zeitperiode zur Meditation darlber, was zur Herstellung von Harmonie und
Organisation in deinem Korper notwendig ist. Uberlege, ob dir nicht die Erfahrung
der Hitzewallungen hilft, eine alte Neigung in dir fallenzulassen. Enthalte dich
ganzlich jeder Reaktion, damit du klar wahrnimmst, ob sich etwas andern muB...
ob eine Verhaltensweise oder ein Element deines Lebens entfernt oder
umgewandelt werden sollte. Die Menopause ist eine Lebensphase mit der Macht,

besondere Veranderungen zu erreichen. 3o



