Meno. pause
Die Menopause veran-

dert so ziemlich alles, aber
nicht unbedingt (nur) zum
schlechten. Ein Blick in den

Taoismus, der den Wechse|

als positive Lebenswende

petrachtet, lohnt deshalb
auf jeden Fall. Wie sich
die altersbedingte Hor-

monumstellung auch auf

partnerschaften auswirken
und wie Sex aus dieser

perspektive neu entdeckt

Hormonwechsel

werden kann, beschreibt
Stefanie Graul.
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Meno. prauise

OR EINIGEN JAHREN FRAGTE

ich meine damalige Frauenirztin,

wie das so sei mit der Menopause
und eben dann mit der Sexualitit danach.
[hre Antwort: Das sei ganz einfach: Frauen,
die schon immer gerne Sex gehabt hitten,
hitten auch weiterhin gerne welchen und bei
jenen Frauen, die sowieso schon immer nicht
0 viel Lust gehabt hitten, da wire das dann
cine willkommene Ausrede. Ah, dachte ich,
wunderbar, dann muss ich mir diesbeziiglich
mal keine Sorgen machen.

Einige Jahre spater weifl ich aufgrund der
Arbeit mit zahlreichen Klientinnen und aus
meiner eigenen Erfahrung, dass es so einfach
nicht ist. Die Sache ist um ein Vielfaches
komplexer. Ich méchte aber nicht mit der
endlosen Litanei dstrogenmangelbedingter
Nachteile einsteigen, von denen wir alle
schon oft gehort haben, sondern mit einer
femostlichen, durchaus auch positiven Sicht-
weise auf die Menopause. Im Taoismus geht
man davon aus, dass Menschen - Frauen wie
Minner - mit Korperfliissigkeiten wie Sper-
ma, Schwei und Menstruationsblut Energie
verlieren. Dieser Ansatz findet sich auch in
der taoistischen Sexuallehre, die im Westen
vor allem bekannt geworden ist durch die Bu-
cher Mantak Chias, einem in Thailand gebo-
renen taoistischen Lehrers chinesischer Ab-
stammung, der bei Chiang Mai in
Nordthailand lehrt und heilt und aus Grund-
lagen der traditionellen chinesischen Medi-
zin, traditioneller Kampfkiinste und dem
Konzept der Kundalini-Energie ein eigenes

Lehrsystem entwickelt hat. Folgt man die-
sem taoistischen Verstindnis, konnte
man einfach formuliert sagen: Energie

zirkuliert im Korper und je mehr wir
davon haben und je harmonischer
sie flieRt - ohne Blockaden oder
Staus - umso gliicklicher fithlen

Beckenmuskulatur sowie energetisc

wir uns, Anders als das westliche Denken be
darfes in fernostlichen Lehren wie Taoismus,
Tantra oder Yoga keiner Vorstellung, die unse-
rem Begrift der Psyche vergleichbar wiire.
Deshalb rit der Taoismus Minnem beispiels-
weise auch zu einer ejakulationsvermeiden-
den Sexualitit, etwas scherzhaft Sexual Kung
Fu genannt. Denn mit jeder Ejakulation ver-
liert ein Mann bis zu 400 Millionen Spermi-
en - ein enormer Verlust von Zeugungs- bzw.
Vitalkraft. Das ist angeblich auch der Grund,
warum sich viele Minner cher miide oder
traurig fiihlen, nachdem sie gekommen sind:
Post coitum omne animal triste. Nach dem
Koitus sei jedes Tier, also auch der Mensch,
traurig, sagt das lateinische Sprichwort.

99 In der
taoistischen
Medizin gilt
die hormonelle
Umstellung
der Frau
als posutive

Wendung im
Leben. ¢

Bei Frauen ist der Energieverlust durch den
Orgasmus nicht ganz so ausgepragt - wobel
die Meinungen hier weit auseinandergehen.
Im Tantra des kaschmirischen Shivaismus
etwa unterscheidet man sieben weibliche Or-
gasmen. Einig sind sich die ferdstlichen Leh-
ren aber in einem anderen Punkt: Frauen ver-
lieren Energie durch die Menstruation.
Mantak Chia empfichlt deshalb Ovarian
Kung Fu, eine humorvolle Bezeichnung, hin-
ter der sich Anleitungen zur Kriftigung der
he Ubun-
n verbergen. Diese {Ubungen sollen die
o erarion abschwichen oder sogar zum
A usetzen‘ ringen. Dabei dringt sich der Ge-
danke auf, dass weibliche Ovulations- und

liche Eiakulationsvcrmcidung frither
yden darstellten.

mann
natiirliche Verhiitungsmethc

Doch zurfick zum Thema Menopause: Ovari-
an Kung Fu lindert auch (per ymenopausale
seschwerden, Die Ubungen steigern das
Wohlbefinden und das sexuelle Spiiren gene-
rell: sie helfen beispiclsweise bei alters- und
geburtenbedingter Inkontinenz sowic bei al-
len weiteren hormonbedingten Beschwerden.
Wichtig ist hier der folgende Gedanke: In der
taoistischen Medizin gilt die hormonelle Um-
stellung der Frau als positive Wendung im
Leben. Weil sie durch die Monatsblutung kei-
ne Energie mehr verliert, kann sie diese nun
in anderen Bereichen einsetzen. S0 erkliren
die Taoisten etwa, warum viele Frauen in die-
sem Alter noch einmal erfolgreich griinden
und sich mit einem eigenen Business selbstan-
dig machen, zu neuen Ufern aufbrechen oder
sich lebenslang gehegte Triume erfiillen.
In langjihrigen Beziehungen verindert sich
in dieser Zeit oft auch das beziehungsdyna-
mische Grundgeriist - was die westliche Me-
dizin auf den sich verindernden Hormon-
spiegel zuriickfiihrt. Die 6strogenbedingt
cher anpassungsfihige und liebenswerte
Frau (Achtung: Klischee!) fordert nun eine
Position auf Augenhéhe ein. Sie wird spro-
der und unabhingiger. Im Netz kursieren
hierzu Reels, die mit der Pointe: ,I became a
man®, schlieRen. Diese Verinderung kann
eine enorme Wachstumschance fiir eine Ehe
sein, ein Erwachsenwerden mit erhohter
Freiheit und Spielfihigkeit in der Bezie-
hung, aber auch zu Streit und Konfrontatio-
nen fithren, insbesondere, wenn der Partner
auf einem konservativen Modell von Minn-
lichkeit besteht. Dabei darf aber nicht ver-
gessen werden, dass auch bei ihm durch
langsamen Testosteronriickgang ein analoger
Prozess ausgeldst wird, der allerdings oft ab-
gewehrt, aber auch zu einer Anniherung der
Partner fiihren kann. Einfach gesagt: Er wird
milder, sie durchsetzungsfihiger. Manchmal
kann das Leben auch gerecht sein.

Auch aus energetischer oder spiritueller Per-
spektive finden bemerkenswerte Verinde-
rungen statt. Dieser Sichtweise zufolge gibt
es in unserem Korper mehrere Energiezent-
ren, die alle gleichermafen wichtig und je-
weils fir bestimmte Lebensbereiche und
Gefithlswelten zustindig sind. Je weiter
oben im Korper ein solches Zentrum liegt
_ bis hinauf zum Scheitelchakra -, desto fei-
ner ist seine Energie. Mit dem Versiegen
der Menstruation, so die Idee, wandert ein
Teil der Energie aus dem Sakralchakra, das
fiir Sexualitit und Fortpflanzung steht, nach
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oben ins Herzzentrum der Frau. Iierdurch

eroffnen sich Moglichkeiten fiir cine neue,
oft spirituclle Ausrichtung, fiir eine neue
leitende oder dienende Verwirklichung i
der Welt: sei es als Lehrerin, Groffmutter

99 Der Fokus
wird aufden
Justand des
Verbunden-

seins gerichtel',
nicht auf die
Bewegunyg.

nicht jede Frau betroffen, aber manche emp-
finden diese Verinderung als grofe Ein-
schrinkung, weil sie penetrativen Sex nicht
mehr geniefen konnen.

oder Priesterin.

Aber zuriick zur Eingangsfrage - den Verin-
derungen in der weiblichen Sexualitit = und
2u den Moglichkeiten damit umzugehen. Zu
den bekannten sstrogenmangelbedingten
Beschwerden wie Schlafmangel, Schwitzen,
Foggy Brain, Herzrhythmusstorungen, Ver-
dauungsprobleme oder verinderte Haar-
struktur gesellt sich bei den meisten Frauen
die sogenannte ,vaginale Trockenheit* und
die hierdurch bedingte erhohte (Schmerz-)
Empfindlichkeit beim penetrativen Sex. Die
Schleimhaut wird nicht nur trockener, son-
dern auch diinner und damit schmerzemp-
findlicher. Bei Dehnung konnen unangench-
me Mikrorisse entstehen. Klar, gegen die
Trockenheit kann man Gleitgel oder - natir-
licher — ein hochwertiges pflanzliches Ol ver-
wenden. Ich empfehle Mandel-, Sesam- oder
Kokosdl, aber bitte ohne Zusitze wie Ge-
ruchsstoffe oder Konservierungsmittel. Auch
die einen Feuchtigkeitsfilm herstellenden
Zipfchen von Vagisan wie Cremolum oder
die entsprechenden Generika haben eine
nachweislich erleichternde Wirkung. Doch
die Empfindlichkeit bleibt. Zum Gliick ist

Auf einem Tantra Teacher Training an der Pa-
Jifikkiiste Mexikos lernte ich eine Korperar-
beitskollegin kennen, deren Vaginaleingang
mit dem Wechsel so empfindlich, eng und
trocken wurde, dass sie auf Sex mit threm
Mann komplett verzichten musste. Auf sie
traf das Statement meiner fritheren Frauendrz-
tin nicht zu, denn ihr war Sexualitit ein Le-
ben lang sehr wichtig gewesen. SchlieRlich
bezeichnete sie sich selbst als ,Sexbomb*.
Auch eine von mir im Rahmen der Ausbil-
dung duferst behutsam, achtsam und lang-
sam durchgefiihrte Vulva- und Vagi-
nalmassage half nicht. Das
stimmte sie sehr traurig. In ei-
nem solchen Fall kann
eine lokale Hormonthe-
rapie mit Ostrogen-
und Progesteron-
cremes Abbhilfe
schaffen, aber
nicht alle Frauen
konnen oder
wollen das, bei-
spielsweise auf-
grund von fa-
milidrer oder
eigener Belas-
tung durch ei-
nen hormonsen-
siblen Tumor.
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Neben Gleitmitteln
gibt es eine weitere,
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wohl aber auf die Bewegung
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Neotantra praktizieren, bevorzugen |
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genanmte nicht lineare und nicht frikejon
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Lovemaking. Das heifit, sie gehen - wie ety
' N ]
die berithmte Vertreterin dieser Schule, die

einstige Osho-Schiilerin Diana Richardss
- davon aus, dass Frauen und Mannrrur,z,.‘,
schiedliche energetische Polarititen verkir.
pern. Bringt oder Hsteckt man sie zusam-
men, beginnt die Energie zu fliefien. Dy
muss nicht unbedingt penetrativ sein - die
Verbindung kann auch in einer Umarmung
oder rein energetisch entstehen. Man kana
sich das wie einen Stromkreis vorstellen
Verbindet man Plus- und Minuspol, flief
der Strom. Auf Sex iibertragen heiit das
juRerst langsam und behutsam vorzugehen
und anzufangen, sich und den anderen, die
andere genauer zu spuren. Bei Paaren, die
schon linger zusammen sind und ber Lar
geweile klagen, rit Richardson beispielsweist
dazu, sich genauer auf diese Langeweile 70
konzentrieren und die darin vorhandenen
Gefiithlskomponenten genauer lesen zu ler
nen. Nach dem Motto: Thr langweilt eudh?
Wunderbar: Genieft die Langeweile.

Konkret bedeutet dies: Nach emnem sehr_hﬂ?'
samen Eindringen wird der Fokus aut dc‘n
Zustand des Verbundenseins gerichtet, NI
auf die Bewegung. Kann das cnergeus(hf(‘f
schehen genau genug entschliisselt werden,
kommt die Ekstase von ganz allein. qun
kann die sexuelle Energie in einem oder
beiden Kérpern zirkulieren und das orgasm"
sche Potential ins Herzzentrum gezogen ¥
den. Und genau hier komm! Anahata 1™
Spiel, das Herzchakra: Durch die nwn\)EJuij
len Verinderungen ist €s ein Stiick gwbﬂf?(
ger und rezeptiver geworden. Es geht ]‘Lll.
also mehr um Liebe und weniger um o
gung: This is ecstasy- Simply enjoy:
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