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Wechseljahre — mit der
Mykotherapie durch die
Zeit des Wandels

Fachbeitrag von Corinna Schaar, Heilpraktikerin
und Mykotherapeutin

Die Wechseljahre werden beschrieben als die Lebensphase im Uber-
gang zwischen dem Ende der Fortpflanzungsfihigkeit der Frau und
dem sogenannten Semium, das als ,,Greisenalter” iibersetzt wird. Und
exakt so fiihlen sich viele Frauen auch: Die Jugendlichkeit geht end-
giiltig verloren und mit ihr ein gutes Stiick der gesellschaftlich so defi-
nierten weiblichen Attraktivitit. Dabei wird allerdings vergessen: Wer
friiher unstrittig ,,alt” war, ist heute in den besten Jahren. Und mit 40
oder 50 Lenzen wiirde heute wohl niemand behaupten, zum alten
Eisen zu gehéren — anders als noch vor wenigen Jahrzehnten. Umso
schwieriger ist es vor allem fiir Frauen, die Alterungsprozesse zu
akzeptieren, die sich meist mit Mitte, Ende Vierzig bemerkbar machen
und die eigene Vergénglichkeit zu einem Zeitpunkt ins Bewusstsein zu
katapultieren, wenn , Frau” sich doch gerade erst erwachsen fiihlt.

Hitzewallungen und Stimmungsschwan-
kungen, Schlafstérungen und Gewichts-
zunahme - zwei Drittel aller Frauen zwi-
schen Mitte Vierzigund Mitte Fiinfzig ken-
nen diese Symptome, die bei mehr als der
Halfte von ihnen so stark ausgeprégt sind,
dass therapeutische Hilfe benétigt wird.

Was im Korper passiert

Die Wechseljahre sind zunichst einmal
ein eigentlich sinnvoller und wichtiger bio-
logischer Vorgang: Sie schiitzen die Frau
ab einem gewissen Alter vor der kérperli-
chen Belastung einer Schwangerschaft.
Beginn und Dauer des Klimakteriums sind
individuell sehrunterschiedlich. Eskommt

Cordyceps “

aufgrund der nachlassenden Ovarialfunk-
tion zu geringeren Gestagen- und Ostro-
genproduktionen. Gleichzeitig steigen die
Hormone FSH und LH deutlich an. Betei-
ligt sind diverse hormonproduzierende
Organe wie zum Beispiel Hypothalamus,
Hypophyse und Schilddriise. So lassen
sich die Auswirkungen auf zentrale Kor-
perfunktionen wie Stoffwechsel, Blutbil-
dung und Wasserhaushalt erkldren, denn
sie alle werden direkt oder indirekt durch
Hormone beeinflusst. Menstruationssto-
rungen in Form von selteneren und/oder
schwicher ausfallenden Blutungen sind
das deutlichste Zeichen der einsetzenden
Wechseljahre, die meist mehrere Jahre an-
dauern, bis sich ein neues, stabiles Hor-
mongleichgewicht im Organismus bildet.

Hericium

—

Maitake

Corinna Schaar

Frither verordneten Gynékologen gegen
die klimakterischen Beschwerden kiinst-
liche Hormone, die jedoch erhebliche
Nebenwirkungen wie ein deutlich hohe-
res Brustkrebs- und Thromboserisiko mit
sich brachten. Nattrliche Heilmittel wie
Pflanzen und Vitalpilze konnen oft eben-
so gut helfen, mit den korperlichen und
seelisch-geistigen Verdnderungen der
Wechseljahre besser zurechtzukommen.

Die Rolle der Psyche

Klimakterische Beschwerden sind zwar
weit verbreitet, doch rund ein Drittel aller
Frauen {ibersteht diese besondere Phase
des Lebens ohne jegliche Symptome. In an-
deren Kulturkreisen, in denen sich in den
Korpern der Frauen biologisch gesehen die
exakt gleichen Vorginge abspielen, sind
Wechseljahresbeschwerden sogar so gut
wie unbekannt — vornehmlich in Gesell-
schaften, in denen die Wertschitzung der
Frau mit zunechmendem Alter nicht ab-
nimmt, sondernim Gegenteil sogar wéchst.

Das bedeutet: Die hormonellen Verdnde-
rungen in den Wechseljahren sind zwar
messhar und weitreichend; doch ebenso
grof ist auch der Einfluss der Psyche auf
die Wahrnehmung der kérperlichen Aus-
wirkungen. Salopp formuliert kann man
sagen: Wird das Klimakterium im Sinne
eines personlichen Klimawandels als Ka-
tastrophe erlebt, kénnen die Folgen ent-
sprechend dramatisch sein. Bringen die
Wechseljahre die unwiederbringlich ver-
passten Chancen der Vergangenheit ans
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Licht? Sind sie eine Hormonmangelkrank-
heit? In unserer Kultur gelten Jugend,
Fruchtbarkeit und (sexuelle) Energie als
hohe Giiter, deren Verlust beklagt bezie-
hungsweise oft auch tabuisiert wird.

Es ist sicher nicht der einzige Losungs-
weg fiir Patientinnen mit Wechseljahres-
beschwerden — doch wenn es gelingt, die
korperlichen Verédnderungen nichtals De-
fizit zu sehen, sondern als Maglichkeit,
neue Perspektiven zu gewinnen und eine
neue Stufe des Lebens zu erklimmen, dann
kann dies einen wesentlichen Beitrag zur
psychischen und unmittelbar damit ver-
bunden auch physischen Verbesserung
des Wohlbefindens leisten.

Wandel als Chance

Wenn der Korper dem Geist den Spiegel
vorhalt und ihm schonungslos den zwar
natiirlichen, aber gern verdringten Alte-
rungsprozess prasentiert, ist dies fiir jede
Frau ein einschneidendes Erlebnis. Gera-
de der Beginn der Wechseljahre belastet
die Psyche und geht fiir die Frau zeitlich oft
auch einher mit einem Rollenwechsel in
der Familie, wenn zum Beispiel die heran-
gewachsenen Kinder das Haus verlassen.

Die grofite Aufgabe besteht darin, es zu
schaffen, nicht alten Zeiten nachzutrau-
ern, sondern Verdnderungen am eigenen
Koérper auch etwas Gutes abzugewinnen.
Viele Untersuchungen konnten zeigen, dass
diejenigen Frauen, die sich positiv gestimmt
und mutig der neuen Lebensphase stellen,

erheblich weniger mit Wechseljahresbe-
schwerden zu tun als Frauen, die allein
dem endgiltigen Verlust der Jugend nach-
trauern.

Es darf nicht vergessen werden: Ebenfalls
wichtigfirein gutes Durchleben der Wech-
seljahre ist die ausreichende Versorgung
des Kérpers mit allen wichtigen Vitalstof-
fen. Fine regelmifige und ausgewogene Er-
nihrung ist hier ein ebenso wichtiger Eck-
pfeiler wie geniigend Bewegung und der
bewusste Ausgleich zwischen fordernden
und entspannenden Phasen des Tages. Vi-
talpilze sind ein gutes Element sowohl zur
kérperlichen Stabilisierung als auch zur
Forderung des mentalen Wohlbefindens.

Die Strategie der sanften Regulation hat
sich bei Wechseljahresbeschwerden, die
durch sprunghafte Verdnderungen der Ver-
fassung vom einen Moment zum anderen
charakterisiert sind, bewéhrt. Soist es nicht
verwunderlich, dass Vitalpilze in dieser
Phase des Lebens einer Frau besonders gut
eingesetzt werden konnen.

Vitalpilze bei
Wechseljahresheschwerden

Vitalpilze regulieren, ohne Symptome zu
unterdriicken, und sie wirken nebenwir-
kungsfrei und nachhaltig ausgleichend.

¢ Reishi: Dieser wichtige Vitalpilz kann
bei Wechseljahresbeschwerden gleich
mehrere Funktionen ibernehmen. Zum
einen entspannt und beruhigt er das vege-
tative Nervensystem, so dass Stimmungs-
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schwankungen, Schlafstérungen, Nervosi-
tit und Herz-Kreislauf-Probleme gelindert
werden. Auch den gefiirchteten Hitzewal-
lungen wird durch die positive Beeinflus-
sung des Vegetativums entgegengewirkt.
Ein weiterer bemerkenswerter Effekt ist
die Fahigkeit des Reishi, die Auswirkun-
gen des Ostrogenmangels auf die Knochen-
dichte zu verringern und so einen Beitrag
zur Vorbeugung von Osteoporose zu leisten.

- —
Hericium

® Hericium: Der Hericium ist ein wichti-
ger Vitalpilz zur Regulation der Psyche.
Die im Zuge von Wechseljahresbeschwer-
den typischen Verstimmungen wie Reiz-
barkeit und Niedergeschlagenheitkonnen
mithilfe des Hericium deutlich verringert
werden. Beobachtet wurden zudem lin-
dernde Effekte bei hormonell bedingten
Verinderungen der Schleimhaut in der
Scheide und der Blase.

7 Regeneration
7 Revitalisierung
72 Mehr Lebenskraft

Die Regenerations-Kombination
fiir lhre Patienten ab 50

Eine wirksame Therapie fur die jewei-
lige Patientengruppe, zur Behandlung
der unterschiedlichsten altersbedingten
Krankheiten und Beschwerden.
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® Cordyceps: Der Cordyceps besitzt eine
allgemein regulierende Wirkung auf das
Hormonsystem, regt insbesondere die
natiirliche Ostrogenproduktion an und
kann auf diese Weise die typischen Wech-
seljahressymptome lindern. Zudem wirkt
der Cordyceps d4hnlich wie ein MAO-Hem-
mer, was bei der Behandlung depressiver
Verstimmungen von Nutzen sein kann.
Aus Sicht der TCM ist der stirkende Ef-
fekt auf die Nierenenergie, die in dieser
Lebensphase der Frau geschwiécht wird,
von besonderer Bedeutung.

Maitake

® Maitake: Der Maitake ist sowohl wéh-
rend der Wechseljahre als auch danach
zur Anregung des Energiestoffwechsels
und zum Schutz der Knochen zu empfeh-
len. Dank seines hohen Gehalts an Ergo-
sterol, einer fiir den Kalziumstoffwechsel
wichtigen Vorstufe von Vitamin D, for-
dert er die Osteoblasten und damit den
Aufbau von Knochenmasse. Auflerdem
hemmt der Maitake den Einbau von Fett
ins Gewebe, stirkt unter anderem das
Herz-Kreislauf-System und kann bei Dia-
betes Typ II eingesetzt werden.

Berichte aus der Praxis

Ich habe den Eindruck, dass Wechseljah-
resbeschwerden ein immer groferes The-
ma werden. Patientinnen, die sich frither
bei entsprechenden Symptomen von ih-
rem Gynékologen Hormonpraparate ver-
ordnen lieBen, sind heute deutlich kriti-
scher und suchen andere Wege, die lasti-
gen Beschwerden in den Griff zu bekom-
men. Es scheint sich herumgesprochen zu
haben, dass die Mykotherapie dabei gute
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Hilfe leisten kann — jedenfalls habe ich in
meiner Praxis immer mehr Patientinnen,
die sich wegen dieser Probleme an mich
wenden.

Was eigentlich fiir jede Erkrankung gilt,
bekommt beim Klimakterischen Syndrom
doch noch eine besonders grofie Bedeu-
tung: Nicht nur die kérperliche, sondern
auch die psychische Ebene muss in eine
erfolgreiche Behandlung einbezogen wer-
den. Viele Frauen leiden zwar vorrangig
unter den rein physischen Verdnderun-
gen, doch schnell kristallisiert sich heraus,
dass sie vor allem auch mental gehorig aus
dem Gleichgewicht geraten sind. Hier gilt
es, anzusetzen und die Patientin feinfiihlig
zu begleiten. Oft habe ich schon erlebt,
dass eine Akzeptanz der neuen Lebens-
phase eine deutliche Linderung kérperli-
cher Symptome mit sich bringt. Leben ist
stindige Verdnderung, und erst durch sie
wird es moglich, dass wir uns weiterent-
wickeln, Neues entdecken sowie Reife und
Weisheit erlangen.

Fallbeispiel 1

Fine 52-Jahrige wendet sich ratsuchend an
mich, da sie seit nunmehr zwei Jahren sehr
unter Schlafstérungen und Hitzewallun-
gen leidet. Sie berichtet, dass sie oftmals
mehrmals pro Nacht aufwacht und dann
lange benétigt, um wieder einzuschlafen.
Entsprechend erschopft startet die Versi-
cherungsfachfrau in den Tag und hat nicht
nur Mithe, den beruflichen Anforderun-
gen zu entsprechen, sondern hat auch ihre
eigentlich sehr geliebten Freizeitaktivita-
ten reduziert, da sie sich antriebs- und
kraftlos fithlt. Hinzu kommen schlagartig
und in den verschiedensten Situationen
auftretende Schweifausbriiche, die die
Frau psychisch sehr belasten. Ihr Gynéko-
loge riet ihr, es einmal mit Vitalpilzen zu
versuchen, nachdem eine andere Patientin
ihm von guten Erfolgen berichtet hatte.

Ich verordne der Patientin Reishi und
Hericium jeweils als Extrakte, zweimal
tiglich zwei Kapseln. Bereits nach vier
Wochen berichtet die Frau von erheblich
erholsamerem Schlaf und einer deutlich
stabileren psychischen Verfassung. Die
Hitzewallungen seien seltener geworden
und nicht mehr ganz so stark. Mit redu-
zierter Dosis von je einer Kapsel morgens
und abends stellt sich nach einem halben
Jahr ein allgemein sehr guter Gesund-
heitszustand ein.

Fallbeispiel 2

,Ich dachte, ich bin nun bald endlich
durch mit den Wechseljahren.” Mit die-
sen Worten sucht eine 58-jahrige Kran-
kenschwester Rat in meiner Praxis. Andie
Hitzewallungen, die sie seit Jahren mehr
oder weniger ausgeprigt begleiten, habe
sie sich zwar gewohnt. Doch in der jiinge-
ren Vergangenheit sei nun auch eine ste-
tige Gewichtszunahme trotz unverdnder-
ter Erndhrungsgewohnheiten hinzuge-
kommen, auflerdem verspiire sie oft eine
innere Unruhe und Unzufriedenheit. Eine
kiirzlich erfolgte Blutuntersuchung hitte
leicht erhohte Leberwerle ergeben, die
Knochendichtemessung habe grenzwer-
tige Ergebnisse gebracht. Die Patientin
versichert, kaum Alkohol zu trinken. Sie
esseallerdings recht viel Fleisch und Brot.

Ich bespreche mit der Patientin zunéchst
ein Konzept zur Umstellung der Ernah-
rung mil hoéherem Anteil an Obst und
Gemiise sowie weniger tierischen Eiwei-
fenund kurzkettigen Kohlehydraten. Zur
mentalen Entspannung empfehle ich ei-
nen Yogakurs - fiir die Patientin ein wich-
tiger Anstofl, ein ohnehin schon linger
angedachtes Vorhaben endlich umzuset-
zen. Als Vitalpilze verordne ich den Cor-
dyceps sinensis und den Maitake. Die
Patientin berichtet drei Monate spéter,
dass sie sich entspannter fiihle, seit vier
Wochen keine Hitzewallungen mehr auf-
getreten seien und sie fiinf Kilogramm
Gewicht verloren habe. Die Leberwerte
seien wieder im Normbereich. Sieistnach
diesen positiven Ergebnissen motiviert,
die Vitalpilztherapie weiter fortzusetzen.

Autorin:

Corinna Schaar, Heilpraktikerin und
Mykotherapeutin, Vorsitzende der
Gesellschaft fiir Vitalpilzkunde e.V.
Haydnstrafle 24, D-86368 Gersthofen
Kostenfreie Beratung 0800 /00 77 889
info@vitalpilze.de; www.vitalpilze.de
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Wechseljahresbeschwerden
— die Frau in der TCM

Fachbeitrag von Thomas Falzone, Dipl.-TCM & Mykotherapeut

Die chinesische Medizin beschrieb schon im Altertum die Sympto-
me, die Frauen hdufig wihrend der hormonellen Umstellung in der
menopausalen Phase haben. Auch wenn es damals noch kein Wis-
sen um die Hormone gab, fand man sehr wirksame Methoden, diese

Symptome zu behandeln.

Es wurden die Symptome genau nach den
Phénomenen von Yin und Yang beschrie-
ben. So konnten die damaligen Meister
der chinesischen Medizin Krauterrezep-
turen und Kombinationen von Akupunk-
turpunkten erstellen.

Jede Frau reagiert in der Phase der hor-
monellen Umstellung mit etwas anderen
Zeichen und die Ursachen fiir die Symp-
tome haben auch jeweils eine andere Ba-
sis. So sind dementsprechend auch die
Rezepturen fiir jede Frau unterschiedlich
und entsprechen genau dem sich indivi-
duell zeigenden Muster.

Atiologie und Pathologie
in der TCM

Wechseljahresbeschwerden kénnen ganz
unterschiedliche Ursachen haben, fast
immeristaber die Nierenenergie betroffen.
DerFunktionskreis Niere gewihrleistet die
Reproduktionsfihigkeit des Menschen, also
auch die Gebéarfahigkeit, die im Klimakte-
rium verlorengeht. Nach Sichtweise der
chinesischen Medizin findet in Uberein-
stimmung mit dem Sieben-Jahres-Zyklus
der Frau im 49. Lebensjahr ein sprunghaf-
tes Nachlassen der Nieren-Energie (insbe-
sondere auf der Yin-Seite), des Chong-Mai
(Meridian, der die Gebdrmutter und die
Menstruation beeinflusst) und des Ren-
Mai {Haupt-Yin-Meridian, der die Men-
struation und die Fruchtbarkeit beeinflusst)
statt. Damit kommt es zur allgemeinen
Abnahme des Yin, sowohl in den Nieren
als auch in der Leber und im Herzen.

Etwas seltener zeigen sich Symptome wie
stagnierendes kaltes Blut, Stagnation des
Qiin einem Funktionskreis, zu viel Feuch-
tigkeit und ein zu schwaches Yang bzw.
Hitze und Trockenheit im Yangming. Wir
sehen, dass es mach der chinesischen
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Medizin fiir das Menopausensyndrom
ganz unterschiedliche Ursachen gibt.

Wie schon erwahnt ist es fiir eine erfolgrei-
che Behandlung unerlésslich, eine Diffe-
renzialdiagnose entsprechend der TCM-
Leitlinien zu erheben, worauf sich das an-
schlieffende Behandlungskonzept bezieht.
Neben traditionellen Therapieansétzen eig-
net sich bei Wechseljahresbeschwerden
auch die Anwendung von Vitalpilzen.

Musteridentifizierung

® Yin-Mangel in Niere, Herz, Leber und
Milz

® Aufsteigendes Leber-Yang durch Yin-
Mangel

® Jing-Mangel

® Blut-Mangel

® Yang-Mangel

® (Ji-Stagnation

® Feuchtigkeit

Wechseljahresbeschwerden
mit Vitalpilzen behandeln

Wechseljahresbeschwerden zeigen sind
in erster Linie als typische Symptome
eines natiirlichen Nachlassens von Vital-
substanzen. Ob und wann genau Be-
schwerden beginnen, wie stark und wie
lange diese bestehen, hangt von der Kon-
stitution der Frau und ihren Lebensge-
wohnheiten ab. Bei den variablen Fakto-
ren lisst sich feststellen, dass ein konsu-
mierender, durch Belastungund Anspruch
gefiithrter Lebensstil schneller und starker
Vitalsubstanzen abbaut. Dazukommt, dass
Ernahrungsgewohnheiten, die tiber we-
nig Qi- und Yin-haltige Substanzen verfii-
gen, die natarlichen Reserven der Frau
ungentigend ergdnzen. Dies zeigt sich dann

im Klimakterium als menopausale Symp-
tome.

Vitalpilze enthalten viele Qi- und Yin-
haltige Substanzen in guter Bioverfiighar-
keit, die bei regelmafiger Einnahme dem
Organismus zur Verfiigung stehen. Die
erndhrungsphysiologische Zusammenset-
zung vieler Pilze ist daher optimal geeig-
net, um Qi-und Yin-Defizite vorzubeugen
und oder zu behandeln.

Auch die regulatorischen Eigenschaften
der Vitalpilze sind erwahnenswert. Durch
ihre feinmodulatorischen Eigenschaften
balancieren Vitalpilze Dysbalancen der
weiblichen Energetik aus und harmoni-
sieren Korper und Geist. Geftirchtete Ne-
benwirkungen, wie sie zum Beispiel durch
Hormonersatztherapie hédufig auflreten,
entfallen ganz. Im Gegenteil: Anstelle von
Nebenwirkungen entfalten Vitalpilze ih-
ren ganzheitlichen Effekt auf allen Ener-
gieebenen. Die Frau fithlt sich auch in
Bezug auf andere Befindlichkeitsstérun-
gen deutlich besser. Daher spricht man
von einer umfassenden und wertvollen
Gesundheitspflege mit breiter und tiefer
Wirkung.

Besonders empfehlenswerte
Vitalpilze (nicht abschlieflend)

Reishi

Reishi: Hat einen sehr starken Bezug zu
vielen altersbedingten Stérungen. Ganz
allgemein wirkt er revitalisierend und re-
gulierend, was sich positiv auf die Zhang/
Fu-Organe und Funktionen auswirkt. Ins-
besondere seine gute Wirkung bei Wech-
seljahresbeschwerden wird héufig in der
TCM beschrieben.

Cordyceps
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Cordyceps: Hat sicherlich den starksten Bezug zur Nierenener-
gie und sollte in der Behandlung von Wechseljahresbeschwer-
den nicht fehlen. Gleicht Qi, Yin und Jing der Niere aus; als
Pulver oder Pulver-Extrakt-Mischung.

Hericium: Hat ei-
nen starken Bezug
zu Shen und hilft
bei psychischen
Verstimmungen.
Da der Pilz Yin-
Substanzen auf-
fullen kann, hilft
er auch bei tro-

/ ; Fsi hiuten.

Herici

ckenen Schleim-

Coriolus: Wirkt
sehr gut ausglei-
chend im Klimak-
terium. Er ist har-
monisierend, to-
nisiert Milz-Qi
und Magen-(Ji so-
wie das Yin der
Niere und wirkt
Hitze entgegen.

Fallbeispiel aus der Praxis

Eine Patientin litt seit sechs Monaten unter vermehrten Wech-
seljahresbeschwerden. Mehrmals wachte sie in der Nacht
schweilgebadet auf. Fine Hitzewallung nach der anderen stieg
aufund raubte den Schlaf, Auch tagsiiber verspiirte sie zwei bis
drei Wallungen, die sehr unangenehm waren. Allméhlich mach-
ten sich auch psychische Beschwerden bemerkbar, Sie war
hiufig gereizt und bezeichnete sich als , dinnhéutig”.

Die mykotherapeutische Behandlung bestand aus téglich 1,2
Gramm Reishi und 1,2 Gramm Hericium. Diese Kombination
vermochte die Beschwerden innerhalb von vier Wochen deut-
lich zu verringern. Die Hitzewallungen nahmen ab, so dass sie in
der Nacht wieder besser schlafen konnte. Der Hericium half
auch in Bezug auf die Stimmungslage und regulierte zu deutlich
mehr Lebensfreude.

Diese Kombination wird die Patientin nun so lange einnehmen,
bis die kérpereigenen Energien sich ausgeglichen haben. Dies
kann noch einige Monate, aber auch bis zu ein oder zwei Jahre
Zeit in Anspruch nehmen.

Autor:

Thomas Falzone, Dipl.-TCM, Mykotherapeut & Prasident
der Gesellschaft fiir Vitalpilzkunde Schweiz (GFVS),
CH-8400 Winterthur

www.gfvs.ch
Weitere Information auch bei der GFV Gesellschaft far

Vitalpilzkunde e.V. D-86368 Gersthofen
www.viltalpilze.de
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