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Einführung

				
Ich widme diesen Ratgeber allen Frauen in der Lebensmitte. Während dieser spannenden  Zeit wandeln wir Frauen uns Schritt für Schritt und gelangen in eine neue Lebensphase.  Diese Zeit kann für uns eine wunderbare, spirituell reiche, intensive Zeit sein.  

In diesen Jahren finden zum Teil tief greifende Veränderungen im Hormonhaushalt  statt. Wer sich eingehender mit seiner Lebensmitte beschäftigen möchte, ist eingeladen,  in diesem Buch Anregungen und freudvolle Inspiration zu finden. 

Vor allem in der Mitte des Lebens ist es für uns Frauen wichtig, dass wir uns in  unserem Kör per (wieder) wohlfühlen und durch entsprechende Übungen Kraft, Beweglichkeit  und auch Weichheit und Durchlässigk eit entwickeln. Ein Frauen-körper mit gesunder  Spannkraft, Gelenkbeweglichkeit, einer guten Haltung und w eiblicher Ausstrahlung  stär kt ein bejahendes Selbstbild und trägt dazu bei, dass wir uns inner lich jung  fühlen. 

Freuen Sie sich auf die vor Ihnen liegenden Jahre,anstatt vermeintliche Begrenzungen  oder F alten in den V ordergrund zu stellen oder sich mit Jüngeren zu vergleichen!  Öffnen Sie sich für bereicher nde und wohltuende Erfahr ungen. Spüren Sie Ihre Energie  und Lebendigkeit, und genießen Sie es, eine Frau zu sein! 

Das in diesem Buch vorgestellte Programm „Yoga und Hormonbalance“ hilft – regelmäßig  angewandt – nachhaltig, Ihr körperliches und geistiges Wohlbefinden zu verbessern.  Markante Hormonschwankungen, typisch für die Wechseljahre, werden auf diese Weise gemildert und ausgeglichen. Die erhöhte Wahrnehmungsfähigkeit, die sich  nach einiger Zeit einstellt, bringt Sie mehr und mehr in K ontakt mit Ihrer Weiblichkeit  und Weisheit. Mit diesem Programm verhelfen Sie Ihrem Körper, Ihrem Geist und Ihrem  hormonellen System zu neuem Schwung. 



				
Mein Weg, meine Erfahrungen

				
Nach meiner Ausbildung zur staatlich geprüften Gymnastik- und Sportlehrerin veranlasste  mich meine Leidenschaft für das Thema „Kör per und Energie“, verschiedene Aus- und  Fortbildungen in unter schiedlichen Yoga-Richtungen und in Energiearbeit zu absolvieren.  Mittlerw eile unterrichte ich Yoga seit 20 Jahren in Kursen und Seminaren, während  der letzten vier Jahre in meinem Seminarzentr um Yoveda in Schondorf am Ammersee.  In dieser Zeit habe ich das Programm für Frauen „Yoga und Hor monbalance“ entwickelt.  Ausgiebiges, neugieriges Selbsterforschen und intensiver Austausch mit anderen Fachkolleginnen  ließen mich wichtige energetische Zusammenhänge erkennen. Ebenso gingen von meinen  Mitarbeitern, „Yoga“-Frauen, Freundinnen und Klientinnen w ertvolle Anregungen  aus, für die ich sehr dankbar bin. 

In den W echseljahren stand ich selbst vor der Herausforderung, mich mit eindr ucksvollen  Symptomen dieses Lebensabschnitts auseinanderzusetzen: Stimmungsschwankungen, Kopfschmerzen,  Unlustgefühle, Gewichtszunahme, Gelenkschmerzen, nächtliche Unr uhe, Hitzeschübe.  Nachts fühlten sich meine Füße manchmal so uner träglich heiß an, dass ich sie auf  dem Balk on (im Winter!) kühlen musste. Ich war überrascht über die Intensität dieser  Empfindungen. Je mehr ich die speziellen Übungen anwandte, die Sie in diesem Buch  k ennenlernen, desto schwächer wurden die Beschwerden. Besonders, wenn ich den energetischen  T eil (Atem-Energielenkungen) der Übungen in den V ordergrund stellte und die Zahl  der Wiederholungen erhöhte, erlebte ich auf wunderbare Weise deutliche Verbesserungen  sämtlicher Symptome. Die Hitzewallungen z. B. verwandelten sich in einen leichten  Wär meschauer, trübe Gedanken waren wie for t geblasen. 



				
Was mich beeinflusst hat

				
Seit 25 Jahren praktiziere ich Yoga. Die Auswirkungen von Yoga-, Atem- und Energieübungen  auf das Befinden von Kör per, Geist und Seele faszinieren mich bis heute. 

Fortbildungen „Yoga für Frauen“, „Yoga und Heilen“, „Hormon-Yoga“ (bei Dinah Rodrigues)  sowie Beck enbodentrainings und Ausbildungen in Energiearbeit haben mich dabei sehr  inspiriert. Aus all diesen Erfahr ungen habe ich mit der Zeit mein eigenes Yoga-Programm  entwickelt. 

Mit Atem- und Körperübungen innere Ruhe und Gelassenheit zu er langen ist für mich  der größte Schatz, den ich auf dem Yoga-Weg gefunden habe. Außerdem haben mich folgende  Einsichten geprägt: Gerade beim Y oga-Unterricht wird es immer wieder deutlich, wie  verschieden wir Menschen sind – verschieden in unseren Fähigkeiten und Herausforderungen,  unseren körperlichen und seelischen Schmerzen, worauf wir ansprechen oder wo wir  in Wider stand gehen. Jeder Mensch hat sein eigenes Tempo und seine ganz persönliche  Entwicklung, auch auf der Yoga-Matte. Diese Erkenntnis hilft, immer mehr Annahme  und Geduld mit uns selbst und anderen Menschen zu entwickeln. 



				
Erfahrungen mit meinen Gruppen

				
In Gruppen- und Einzelarbeit bekam ich von den Frauen, die das Programm „Yoga und  Hormonbalance“ kennenlernten, intensive und berührende Rückmeldungen. In vielen  per sönlichen Berichten und aus F ragebögen durfte ich von positiven Veränderungen,  Entwicklungen und der Wir ksamkeit meines Programms erfahren. Auf dem Weg zu mehr  Gesundheit finden Frauen in der Lebensmitte durch das Übungsprogramm Lebensfreude  und innere Balance und er leben die Verwandlung unangenehmer Symptome. 



				
Heilender Yoga für Frauen – meine Vision

				
Ich möchte Frauen in der Lebensmitte bestärken, sich für die besondere Qualität dieser  Lebensphase zu öffnen. Besonders am Herzen liegt mir , Frauen mit diesem Programm  Zuversicht, Kraft und Mut im Umgang mit dem Thema Wechseljahre zu geben. Die weisen,  kraftvollen und heilsamen Yoga-, Atem- und Energieübungen sind dafür bestens geeignet.  

Mögen Sie mit diesem Programm Anregungen und heilsame Unterstützung finden. 

				



Yoga hilft Ihnen dabei, sensibel für Veränderungen zu werden. Wenn wir mit einer liebevollen Haltung unsere Gefühle und Eigenheiten wahrnehmen, gelingt es uns immer mehr, alle Vorgänge und Wandlungen in uns mit Achtsamkeit anzunehmen. 
  






			

				
Yoga, der kraftvolle und sanfte Weg


				
Yoga ist eine Jahr tausende alte Tradition und heute so wir ksam und aktuell wie  in früheren Zeiten.Yoga bedeutet: anschirren, anjochen; auch: vereinen, eins sein.  Die W urzeln des Yoga reichen weit zurück; es wurden in Indien W andmalereien und  Figuren in Yoga-Haltungen entdeckt, die um 3000 v. Chr. entstanden sind. Das Ziel  des Yoga – die Entwicklung und Bewusstheit von Körper, Geist und Seele – fasziniert immer mehr Menschen auf der ganzen Welt. 

Yoga ist k eine Religion, sondern ist als ganzheitlicher Übungsweg offen für Menschen  aller Kulturen. Als Lebensweise kann er den Menschen helfen, ihre Gesundheit auf  allen Ebenen zu fördern. Yoga, ein Übungsweg für geistige Entwicklung, körperliches  Wohlbefinden und psychisches Gleichgewicht, inspiriert zu Lebensfreude und Offenheit.  Er stellt auch eine Herausforderung für unser alltägliches Leben dar, denn er lehrt  und fordert Mitgefühl und Respekt gegenüber allen Menschen und der Schöpfung. 

Der Hatha-Yoga (hatha = Kraft, Anstrengung, intensives Bemühen) ist ein Übungsw eg,  der vom Kör per ausgeht und lehrt, wie wir durch Körper-, Atemübungen und Meditation  mit Ängsten, Stress und Leid umgehen lernen und den „umher-irrenden“ Geist ber uhigen  können. Hatha-Y oga fördert das Gleichgewicht zwischen Kör per und Geist, stärkt  und vermehrt die Lebensenergie und bringt die entgegengesetzten Energien mehr in  Einklang (siehe auch Kasten auf S. 12). 

Die Übungen des Hatha-Y oga wirken auf den gesamten Organismus. 

Durch das Strecken, Beugen und Drehen entstehen wohltuende Wirkungen auf die Ner  venbahnen. Eine kontinuierliche Yoga-Praxis wirkt kräftigend auf den Kör per, Abnutzungserscheinungen  der Gelenke wird vorgebeugt. 

Yoga fördert die Blutzir kulation und aktiviert das Lymphsystem. Die Zellen, das  Gehirn, die Organe werden durchblutet und mit frischem Sauer stoff versorgt. Die  endokrinen Drüsen und die Verdauungsorgane werden angeregt und die Nieren durch etliche  Übungen massiert. Auch die Ausscheidung verbessert sich. Meditation und Entspannungsübungen  bauen energetische Blockaden und Stress ab. So entsteht wieder Raum für frische Lebenskraft.  

Um Yoga zu üben, muss man weder besonders sportlich noch besonders gelenkig sein.  Wichtig sind eine regelmäßige Übungspraxis und das korrekte Erlernen der Übungen,  unter Berücksichtigung der individuellen körperlichen Befindlichkeiten. Die eigene  Wahrnehmung und die persönlichen Grenzen sind richtungsweisend – deshalb ist der  Yoga für jeden Menschen geeignet, unabhängig von Alter oder kör perlicher Fitness.  

Die Achtsamkeit, die im Yoga geübt wird, lehrt uns, die Gegenwart wahrzunehmen und  intensiv in ihr zu leben. Statt Askese und Rückzug aus der Welt fördert Yoga Präsenz  und Aufmerksamkeit gegenüber den Menschen, ebenso wie Geduld, die eigene Kraft,  Durchhaltevermögen und innere Stabilität. Gelassenheit und Optimismus werden verlässliche  Säulen in Ihrem Leben. 


Die mystische Bedeutung, Ha = Sonne (weibliche Energie), Tha = Mond (männliche Energie),  	verweist auf die Polaritäten: Ein- und Ausatmen, Tag und Nacht, Mann und Frau, Freude und Trauer, Höhen und Tiefen, positiv und negativ, heiß und kalt, oben und unten usw. Dabei geht es um den Ausgleich der Polaritäten, nicht etwa um deren Auflösung.  	Beispiel: Wer den ganzen Tag gesessen hat, sollte sich am Abend bewegen und in die Natur gehen, wer viel Zeit in einer Vorbeuge verbracht hat (Schreibtischarbeit),  	sollte danach als Ausgleich Rückbeugen ausführen, und wer an einem Tag viel gegessen hat, sollte am nächsten Tag fasten oder wenig essen. 
  

				
Für ein tieferes V erständnis des spirituellen Y oga-Weges möchte ich Ihnen die Beschäftigung  mit der Philosophie des indischen Weisen Patanjali ans Herz legen. Im Rahmen dieses  Buches kann sie nur in aller Kürze dargestellt werden. 



				
Yoga-Philosophie

				
Patanjali soll vor zirka 2000 Jahren in Indien gelebt haben. In seinem Yoga-Sutra  (Sutra = Faden, Leitfaden) wird Yoga erstmalig als philosophische Lehre schriftlich  dargelegt. Bis heute gilt es als das Gr undlagenwerk des Yoga, und ich möchte allen,  die sich näher mit Yoga und dessen spirituellen Hintergründen beschäftigen möchten,  sehr empfehlen, diesen Text zu studieren. Es gibt ihn in mehreren deutschen Übersetzungen  mit Kommentaren namhafter Yoga-Lehrer (siehe Literaturhinweise). 

Patanjali lehrt, wie wir durch Yoga zu einem höheren Bewusstsein gelangen können.  Mit unserem Geist (V erstand) und dessen Neigung zu verwirrenden Aktivitäten schaffen  wir uns selbst ständig Hindernisse, die wir auf dem achtstufigen Weg der Erkenntnis  Schritt für Schritt überwinden können. 



				
Der Achtstufen-Pfad des Patanjali

				
  
	Yama

 Verhalten im Umgang mit anderen Menschen, Umgang mit der Welt 

Umfasst allgemein gültige Richtlinien zu Moral und Ethik, jenseits von Glauben und Kulturen. Richtlinien,  	die für das Zusammenleben mit anderen Menschen wichtig sind, um sich nicht nur an den eigenen Bedürfnissen zu orientieren. 
    
	Niyama

 Umgang mit sich selbst, Streben nach spiritueller Erkenntnis Die Regeln des Niyama unterstützen den Yogi in Selbstdisziplin und bei der spirituellen Weiterentwicklung.  	
    
	Asanas

Körperhaltungen

Ursprünglich gab es nur eine einzige Körperhaltung: den aufrechten Lotossitz. Dieser diente als Vorbereitung zur Meditation. Später kam eine Vielfalt von Haltungen mit Variationen dazu. Hatha-Yoga ist der Übungsweg, der sich über den Körper erschließt – mit dem Ziel, spirituelle Erkenntnis zu erreichen. 
    
	Pranayama

 Atemregulierung

Die Lenkung des Atems gibt uns ein mächtiges Werkzeug im Umgang mit unseren Gefühlen und der Kraft unseres Geistes. Atemtechniken können anregen, reinigen, erwärmen, kühlen, beruhigen oder ausgleichen. Das Lösen von Blockaden und eine klare Wahrnehmung sind die Ziele. Die intensive Sauerstoff-Aufnahme durch Pranayama ist ein weiterer Schlüssel zu mehr Lebensenergie (Prana). 
    
	Prathyahara

 Zurückziehen der Sinne

Den Reizen, die ständig auf uns einwirken, keine Beachtung zu schenken ist das Ziel von Prathyahara. Es gilt Kontrolle darüber zu erlangen, wohin wir unsere Aufmerksamkeit richten (z. B. auf den Atem) und in der Lage zu sein, auf äußere Reize innerlich nicht zu reagieren. Erst dadurch beruhigt sich der Geist, und wir gelangen in eine tiefe, innere Stille. 
    
	Dharana

 Konzentration

Es geht hier darum, mit der ganzen Aufmerksamkeit bei einer Sache zu sein und sich durch nichts ablenken zu lassen. Kinder, die völlig versunken bei ihrem Spiel sind, sind ein gutes Beispiel für die uns mitgegebene Fähigkeit der völligen Konzentration. Das Verinnerlichen dieser Stufe hat deutliche Auswirkung auf unsere Yoga-Praxis und gilt als Vorstufe zur Meditation. 
    
	Dhyana

 Meditation

Meditation ist ein ganzheitlicher Erfahrungsprozess, in dem wir zum eigenen inneren Beobachter werden. Das gibt uns die Chance, die Dinge und Wesen jenseits unserer subjektiven Auffassungen und Konditionierungen zu erfassen. Regelmäßige Meditationspraxis lehrt zunehmende Achtsamkeit und liebevollen Respekt vor allen Wesen. 
    
	Samadhi

 Zur Ganzheit werden

Samadhi bedeutet, eins zu werden – mit dem Leben, den Dingen und Wesen, die uns umgeben. Trennendes hat sich aufgelöst und ist in einen vollkommenen Zustand der Offenheit, des Annehmens und der Hingabe übergegangen.  	Im vollen Vertrauen auf den Strom des Lebens gibt es kein Bemühen mehr um irgendetwas,  	kein Kontrollieren-Wollen, kein Kämpfen und Tun, nur noch Freiheit, Glück und Frieden.  	
  
				

				

			
			

				
Wechseljahre, Menopause



Menopause – was bedeutet das?

				
Bereits etwa ab dem 35. Lebensjahr beginnen die Eierstöcke langsam ihre Tätigk eit  einzuschränken. Die Östrogen- und die Progesteron-Produktion geht allmählich zurück.  Dies ist ein langsam fortschreitender Prozess, bis dann die mangelnde Östrogenproduktion  dazu führt, dass die Menopause einsetzt. 

Jede Frau hat ein individuelles Profil des hor monellen Systems, das beeinflusst  wird von genetischer Veranlagung, gesundheitlichem Zustand, von Prägungen, Vorbildern,  geistiger Einstellung und natürlich auch von der Lebenssituation. 

Wechseljahre sind keine Krankheit, die etwa automatisch einer Behandlung bedarf,  sondern eine natür liche Lebensphase im Leben einer Frau. 



				
Wie lange dauert die Menopause?

				
Der Beginn der Wechseljahre liegt bei den meisten Frauen zwischen 45 und 55 Jahren.  Das Durchschnittsalter ist 51 Jahre. Die Menopause kann auch deutlich früher oder  später einsetzen. Ein hoher Stresspegel oder andere Belastungsfaktoren können Gründe  für eine frühzeitige Menopause sein. 


				
Das Klimakterium wird in vier Phasen eingeteilt:

				
  
	Prämenopause: 5 bis 7 Jahre vor Einsetzen der Menopause; die Hormonumstellung beginnt.  	Sie zeigt sich durch unregelmäßige Blutungen, Gewichtsveränderung, psycho-vegetative Beschwerden wie Unlustgefühle, Melancholie usw. 
    
	Perimenopause: Intensivste Zeit der Hormonumstellung, Dauer zirka 1 bis 2 Jahre.  	Die Periodenblutung kündigt meist Änderung und Ende durch unterschiedliche, mal längere, mal kürzere Zykluszeiten und auch durch Zwischen- oder Schmierblutungen an. Auch sehr starke Blutungen können unvermittelt auftreten. In dieser Phase sind die Hormonschwankungen meist am stärksten. 
    
	Menopause: Der Zeitpunkt der letzten Regelblutung. 
    
	Postmenopause: Beginnt nach dem letzten völligen Ausbleiben der Monatsblutung. Ist diese über einen Zeitraum von einem Jahr ausgeblieben, dann spricht man von postmenopausal.  	Die Postmenopause dauert zirka 7 bis 10 Jahre und ist damit die längste Umstellungsphase im Leben einer Frau. 
  
				

				

Der Verlauf des Klimakteriums wird möglicherweise ähnlich sein wie bei Ihrer Mutter.  	Falls das noch möglich ist, fragen Sie sie doch danach, es könnte sich ein interessantes und tiefgehendes Frauen-Gespräch ergeben. Manche Mütter kennen auch noch wirkungsvolle alte Rezepte zur Linderung bestimmter Beschwerden. 
  



				
Das weibliche Drüsensystem

				
Das Hormon-Drüsensystem der Frau ist ein Organsystem zur Steuerung der Kör perfunktionen,  angefangen beim W achstum, der Fortpflanzung, dem Stoffwechsel, dem Blutdruck bis  zur Regulierung des Wasserhaushalts, und hat auch großen Einfluss auf die Psyche.  

Die Hormone werden in endokrinen Drüsen (Hor mondrüsen) gebildet. Sie gelangen über  das Blut zu den entsprechenden Körperbereichen und stimulieren diese, damit sie  ihre genau definierten Aufgaben wahrnehmen. 



				
Hormonproduzierende Drüsen der Frau

				
  
	Zirbeldrüse (Epiphyse) 
    
	Hypothalamus 
    
	Hirnanhangdrüse (Hypophyse) 
    
	Schilddrüse 
    
	Nebenschilddrüse 
    
	Nebennieren 
    
	Bauchspeicheldrüse (Pankreas) 
    
	Eierstöcke 
  
				

				
In den Wechseljahren sind es nicht nur die Hor mone Östrogen und Progesteron, die  Veränderungen im weiblichen Körpersystem herbeiführen. Die Sexualhor mone stehen  über ein enges Netzwerk in direkter Zusammenarbeit mit den sogenannten Steuerungshormonen  im Gehir n, die über einen Regelkreis den gesamten Hor monhaushalt steuern, die Hypophyse  ist dabei die übergeordnete Drüse. Diese Steuerungen sind hochk omplex und beeinflussen  alle hor monbildenden Organe. Selbst für Fachleute ist es schwierig, das Zusammenspiel  dieser Steuer ungskreisläufe genau zu erkennen. 



				
Der Einfluss von Hormonen

				
Hormone sind winzige Substanzen, die in verschiedenen Drüsen und Ge weben produziert  werden und bereits in niedriger Konzentration starke Wirkungen zeigen: Stress, Wut  und Angst, aber auch Hunger und Durst. Sie bestimmen das Körpergewicht, den Hauttyp  und sind für einen guten Schlaf verantwortlich; alle Organe gehorchen auf ihr K  ommando. Sie steuern nahezu alle Lebens- und Stoffw echselvorgänge im Körper. Ob  wir uns wohlfühlen und gut aussehen, hängt also entscheidend auch davon ab, ob das  richtige Hor mon in der richtigen Konzentration am richtigen Ort ist. 

In jüngeren Jahren läuft die kör pereigene Hormonproduktion auf Hochtouren. Mit  for tschreitendem Alter und mit Eintreten der W echseljahre beginnen die Hor monwerte  von Östrogen und Progesteron immer w eiter zu sink en, bis die Blutungen dann ganz  aufhören. 

Dies hat zum T eil gravierende Folgen für unser gesamtes Lebensgefühl. Bei Frauen,  die in die W echseljahre kommen, finden sich häufig: Hitze wallungen, extreme Stimmungsschwankungen,  Übergewicht, das nur mühsam wieder abgebaut werden kann, Schlafstörungen und eine  stärkere gesundheitliche Anfälligkeit. 



				
Hormongaben als Therapie bei Wechseljahrsbeschwerden

				
Manche Frauen haben so star ke Wechseljahrsbeschwerden, dass für sie das Einnehmen  synthetischer Hor mone einen Ausweg aus der Misere darzustellen scheint. Noch bis  vor einigen Jahren wurde die Hormonersatztherapie als Jungbrunnen für Frauen propagiert,  um fit und sexuell attraktiv zu bleiben. Die chemischen Hor mone sollten sogar Herz-Kreislauf-  oder Demenzer krankungen verhindern. In ihrer Verunsicherung nahmen Frauen sogar  künstliche Hormone ein, auch wenn sie gar keine Wechseljahrsbeschwerden hatten! 

Immer wieder gab es aber auch w arnende Hinweise vor den gesundheitlichen Folgen:  Vor allem bei Einnahme über einen längeren Zeitraum hinw eg erhöht sich das Risik  o von Thrombosen, Schlaganfällen, Herzinfarkten und Brustkrebs. 

Diese Warnungen wurden von Studien in den USA und Europa bestätigt: Die Hälfte der  Frauen bekam wirkungslose Präparate (Placebos). Die Frauen, die tatsächlich Hor  mone einnahmen, hatten eine um 26 Prozent erhöhte Brustkrebsrate, 41 Prozent mehr  Schlaganfälle und doppelt soviel Thrombosen und Embolien wie die Frauen mit den  Placebo-Präparaten. 

2002 wurde die groß angelegte Studie der Women’s Health Initiative (WHI), USA, mit  16 600 Frauen zwischen 50 und 70 Jahren abgebrochen, da die Nebenwir kungen nicht  mehr zu verantworten waren. Auch die WISDOM-Studie mit 5 692 Frauen aus Neuseeland,  Großbritannien und Australien wurde 2002 abgebrochen (nach 11 Monaten), nachdem die  WHI drei Monate zuvor auf vermehrte Brustkrebs-Erkrankungen und kardio vaskuläre  Todesfälle und andere Problematiken (siehe oben) hinge wiesen hatte. Die „Million  W omen Study“ bestätigte die Ergebnisse, dass künstliche Hormone in den Wechseljahren  mehr schaden als nutzen, vor allem, wenn sie über einen längeren Zeitraum eingenommen  w erden.1

Vor diesem Hintergr und sollte das Risik o einer Hor monbehandlung immer sorgfältig  erwogen werden und die potenziellen Nebenwirkungen dem ge wünschten Nutzen gegenübergestellt  werden. 

Ich habe in den letzten Jahren vielfach die Erfahr ung machen können, dass auch Frauen mit durchaus star ken Beschwerden eine geradezu wunderbare V erbesserung ihrer Gesamtsituation haben erreichen können, wenn sie sich auf das Programm „Yoga und Hor monbalance“ eingelassen haben.
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