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Symptomen overgang:
Dit zijn symptomen van de overgang, die overigens aok in de perimencpauze kunnen voorkomen:

* Opvliegers

* Hartkloppingen

* Minder energie

¢ Moeite met inslapen

» Nachtelijk zweten

* Depressieve gevoelens

* \Vergeetachtigheid

* Vaker hoofdpijn

* Vaginale droogte of jeuk

* Incontinentie

*  Minder zin in seks

* Sneller emotioneel

*  Onrustig, prikkelbaar

*  Wisselende stemmingen

* Nervositeit zonder dat daar een reden voor is
* Droge en daardoor sneller verouderende huid
* Brozer en doffer haar

* Gevoelige tanden

* Haargroei in het gezicht

*  Stramme spieren

*  Gewrichtspijn

* Botontkalking

*  Gewichtstoename

* Veranderende menstruatiecyclus



Voor alle vrouwen in de overgang

Dit boek draag ik op aan alle vrouwen in de menopauze, die te maken krijgen met overgangsverschijnselen en
die zich met het cog op deze nieuwe levensfase wellicht ook wat onzeker voelen. Mijn doel is vrouwen over
deze levensfase te informeren en om hen vooér alles een oplossing te bieden voor de problemen die zich in
deze periode voordoen - geheel in lijn met de natuurlijke geneeswijzen.

Het boek zal ook van pas kamen voor vrouwen die al langer geleden, bijvoorbeeld vijftien of twintig jaar
terug, in de overgang kwamen. Want de hier beschreven therapie versterkt hun algemene gezondheid en
vitaliteit en heractiveert - zoals ik zelf vele malen heb meegemaakt — de hormoonproductie.

Ik heb ook aan de vrouwen gedacht bij wie de overgang vervroegd intreedt. Op jonge leeftijd hebben zij al
overgangsklachten en het kost hen moeite om zwanger te worden. Ik wil ook hen hoop geven, nieuwe moge-
lijkheden laten zien, mogelijkheden waarvan de resultaten enkel en alleen zullen afhangen van de regelmaat
en de volharding waarmee zij de oefeningen doen.

Om ook de wat meer sceptische lezeressen te motiveren, heb ik een kwalitatieve en kwantitatieve analyse
en becordeling gemaakt, die ik door de deelneemsters van mijn cursussen heb laten invullen, waarvan ik
achter in dit boek melding maak.

Tenslotte draag ik dit boek ook op aan de yogaleraressen, zodat zij, nadat ze de beschreven methoden be-
studeerd hebben, hun leerlingen gemotiveerd deze lesstof kunnen aanbieden. Lesstof die specifiek gericht
is op de problematiek tijdens de overgang. Het gebeurt nogal eens dat wij vrouwen op les krijgen, die het in
hun eentje gewoon niet kunnen opbrengen en alleen de oefeningen gaan doen als zij de nodige ondersteu-
ning krijgen door regelmatige yogalessen, waardoor ock zij gemotiveerd worden.

Een aantal oefeningen en technieken, waaronder de bhastrika
ademhaling, heeft de schrijfster geleerd van de Indiase yogalerares
K.D., die zelf anoniem wil blijven.
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