VIa.Frauengesundheit

Vla.1. ARBEITSGRUPPE NFP

Natirlich und sicher
Natiirliche Familienplanung - Ein Leitfaden
TRIAS, 2005, 163 s.

Bei diesem Buch handelt es sich um die vollig tiberarbeitete und
aktualisierte Version einer Publikation, die zum ersten Mal 1987
erschienen ist. Das Thema ist nach wie vor aktuell und interessant:
Natiirliche Familienplanung.

Ausfiihrlich wird diese Methode der Empfiangnisregelung erldutert
auf der Basis aller wichtiger Informationen zur weiblichen und
ménnlichen Anatomie und Fruchtbarkeit und zum weiblichen Zyk-
lus und seinen Fruchtbarkeitszeichen. Die Beobachtung der Kor-
persignale (Temperatur, Zervixschleim, Gebdrmutterhals, usw)
wird gut verstindlich erklirt und die Methode eingehend dargelegt.
Sie kann bei Kinderwunsch niitzlich sein oder zur Empfiangnisver-
hiitung angewendet werden, auch nach Absetzen der Pille, wihrend
der Stillzeit oder in den Wechseljahren.

NFP hat den groBen Vorteil, dass es keine Nebenwirkungen gibt
und dass die Sicherheit der Methode bei richtiger Anwendung
einem Pearl-Index von 0,4 entspricht, was dem der Pille entspricht.

Das Buch ist sehr ansprechend und iibersichtlich gestaltet, mit
zahlreichen Abbildungen, Zyklustabellen und schonen Fotos. Fiir
alle Frauen (und Minner), die sich eingehend iiber den weiblichen
Zyklus informieren und die natiirliche Familienplanung kennen
lernen mochten, ist dieses Buch absolut empfehlenswert.

Vla.2. BERCKHAN Barbara
Die etwas gelassenere Art, sich durchzuset-

zen
Ein Selbstbehauptungstraining fiir Frauen
Kdésel, 1996, 239 S.

Dieses Buch hat mit Schwangerschaft, Geburt, Stillen oder Kin-
dererziehung iiberhaupt nichts zu tun. Dennoch mochten wir es
vorstellen, weil es ein Buch ist, das vielen Frauen gerade in dieser
sensiblen Phase um die Geburt etwas bringen konnte. Konnten den
Frauen nicht gerade in dieser Phase der Belastung und Neuorientie-
rung, etwas mehr Mut, Selbstvertrauen und Gelassenheit gut tun?
Zu keiner anderen Zeit in ihrem Leben werden Frauen von sich
selbst und von ihrer Umwelt so in Frage gestellt und unter Druck
gesetzt als eben vor und nach der Geburt eines Kindes. Vielleicht
lohnt es sich bei der Lektiire dieses Buches einen Blick nach innen
zu wagen und sich zu fragen: Wie geht es meinem "inneren Kind”?
Wie steht es mit dem inneren Kritiker und Antreiber? Nach dieser
Selbstreflektion kann der Weg beginnen zu einer Selbstbehaup-
tungsstrategie, die Schritt fiir Schritt ausprobiert und eingeiibt
werden kann. Jede kann es lernen, gelassen und beharrlich zu sein,
um zu ihrem Ziel zu gelangen, Grenzen zu ziehen, Konflikte auszu-
tragen und das Beste aus ihrem Arger zu machen. So kann sie, ohne
zuviel Energie zu vergeuden, in Auseinandersetzungen, sei es mit
Arbeitskollegen, Vorgesetzten, Verwandten oder auch dem Ge-
sundheitspersonal, sich behaupten und durchsetzen. Es kann ihr
auch gelingen, mit Phantasie andere Wege zu finden, die ihr gut
und wichtig sind.

Vla.3. BLUME Angelika

Verhiiten oder schwanger werden
Natiirliche Familienplanung
Rowohlt Verlag, 1999, 160 S.

Immer mehr Frauen suchen nach Informationen, wie sie ihre
fruchtbaren Tage priziser herausfinden konnen, entweder weil sie
sich ein Kind wiinschen oder aber weil sie sicher verhiiten wollen.
Dabei mochten sie auf hormonelle Eingriffe (etwa durch Ovulati-
onshemmer, wie die Pille) und mechanische Methoden (Spirale,
Priservativ, Diaphragma) moglichst verzichten.

Die Medizinpublizistin Angelika Blume gibt grundlegende Infor-
mationen zu Verhiitung und Empféingnis und stellt die verschiede-
nen Methoden und ihre sichere und praktische Anwendung vor.
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Vla.4. THE BOSTON WOMEN’'S HEALTH COLLEC-
TIVE

Unser Koérper - Unser Leben
Ein Handbuch von Frauen fiir Frauen
Rororo, 1997, 639 S.

1. Band

Die erste Ausgabe dieses zweiteiligen Buches wurde vor etwa 20
Jahren in Amerika veroffentlicht. Es ist entstanden im Zuge der
neuen Frauenbewegung, als die Frauen begannen zu sich selbst
zuriickzufinden und mit anderen Frauen iiber sich zu reden. Neue
Themen, die bis dahin tabu waren, wie z.b. Sexualitit, Homosexua-
litat, Vergewaltigung und Abtreibung wurden aufgegriffen. Das
vorliegende Buch ist das Ergebnis einer langjdhrigen Arbeit unter
Frauen, die nicht nur das vorhandene medizinische Material iiber
den weiblichen Korper aufgearbeitet und kritisch unter die Lupe
genommen haben, sondern sich auch untereinander und mit anderen
Frauen ausgetauscht haben, iiber ihre Kindheit, ihre Erfahrungen
mit Minnern und Frauen, ihre Angste, Triume und Hoffnungen.
Das Buch wurde in den darauf folgenden Jahren mehrfach {iberar-
beitet und durch die personliche Weiterentwicklung der Autorinnen
und auch die Verdnderungen innerhalb der Frauenbewegung um
vieles sachlicher, reifer und pragmatischer. An manchen Stellen ist
jedoch die euphorische, aufmiipfige und kdmpferische Stimmung
der damaligen Zeit noch spiirbar. Eine Stimmung von der wir uns
heute neu anstecken lassen sollten, da iiberall wieder Tendenzen
erkennbar werden, die die Selbstbestimmungsmoglichkeiten von
Frauen erneut einzuschrinken versuchen.

Der erste Band behandelt folgende Themen:

Korperbild, Erndhrung, Alkohol, Psychopharmaka und Zigaretten,
Frauen in Bewegung, Alternative Heilverfahren, Psychotherapie,
Gesundheit und Umwelt, Gewalt gegen Frauen, Liebesbeziehun-
gen, Frauenliebe, Sexualitit, Anatomie und Physiologie der Sexu-
alorgane, Verhiitung, sexuell iibertragbare Krankheiten, Schwan-
ger?, Abtreibung, neue Fortpflanzungstechnologien

Vla.5. THE BOSTON WOMEN’'S HEALTH COLLEC-
TIVE

Unser Korper - Unser Leben
rororo, 1996, 437 S.

2. Band

Der zweite Band behandelt folgende Themen:

Schwangerschaft, Geburt und Geburtsvorbereitung, die Zeit nach
der Geburt, mogliche Komplikationen bei Befruchtung, Schwan-
gerschaft und Geburt, Frauen werden dlter, frauenspezifische
Krankheiten und Frauen im Gesundheitswesen

Auch wenn in der Zwischenzeit schon einiges von dem iiberarbeite-
ten Material nicht mehr auf dem neuesten Stand sein kann, so ist es
doch eine absolut empfehlenswerte Lektiire, die jeder Frau grund-
legende Informationen und niitzliche Hinweise geben kann, zu
mehr physischem, emotionalen und geistigen Wohlergehen, zu
mehr Selbstbestimmung iiber ihre Gesundheit und ihren Korper und
ihr Leben.

Vla.6. BROWN DORESS Paula / LASKIN SIEGAL
Diana

Unser Korper - Unser Leben
Uber das Alterwerden
Rororo, 1997, 779 S.

Alterwerden und Altern hat nur wenig mit dem "Alter" zu tun.
Denn Altern ist ein Prozess, der irgendwann zwischen Geburt und
Tod einsetzt und bei jedem Menschen einen meist kontinuierlich
langsamen, wenn auch individuell verschiedenen Verlauf nimmt.
Anders ausgedriickt: Keine Frau wacht auf und ist plotzlich siebzig.
Im Gegenteil, sie hatte viele Jahre Zeit, sich darauf vorzubereiten
und innerlich einzustellen.

Das fillt schwer in einer so auf Jugend und Jugendliche fixierten
Gesellschaft wie der unseren. Doch es ist leichter, zufrieden siebzig
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zu werden, wenn man sich schon als DreiBigjdhrige mit dem un-
ausweichlichen Alterwerden beschiftigt hat, dem eigenen und
zwangsldaufig dem der Miitter und Viter. Denn unser Wohlbefinden
hingt weniger von den Jahren ab, die wir schon gelebt haben, als
davon, wie wir mit uns selbst umgegangen sind.

Allerdings: Frauen miissen lernen, ihr Leben selbst in die Hand zu
nehmen und in wichtigen Aspekten vorauszuplanen, d.h. auch, in
manchen Punkten konsequent an sich zu denken. Und das gilt nicht
nur fiir den beruflichen Werdegang und die finanzielle Vorsorge,
sondern auch fiir die eigene Gesundheit, das Zusammenleben mit
anderen und die sexuellen Wiinsche.

Deshalb richtet sich dieses Buch mit seinem Optimismus und sei-
nem Realitétssinn, mit seinen prézisen sozialen, juristischen und
medizinischen Informationen, den vielen hilfreichen Tipps und
personlichen Erfahrungsberichten nicht nur an Frauen iiber 50 oder
60, sondern an alle Alterwerdenden, wo immer in ihrem Leben sie
sich auch befinden.

Unter anderem werden folgende Themen behandelt:

BewuBt dlter werden; das Schonheitsideal, Erndhrung und Bewe-
gung; sexuelle Beziehungen; Menopause - Wechseljahre; Wohn-
formen und Lebensgestaltung; Arbeitsleben und Ruhestand; die
finanzielle Situation; Frauen und Pflege; Osteoporose; Inkontinenz,
Gebidrmutteroperationen Krebs; VergeBlichkeit und Altersdemenz;
Verlust, Trauer, Sterben; sich selbst mit anderen verindern.

Vla.7. FEMINISTISCHES FRAUEN GESUNDHEITS
ZENTRUM

Endometriose
Verstehen und Verandern
Eine Informationsbroschiire, 1999, 94 S.

Diese Informationsbroschiire mochte alle betroffenen Frauen ermu-
tigen einen neuen Weg im Umgang mit der Endometriose zu su-
chen. Ein Allheilmittel fiir Endometriose gibt es bisher noch nicht.
Trotzdem kann frau unterschiedliche Mdoglichkeiten finden, die ihr
helfen.

Im ersten Teil der Broschiire wird ausfiihrlich beschrieben, was
Endometriose ist, wo sie vorkommt, welche Ursachen sie haben
konnte und welche Folgen die Erkrankung hat.

Im zweiten Teil werden die verschiedenen Diagnose- und Behand-
lungsmethoden der Schulmedizin vorgestellt und iiber die bisheri-
gen Ergebnisse ihrer Wirksamkeit berichtet.

Da die wesentliche Folge von Endometriose Schmerzen sind, wird
im dritten Teil tiber den Umgang mit Schmerzen informiert und es
werden Alternativen vorgestellt.

Im letzten Teil der Broschiire wird iiber alternative Behandlungs-
und Umgangsformen der Endometriose berichtet. Am Ende der
Broschiire befinden sich Literaturhinweise und hilfreiche Adressen.

Vlia.8. GESUNDIjEITSWISSEN UNDGESUNDHEITS-
FORSCHUNG FUR FRAUEN Hrsg.

Myome

Eine Selbsthilfebroschiire fiir Frauen

Vertrieb: Beate Hummel, 1997, 48 S.

Diese Selbsthilfebroschiire fiir Frauen vermittelt Wissen iiber die
korperlichen Grundlagen, iiber die schulmedizinischen und alterna-
tiven Behandlungsmethoden. Sie macht den Frauen Mut sich aus-
fuhrlich zu dokumentieren und nach Konsultierung verschiedener
Arzte/innen und Meinungen, den fiir sie stimmigen Weg zu finden,
der nicht immer die Operation sein mufl. Auch wenn frau sich zu
einer Operation entschlieft, liefert dieses Buch wichtige Informati-
onen. Einige Erfahrungsberichte runden das Gesamtangebot ab.
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Vla.9. FEMINISTISCHES
HEITSZENTRUM

Wechseljahre

Aufbruch in eine neue Lebensphase

Erndhrung und Bewegung, Naturheilkunde, Osteoporo-
se, Hormonbehandlung

Feministisches Frauengesundheitszentrum e.V. Berlin 2000, 100
S.

Diese informative Broschiire beschreibt den Wechsel in eine neue
Lebensphase, ein Ubergang, der von jeder Frau anders erlebt wird.
Das Heftchen macht Mut in sich hineinzuhorchen um zu spiiren
was einem gut tut. Die Themen Erndhrung und Bewegung werden
umfassend behandelt. Vor- und Nachteile einer Hormontherapie,
die Osteoporose und die verschiedenen "Wechselbeschwerden"
werden ausfiihrlich dargestellt. Schulmedizinische wie naturheil-
kundliche Behandlungsweisen werden erldutert und kommentiert.
Ein Biichlein das Mut macht fiir seine Gesundheit und sein Wohl-
befinden verantwortungsbewusst zu sorgen.

Vla.10. FODERATION DER FEMINISTISCHEN
FRAUENGESUNDHEITSZENTREN (USA) (HG.)

Frauenkorper - neu gesehen
Ein illustriertes Handbuch
Orlanda Frauenverlag 1997, 186 S.

Dieses Buch macht die Erfahrungen, Methoden und Erkenntnisse
der inzwischen 20jdhrigen Frauengesundheitsbewegung allen Frau-
en zuginglich. Uber 200 Zeichnungen und Fotografien zeigen die
weiblichen Sexualorgane in einer Detailtreue und Vielfalt, wie sie
in Anatomiebiichern bislang nicht zu finden sind.

Die verstindlich geschriebenen Texte tun ihr Ubriges, um den
geheimnisvollen Schleier, den die medizinische Wissenschaft um
den Korper der Frau gewoben hat, zu liiften.

Sexuelle Erfahrungen und die genaue Beobachtung physiologischer
Abliufe fiigen die Autorinnen zu einer neuen Sicht des sexuellen
Empfindungszyklus der Frau zusammen. Verhiitungsmethoden,
Schwangerschaftsabbruch und Selbstuntersuchung werden genauso
prizise dargestellt wie chirurgische Eingriffe oder zuverldssige
Hausmittel, Verdnderungen im Zyklus oder verschiedene Erkran-
kungen.

Ein wichtiges Buch fiir alle Frauen, um eine selbstbewusste und
entmystifizierte Beziehung zu sich selbst und ihrem Korper zu
entwickeln.

Vla.11.GRAFF Sunny

Mit mir nicht!
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung im Alltag
Orlanda Frauenverlag, 1997, 255 S.

Dieses Buch zur Selbstbehauptung und Selbstverteidigung im
Alltag, thematisiert die sexistische Gewalt gegen Frauen und die oft
von Frauen verinnerlichte Opferrolle. In den einzelnen Kapiteln
wird frau Mut gemacht ihre Grenzen wahrzunehmen und es werden
Strategien dargestellt wie sie sich wehren kann. Dieses Wehren
kann rein verbal sein, in dem frau bei bloden Bemerkungen nicht
einfach weghort sondern schlagfertig reagiert und den Téter kon-
frontiert. Aber auch die effiziente korperliche Gegenwehr bei einem
Angriff wird dargestellt. Das Buch spricht eine klare, manchmal
erschreckende realistische Sprache. Die praktische Anleitung,
gezielt Gewalt einzusetzen um jemanden schwer oder sogar todlich
zu verletzen, mag insbesondere bei Frauen, die titliche Gewalt am
eigenen Korper noch nie erlebt haben, erst einmal auf Abwehr
stofen. Die verschiedenen Berichte iiber Gewalt gegen Frauen
lassen dennoch erkennen, dass diese Verletzungen des Angreifers
notgedrungen stattfinden miissen, um mit halbwegs heiler Haut
davonzukommen. Das Buch riittelt wach, alle Ungerechtigkeiten
wahrzunehmen und sich dagegen zur Wehr zu setzen um mit Ach-
tung und Respekt behandelt zu werden. Um dieses Ziel zu erreichen
muss die Opferwelle abgeworfen werden und in Gedanken Mut
gefasst werden um sich in bedrohlichen Situationen zur Wehr zu
setzen.

FRAUEN  GESUND-
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Vla.13. KITZINGER Sheila

L'expérience sexuelle des femmes
Seuil, 1986, 383 p.

Ceci n'est pas un livre de plus sur la sexualité féminine. C'est un
livre différent. Sheila Kitzinger I'a écrit & sa maniere, avec sa sym-
pathie active apres avoir écouté beaucoup de femmes. Reflet des
récits de ces femmes qui ne vivent pas leur sexualité, comme le font
bien des hommes en terme de performance, mais se situent dans la
continuité de la vie, ce livre témoigne des dimensions différentes
des expériences, des étapes et des changements. Il nous parle des
moments d'indifférence, du bonheur et méme du malheur. C'est un
manuel, un guide, ou le sexe n'est jamais séparé du sentiment du
corps.

Vla.14. KOLIP Petra (HG)

Weiblichkeit ist keine Krankheit

Die Medikalisierung kérperlicher Umbruchphasen im
Leben von Frauen

Juventa Verlag 2000, 260 S.

Beitrige, wie bsp. Midchen als neue Klientel, Medikalisierung der
Pubertdt durch die Midchengynikologie, Schwangerschaft und
Geburt im "Zangengriff" der Medizin, ungewollte Kinderlosigkeit
und Reproduktionsmedizin, Hormone oder keine, Entfernung der
"nutzlosen" Gebdrmutter schildern die Medikalisierung dieser
Umbruchphasen und zeigen auf, wie oft unter dem Vorwand der
Priavention sich Normen verschoben haben und jetzt Eingriffe
gerechtfertigt werden. Auch der Beitrag iiber Schwangerschaftsab-
bruch wirft ein neues Licht auf die in den Medien so hochgeschau-
kelte Diskussion um die "Pille danach". Jedes einzelne Kapitel ist
hier lesenswert und kann fiir sich allein je nach Interessenlage
gelesen werden. Weitere Beitridge betrachten die Medikalisierung
der weiblichen Umbruchphasen in einem Gesamtbild und analysie-
ren den gesellschaftspolitischen Zusammenhang. Der abschlielen-
de Artikel iiber Frauengesundheitszentren und Geburtshduser gibt
einen guten Uberblick iiber die Entstehung und Entwicklung dieser
beiden von Frauen fiir Frauen getragenen Einrichtungen.

Vla.15. MENDELSOHN S. Robert, Dr. med.

Mannermacht Medizin
Male Practice - wie Arzte die Frauen beherrschen
Mahajiva Verlag, 1989, 230 S.

In diesem Buch wendet sich der Autor vornehmlich an die Frauen.
Die herablassende Haltung der Schulmedizin Frauen gegeniiber ist
dermaBen fest verankert, dass sich die meisten Arzte ihrer negati-
ven Gefiihle weiblichen Patienten gegeniiber gar nicht bewusst
sind.

Und so kommt es, dass Arzte sich bei Frauen viel schneller als bei
Mainnern zu Labortests und Rontgenaufnahmen hinreiflen lassen,
dass sie viel zu viel Medikamente verschreiben - vorrangig ihren
Patientinnen - und bei weitem zu oft zum Mittel der Operation
greifen. Zwei der am meisten, ohne Sinn und Verstand angeordne-
ten, operativen Eingriffe sind laut Dr. Mendelsohn die Hysterekto-
mie (operative Entfernung der Gebdrmutter) und die Mastektomie
(Brustamputation), und er widmet hier ganze Kapitel diesen so oft
unndotigen Operationen.

Dr. Mendelsohn ist ein medizinischer Ketzer, er vertritt die iiber-
spitzte Ansicht, dass der behandelnde Arzt fiir gewohnlich die
groBite Gefahr fiir IThre Gesundheit darstellt, da die Methoden der
modernen Medizin selten greifen und vielfach gefihrlicher sind als
diejenigen Krankheiten, die sie angeblich diagnostizieren und
behandeln sollen.

Dieses Buch ist teilweise polemisch und sicher aufriittelnd. Es
schildert aber auch viele bekannte Situationen die zum Nachdenken
anregen und den Frauen Impulse geben, aufzudecken wo, wann und
von wem sie als unmiindige Patientinnen behandelt werden.
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Vla.16. NOFZIGER Margaret

Natirliche Geburtenkontrolle
Eine kooperative Methode
Irisiana Verlag, 1997, 121 S.

Eine kooperative Methode natiirlicher Geburtenkontrolle verbindet
die Basaltemperatur-Methode, die Zervix-Schleim-Methode und
die Kalendermethode zu einer sicheren wirksamen Alternative.
Dies ist die einzige Form der Geburtenkontrolle, wo weder Frau
noch Mann gesundheitliche Schidden zu befiirchten brauchen, wo
niemand die Verantwortung allein tragen muss. Die Grundlage
dieser Methode ist das Ubereinkommen, genau aufzupassen und
sich fiir kurze Zeit liebevoll zu enthalten, um eine Schwangerschaft
zu verhindern.

Vla.17. OLBRICHT Ingrid

Verborgene Quellen der Weiblichkeit
Die Brust - das enteignete Organ
Kreuz Verlag, Stuttgart 1985, 204 S.

Die Bedeutung der Brust fiir die Frau selbst, ist das Thema dem Dr.
med. Ingrid Olbricht, Cheférztin der Psychosomatischen Abteilung
der Wicker-Klinik in Bad Wildungen, jahrelang nachgegangen ist.
Aus dem Inhalt:

Wie Frauen ihre Brust erleben - Was ist das, eine Frau? - Verlust
der Brust durch Operation - Die weibliche Brust als sexuelles Or-
gan - Die seelische Bedeutung der weiblichen Brust - Die Symbolik
der weiblichen Brust.

Vla.18. SOTTONG U. / CONRAD J. / CHULZE-
HOBELING H.

Der natirliche Weg
Liebe zwischen den Zeiten
Ehrenwirth Verlag 1991, 104 S.

Eine Frau entdeckt die Natiirliche Familienplanung und damit sehr
viel von sich selbst. Wie reagiert ihr Partner darauf? Seine Antwor-
ten und zahlreiche weitere Erfahrungen rund um die symptotherma-
le Methode der Natiirlichen Familienplanung sind in diesem Lese-
buch zusammengefasst. Es sind Geschichten, wie Paare mit ihrer
Fruchtbarkeit umzugehen lernen. Frauen berichten von einem
vollig neuen Korpergefithl. Ménner erzéhlen von ihrer Zyklusab-
hingigkeit und der Suche nach einer neuen Rolle in puncto Partner-
schaft.

Die Interviews spiegeln die personlichen Uberzeugungen der ein-
zelnen wider. Darum haben die Autoren auf Kommentare und
Korrekturen bewusst verzichtet. Ergénzt werden diese Erfahrungen
aus erster Hand von psychologischen Statements und medizini-
schen Hintergrundinformationen zur Natiirlichen Familienplanung.
Familienplanung wirkt sich auf die Partnerschaft aus. Es hat sich
herumgesprochen: Moderne natiirliche Methoden sind sicher. An-
ders als die unsichere und veraltete "Kalendermethode" erreicht die
"sympto-thermale Methode" als modernste Form der Natiirlichen
Familienplanung in puncto Sicherheit fast Pillen-Niveau. Das
haben bundesdeutsche Wissenschaftler in einem Forschungsprojekt
verldBlich festgestellt.

Das Buch gibt Entscheidungshilfen fiir eine optimale Verhiitungs-
wahl.

Vla.19. SILL Barbel
Ganzheitliches Beckenbodentraining fir

Frauen aller Altersstufen
Tricks & Tipps bei Blasenschwéache
Eigenverlag, 1996/97, Buch 186 S.und CD

Endlich liegt uns ein benutzer/innenfreundliches Buch iiber Be-
ckenbodentraining vor, welches durch Aufbau und Gestaltung
einen leichten Einstieg ermoglicht.

Es wird mit dem Vorurteil aufgerdumt, dass Beckenbodentraining
nur fiir die Zeit rund um die Geburt wichtig ist.

Vielmehr wird einleuchtend dargestellt, dass Frauen, Minner und
Kinder in verschiedensten Lebensphasen vom Beckenbodentrai-
ning, als eine eigenverantwortliche und konservative Behandlung
der sogenannten "Blasenschwiche", profitieren konnen.
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Nach kurzer, gut verstindlicher Beschreibung von Anatomie und
Physiologie gelingt es der Autorin, den aktiven Beckenboden unter
ganzheitlichen Aspekten wie z.B. in der Korperhaltung, bei Aktivi-
titen im Alltag, beim Sport, in der Sexualitit und rund um die
Geburt darzustellen.

Es geht in diesem Buch um Verbesserung der Lebensqualitit. Be-
troffene wissen, wie sehr eine "Blasenschwiche" den eigenen
Aktionsradius und das Selbstwertgefiihl beeintrachtigen kann.

Um diese Lebensqualitit zu gewihrleisten, flieBen neben vielen
praktischen Ubungsanleitungen wertvolle Hinweise iiber Ernih-
rung, Kleidung, Korperhaltung und Schlaf, sowie Informationen
iiber Medikamente und deren eventuelle negative Wirkungen bei
"Blasenschwiche" mit ein.

Der Aufbau des Buches ist klar, die Gliederung systematisch, die
Sprache gut verstdndlich, ein Wiedereinstieg in die Lektiire und
schnelles Nachschlagen sind trotz fehlendem Stichwortverzeichnis
gut moglich.

Auf der CD ist eine von der Autorin selbst gesprochene Ubungsan-
leitung, unterlegt von kurzen Musikpassagen.

Themen, die neben dem eigentlichen Beckenbodentrainig beriick-
sichtigt werden, sind Entspannung im Allgemeinen, Entspannung
tiber Atmung, Schulung des Korperbewusstseins und Riickenpfle-
ge.

Die Ubungen werden in verschiedenen Ausgangsstellungen prisen-
tiert; Seitenlage, Bauchlage, Riickenlage, 4-Fiifler-Stand, Sitz bis
hoch in den Stand.

Bewegungsiibergidnge von einer Position in die néchste Position
werden flieBend, harmonisch und riickenschonend gestaltet.

Eine gute Strukturierung ermoglicht es auch, einzelne Ubungen zu
turnen. Wiinschenswert wire ein detailliertes Inhaltsverzeichnis auf
dem CD-Umschlag.

Einzig die "Kneif-Ubung" ist unklar dargestellt, hier werden ver-
schiedene Ubungen einer anderen "Beckenbodenexpertin", Frau
Kitchenham-Pec, vermischt.

Auf dem beigefiigten POSTER sind beispielhaft Ubungsvorschlige
in verschiedenen Ausgangsstellungen dargestellt.

Vla. 20. DA SILVA Kim

Gesundheit in unseren Handen
Knaur, 2000, 251 S.

Mudras sind energetische Handstellungen, die den Menschen in
seinen ganzheitlichen Zusammenhidngen harmonisieren konnen.
(Beschreibung siehe auch oben)

Kim da Silva baut sein Buch rezeptbuchartig auf: Symptom >
beteiligte Finger > Haltedauer > Wirkweise.

Es ist somit einfach und empfehlenswert fiir den alltiglichen
Gebrauch bei Themen wie Allergien, Wetterfiihligkeit, Lernen etc.

Vla.21. HIRSCHI Gertrud

Mudras
Goldmann, 2003, 239 S.

Mudra heisst Schloss oder Siegel. Man bringt Finger in verschiede-
nen Positionen in "Zusammenschluss". Diese energetischen Stel-
lungen wirken (dhnlich der Fussreflexzonentherapie) iiber die
Reflexzonen der Hand,die Endpunkte der Meridiane, die Akupres-
surpunkte, Chakrenzonen etc. In den verschiedenen Kombinationen
der Finger-Handstellungen ergeben sich unendliche Moglichkeiten
zur Harmonisierung des Menschen: Sie eignen sich zur Linderung
von Storungen im korperlichen, wie auch seelisch /geistigen Be-
reich, unterstiitzen medizinische Behandlungen. Mudra-Praxis
ersetzt nicht den Arzt!

Gertrud Hirschi ist u.a. Yogalehrerin. Vor diesem Hintergrund
beschreibt sie zu ihren Mudras auch die ganzheitlichen Zusammen-
hinge von Krankheit/Storung. Von ihr beschriebene Affirmationen
und Visualisierungen verstdrken die Wirkung der Mudras.

Vla.22. RAUSCHER Irmgard R.M.
Feuerroter Wandel
Késel Verlag,2006, 179 S.

Bewusst mochte die Autorin eine Alternative zur "herkdmmlichen"
Wechseljahresliteratur anbieten, da sie nach eigener Aussage "...:
kein Buch gefunden hat, in dem sie auch nur annihrend das gelesen
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hat, was sie ... bewegt". Wer es schafft, sich trotz der Uberheblich-
keit dieser Aussage weiter auf dieses Werk einzulassen, wird zwei-
fellos viel Interessantes und Bereicherndes darin entdecken. Mir
personlich kam es jedenfalls streckenweise allzu spirituell daher;
besonders bei der Episode, als wihrend eines Griechenlandaufent-
haltes der Autorin ein alter Baum zu ihr sprach, hatte ich das drin-
gende Bediirfnis, weiterzublittern. Trotzdem fand ich viele lesens-
werte Kapitel; auch die Ausfilhrungen, die auf Bert Hellingers
Arbeit basierten, waren sehr aufschlussreich und klangen fiir mich
stimmig. Das Buch ist stark geprdgt vom eigenen Erleben und
Lebenslauf der Autorin und daher autobiographisch angehaucht. Es
kann medizinisch-praktische Ratgeber um die spirituelle Kompo-
nente erweitern, diese aber nicht ersetzen.

Vla.23. SCHUCKLING Beate
Selbstbestimmung der Frau in Gynéakologie

und Geburtshilfe
V+R Unipress, 2003, 146 S.

Dieses Buch vereint Beitrige von verschiedenen Autoren/innen.
Die wissenschaftlich gehaltenen Beitrdge bringen fundiertes Hin-
tergrundwissen. So z.B.: Wer erfihrt was - Informationen und
Fehlinformationen in der Geburtshilfe. An praktischen Beispielen
wird hier erldutert von Birgit Reime wie die Kommunikation in der
Geburtshilfe ablduft und welche Konsequenz dies fiir Frauen hat.
Prof.Dr Beate Schiicking widmet sich dem Thema Kinderkriegen
und Selbstbestimmung und stellt die amerikanische Initiative fiir
frauenfreundliche Geburtenhilfe vor.

Dr Magda Telus wagt die gesundheitlichen Risiken fiir die Frauen
zu thematisieren, die eine Fruchtbarkeitsbehandlung machen und
stellt dar, wie diese in den meisten Publikationen und Diskursen
vernachldssigt und verharmlost werden.

Isabelle Azoulay hinterfragt kontrovers in ihrem Beitrag "Geburts-
hilfe und Selbstbestimmung" der Mythos der natiirlichen Geburt
und wiinscht, dass Frauen ohne Angriff auf ihre psychische und
physische Integritit gebédren konnen. Dieses Band enthilt auch eine
Ubersetzung des bemerkenswerten Beitrag von Marsden Wagner
iiber Humanisierung der Geburtshilfe, welcher in der internationa-
len Zeitschrift "International Journal of Gynecology and Obstetrics"
veroffentlicht wurde. Weitere Beitrige decken die Themen: Selbst-
bestimmung der Frau - Hormone, Operationen, Biotechnologien
oder Sexualhormone in Menopause /Postmenopause ab.

Insgesamt ein sehr lesenswertes Buch.

Vla. 24. HOFFMANN Simone

Verhitung, Zyklus, Kinderwunsch
Knaur 2007, 239 S.

Die Autorin, Arztin und Mitarbeiterin am Institut fiir Sexualfor-
schung an der Uniklinik Hamburg informiert in diesem Biichlein
verstindlich und umfassend iiber den weiblichen Zyklus, die
Fruchtbarkeit, die verschiedenen Verhiitungsmethoden (ausfiihrlich
auch iiber natiirliche Familienplanung), den Kinderwunsch und den
unerfiillten Kinderwunsch. Lesenswert fiir alle Paare mit Kinder-
wunsch und fiir Paare, die eine Schwangerschaft verhiiten wollen.

Via. 25. HOFFBAUER Gabi, Dr.med.

Das Anti-Hormon-Buch
Koésel Verlag 2007, 220 S.

Die Autorin legt hier einen kritischen Ratgeber vor, der sich der
Hormonbehandlung von Frauen und Ménnern in den Wechseljah-
ren widmet.

Mit groBer Sachkenntnis und gut recherchiert beleuchtet sie die
lange Geschichte der wechseljdhrigen Hormonbehandlung, in der
ebendiese Wechseljahre wahlweise als ,, ... gesundheitliche Sto-
rung ..., als ,, ...Stigma des Alters ...* oder als ,, ... endokrinolo-
gische Erkrankung ...* eingestuft wurden. Dieser historische Riick-
blick liest sich fast so spannend wie ein Krimi; dhnlich haarstriau-
bend sind die Zusammenldnge zwischen den fragwiirdigen Ergeb-
nissen schlecht gefiihrter Studien und den massiven pekuniéren
Interessen der Pharmaindustrie.

Die Leserschaft wird zudem eingehend iiber eine Vielzahl von
Wechseljahresbeschwerden und deren medikamentenfreie Linde-
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rung aufgekldrt. Es findet sich korrekterweise im Buch auch ein
kleines Kapitelchen, welches sich mit den durch Studien belegten
Vorteilen der Hormonersatztherapie befasst.

Jede Frau und jeder Mann erhilt durch die Lektiire dieses Ratge-
bers ausreichende Informationen zu Risiken und Vorteilen der
wechseljdhrigen Hormonbehandlung, um selbstbestimmt und be-
gleitet vom Arzt ihres/seines Vertrauens ihren/seinen Weg zu ge-
hen.

Vla. 26. EHRET Barbara, Dr.med. / ROEPKE-
BUNCSAK Mirjam Dr. med

frauen kérper gesundheit leben
Das grosse Brigitte-Buch der Frauenheilkunde
Diana Verlag

Dieses Buch kann wirklich rundum iiberzeugen. Jeder der zahlrei-
chen Themenbereiche wie Korpersprache, Fruchtbarkeit, Krebs-
fritherkennung, Wechseljahre sowie gynékologische Operationen
ist gekennzeichnet von hoher Kompetenz und gro3em Einfiihlungs-
vermogen der beiden Autorinnen, die beide -teilweise seit langem-
als Gynékologinnen titig sind. Es eignet sich durch seine enorme
thematische Bandbreite ebenso fiir ganz junge Midchen, die wich-
tige Informationen iiber den ersten Geschlechtsverkehr und eine
addquate Verhiitung haben mochten wie auch fiir Frauen nach ihrer
Menopause. Als sehr angenehme Zugabe gibt es den kritischen
Blick der beiden Autorinnen auf ,.die enge Verzahnung zwischen
Medizin, Politik und Pharmaindustrie, welcher stets die Informati-
onen abrundet und interessante Zusammenhinge transparent macht.
Und schlussendlich haben Ehret und Roepke-Buncsak es sich auf
die Fahne geschrieben, ,,die Gynikologie von ihrem geheimnisvol-
len Olymp herunterzuholen* und ,.eine neue Sichtweise auf die
Frauenheilkunde®” entstehen zu lassen, ,,weniger bedrohlich und
weniger Furcht einfloBend. Das bedeutet aber auch: weniger Opera-
tionen, weniger Hightech und mehr Vertrauen in die eigenen
Selbstheilungspotenziale®. Diesen Worten aus dem Vorwort der
beiden Arztinnen ist nichts hinzuzufiigen.
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