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Warum Miidchen ihre erste Blutung
positiv erleben sollten

Frauenforscherin Gabriele Proll veranstaltet Zeremonien, die jungen Frauen helfen sollen, mit der monatlichen
‘Menstruation besser zurechtzukommen und Schmerzen zu lindern

"VON ULRIKE GRIESSL

rauen haben weniger Be-
schwerden und einen
freieren Umgang mit ih-
rem Korper, wenn sie ihre
erste Blutung mit einem positiven
Erlebnis verbinden®, ist Frauenfor-
scherin Gabriele' Proll (63) tiber-
zeugt. Tatséchlich wiirden viele
Méadchen ihre erste Menstruation
jedoch als peinlich und unange-
nehm erleben. ,Und das in einer
Entwicklungsphase, in der sich der
Korper stark verandert, was viele

Midchen ohnehin schon stark ver-

unsichert, sagt die gebiirtige
Miihlviertlerin, die jetztim Burgen-
land lebt. Die Folge konne eine le-
benslang anhaltende negative Ein-
stellung zur eigenen Weiblichkeit
insgesamt sein.

,Einfihrungszeremo-
nien ins Erwachsenenal-
ter fur Madchen gab es

friher auch in Europa.

Leider sind sie in Verges-
senheit geraten.”

I Gabriele Préll, Frauenforscherin
und Buchautorin

,Um das zu verhindern, biete ich
Einfithrungszeremonien fiir Mad-
chen, sogenannte Rote Feste, zur
ersten Regel an“, sagt Proll. Dabei
lernen die jungen Frauen, wie der
Menstruationszyklus konkret ab-
lauft, dass er das Sinnbild fiir die
weibliche Fruchtbarkeitist und wie
sie ihre Regel und ihre Gefiihle da-
bei selbst beeinflussen kénnen.

Wichtig ist der Frauenforscherin
auch, den Madchen zu erkléren,

dass sie wahrend ihrer Regelblu-
tungen besonders auf sich achten
sollten. ,Ich rate ihnen, sich zu
Hause eine gemiitliche Ecke einzu-
richten, in die sie sich zur Entspan-
nung zuriickziehen kénnen“, sagt
Proll.

Gliickshormone helfen

Auch das Thema Schmerzen be-
handelt die 63-]Jahrige bei ihren Ze-
remonien genau. Sie erkldrt den
Médchen, wie sie Schmerzen und
Gefiihlsschwankungen vor und
wihrend der Regel verringern kon-
nen. Esistwissenschaftlich belegt,
dass ein hoherer AusstoR des
Gliickshormons Serotonin nicht
nur schlechte Stimmung vertreibt,
sondern auch das Schmerzempfin-
den positiv beeinflusst®, sagt die
Expertin.

Die Produktion von Serotonin
konne man selbst beeinflussen -
zum Beispiel indem man Wohl-
filhimomente sammle. Wirme,
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Weite und Ruhe seien wichtige
Schlagworte dazu. ,Mit Kuscheln,
Tagtraumen und Zartlichkeit
steigt der Serotoninspiegel im
Blut wie von selbst", so Proll.

Gegen Regelschmerzen emp-
fiehlt sie zudem vaginale Dampf-
béader mit Heilkrautern, die Akti-
vierung spezieller Akupunktur-
Punkte sowie bestimmte Korper-
stellungen (z.B. Hocke), die den Un-
terleib weiten.

@ Buchtipp: ,Mein Rostes Fest”
von Gabriele Proll, erscheint Ende
Marz im Diametric
Verlag.

Die Online-Buch- =
prdsentation des
Buchs findet am
25. April um

19 Uhr statt.
Nahere Informa-
tionen dazu fin-
den Sie unter
proell.info

Das rote Fest - Em]‘uln UNgsseremonie

|hre Einflihrungszeremonie in den
-fruchtbaren Lebensabschnitt von
Madchen nennt Gabriele Proll
»Rotes Fest”. Es dauert einen Tag
und lduft folgendermallen ab:

I Die Madchen treffen sich mit
den von ihren selbst ausgewdhl-
ten Patinnen zur Zeremonig, die
in einem Zelt im Freien stattfin-
det. Die Madchen tragen schone
Kleider und ein fiir diesen Anlass
ausgesuchtes Schmuckstick.

i Die erwachsenen Frauen er-
zahlen, wie es ihnen mit der ers-
ten Regelblutung ergangen ist.

i Eine Schatzkiste wird gedffnet.
Sie enthalt unter anderem eine
sogenannte Zykluskette, anhand
derer die Phasen des Zyklus er-
klart werden. ,Ich halte mich da-
‘bei an die vier Jahreszeiten, in de-

nen sich die Natur ahnlich wie die
Gebarmutterschleimhaut auf-
und abbaut”, sagt Proll. Die
Schatzkiste enthalt auch samtli-
che heute erhaltlichen Hygiene-
produkte fiir Frauen.

EEinen Schwerpunkt bildet dann
das Thema Regelschmerzen. ,,Da-
bei gebe ich den Madchen einfa-
che Tipps mit auf den Weg, wie
sie Schmerzen effektiv bekamp-
fen konnen und was sie vorbeu-
gend tun konnen, um Schmerzen
zu vermeiden”, sagt Proll.

i Mittags wird das rote Buffet fei-
erlich eroffnet, bei dem es aus-
schlief3lich rote Speisen gibt.

i Es folgt eine Ruhephase, in der
sich die Madchen mit ihren Patin-
nen entspannen kdnnen.

E Am Nachmittag suchen und
bauen sich die Madchen Kraft-

platze in der Natur. ,Das kann
zum Beispiel ein kleines Tipi aus
Asten sein, das mit einem Tuch
abgedeckt wird"”, sagt Proll.

i Jedes Madchen wird von der
tibrigen Gruppe an seinem Kraft-
platz besucht.

E Entspannung: Danach leitet
Proll eine Visualisierung einer BlU-
te im weiblichen Unterbauch an,
die im Zyklus auf- und zugeht.

i Hohepunkt des Tages ist die
Einweihungszeremonie. Dafur
wird ein Kreis gebildet, in dessen
Mitte abwechselnd jedes Mad-
chen steht. Dort sagt es einen
Satz, mit dem es sich noch einmal
bewusst macht, dass es nun
fruchtbar ist.

§Zum Schluss bekommt jede jun-
ge Frau ein Geschenk von ihrer
Patin und von Proll.




