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Fiir Mama, die den Samen fiir dieses Buch gelegt hat.
Und fur Christine, die ihn zum Leben erweckt hat.



Wie Sie dieses Buch am
besten lesen

Im ersten Teil geht es vor allem darum, Thren Korper zu verstehen. Ich
habe mich bemiiht, die wichtigsten Punkte so aufzubereiten, dass das
Ganze hoffentlich wenig mit den langweiligen oder verklausulierten
Informationen zu tun hat, an die Sie sich vielleicht noch aus dem Bio-
logieunterricht in der Schule erinnern. Sollten Ihnen die Informationen
im Moment trotzdem zu sehr nach Fachchinesisch klingen, ist es voll-
kommen in Ordnung, wenn Sie zum zweiten Teil vorspringen, damit Sie
die Zyklusstrategie gleich fiir sich nutzen konnen. Bei Bedarf kdnnen
Sie immer noch bestimmte Dinge gezielt im ersten Teil nachlesen. Am
Ende des Buchs finden Sie zudem ein Glossar, in dem Sie einzelne Be-
griffe nachschlagen konnen.

Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information tiber Moglichkeiten der Gesundheitsvorsorge. Wer
diese Informationen anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autorin und Verlag
beabsichtigen nicht, Diagnosen zu stellen oder Therapieempfehlungen zu geben. Die
vorgestellten Vorgehensweisen sind nicht als Ersatz fiir professionelle Behandlung bei
ernsthaften Beschwerden zu verstehen.
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Einleitung

In meinem Beruf als Gesundheitsexpertin fiir Frauen werden mir jede
Menge Fragen gestellt - Fragen, mit denen sich meine Klientinnen teil-
weise herumschlagen, seit sie 13 waren und auf die sie mit 30 noch im-
mer keine befriedigende Antwort erhalten haben. Die meisten davon
beginnen mit ,,Warum?®, beispielsweise:

o Warum ist meine Blutung so schmerzhaft / kurz / leicht / lang / schwer?

« Warum bekomme ich meine Regel so hdufig / unregelmafdig / selten?

o Warum habe ich keine Menstruation mehr?

o Warum fiithle ich mich in der einen Woche groflartig und in der nichs-
ten schrecklich?

o Warum ist meine Scheide so trocken / feucht / empfindlich?

o Warum habe ich manchmal / immer Schmerzen beim Sex?

o Warum will ich gar keinen Sex haben?

o Warum habe ich stindig Lust auf Sex?

o Warum bin ich dauernd miide?

o Warum bin ich manchmal so aufgebldht, dass ich zwei Kleidergrofien
mehr brauche?

o Warum bin ich so dngstlich, gestresst, schlecht gelaunt?

o Und warum bin ich so wiitend und aggressiv?

Die Antwort auf all diese Fragen ist im Grunde die gleiche - es sind Thre
Hormone. Einmal abgesehen vielleicht von der Wut, die Sie spiiren,
denn diese konnte durchaus damit zu tun haben, dass Frauen in unserer
Gesellschaft den Grofiteil der unbezahlten Arbeit und emotionalen
Leistung erbringen, und all das kostet Kraft. Deshalb versuchen Ihre
Hormone, Sie auf diese ungerechte Verteilung aufmerksam zu machen.

Hormone beherrschen das Leben aller Menschen - nicht nur das von
Frauen. Es handelt sich um chemische Botenstoffe, die von Driisen im
Korper abgegeben werden und dann durch den Blutkreislauf zu be-
stimmten Organen und Geweben wandern. Dort stoflen sie bestimmte



Einleitung

Prozesse an, die unser Verhalten und unsere Gesundheit steuern. Wenn
Sie ,hangry” sind (eine Zusammensetzung aus den engl. Begriffen an-
gry fir wiitend und hungry fiir hungrig), dann sagen sie Ihnen, dass Sie
etwas essen sollen. Sind Sie im Stress, dann bringen sie das Herz dazu,
schneller zu pumpen, damit Sie entweder in den Kampfmodus gehen
oder die Flucht ergreifen konnen. Und am Ende des Tages geben sie das
Signal, dass es Zeit ist, ins Bett zu gehen. Hormone kontrollieren auch
Thren Zyklus und bewirken oder tragen dazu bei, dass Energieniveau,
Stimmung und sexuelle Lust schwanken und sich Thr Kérper und Thr
Verhalten im Verlauf eines jeden Menstruationszyklus immer wieder
verandern.

In den folgenden Kapiteln werde ich Thnen alle Informationen geben,
die Sie bendtigen, um Thren Zyklus zu verstehen. Mehr noch, Sie erhal-
ten praktische Vorschldge, wie Sie [hre Symptome lindern konnen. Wir
werden wichtige Meilensteine und Themen im Leben einer Frau be-
trachten, wie die Teenagerzeit, den Einsatz hormoneller Verhiitungs-
mittel, Unfruchtbarkeit, Mutterschaft und die Jahre rund um die Meno-
pause (die sogenannten perimenopausalen Jahre). All dies gehort zur
Zyklusstrategie, die Sie schon bald als Thre Geheimwafte zu schitzen
wissen werden, wenn es um die Verbesserung Ihrer Beziehungen, Ihrer
Karriere und Ihrer Gesundheit geht.

Sie werden entdecken, wie Sie Thr tdgliches Leben bestmdglich in
Einklang mit Threm Zyklus fiihren kénnen. Dabei erwartet natiirlich
niemand, dass Sie in der Lage sind, Ihren Alltag komplett an Thren jewei-
ligen Zustand anzupassen, denn das wéare wohl kaum realistisch. Aber
ich bin zuversichtlich, dass Sie hier und da kleine Verdnderungen vor-
nehmen konnen, und sollte das einmal nicht klappen, gibt es immer
noch Ausgleichsmoglichkeiten, die die schwierigeren Tage zumindest
ein wenig erleichtern. Zumindest aber wissen Sie, was los ist, und spen-
den sich selbst Trost und liebevolle Zuwendung, anstatt sich niederzu-
machen. Ich empfinde die Zyklusstrategie als wirkliche Unterstiitzung,
weil sie eine Blaupause vorgibt, wie wir mit unseren eigenen Erfahrun-
gen auf diesem Gebiet umgehen koénnen, wie auch immer diese aussehen
mogen, und wir so in Zukunft gut mit unserem Zyklus leben konnen.

Bevor wir beginnen, mochte ich hier noch kurz einige Dinge klarstel-
len. In diesem Buch geht es um das Verbessern der hormonellen und
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Menstruationsgesundheit. Ich bin eine tiberzeugte Anhéngerin der ge-
sundheitlichen Vorteile, die ein Menstruationszyklus mit sich bringt,
und ich glaube, dass er sich positiv auf Thr Leben auswirken kann.
Trotzdem erlaube ich mir kein Urteil iber Frauen, die hormonell verhii-
ten, was beispielsweise bei der Pille bewirkt, dass der Menstruations-
zyklus ausgeschaltet wird. Bedenklich finde ich allerdings, dass die
Pille zur Behandlung von Stérungen des Menstruationszyklus einge-
setzt wird, denn sie kann moglicherweise zwar die Symptome lindern,
behandelt aber nicht die zugrunde liegenden Probleme. Dennoch bleibt
alles, was Sie fiir Thre geistige oder korperliche Gesundheit tun, allein
Thre Entscheidung. Es ist Thr Korper und Ihr Leben und ich mochte Sie
ermutigen, auf Thre innere Weisheit und Korperintelligenz zu horen.

Das vorliegende Buch ist ein sachbezogener Ratgeber zum Thema
Hormone und Zyklus. Es zeigt anhand von wissenschaftlichen Grund-
lagen auf, warum jeder Zyklus Ihnen eine ganze Reihe von Superkriften
beschert und wo die Fallstricke sind, auf die Sie achten sollten. Wir sind
alle verschieden, und die Wissenschaft kann keine Antworten auf alle
Fragen liefern, aber ein neugieriger und entdeckungsfreudiger Geist
vielleicht schon!

Natiirlich tut sich in der Forschung mehr, als ich hier wiedergeben
kann. Ich musste daher bewusst entscheiden, was ich in dieses Buch
aufnehme und was nicht. Wenn ich Thnen sage, dass man schon allein
iber ein Thema dieses Buchs eine ganze Doktorarbeit schreiben kann,
dann haben Sie einen ungefihren Begriff davon, was ich alles auslassen
musste. Natiirlich steht es Thnen frei, auf Grundlage der hier enthalte-
nen Informationen loszugehen und eigene Forschungen anzustellen!
Hierfiir wird der Anhang mit den Ressourcen und Referenzen beson-
ders hilfreich sein.

Sie erhalten mit diesem Buch jede Menge praktische Werkzeuge, um
die tief greifende innere Arbeit zu tun, die notwendig ist, um sich den
Herausforderungen des Lebens zu stellen, einschlieSlich der Anforde-
rungen, die es mit sich bringt, eine Karriere zu haben und sie mit Ihren
Beziehungen und vielleicht einer Mutterschaft in Einklang zu bringen.
In diesem Buch mache ich keine Annahmen daruber, ob Sie in einer
Beziehung leben oder Kinder haben (mochten). Ich gehe auch nicht da-
von aus, dass Sie sich selbst notwendigerweise als weiblich empfinden.
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Einleitung

Die meisten Biicher tiber Fortpflanzung und Sexualitdt benutzen immer
noch cissexuelle (Anm. d. Ubers.: Der Begrift Cissexualitdt, auch Zis-
sexualitit oder Cisgender, steht fiir Menschen, die mit einem bestimm-
ten biologischen Geschlecht geboren werden und sich auch damit iden-
tifizieren, im Gegensatz zum Transgender.) Begrifte und Bezugsrahmen,
etwa das Bezeichnen von Hormonen als ,mannlich® oder ,,weiblich®
oder aller Menschen mit einer Gebarmutter als ,,Frauen®, was problema-
tisch ist. Wenn wir Testosteron beispielsweise als mannliches Hormon
bezeichnen, dann ordnen wir alles, womit es in Verbindung gebracht
wird - Ehrgeiz, sexuelles Verlangen und Muskelmasse — Médnnern zu,
und das tut all jenen mit einem weiblichen Fortpflanzungssystem
unrecht, weil diese Faktoren auch in unserem Leben eine wichtige Rolle
spielen. Nicht jeder Mensch, der eine Frau ist, verfligt {iber einen
Menstruationszyklus oder eine Gebarmutter, und ebenso ist nicht jeder
Mensch, der menstruiert oder eine Gebarmutter besitzt, eine Frau. Es ist
mir wichtig zu respektieren, dass Menschen aller Geschlechtsidentita-
ten einen Menstruationszyklus haben konnen. Daher habe ich mog-
lichst auf den Einsatz von Pronomen verzichtet, um eine inklusive Spra-
che zu verwenden, die diese Diversitdt widerspiegelt. Der hierfiir von
mir teilweise verwendete Begrift der ,,menstruierenden Person® ist nicht
immer ideal, denn wenn Sie gerade nicht Ihre Regel haben, dann fithlen
Sie sich womdglich nicht angesprochen. Auch kann es sein, dass Men-
schen sich auf eine Korperfunktion reduziert fithlen. ,,Menschen mit
Periode” klingt vielleicht ein wenig besser, auch wenn es das zuvor an-
gesprochene Problem nicht 16st. In den Fillen, in denen ich die Worte
»~Miadchen® oder ,,Frau” verwende, spiegele ich damit entweder die Spra-
che der zitierten Forschungen wider (hier wollte ich nicht sprachlich
eingreifen, da es praktisch keine Forschungsergebnisse zu Menstruation
und Transgendern gibt), oder ich verwende sie, um das Patriarchat zu
verdeutlichen. Ich hoffe, dass meine Sprachwahl so ausgewogen und in-
klusiv ist, wie es meiner Intention entspricht.

In jedem Fall gehe ich davon aus, dass Sie jemand sind, der es ver-
dient zu erfahren, was sich Monat fiir Monat in [hrem Korper abspielt,
und dass Thnen daran liegt, Ihr Leben einfacher und angenehmer zu
gestalten. Wenn Sie sich bewusst durch Thren Menstruationszyklus
zu bewegen wissen, dann sind Sie im Fluss. Ich bin mit dem Glauben
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Einleitung

aufgewachsen, dass meine biologische Ausstattung mir im Leben eher im
Weg stehen und Arger bescheren wiirde. Ich lernte nicht, meinem Korper
zu vertrauen. Dieses Buch erwuchs aus dem Wunsch, gegen diese Uber-
zeugungen anzugehen und zu zeigen, dass unsere Physiologie eine Super-
kraft ist und uns keineswegs ausbremsen muss. Der Menstruationszyklus
wird nur selten beachtet, aber ich hofte, dass Sie am Ende dieses Buchs
erkannt haben werden, dass er das am wenigsten genutzte und geschatzte
Werkzeug zur Verbesserung unseres Lebens darstellt.
Ja, wir sind hormongesteuerte Wesen — und das ist auch gut so.

Meine eigene Geschichte

Ich hatte frither mit extremen Regelschmerzen zu kimpfen, und wenn
ich extrem sage, dann meine ich das genau so. Ich musste mich an 6f-
fentlichen Orten auf den Boden legen, weil ich nicht mehr stehen konn-
te. Ich wusste oft nicht, wie ich es nach Hause schaffen sollte, wo ich
mich verkriechen konnte. Regelmaflig wachte ich mit extremen Schmer-
zen auf und lief§ mir um zwei Uhr nachts heifle Bader ein, wahrend ich
verzweifelt darauf wartete, dass die Schmerztabletten endlich wirkten.
Manchmal hatte ich das Gefiihl, mein SteifSbein und meine Hiiften
wiirden unter dem Druck zerbrechen. Ich habe mir drei Monate in Folge
die Haut so stark verbrannt, dass ich Brandblasen bekam, weil eine hei-
e Warmflasche das einzige Mittel war, das bei den rasenden Schmer-
zen wenigstens etwas zu helfen schien. Es gab Momente, in denen ich
kurz davor stand, den Rettungsdienst zu rufen und die Sanititer um
Morphium anzubetteln.

Ich habe Jahre damit verbracht, diesen Schmerz zu heilen — am Anfang
eher halbherzig, dann nahezu mit Besessenheit. Akupunktur, chinesische
Krauter, westliche Krauter, Osteopathie, Reflexzonenmassage, Massage,
Homoopathie, Erndhrung, Achtsamkeit fiir den Menstruationszyklus,
kognitive Verhaltenstherapie, Psychotherapie, Heilung durch Handauf-
legen, Yoga, Scheidung, Masturbation ... Ich habe wirklich nichts ausge-
lassen. Ich habe flehentlich um Schmerzlinderung gebeten, im Stillen
und bei Arzten. Ich habe Unmengen von Schmerzmitteln genommen
und muss sagen: ein Hoch auf alle Schmerzmittel, seien sie natiirlich oder
pharmazeutisch. Ich weif3 nicht, was ich ohne sie getan hatte.
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Einleitung

In den vergangenen fiinf Jahren haben mich Regelschmerzen nicht
mehr belastet. Mein eigener Heilungsweg war auch der Grund, warum
ich es mir zur Aufgabe gemacht habe, andere Menschen dabei zu unter-
stiitzen, ihre Menstruations- und Hormonprobleme zu verstehen. Ins-
piriert wurde ich dabei von den weisen Frauen, von denen ich behandelt
wurde und deren Therapieformen mich fasziniert haben. Ich habe mitt-
lerweile einen Bachelor in Akupunktur sowie Diplome in Arvigo®-
Therapie (Arvigo Techniques of Maya Abdominal Therapy®, kurz
ATMAT, eine Form der Unterleibsmassage, siehe Seite 343), Aroma-
therapie und Reflexzonenmassage. Dann bin ich noch - wissbegierig,
wie ich nun einmal bin - bei verschiedenen weltweit fiihrenden Vertre-
tern des wachsenden Felds der Menstrualitit in die Lehre gegangen und
habe erfahren, wie Erndhrung und Lebensweise unseren Zyklus beein-
flussen konnen und welche psychologischen Auswirkungen er hat.

Nach und nach konzentrierten sich mein personliches ebenso wie
mein Berufsleben immer stirker auf die Menstruationsgesundheit,
und weil ich mich ja sozusagen selbst in den Dienst der Sache gestellt
und so viele verschiedene Wege ausprobiert hatte, um meine eigene
Gesundheit zu verbessern, wusste ich, wie ich Ratsuchenden helfen
konnte und welche Techniken fiir ihre spezielle Situation oder ihren
Zustand geeignet sein konnten. Der eine Ansatz aber, der sich fiir alle
am einfachsten und effektivsten umsetzen liefs, war das Wissen dar-
um, was tatsdchlich in einem Menstruationszyklus ablauft und wie
man seinen Alltag moglichst gut auf die eigenen Rhythmen und Be-
diirfnisse abstimmt. Immer wieder wurde ich gebeten, Diagramme zu
zeichnen und Stichpunkte zu notieren, damit diese mit Freunden ge-
teilt werden konnten. Aus diesem Grund begann ich irgendwann, ne-
ben meiner Einzelarbeit auch Workshops zur Menstruationsgesund-
heit zu geben. Hier wurde es dann erst richtig interessant, und meine
Arbeit nahm neue Dimensionen an, denn es ist etwas sehr Machtvolles
und Beeindruckendes, in einer Gruppe von Frauen zusammenzusit-
zen und gemeinsam die jeweiligen Zyklen zu erforschen. Die Teilneh-
merinnen weinten. Ich weinte. Wir duferten unsere Wut dariiber, dass
niemand uns diese wichtigen Informationen gegeben hatte, als wir
vierzehn waren, oder dreiflig, oder vierzig. In einigen Féllen sogar
tiinfzig. Es gab Frauen, die darum trauerten, aufgrund der Menopause
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keine Blutungen mehr zu bekommen, sodass sie das Wissen nicht
mehr aktiv anwenden konnten. Aber sie zeigten auch Erleichterung,
weil sie endlich verstanden, was wihrend ihrer Menstruationsjahre
abgelaufen war. Wir trauerten auch darum, dass niemand unsere Miit-
ter aufgeklart hatte, sodass sie ihrerseits nichts an uns hatten weiter-
geben konnen. Wir entdeckten die Themen, die uns miteinander ver-
banden - die eigene Geschichte und die der anderen waren oft ahnlich.
Immer mehr Frauen kontaktierten mich und wollten liebend gerne zu
einem Workshop kommen, aber die Entfernung sei einfach zu grof3.
Alle fragten sie, ob es noch einen anderen Weg gebe, mit mir zu arbei-
ten. Und so entstand die Idee zu diesem Buch.

Die Zeiten andern sich

Die Idee, dass die Periode eine Art Zeugnis iiber die Gesamtgesundheit
abgeben kann, stammt vom American College of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG), der grofiten gyndkologisch-geburtshilflichen
Fachgesellschaft in den USA. Im Jahr 2015 empfahl die ACOG, dass der
Menstruationszyklus als eine Art fiinfter Vitalwert angesehen werden
sollte, wenn es um die Gesundheit menstruierender Teenager geht, wo-
bei einige Experten die Meinung vertraten, dass dies auf das gesamte
gebarfihige Alter einer Frau ausgedehnt werden sollte, und dem kann
ich absolut zustimmen.

Die Medienorganisation NPR (National Public Radio) ernannte das
Jahr 2015 zum ,,Jahr der Periode®, weil sich die Verwendung des Wortes
»~Menstruation® in den Nachrichtenbeitragen zwischen 2010 und 2015
verdreifacht hatte, vor allem dank so prominenter Beitrige wie jenem
tiber die Zensur eines Fotos von Rupi Kaur, das sie auf einem Bett liegend
zeigt mit Blutflecken auf ihrer Hose und dem Laken, oder dem Mara-
thonlauf von Kiran Gandhi in London, bei dem sie nichts tat, um ihre
Blutung zu stoppen. Und dann war da noch die Reaktion auf Donald
Trumps spottische Bemerkung tiber Megyn Kelly, die die Bewegung
#PeriodsAreNotAnInsult ins Leben rief. Gleichzeitig wurden die Rufe zur
Abschaffung der Steuer auf Tampons, Binden und andere Menstruati-
onsprodukte immer lauter. Schlief3lich ist es wirklich unverstandlich,
dass Tampons besteuert werden, Orangenkekse und Viagra aber nicht.
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(Die Aussage betriftt UK; in Deutschland werden seit 2020 Menstruati-
onsprodukte nur noch mit 7 statt 19 Prozent besteuert; Anm. d. Ubers.)

Es geht also voran. Nach einem erfolgreichen Pilotversuch hat die
schottische Regierung mehr als 500000 britische Pfund fiir einen
Plan ausgegeben, demzufolge Haushalte mit niedrigem Einkommen
kostenlos Menstruationsartikel erhalten, und vor Kurzem wurde
damit begonnen, sie an Schiiler und Studenten an allen Schulen, Col-
leges und Universitdten auszugeben. Leider haben die konservative
Regierung in England und das englische Kultusministerium nicht
mitgezogen.

Die Kampagne #freeperiods, angefiihrt von der Teenager-Aktivistin
Amika George, erhielt massive 6ffentliche Unterstiitzung, und nach ei-
ner von der Organisation The Pink Protest organisierten Demonstration
vor dem Parlament in London verpflichtete sich die Regierung tatsach-
lich, Mittel in Hohe von 15 Millionen britischen Pfund bereitzustellen,
um die Periodenarmut in Groflbritannien anzugehen - ein wahrhaft
unglaubliches Ergebnis. Doch obwohl gleichzeitig angekiindigt wurde,
auch die Tampon-Steuer abzuschaffen, und der britische Arzteverband
(BMA) einen Antrag zur Beendigung der Periodenarmut unterstiitzte,
besteht die Steuer immer noch.

Zum Gliick gibt es einige Politiker, die sich dafiir einsetzen, dass das
Thema auf dem Tisch bleibt. Die Abgeordnete Danielle Rowley stand
kiirzlich im britischen Parlament auf und verkiindete, dass sie gerade
ihre Tage habe (Faustcheck, Schwester!). In den USA war der demokra-
tische Abgeordnete Sean Maloney aus New York schockiert, als die Ver-
waltung ihm Kosten in Hohe von 37,16 US-Dollar nicht erstattete, die in
seinem Biiro fiir Tampons fiir Mitarbeiter und Besucher angefallen wa-
ren. Laut Mahoney sollten wir ,,damit authoren, so zu tun, als wire der
tagliche Bedarf einer Frau etwas, mit dem wir nicht umgehen kénnen.”
Minner, die sich fiir die Sache einsetzen wollen, diirfen sich gerne ein
Beispiel an Maloney nehmen!

Eine zunehmende Zahl an Universititen und Unternehmen stellt
Studenten, Mitarbeitern und Besuchern kostenlose Menstruationspro-
dukte zur Verfiigung. Kenia und Uganda haben ihre Steuern auf Mens-
truationsprodukte abgeschafft und Indien hat die 12-Prozent-Steuer auf
Binden gekippt. In Kanada wurde die Mehrwertsteuer auf Binden und
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Tampons 2015 abgeschaftt, ebenso wie in sechs US-Bundesstaaten, und
es sieht so aus, als wiirde Australien in Kiirze nachziehen.

Das sind durchaus Fortschritte, aber sie reichen nicht aus, denn es
geht nicht nur um den Zugang zu Produkten, der vereinfacht werden
muss. Wenn wir daran arbeiten wollen, die Scham und den Makel zu
beseitigen, die hdufig noch immer mit der Regelblutung verbunden
sind, dann miissen wir weiter gehen. Wir miissen den Zugang zu Infor-
mationen und Bildung verbessern und lernen, eine andere Sprache zu
verwenden, wenn wir {iber die Menstruation sprechen. In unserer Ge-
sellschaft ist es die Schwangerschaft, und folglich das Fehlen einer Blu-
tung, die gefeiert wird, und solange wir als reine ,,Fortpflanzungsgefa-
3¢ betrachtet werden, bleibt unsere Menstruation etwas Ekliges und
Verborgenes, ein Zeichen unserer Unfdhigkeit, uns fortzupflanzen, statt
unsere Fahigkeit als ,,Zuchtstuten” zu erfiillen. Bei dem Stigma, das die
Sprache und das Verhalten rund um die Periode dominiert, geht es vor
allem um die Scham {iber einen fehlgeschlagenen Zyklus. Wenn Mens-
truationsartikel als weibliche Hygieneprodukte bezeichnet werden, dann
lasst sich daraus ableiten, dass wir wohl schmutzig und unhygienisch
sind. Und dann gibt es da noch die neue Tampon-Produktlinie von
Tampax® mit dem Namen ,,Pure and Clean“ - denn auch wenn man
einen Tampon benutzt, kann man ein braves Méadchen sein, Jungfrau
bleiben, wie es sich gehort, und dazu noch sauber und rein sein.

Einige Unternehmen nehmen zugegebenermaflen Tabus in Angriff.
Erstaunlicherweise ist niemals eine tatsichliche Damenbinde in einer
Anzeige aufgetaucht, bis Bodyform® im Jahr 2016 eine echte zeigte.
Gleichzeitig raumte die Firma mit dem Mythos der blauen Ersatzfliis-
sigkeit auf, und zeigte eine rote Fliissigkeit, ebenso wie Blut, das am
Bein einer Frau entlanglief, wiahrend sie duschte. In Indien gibt es den
Mythos, dass Madchen und Frauen wahrend ihrer Periode eingelegtes
Gemdiise verderben lassen konnen. Folglich stief§ die Werbekampagne
#touchthepickle fiir Binden von Procter & Gamble mit dem Marken-
namen Whisper® auf viel Aufmerksamkeit und gewann sogar einen
Preis in Cannes. Dennoch sollten wir wachsam bleiben, wenn Unterneh-
men unter dem Deckmantel des Aktivismus mitmischen wollen. Als
die Procter & Gamble-Marke Always® in einer (Marketing-) Kampag-
ne ankiindigte, der Periodenarmut ein Ende setzen zu wollen, indem
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Einleitung

fiir jede im April 2018 gekaufte Packung Always-Ultra-Binden die lap-
pische Spende von einer Binde ermoglicht werden sollte (die Kampag-
ne ging tatsachlich nur tiber einen Monat!), wurde dem Unternehmen
zu Recht vorgeworfen, aus Armut Profit schlagen zu wollen. Gabby
Edlin, Griinderin von Bloody Good Period - einer Organisation, die
gespendete Menstruationsartikel an Asylsuchende, Fliichtlinge und
alle weitergibt, die sie sich sonst nicht leisten kdnnten - kommentierte
die Kampagne so: ,,Sie erheben nicht ihre Stimme. Sie setzen Periode-
narmut lediglich als Marketingwerkzeug ein. ... Weniger hitten sie
gar nicht tun konnen.” Im Gegensatz dazu stehen Unternehmen wie
Hey Girls, Conscious Period und Ruby Cup, die fiir jedes gekaufte Pro-
dukt das gleiche Produkt einmal spenden. Die Firma The Cup Effect
verkauft Menstruationstassen auf gemeinniitziger Basis und fiir jede
gekaufte Tasse werden zwei Tassen an Menschen gespendet, die unter
Periodenarmut leiden.

Wie also dndern wir die Weise, in der man iiber die Blutung spricht?
Wir miissen unsere Geschichten erzdhlen, denn es sind vor allem Ge-
spriache, die die Menstruationsbewegung voranbringen. Je hdufiger
wir iiber unsere Erfahrungen und Probleme sprechen, umso weniger
lassen sie sich ignorieren. Es ist nicht hinnehmbar, dass Menstrua-
tionszyklen ausgeblendet oder abqualifiziert werden, weil sie nur eine
Hilfte der Bevolkerung betreffen. Menschen mit einer Gebarmutter
sind keine Randgruppe.

In ihrem ausgesprochen amiisanten und zutreffenden Essay aus dem
Jahr 1978 mit dem Titel ,Wenn Minner menstruieren konnten be-
schreibt die Autorin, Aktivistin und Feministin Gloria Steinem, dass
»die Menstruation zu einem beneidenswerten maskulinen Ereignis
wiirde - Médnner wiirden prahlen, wie lange und wie viel sie bluten.”
Und es gdbe sicher ein passendes Emoji dazu — etwas, das die Hilfsorga-
nisation Plan UK fordert, um das Gesprich iiber die Regel zu fordern.
In ihrer Begriindung gibt die Organisation an, dass ,,Frauen und Mad-
chen im 21. Jahrhundert immer noch nicht die am schnellsten wachsen-
de globale Sprache nutzen kénnen, um iiber ihre Periode zu reden.”
Sicherlich wiirde ein roter Tropfen - das von Plan UK vorgeschlagene
Emoji - haufiger genutzt als ein schwebender Mann im Raumanzug?
(Den roten Tropfen gibt es inzwischen; Anm. d. Ubers.)
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Einleitung

Ein einfacher Akt der Revolution besteht darin, mehr iiber den eige-
nen Korper zu lernen, seinen Zyklus naher zu erkunden und die eigene
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen. Experten in Hormon- und
Reproduktionsgesundheit konnen dabei ebenso wie die wachsende An-
zahl an medizinischen Hilfsgeriten, die mittlerweile auf dem Markt
sind, eine grofle Hilfe darstellen, aber Sie benétigen sie nicht wirklich,
um sich selbst kennen zu lernen. Alles, was Sie benétigen, sind Informa-
tionen, damit Sie verstehen lernen, was in Ihrem Korper vor sich geht,
und dazu noch einen Stift und Papier, damit Sie festhalten konnen, wie
Sie sich jeweils fithlen. Wenn Sie auf3erdem Buch dariiber fithren moch-
ten, wie sich Thre Korpertemperatur im Verlauf eines Zyklus verandert,
damit Sie Ihren Eisprung bestimmen konnen, bendétigen Sie zusitzlich
ein digitales Thermometer.

Unsere Korper sind lange Zeit gegen uns eingesetzt worden und ha-
ben uns Positionen mit Einfluss und Macht verwehrt, aber eine Trend-
wende hat eingesetzt, und es ist an der Zeit, einen Nutzen aus dem zu
ziehen, was unsere Hormone fiir uns tun kénnen.
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TEIL 1

LERNEN SIE SICH SELBST
KENNEN

Sich selbst zu kennen, ist der Beginn aller Weishetit.
— Aristoteles —

Ich mochte Thnen alle Informationen an die Hand geben, die Sie be-
notigen, um Ihren Koper und Menstruationszyklus zu verstehen, also
lassen Sie uns bei den Grundlagen beginnen, die Sie bereits im Sexual-
kundeunterricht in der Schule hétten lernen sollen, wahrscheinlich aber
nicht gelernt haben.

Sie haben ein Recht, Thren Korper zu kennen und zu verstehen. Wenn
Sie uiber alles, was mit der Menstruation zu tun hat, Bescheid wissen,
wird es Ihnen wesentlich leichter fallen festzustellen, wann etwas nicht
ganz in Ordnung ist. Zu verstehen, wie alles funktioniert, hilft die ,,an-
gelernte” Scham zu tiberwinden, die viele von uns in Bezug auf unsere —
normalerweise sehr gesunden und normalen - Kérperfunktionen emp-
finden.

Auflerdem ist Ihr Korper natiirlich grolartig und faszinierend und er
ist es wert, kennengelernt zu werden! Sind Sie bereit, einen Blick unter
die Motorhaube zu werfen?
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Kapitel |

Die berihmt-beriichtigte Vagina

Reisen wir doch einmal zuriick in der Zeit bis zu dem Punkt, als Sie ein
frisch befruchtetes Ei im Inneren Threr Mutter waren, ein unglaubli-
ches Biindel sich entwickelnder Zellen. Als Ihre Eltern Sie zeugten und
ihre Erbanlagen aufeinander trafen und sich vermischten, wurde Ihr
genetisches Geschlecht entweder als weiblich oder ménnlich festgelegt.
Wenn es um die sexuelle Entwicklung geht, ist das frithe Genitalsystem
in den ersten sechs Wochen bei beiden Geschlechtern nahezu gleich -
etwas, das meine Klientinnen immer wieder erstaunt und Sie vielleicht
auch. Wenn Sie genauer sehen mochten, wie sich die weiblichen und
minnlichen Genitalien im Verlauf der Schwangerschaft entwickeln
und differenzieren, dann schauen Sie sich die Zeichnung auf der tiber-
nichsten Seite an.

In der siebten Schwangerschaftswoche beginnen Embryonen, die
dazu bestimmt sind, mannliche Genitalien zu entwickeln, mit der Bil-
dung von Hoden und der Abgabe von testikuldren Hormonen, die eine
Maskulinisierung der dufleren Geschlechtsorgane bewirken. In der Fol-
ge schlieflen sich verschiedene Falten, was einen verraterischen Saum
hinterldsst, der den ganzen Penis hinunter tiber die Mitte des Hoden-
sacks bis hin zum Anus verlduft und ein Leben lang sichtbar bleibt. Ein
weiteres Hormon hindert méannliche Embryonen daran, weibliche
Fortpflanzungsstrukturen zu entwickeln, wihrend bei den weiblichen
Embryonen das Fehlen genau dieser Hormone die Entwicklung von
Gebarmutter, Muttermund und Eileitern ermdglicht. Bei den dufleren
Geschlechtsmerkmalen wird der Genitalhocker, der bei mannlichen
Embryonen zur Eichel des Penis wird - auch Glans penis genannt — zur
Glans clitoralis oder Klitoriseichel bei Frauen. Die genitalen Falten ver-
schmelzen nicht wie bei den madnnlichen Embryonen, sondern bilden
stattdessen die inneren Schamlippen (Labia minora). Die labioskrotalen
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Lernen Sie sich selbst kennen

Schwellungen werden zu den dufleren Schamlippen (Labia majora). Im
Grunde genommen haben Frauen und Minner also die gleiche ,,Aus-
ristung” und sehen zu Beginn auch im Genitalbereich gleich aus, bis
dann ein ménnlicher Embryo in der Frithschwangerschaft aufgrund
bestimmter Hormone mannliche Genitalien entwickelt. Ein weiblicher
Embryo setzt die Entwicklung einfach weiter fort. Wenn ein Mensch zu
einem spéteren Zeitpunkt in seinem Leben eine geschlechtliche Identi-
tat hat, die nicht den Genitalien entspricht, mit denen er geboren wurde,
kann er eine operative Geschlechtsumwandlung veranlassen und aus
dem Penis kann eine Klitoris werden oder umgekehrt. Ist die moderne
Medizin nicht wunderbar?

Eine Tour rund um lhre Vagina

Da Sie nun wissen, wie alles begann und auf welche Weise Sie zu Threr
genitalen Ausstattung gekommen sind, wollen wir einmal einen ndheren
Blick auf all das werfen, was Sie da unten so haben. Und wenn Sie gleich
mitschauen mochten, schnappen Sie sich einen Spiegel und los geht’s!

Vulva

Kennen Sie Ihre?

Und wissen Sie, wo sie sich befindet? Die britische Hilfsorganisation
The Eve Appeal fand heraus, dass 60 Prozent der von ihr befragten Bri-
tinnen nicht in der Lage waren, die Vulva auf einem medizinischen
Diagramm zu finden'. Eigentlich kein Wunder, wenn man sich vor
Augen fiihrt, wie unzureichend unser Sexualkundeunterricht in der Re-
gel ist. Um gar nicht erst lange drumherum zu reden: Mit dem Begriff
Vulva - oder auch Scham - bezeichnet man die gesamten duferen Ge-
nitalien, einschliefllich des Schambhiigels (das ist der Hiigel aus Fett-
gewebe, der sich iiber Threm Schambein befindet und mit Schamhaar
bewachsen ist), der inneren und duf8eren Schamlippen, der Klitoris mit
ihrer wunderhiibschen Haube, des Damms und der Offnungen von Va-
gina (Scheide) und Harnrohre (wo der Urin austritt).

Was die meisten von uns als Vagina bezeichnen, ist also eigentlich
die Vulva. Die Scheide ist die innen liegende Rohre, die Thre dufleren
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