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»leh traue mir weniger

zu, kann mich nicht mehr
freuen und fiithle mich oft
traurig. Ich bin schneller
gereizt und streite deshalb
mehr mit meinem Freund.
Ich weifld nicht, was ich will,
es iindert sich von Stunde
zu Stunde.«

NINA, 34 JAHRE

»Kurz vor meiner Periode
fangen meine Gefiihle an,
Karussell zu fahren, ich
steigere mich zum Beispiel
in alles Mégliche rein, egal
ob positiv oder negativ, und
weine oder lache defini-
tivmehr als sonst! Und das
macht mich einfach kaputt,
weil es auch sehr anstren-
gend ist, da es manchmal
sogar im Minutentakt wech-
selt!«

VIVIANA, 24 JAHRE

»Bevor ich meine Tage be-
komme, zweifle ich an
allem, zum Beispiel an mei-
ner Beziehung, an meinem
Job, an meinem AulSeren
und meinen Handlungen.
Am liebsten wiirde ich mich
einfach nur im Bett verkrie-
chen und im Selbstmitleid
ertrinken.«

LEIJLA, 29 JAHRE

»Vor der Periode glaube ich
an nichts mehr, bei dem ich
ein paar Tage zuvor noch
motiviert war, es anzu-
packen, weil ich blind fiir
meine Stirken, meine Ge-
fiithle, meinen Antrieb und
die Zuneigung meiner Mit-
menschen werde. «

NADINE, 31 JAHRE



VORWORT
Weinen, Lachen, Verzweifeln, Ausrasten...

Emotionen, die wir sicher alle schon mal erlebt haben. Doch was ist, wenn sie hinter-
einander in kiirzester Zeit auftreten? Wenn man das Gefiihl hat, dass die Emotionen
véllig aus dem Ruder geraten und man sich vor lauter Selbstzweifel gar nicht mehr
wiedererkennt?

Wir sind voller Emotionen, welche in verschiedenen Lebensmomenten getriggert
werden. Wir kénnen enttauscht sein, glticklich, neugierig, traurig, angstlich - und in
den meisten Fallen verstehen wir die Emotion und kénnen uns erklaren, warum sie
zum Vorschein kommt. Aber was ist, wenn in uns plétzlich Geflihle ausgel6st werden,
ohne dass wir sie erklaren kénnen?

Genauso ging es mir auch. Nach dem Absetzen der Pille habe ich so viel Positives fiir
meinen Korper erfahren dirfen. Ich habe mich das erste Mal wieder selbst gespirt.
Korper und Geist waren plotzlich nicht mehr getrennt voneinander, sondern eins
miteinander. Doch mit der Hormonumstellung kamen auch die ersten Beschwerden.
Neben unreiner Haut und Haarausfall habe ich besonders stark unter den enormen
Stimmungsschwankungen vor der Periode gelitten. Das standige Auf und Ab und
das zermtirbende Zweifeln an meinem Leben, an meinem Partner und besonders an
mir selbst, hat mich so sehr aus der Bahn geworfen. Alles war schwer in dieser Zeit.
Nichts konnte mich mehr motivieren. Doch mit Eintreten der Periode war plotzlich
alles wie weggeblasen. Alles, was mir ein paar Tage zuvor noch so dramatisch erschie-
nen war, war auf einmal nur noch halb so schlimm. Wie konnte das sein? Es lagen teil-
weise nicht einmal 24 Stunden zwischen diesen verschiedenen Emotionslagen.

Wir Frauen durchleben in unserer zyklischen Zeit verschiedene Phasen.
Diese Phasen kénnen unterschiedliche Emotionen mit sich bringen, und
das wiederum gibt uns den Anschein von Stimmungsschwankungen.

Das Wichtigste daran ist, dass wir diese Phasen erkennen und positiv
fiir uns nutzen.



VERSTEHE







Was erwartet dich?

Wir Frauen sollten den weiblichen Zyklus in erster Linie als wundervolles Geschenk
betrachten. In meinem Buch mdchte ich dir aber auch aufzeigen, wie du lernst, mit
den verschiedenen Phasen umzugehen, und vor allen Dingen, wie du die Ursache fiir
die Stimmungsschwankungen herausfinden und auflésen kannst.

Mein Buch »Der Zyklus-Code« soll dich auf deiner Achterbahnfahrt der Emotionen
begleiten und dir ein besseres Verstandnis von deinem weiblichen Zyklus bieten. Lei-
der haben wir irgendwann verlernt, mit unserem Zyklus richtig umzugehen. Es gibt
kaum mehr Frauen, die wissen, was ihr Korper ihnen mit den unterschiedlichen Be-
schwerden sagen mochte. Der Weg zum Arzt - und damit zum passenden Medika-
ment - ist heute schneller als manchmal vielleicht notwendig. Wir haben kein Ver-
trauen mehr in unseren Urinstinkt und brauchten wieder eine genaue Anleitung, wie
wir mit unserem Kérper umgehen sollen.

Mir sind in den letzten Jahren so viele Frauen begegnet, die unter ihren starken Stim-
mungsschwankungen oder anderen hormonellen Beschwerden leiden. Diese Frauen
haben in den meisten Fallen die Verbindung zu ihrem eigenen Korper verloren und
sich gegen ihren weiblichen Zyklus gestellt. Dazu kommen noch all diejenigen (wie
auch ich), die mit hormoneller Verhitung ihren Zyklus unterdrtickt haben. Nicht sel-
ten ist das Resultat nach dem Absetzen hormoneller Verhiitung ein volliges emotio-
nales und kérperliches Chaos.

Im ersten Teil »Verstehen« lernst du den Zyklus, die verschiedenen
O Hormone und Helferchen kennen. Anschliel3end geht es ans »Ana-
O lysiereng das hei8t, du wirst anhand eines MoodBooks und eines
MoodBoards genau herausfinden, wie sich deine Stimmung inner-
halb des Zyklus verandert. Das MoodBoard hilft dir dabei, all das ge-
lernte Wissen anzuwenden und dir dein Ziel fir einen ausgeglichenen
Zyklus ohne Stimmungsschwankungen visuell vor Augen zu halten.
Im Kapitel »Umsetzen« geht es um die einzelnen Ursachen von Stim-
mungsschwankungen und was du dagegen unternehmen kannst. Am

Schluss findest du einzelne Rezepte und Erndhrungstipps.
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Was genau sind Stimmungsschwankungen?

Heute weinen und morgen lachen - ja, so was gibt es tatsachlich. Eine Stimmung
kann sich innerhalb von Minuten drastisch verandern und uns so stark beeinflussen,
dass sich ganz plotzlich unsere Welt auf den Kopf stellt. Da kommt es auch vor, dass
wir uns in einem Moment schén und sexy fiihlen und uns im nachsten Moment, wenn
wir uns im Spiegel anschauen, Giberhaupt nicht mehr gefallen und die Selbstzweifel
auf uns einprasseln.

Stimmungsschwankungen miissen sich nicht zwingend nur auf die eigene Person
auswirken. Ganz im Gegenteil, es kommt durchaus haufig vor, dass wir uns heute ein
gemeinsames Kind mit dem Partner vorstellen kénnen, ihn heiraten méchten und
total anhénglich sind. Und schon am nachsten Tag stellen wir die komplette Bezie-
hung infrage. Eine starke Stimmungsschwankung ist ein Zeichen unseres Kérpers,
dass etwas aus dem Ruder gelaufen ist.

Werfen wir mal einen Blick auf die medizinische Definition von Stimmungs-
schwankungen:

»Als Stimmung bezeichnet man in der Psychologie eine Form des angenehmen
oder unangenehmen Fihlens, die den Hintergrund menschlichen Erlebens bil-
det. Die Stimmung hangt neben anderem von der (biologischen) Gesamtverfas-
sung des Individuums und seiner Befindlichkeit ab. Wie der Name schon ver-
rat, zeichnen sich Stimmungsschwankungen dadurch aus, dass die Stimmung
wechselt. Dies geschieht meist plotzlich und oft auch ohne sofort erkennbaren
Grund. Der Wechsel kann je nach Person und Ursache mehr oder weniger stark
ausfallen. Manche bemerken eine Stimmungsschwankung an einer leichten
Stimmungsverdnderung, andere wiederum erleben Stimmungsschwankungen
als einen Unterschied wie Tag und Nacht. So kann ausgesprochen gute Laune
plétzlich nahezu in eine depressive Verstimmung umschlagen.«!

Oder auch:

»Im Wesentlichen sind sie Emotionen, die wir nicht mehr unter Kontrolle
haben. Hierbei mangelt es den Betroffenen an der Fahigkeit zur Regulierung
ihrer Gefiihle und am Ausdruck fundamentaler Empfindungen. Menschen,
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die diese Episoden der Traurigkeit und des Gliicks erfahren, erleben daher
sowohl Momente des unkontrollierbaren Schluchzens als auch des unange-
messenen Lachens.«?

Unterm Strich ist eine Stimmung also eine Emotion, die der Kérper in bestimmten
Momenten hervorruft. Zu einer Schwankung wird es dann, wenn sich diese Emotio-
nen stark verandern, manchmal sogar so stark, dass eine gegenteilige Emotion er-
reicht wird.

PMS oder PMDS?

PMS ist die Abkirzung fir pramenstruelles Syndrom. Mediziner nennen Symptome
immer Syndrom, wenn sie sich nicht erklaren kénnen, was genau die Ursache ist, und
wenn verschiedene Ursachen aufeinandertreffen. Von PMS spricht man nur, wenn
in der zweiten Zyklushélfte (also nach dem Eisprung und vor der Periode) bestimmte
Symptome auftreten und diese mit der Menstruation wieder verschwinden.

Zu PMS zihlen mittlerweile mehr als 150 verschiedene Beschwerden, sowohl kor-
perliche als auch psychische. Hier ein Teil davon ...

Abgeschlagenheit Konzentrationsprobleme
Aggression Kopfschmerzen
Angstlichkeit Mudigkeit
Antriebslosigkeit Reizbarkeit
Bauchschmerzen Rickenschmerzen
Benommenheit Schlafstérungen
Brustspannen Stimmungsschwankungen
Depressionen Wasseransammlungen
Hautprobleme Weinerlichkeit
HeiBhunger

Im Rahmen meiner Recherche zu diesem Buch wollte ich herausfinden, wie viele
Frauen denn nun tatsachlich an Stimmungsschwankungen vor der Periode leiden.
Bis jetzt habe ich darauf immer noch keine wirklich zufriedenstellende Antwort. In
unterschiedlichen Magazinen, Biichern oder Studien konnte ich bisher immer nur
die vagen Aussage von »viele Frauen im gebarfahigen Alter leiden an ...« bis zu »fast
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alle menstruierenden Frauen ...« entnehmen. Wir befinden uns also zwischen einer
betroffenen Frau und nahezu allen Frauen, die an den Beschwerden von Stimmungs-
schwankungen vor der Periode leiden.

Alles, was ich weil3, ist, dass ich tdglich unheimlich viele Nachrichten von Frauen be-
komme, die mir schreiben, dass sie sich innerhalb der zweiten Zyklushalfte mental
total verlieren. Die Betroffenen klagen in den Tagen vor der Regelblutung sowohl
Uiber korperliche Symptome als auch Uber Stimmungsschwankungen. Eigentlich
kénnte man jetzt meinen: Genau das ist es, was ich habe - PMS. Dann liegt die L6-
sung doch klar auf der Hand. So leicht ist es leider nicht, denn das Themengebiet
PMS ist mehr als unerforscht. Das macht nicht besonders viel Mut, und genau des-
halb gehen so viele Frauen auch mit gesenktem Kopf aus der Frauenarztpraxis, ohne
zu wissen, was eigentlich mit ihnen los ist.

Schon gewusst?

Es existieren bereits mehrere mildere Urteile Uber Straftaten
= von Frauen, die unter PMS leiden. Tatsachlich gab es um das Jahr

1850 herum in England zwei Frauen, die des Mordes angeklagt

und aufgrund ihrer menstruellen UnregelmaRigkeiten freige-

sprochen wurden.

Oder ist es doch PMDS? Jetzt wird es langsam kompliziert, kommt also zu PMS noch
eine ausgebaute Version dazu. Sie soll eine noch starkere Form des PMS sein. PMDS
heit ausgeschrieben pramenstruelle dysphorische Stérung. Bei PMDS kommen
neben unzahligen kérperlichen nun auch extreme psychische Beschwerden dazu, die
erst aufhéren, wenn der Zyklus beendet ist. Es leiden wohl 7 Prozent aller Frauenim
gebarfahigen Alter an der schweren Form der PMDS, die ihren Alltag komplett auf
den Kopf stellt.3

Aktuell gibt es kein ausfiihrliches Diagnoseverfahren, das es den Arzten erméglicht,

PMS oder PMDS zu diagnostizieren. Der Grund ist logisch, wo keine potenzielle
Ursache, da auch keine Diagnose.

19



Die Techniker Krankenkasse schreibt (iber PMS und die Art der Diagnose Folgendes:

»Da es beim pramenstruellen Syndrom keine beweisenden Befunde gibt, wie
beispielsweise einen bestimmten Laborwert, stellt der Frauenarzt die Dia-
gnose anhand des Beschwerdebilds. Es kdnnen sowohl die kérperlichen als
auch die psychischen Beschwerden im Vordergrund stehen. Voraussetzung
fiir die Diagnose eines PMS ist, dass die Beschwerden zyklusabhangig auftre-
ten und dass ein symptomfreies Intervall von mindestens einer Woche in der
ersten Zyklushalfte vorliegt. Ebenso gilt die ausgepragte Beeintrachtigung
des Alltags der Patientin als wichtiges Diagnosekriterium. Das pramenstru-
elle Syndrom ist eine sogenannte Ausschlussdiagnose, das heif3t, dass andere
mogliche Ursachen der Beschwerden, wie zum Beispiel eine Depression, aus-
geschlossen sein missen. Damit der Arzt ein PMS diagnostizieren kann, muss
die Patientin ein Symptomtagebuch tiber mindestens zwei bis drei Monate
fUhren, in dem sie die Beschwerden, ihre Starke und den zeitlichen Zusam-
menhang mit dem Menstruationszyklus festhalt. Anhand dieses Tagebuchs
kann der Arzt die Abhangigkeit der Symptome von der zweiten Zyklushalfte
objektivieren und feststellen, welche Symptome die Patientin am starksten
beeintrachtigen.«*
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