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Vorwort

»Am liebsten wiirde ich das Ganze mit einem Staubsauger
absaugen, dann hatte ich endlich meine Ruhe«, sagt Lena,
meine 20-jihrige Klientin. Ahnliche Dinge hére ich vor allem
von meinen jungen Klientinnen in Bezug auf ihre Menstrua-
tion. Ich kann es gut nachvollziehen, denn mir ging es mit
Anfang 20 genauso. Vor einer Operation, bei der mir eine funk-
tionelle Ovarialzyste entfernt wurde, sagte ich voller Verzweif-
lung zu den Arzten: »Schneidet mir doch bitte gleich alles
raus.« Mit »alles« meinte ich all meine inneren Geschlechts-
organe. Den Sitz meiner Weiblichkeit. Heute bin ich unendlich
dankbar, dass Arzte und Arztinnen nicht jedem blinden
Wunsch einer jungen Frau nachgeben.

Fast 20 Jahre spdter sehe ich die Dinge von Grund auf anders.
Heute bin ich sehr gerne eine Frau und empfinde meine Mens-
truation auch nicht mehr als ldstig, sondern als einen wichti-
gen Teil meiner weiblichen Natur. Ich sehe sie jetzt als
Geschenk: als Geschenk der korperlichen, psychischen und
geistigen Reinigung, als Hilfsmittel, um mit meinem eigenen
Inneren besser und tiefer in Kontakt treten zu kénnen — und
das Monat fiir Monat. Um dort hinzugelangen, musste ich
mich mit meinem weiblichen Zyklus auseinandersetzen. Ich
konnte ihn nicht mehr beiseiteschieben, weil er mir ldstig war,
oder standig iiber meine Grenzen gehen, weil ich glaubte, ich
muss wahrend meiner Tage genauso gut wie sonst auch funk-
tionieren. Es war nun endlich an der Zeit, ehrlich zu sein. Zu
mir selbst und zu meinem Korper. Als Frauen sind wir nun mal
stark von einem Zyklus bestimmt. Der Trick ist nun, dies nicht
als Manko oder Minderwertigkeit anzusehen, sondern in Ein-
klang mit unserem ureigenen Rhythmus zu kommen. Denn
die Menstruation ist (im Normalfall) so oder so da, egal wie wir
ihr gegeniiber eingestellt sind. Wdre es da nicht sinnvoll,
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unsere Ablehnung und unseren Trotz abzulegen und uns statt-
dessen mit unserer zyklischen Natur zu verséhnen, ja sogar
anzufreunden? Aus eigener Erfahrung sowie aus der Erfahrung
mit meinen Klientinnen weiR ich, dass sich durch die Einstel-
lung unserem zyklischen Wesen gegeniiber sehr viel andern
kann, zum Schlechten wie zum Guten.

Als meine Buchidee entstand, hatte ich keine Ahnung, dass
das Thema Menstruation in den letzten Jahren schon so eine
grofle Welle geschlagen hatte. Ich wollte einfach die wichtigs-
ten Hausmittel sammeln, um mehr Frauen als jene in meiner
Praxis zu unterstiitzen und Uber einfache, aber effektive
Heilmittel informieren zu konnen. Nach der ersten Recherche-
arbeit wurde aus dem kleinen Selbsthilfe-Hausapotheken-
Biichlein aber schnell mehr. Denn wie konnte ich iiber
Beschwerden und Heilmittel des Zyklus schreiben, ohne sie in
einen geschichtlichen, kulturellen und mythologischen Kon-
text zu setzen? Dies erschien mir, wie ein Bild mit geschlosse-
nen Augen zu betrachten.

Endresultat ist dieses Buch, in dem ich uber die weibliche
Natur sprechen mochte, den Menstruationszyklus und wie
Frauen besser in Einklang mit seinen unterschiedlichen Pha-
sen kommen konnen. Dartiber hinaus gebe ich einen Abriss
iber die Anatomie des weiblichen Unterleibs, die wichtigsten
Hormone und biologischen Vorgange im Zyklus sowie die
zahlreichen Regelbeschwerden und Menstruationsartikel.
Erganzt wird dies durch Mythen und Tabus rund um das
Frauenblut sowie eine geschichtliche Ubersicht seiner kultu-
rellen Entwicklung.

Auflerdem mochte ich aufzeigen, wie viele wunderbare
Haus- und Heilmittel als Alternative zu Schmerzmitteln und
Hormongaben zur Verfiigung stehen, um die pramenstruellen
und menstruellen Beschwerden zu lindern oder zu heilen. Ich
verwende hier bewusst das Wort »heilen, da ich davon tber-
zeugt bin, dass das grofite Heilungspotenzial in einer jeden

12 Vorwort



Frau selbst liegt und sie selber am besten weif}, was ihr guttut.
Leider sind dieses Wissen und der Zugang zum eigenen Korper
in vielen Fillen abgetrennt, unterbrochen oder mit Dingen
zugeschiittet worden, sodass erst wieder durch Ubung und
Geduld Kontakt aufgenommen werden muss.

Welcher Weg fiir die jeweilige Frau der richtige ist, kann nur
sie selbst entscheiden. Um aber die passende Richtung tiber-
haupt erst einschlagen zu konnen, braucht es eine umfangrei-
che Information tiber die Alternativen. Aufgrund meines Hin-
tergrunds als Hara-Shiatsu-Praktikerin und Krduterkundige
fliefen in meine Arbeit und in dieses Buch Techniken und
Heilmittel aus der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), der europdischen Volksheilkunst sowie der Kérper-
und Bewusstseinsarbeit ein. Damit, so hoffe ich, wird ein brei-
tes Spektrum an Wahlmoglichkeiten abgedeckt. Auch kom-
men einige meiner Klientinnen zu Wort, zum Wohle ihrer
Privatsphdre habe ich aber ihre Namen verdndert.

Machen wir uns also wieder mit unserem Korper, seiner
Funktionsweise und seinen Beschwerden vertraut und ver-
schaffen uns einen Uberblick iiber die unterschiedlichen
Behandlungsmoglichkeiten, so kdnnen wir aus dem vielfalti-
gen Angebot bewusst jenes auswdhlen, welches am besten zu
uns passt, und dadurch unsere Gesundheit wieder in die eigene
Hand nehmen. Der Menstruationszyklus ist dann nicht mehr
eine lastige Plage, sondern wird zu einem natiirlichen Teil und
Verbiindeten von uns.

Manuela Kloibhofer
Juni 2021
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Mythen, Tabus und Archetypen

Grofie Gottin

Es war einmal die Grofie Gottin. Sie erschuf das Universum aus
ihrem heiligen weiblichen Blut. Auch die Erde, der Uterus des
Kosmos, wurde von der Groflen Mutter wihrend ihrer Mens-
truation geformt. Dabei rann ihr Blut in den Boden und ver-
wandelte sich in Gold. So sehen es zumindest die Kogi in
Kolumbien. Menstruationsblut ist fiir sie bis heute so wertvoll
wie Gold.

Adam, der erste Mensch der Bibel, wurde aus Erde (Adamah)
geformt. Das hebraische Wort adamah bedeutet aber vor allem
rote Erde oder Lehm. Somit entstand auch der erste Mensch der
Bibel, von dem gesagt wird, er wurde von einem mannlichen
Gott erschaffen, urspriinglich aus der roten Muttererde, dem
Menstrualblut der GrofRen Gottin.

Selbst die Entstehung der Gotter ldsst sich auf die eine Urgot-
tin zurtickverfolgen. So geht der islamische Gott Allah auf die
vorislamische Gottin al-Lat zuriick, die die Menschen aus flie-
fendem Blut erschuf. Ebenso stammen die hebrdischen und
biblischen Namen fiir Gott JHWH, Jehova, Jahve und Jahwe
von Iahu (erhabene Taube) ab, dem sumerischen Namen fur
die Grofie Gottin.

Uber die Jahrhunderte geriet das alte Wissen um die Géttin
in Vergessenheit. Die Menschen interessierten sich immer
weniger fiir sie, mdnnliche Goétter traten an ihre Stelle, und
nach und nach nahm ihre Macht ab. Was von ihr tibrig blieb,
war das Symbol des fruchtbarkeitsspendenden Vollweibs oder
der hysterischen Gottesgattin. Diese recht beschnittenen Rol-
len werden ihr aber in keiner Weise gerecht, denn die GrofRe
Gottin verkorpert viel mehr. Sie ist nicht nur die selbstaufop-
fernde, milde und lebenspendende Muttergdttin, sondern ver-
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fiigt frei iber ihre eigene Sexualitdt. Fruchtbar ist sie sehr wohl,
doch was heute bei der Gottinnenbetrachtung gerne ausge-
blendet wird, ist die biologische Voraussetzung fiir weibliche
Fertilitdt, sprich das Menstruationsblut.

In indischen Tempeln wird bis heute symbolisch die heilige
weibliche Sekretion auf das dritte Auge der Glaubigen gestri-
chen.” Da stellt sich doch glatt die Frage, mit welcher symboli-
schen Flissigkeit wir uns in katholischen Kirchen eigentlich
bekreuzigen?

Damit aber nicht genug. Die Grofle Gottin verfligt neben
ihrer fruchtbaren Seite noch tiber zwei weitere Gesichter. Dies
ist einerseits die der Jung-Frau (urspriingliche Bedeutung:
junge unverheiratete Frau, die nicht an einen Mann gebunden,
also unabhdngig ist) sowie andererseits die dunkle Seite der
weisen Alten, die Weisheit und Trost spendet, aber auch fiir
Tod, Zerstorung und letztendlich Wiedergeburt zustdndig ist.
Die Schwarze Gottin lebt ihre Sexualitdt ohne Reproduktions-
ziel, sie hat die Macht, sich selbst und andere spirituell neu zu
gebdren. Thre Stdrke ist aber auch Furcht einfloffend und wird
deshalb bis heute nur zu gerne verdrangt.

Der Archetyp der Groflen Gottin ist also nicht nur lieb,
mitterlich, sanft und allzeit empfingnis- und gebdarbereit,
sondern beinhaltet den gesamten Lebenszyklus von Geburt
iber Tod bis zur Wiedergeburt oder Auferstehung, dargestellt
in der Dreiteilung von Jung-Frau, Menstruierende und Alte;
Schopferin, Behiiterin und Zerstorerin, der wahren Dreifaltig-
keit also.

Diese dreifache Gottin wurde aber nicht wie der mannliche
Gott als abgehobene, mystische, im Himmel lebende Gottheit
angebetet, sondern symbolisierte eine ganz reale, erdgebun-
dene Kraft im Hier und Jetzt des weiblichen Lebens. Ganz im
Ebenbild der Urgottin sind Frauen also nicht nur passiv und
empfangend, nicht nur Yin, sondern vereinen alle Facetten der
Weiblichkeit in sich.
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Das Bild der dreifachen Gottin findet sich ebenso in vie-
len Gottinnenbildern wie Hekate als dreigesichtige Gottin
oder die drei Schicksalsgottinnen (Moiren, Parzen, Nornen
oder Saligen), die den Lebensfaden spinnen, messen und
abschneiden.

Wihrend ich diese Zeilen schreibe, ist die dunkelste Zeit im
Jahr. In zwei Tagen feiern wir das urspriingliche Fest der Wie-
derkehr des Lichtes, heute als Weih-Nacht bekannt. Mit der
Wiedergeburt des Lichtes werden die Tage wieder langer, und
ich freue mich auch schon auf den Segnungsspruch an der
Haustlire am 6. Januar. Was ich aber normalerweise nicht dazu-
sage, ist, dass die bekannte Buchstabenkombination fiir mich
weder »Christus mansionem benedicat«, also »Christus segne
dieses Haus«, noch die drei heiligen Kénige Caspar, Melchior
und Balthasar bedeutet, sondern ich mit dem zufriedenen
Schmunzeln der Eingeweihten das »C-M-B« fiir Catharina,
Margarete und Barbara mit weifier, roter und schwarzer Kreide
auf meine Haustiire schreibe. Diese drei Damen stellen nichts
anderes dar als die christliche Version der drei Schicksals-
gottinnen, und diese wiederum sind eine Verkoérperung der
Dreifaltigkeit der Urgdttin, die trotz allem in den alten Brdu-
chen versteckt tiberlebt hat.

Auch die drei Symbolfarben der Géttin Weif}, Rot und Schwarz
leben bis heute weiter. Dabei steht die Weile Gottin fiir den
Neubeginn und Blutaufbau, die Rote Gottin fir die Fiille des
Blutes und die Schwarze Gottin fiir Tod und Wiedergeburt.

Drei Tore der Wandlung und

Sieben-Jahres-Zyklen

Unser ganzes Leben ist von Zyklen bestimmt. Der Rhythmus
der Uhr bestimmt unseren Tagesablauf. Die Nacht 10st den Tag

ab und umgekehrt, schneller als meist erwiinscht kommt
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Ahnlich strikt sind die haufigen Tabus rund um Geschlechts-
verkehr wahrend der Menstruation. Beischlaf wahrend der
Frauenblutung galt im frithen Christentum als stindhafte Form
der Sexualitdt, da in dieser Zeit normalerweise keine Befruch-
tung stattfinden kann und damals Sex nur zur Reproduktion
innerhalb einer Ehe geduldet war. Das mosaische Gesetz ver-
bietet den geschlechtlichen Verkehr sogar eine ganze Woche
nach der Blutung, da die Frau noch als unrein gilt. Eine Geset-
zesverletzung wird mit der ultimativen Strafe geahndet: »Wenn
ein Mann bei einer Frau schldft zur Zeit ihrer Tage und ihre
Scham aufdeckt, hat er die Quelle ihres Blutes entblof3t, und sie
hat die Quelle ihres Blutes entbloft; sie sollen beide aus ihrem
Volk ausgerottet werden.«*> Orthodoxe Juden handhaben es
noch strenger, sie verbieten Sex bis einschliefflich 14 Tage nach
der Menstruation. Da stellt sich nur die Frage, wie Frauen bei
gewissenhafter Einhaltung dieser Regel iiberhaupt noch
schwanger werden konnen ...

Das erste Blutopfer

Das schopferische Frauenblut, das von selbst fliefit und aus
dem nach altem Glauben noch die gesamte Menschheit her-
vorging, wird nun zu etwas Schmutzigem, wohingegen nur
mehr dem madnnlichen Blut Christi Reinigungskrafte zuge-
schrieben werden. Das Blut des Mannes, das unter Qualen am
Kreuz »fiir alle vergossen« werden musste, wird ab sofort als
Blutopfer verehrt. Vor allem soll es vom Schmutz des weibli-
chen Blutes reinigen. Das urspriinglichste Blutopfer stammt
aber von den Frauen und ist ganz ohne Verletzung moglich,
was ihm magische Krafte verleiht.

Vieles spricht daftir, dass Aderlassriten und Beschneidungen
bei Mdnnern urspriinglich als Nachahmung der Menstruation
und somit als Zugang zum weiblichen Blutmysterium dienten.
Bruno Bettelheim war der erste Psychoanalytiker, der dem
Penisneid den Gebdrneid gegentiberstellte und als Grund fiir
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Beschneidungsrituale verstand. Denn bei vielen Naturvolkern
wurde die bei Pubertdtsritualen entfernte Vorhaut der Mutter,
Schwester oder einer anderen Frau des Stammes geschenkt. Sie
diente als Opfer an die Weiblichkeit. Als Ausgleich empfing
der Mann zumindest symbolisch die weibliche Gebarfahigkeit
und konnte dadurch am schépferischen Prozess teilhaben. Das
Opfer seines Blutes durch Verletzung war der Preis dafiir.

Auch die Bibel kennt das Penisopfer des Mannes. »Denn
manche sind von Geburt an zur Ehe unfihig, manche sind von
den Menschen dazu gemacht, und manche haben sich selbst
dazu gemacht — um des Himmelreiches willen.«?3

Spater wurde das Blutopfer abgeschwdcht. Nun reichte es,
dass Priester enthaltsam lebten und sich in Frauengewander
kleideten, um an ihrer Magie teilzuhaben.

Eva, die Urhexe

Die Menstruation ist sowieso die Folge von Evas Stindenfall. So
sieht es auch die sonst fiir ihre Zeit sehr fortschrittliche und
aufgeschlossene Heilige Hildegard von Bingen: »Als der Strom
der Begierde Eva befiel, wurden alle ihre Adern zum FliefRen
des Blutes geoffnet. Deshalb hat jede Frau Blutwirbel in sich,
sodass sie in Analogie zum Zusammenhalt und Ausflieflen des
Mondes Tropfen ihres Blutes behdlt beziehungsweise aus-
gieflt ..«** »Alle Adern der Frau waren jedoch unversehrt und
gesund geblieben, wenn Eva im vollen Zustand des Paradieses
verblieben ware.«?s Wire Eva also nicht der fleischlichen Lust
verfallen, musste sie nicht bluten.

Ich kann mich noch genau erinnern, wie ich zum ersten Mal
auf unsere kollektive Erbschuld in der ersten Klasse Volksschule
einer katholischen Maddchenschule aufmerksam gemacht
wurde. Wir waren kleine Mddchen, unschuldig und unbefleckt,
und dann kommt da auf einmal die Ordensschwester mit der
bosen Eva und der Erbsiinde daher. Mein Kinderhirn konnte
nicht verstehen, warum ich fiir etwas fiir den Rest meines Lebens
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Bufle tun musste, wenn ich doch gar nichts verbrochen hatte.
Steckte hinter meinem Wunsch als 20-Jahrige, »gleich alles
rausschneiden zu lassen« etwa diese uralte Erblast?

Zur Draufgabe wird es ab Eva zur Pflicht der Frau, unter
Schmerzen zu gebdren und unter der Herrschaft des Mannes zu
stehen. »Und zur Frau [Eva] sprach er [Gott]: Ich will dir viel
Mihsal schaffen, wenn du schwanger wirst; unter Miithen
sollst du Kinder gebdren. Und dein Verlangen soll nach deinem
Mann sein, aber er soll dein Herr sein.«*® Dies bedeutet aber
auch, dass Lilith, Adams erste Frau, noch keinen Geburts-
schmerz kannte und von Ménnern frei und unabhangig war.
Heute gebaren die Frauen trotz sehr aktiven Geburtsaktes nicht
einmal mehr selbst, sondern werden stattdessen passiv von
Arzt oder Hebamme »entbunden.

Menstruation und Geburtsschmerz sind somit gottliche
Strafen, und der Eisprung wird geduldet, solange er im Rahmen
der innerehelichen Fortpflanzungspflicht genutzt wird. Die
Aufspaltung des weiblichen Zyklus in seine zwei Halften Ovu-
lation und Menstruation als weiff und schwarz (rot), gut und
bose, rein und unrein, Reproduktion und sexuelle Lust, gott-
lich und teuflisch ist vollzogen, der bekannte Madonna-Hure-
Komplex geboren. Maria bekommt als Heilige ein Kind ohne
Geschlechtsakt, und Maria Magdalena hat als Hure viele
geschlechtliche Vereinigungen, ohne ein Kind zu bekommen.
Es gibt nun die Reine, Weifle, Keusche, Gute Mutter auf der
einen Seite und die Schmutzige, Rote, Sexuelle, Bose Hexe und
Hure auf der anderen. Der Eisprung ist akzeptiert und ge-
wiinscht, die Menstruation wird abgelehnt und bedrohlich.
Wenn aber die Halfte des Wesens der Frau als schlecht und bose
abgespalten wird, meldet sich dieser Schattenanteil irgend-
wann zuriick, beispielsweise als Menstruationsbeschwerden
oder Erkrankungen des Unterleibs.

Ironisch ist es ja schon, dass in der katholischen Kirche
Frauen keine Priesterinnen werden durfen, da ihr Menstrua-

40 Mythen, Tabus und Archetypen



Heilmittel des Zyklus

Hand aufs Herz, wie geht es dir mit deinem Zyklus? Ist er regel-
mafig alle 28 bis 30 Tage, schmerzfrei und frei von emotiona-
len und seelischen Tiefs? »Nein, aber das ist doch eh normal.«
»Mit Schmerzen und Beschwerden einmal im Monat muss
frau halt leben.« »So geht es doch eh allen Frauen.« Diese Sdtze
und mehr hore ich immer wieder in meiner Praxis. Leider
scheint der heutige »Normalzustand« fiir die meisten Frauen
zu sein, vielerlei Beschwerden rund um ihren weiblichen Zyk-
lus zu haben beziehungsweise diesen zumindest als ldstig zu
empfinden. Da verwundert es auch nicht, dass ich immer wie-
der Sdtze hore wie »Bei der letzten Regel hatte ich solche
Schmerzen, dass ich mir am liebsten die Gebarmutter rausge-
rissen und aus dem Fenster geschmissen hétte« oder »Es tut so
weh, ich brauche eine Zange, damit ich mir die Spirale selbst
ziehen kann«.

Der natiirliche, gesunde Zustand ist aber eine schmerz- und
beschwerdefreie Menstruation, eine Zeit, die fiir Riickschau und
Einkehr genutzt werden kann und in der frau wieder ganz in
ihre Kraft kommt. Fordern wir also den natiirlichen Zustand
wieder ein und begniigen uns nicht langer mit dem »Normal-
zustand«. Wie kann dieser nun erreicht werden?

Schulmedizin
Prinzipiell ist es wichtig, Zyklusbeschwerden zuallererst medi-

zinisch abkldren zu lassen. Laut Statistik sind sie der Grund
fir circa 20 Prozent aller Besuche in der gyndkologischen
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Praxis und 25 Prozent aller gyndkologischen Operationen.""’
Trotzdem stellt sich in weiterer Folge heraus, dass bei bis zu 9o
Prozent der Zyklusstorungen keine organischen Ursachen zu
finden sind.”*® Es wird davon ausgegangen, dass Stress an einem
Grofiteil aller Krankheiten der Industrienationen beteiligt ist
und in vielen Fillen sogar den Hauptausloser darstellt.

Ist frau nun in der Gyndkologie-Praxis angekommen, wird
sie bei Regelschmerzen nicht selten vor folgende Wahl gestellt:
Sie kann zwischen Schmerzmitteln oder der Pille (beziehungs-
weise einer anderen Hormongabe) wahlen. Dies wird leider
gerade auch dann verschrieben, wenn iiberhaupt keine organi-
sche Ursache zu finden ist.*

Schmerzmittel

Mit Schmerzmitteln wird nun aber lediglich das Symptom
abgeddmpft, die Ursache wird weder erforscht noch behoben.
Dariiber hinaus ist es wichtig zu wissen, welche Art von
Schmerzmittel iberhaupt bei Menstruationsschmerzen ange-
bracht und wirksam ist.**

Vor meiner Shiatsu-Ausbildung litt ich unter hdufig auf-
tretenden Schmerzen wihrend der Blutung. Ich war besorgt,
dass ich regelmifig einmal im Monat eine halbe bis ganze
Schmerztablette bendtigte, und teilte dies meinem Frauenarzt
mit. »Das ist ja gar nichts, andere Frauen kommen trotz meh-
rerer Schmerztabletten nicht aus dem Bett. Da haben Sie ja
noch Glick, das ist eh normal, nehmen Sie halt die eine Ta-
blette, die schadet nicht«, war die Antwort. Er meinte es sicher
gut, nur leider konnte auch er mir keine einzige der vielen
Alternativen zu Schmerz- und Hormonmitteln anbieten, da
diese weder im Medizinstudium noch in der Facharztausbil-
dung gelehrt werden. Denn auch wenn eine Schmerztablette
pro Monat im Vergleich zu anderen Frauen wenig war, flr
mich war sie eine zu viel.
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Hormontherapie

Bei der Hormontherapie (mit der Pille) bei Menstruationspro-
blemen ist die Idee, dass nach einem plotzlichen Absetzen der
Hormongaben der korpereigene Hormonrhythmus wieder bes-
ser funktioniert. Dies hilft aber leider oftmals nicht, und viele
Arztinnen und Arzte sprechen sich explizit gegen die Ver-
schreibung der Pille zum Einpendeln eines unregelmafi-
gen Zyklus aus.”?® Mit den Worten des »Hormonpapstes«
Dr. Johannes Huber: »Dem Maidchen zur Zyklusregulierung
die Pille zu geben, obwohl sie keinen Empfingnisschutz
braucht, ist das Schlechteste, was man tun kann.«**?

Trotzdem wird immer jingeren Madchen bereits die Pille
verschrieben, oft gar nicht an erster Stelle zu Verhiitungs-
zwecken, sondern um einen unregelmafiigen Zyklus regel-
mafig zu machen oder unreine Haut zu bekdmpfen. Bedenkt
man, dass unregelmafliige Zyklen in den ersten Menstrua-
tionsjahren eines Madchens vollig normal und natiirlich sind
und dass das weibliche Hormonsystem ein sehr empfindli-
chesist, welches auf die kleinsten Impulse von auflen reagiert,
kommt man nicht umbhin, sich zu fragen, wie sinnvoll diese
frithen Hormonbomben eigentlich sind und was sie im noch
nicht vollstindig ausgereiften Hormonsystem alles anrichten
konnen.

Auflerdem dauert es etliche Jahre, bis sich der Menstruati-
onszyklus eingependelt hat, und erst mit Anfang bis Mitte 20
ist er wirklich stabil. Wire es nicht langfristig zielfithrender
und gestinder fiir die Madchen, wenn man mit sanft regulieren-
den Heilmitteln (zum Beispiel aus der Krduterheilkunde,
Erndhrung etc.) versucht, den Zyklus auf seinen nattirlichen
Rhythmus einzuspielen, als ihn blof} mit kiinstlichen Hormo-
nen ruhigzustellen?

Dartiber hinaus kann jeglicher hormonelle Eingriff in den
Reifungsprozess einer jungen Frau zu weiteren (Langzeit)-
Beschwerden fithren. So bleibt die Regel nach dem Absetzen oft
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mehrere Monate aus, bei drei bis fiinf Prozent aller Konsumen-
tinnen kommt es zu einer Post-Pill-Amenorrho, die langer als
sechs Monate besteht. Entweder dieser Prozentsatz liegt in
Wirklichkeit hoher, oder ein iiberproportional grofler Anteil
der Betroffenen kommt in meine Praxis und Kurse. Meine
Erfahrung ist namlich, dass dies viel haufiger vorkommt, als
die Statistiken verraten. Vielleicht liegt es daran, dass viele der
betroffenen Frauen nicht zum Arzt oder zur Arztin gehen. Ich
selbst habe es nach einer r5-monatigen Pilleneinnahme nach
dem Absetzen Anfang 20 einfach hingenommen, dass ich ein
Dreivierteljahr nicht blutete, meine Briiste kleiner als vor der
Pilleneinnahme wurden und sich meine Korperbehaarung
verstarkte — alles Symptome des Post-Pill-Syndroms, das im
schlimmsten Fall zu einer anhaltenden Sterilitat fithren kann.
Im Nachhinein bin ich sogar froh, dass ich nicht zum Arzt oder
zur Arztin gegangen bin, denn ich lebte damals in den USA und
hdtte als Therapie sicherlich weitere Hormone verschrieben
bekommen, die wiederum neue Langzeitfolgen mit sich
gebracht hitten.

Nehmen wir den fiktiven Fall von Daniela. Mit 14 wird ihr zum
Einpendeln des Zyklus die Pille verschrieben. Sie nimmt sie
dann gleich zur Verhiitung weiter bis 30, weil es ja echt prak-
tisch ist. Dann kommt der Kinderwunsch auf. Wenn dann nach
Absetzen der Pille die Regel ausbleibt, muss eine Hormonthera-
pie her, zuerst zum Auslosen von Eisprung und Menstruation,
danach zur Steigerung der Fruchtbarkeit. Wenn das nicht hilft,
gibt es noch die In-vitro-Fertilisation (IVF), die kiinstliche
Befruchtung. Nach mehreren gescheiterten Versuchen funktio-
niert es endlich, aber wahrend der Schwangerschaft wird zu
wenig Progesteron bemerkt. Es wird mehr zugefiihrt, um eine
Frithgeburt zu verhindern. Tagliche Thyroxingaben heben
Danielas leichte Schwangerschafts-Schilddriisenunterfunktion
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an, und sie soll es am besten nach der Geburt weiternehmen.
Aus Angst vorm Ubertragen wird die Geburt mit einem weiteren
Hormon (Oxytocin) eingeleitet. In der Stillzeit nimmt Daniela
die reine Gestagenpille — wie praktisch, die geht ja nur ganz
wenig auf die Muttermilch iiber. Nach der Stillzeit wird kurz die
Pille abgesetzt, weil sich Daniela doch irgendwie unwohl damit
fithlte. Dann wird aber auf einmal die Blutung sehr stark. Hier
hilft die Hormonspirale, denn die stoppt die Blutung fast ganz,
und Daniela kann sie ja so lange tragen, das ist auch praktisch.
Der Kinderwunsch ist eh schon abgeschlossen. Nach mehreren
Zyklen der Spirale kommt die letzte mit 50 dann doch raus, und
die Wechseljahrsbeschwerden stellen sich schlagartig so inten-
siv ein, dass nur mehr die Hormonersatztherapie helfen kann.
Die wird dann einfach iiber viele Jahre weitergemacht, weil sie
ja auch bestens gegen Osteoporose hilft. Fast das gesamte
Frauenleben von Daniela wird somit durch Hormone von auffen

ferngesteuert, und fiir sie ist das der Normalzustand.

Der Fall von Daniela ist fiktiv, ganz im Gegensatz zu Judith,
einer realen Frau aus Fleisch und Blut. Aber lassen wir sie selbst
erzahlen.

»Mit 14 habe ich die Pille verschrieben bekommen, weil ich die
Regel so unregelmafiig hatte und die Hoffnung bestand, die
Bauchschmerzen wiirden weniger werden. Doch die Schmerzen
wurden nicht besser, und ich bekam sehr starke Stimmungs-
schwankungen, vor allem in der Woche der Pillenpause. Des-
halb habe ich mit 16 das erste Mal die Dreimonatsspritze getes-
tet und fand sie anfangs toll, weil ich meine Tage nicht mehr
bekam und auch die Stimmungsschwankungen weg waren.
Allerdings bekam ich dann Hitzewallungen, und der Lauf mei-
nes langen Leidens begann. Ich musste immer und immer 6fter
auf die Toilette und wusste nicht, warum. War es die Spritze?
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Oder doch die unangenehme Situation am Lehrplatz? Meine
damalige Frauendrztin meinte, das kénne nicht von der Spritze
sein. Sie hatte auch keine Ahnung, woher die Symptome kamen.
Dann hatte ich einen Termin beim Urologen, danach im Kran-
kenhaus, und immer bekam ich die Diagnose Reizblase. Ich habe
mich dann nicht mehr spritzen lassen und nur noch mit Kondo-
men verhiitet. Der Harndrang wurde etwas besser, aber ging
nicht mehr weg. Danach probierte ich Bioresonanz, Hypnose
und sogar sechs Wochen auf der psychosomatischen Station
eines Krankenhauses und bekam die Diagnose >Somatoforme
Storung«. Dazwischen nahm ich dann die Pille wieder mal fiir
ein paar Monate und testete auch die Spritze noch mal, aber es
kamen wieder dieselben Beschwerden, deshalb horte ich wieder
mit den Hormonen auf. Zwischenzeitlich war ich auch mal beim
Frauenarzt meiner Mutter, und dieser meinte, >Regelschmerzen
sind ganz normal< und >Die Schmerzen beim Sex konnen schon
sein, weil der Darm vielleicht voll ist<. Ich hatte bei beiden Arz-
ten das Gefiihl, nicht ernst genommen zu werden. SchlieRlich
wechselte ich nochmals, und Frauenidrztin Nummer drei hatte
den Verdacht Endometriose. Sie verschrieb mir eine Dreimonats-
pille, die ich nahm, aber leider sehr oft Unterleibsschmerzen
und starke Kopfschmerzen davon bekam. Somit haben wir uns
dann fiir eine Bauchspiegelung entschieden. Diese ergab, dass
ich keine Endometriose, dafiir aber Adenomyose (Endometriose
in der Gebirmutter) habe. Die Arzte rieten mir daraufhin, die
Hormonspirale zu nehmen. Gesagt, getan. Ich bekam auch hier
wieder keine Regel, hatte dafiir aber mindestens zweimal die
Woche Unterleibsschmerzen. Schmerztabletten waren meine
besten Freunde. Seit Marz dieses Jahres habe ich die Spirale nicht
mehr drin und es geht mir sooo viel besser. Der Harndrang ist
zwar noch immer da, aber ich habe fast keine Schmerzen mehr
und eine schonere Haut. Die Regel, wie ich sie kenne, hatte ich
bis jetzt noch nicht, nur Schmierblutungen.«
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gegessen werden, da die gangigen Zubereitungen wie Tofu,
Miso, Sojamilch und -joghurt stark kiihlen.

Fleisch, Eier und Milchprodukte enthalten Arachidonsaure,
die wiederum die Prostaglandinproduktion fordert, die in
Zusammenhang mit Uteruskrampfen gebracht wird. Dartber
hinaus konnen tierische Eiweife, Zucker sowie Nachtschatten-
gewdchse Entziindungen im Korper begiinstigen beziehungs-
weise verschlimmern. Stark eiweifireiche Kost férdert den Auf-
bau der Gebarmutterschleimhaut, deshalb sollte diese bei sehr
starken Blutungen lieber reduziert werden, genauso wie Schar-
fes, um nicht weitere Hitze zu erzeugen. Gute pflanzliche
Eiweiflquellen sind Niisse, Samen und Hiilsenfriichte. Sie lei-
ten Feuchtigkeit aus, starken die Nieren und enthalten wich-
tige Inhaltsstoffe wie Vitamin B, E, Eisen, Kalzium etc.

Andererseits kann es bei sehr schwacher Menstruation, Blut-
armut und Schwdachegefithlen durchaus auch angebracht sein,
Fleisch in guter Qualitdt gemeinsam mit chlorophyllreichem
und eisenhaltigem Blattgemiise wie Brennnessel zu essen, um
wieder zu Kriften zu kommen.

Die Mineralien von Gemiise konnen besser aufgenommen
werden, wenn sie gemeinsam mit tierischen Fetten gegessen
werden.

Blutet frau tiber langere Zeit sehr stark, kommt es ebenfalls zu
einer Schwdchung des Koérpers. Um die Blutung durch tieri-
sches Eiweifd aber nicht noch zu verstarken, sind hier Kraftbri-
hen, Knochensuppen, Niisse und Samen, Rosinen sowie dunk-
les (Blatt-)Gemiise angebracht. Es kommt eben wie immer ganz
auf die individuelle Situation an.

Auch sollte frau Vorsicht walten lassen mit einer zu streng
praktizierten Trennkost, denn diese kann zu Mangelerschei-
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cherinnen ist. Auflerdem verringert Rauchen den Progesteron-
spiegel im Blut, wenn auch nicht so stark wie die Pille.

Alle Hormone miissen iiber die Leber abgebaut werden.
Belasten wir sie nun mit weiteren Stoffen wie Alkohol, Nikotin
oder Drogen, muss sie hdrter arbeiten, der Hormonabbau wird
verlangsamt, und Probleme sind vorprogrammiert.

Nahrungsergdnzung aus der Naturapotheke

Fiir die Steroidhormonproduktion braucht unser Kérper neben
Cholesterin als Grundbaustoff Vitamine und Spurenelemente,
wobei ein Mangel Menstruationsbeschwerden verstirken
kann. Dies bedeutet aber nicht, dass stindig alle wichtigen
Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Amino- und Fettsau-
ren in Pillenform zur normalen Erndhrung erginzt werden
miissen. Da wiirden unsere Medikamentenschrianke ja bald
ibergehen, denn fast monatlich kommt ein neuer Wunder-
stoff dazu, den wir unbedingt einnehmen missen, um
beschwerdefrei 1oo Jahre alt zu werden.

Stattdessen konnen wir mehr Wildgemtse und -krduter in
unsere Erndhrung einbauen. Sie haben zum Teil das Vielfache
an Kalium, Kalzium, Eisen, Magnesium, Vitaminen, essenziel-
len ungesdttigten Fettsduren und vielen weiteren wichtigen
Inhaltsstoffen als herkémmliches Gemiise. Nebenbei sind diese
Stoffe bioverfiighar, konnen also besser vom Korper aufgenom-
men werden als der chemische Wirkstoff in Tablettenform.
Dariiber hinaus kommen in einer Pflanze immer mehrere Stoffe
miteinander vor und nicht nur ein isolierter Wirkstoft fr sich.
Dass gesunde Erndhrung wirklich wirkt, beweisen Kulturen, in
denen vor allem viele frische Gem{isesorten gegessen werden, —
ihnen ist Progesteronmangel unbekannt.

Aber auch andere Lebensmittel sind reich an gesundem
Inhalt. So ist Kalzium vor allem in grinem Gemiise, Sesam
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und Nissen enthalten. Vitamin Bs findet sich in Vollkorn-
produkten, Hithnerfleisch, Eigelb, Sardinen, Linsen, Erbsen,
Kohlgemiise und vielen anderen Lebensmitteln. Magnesium,
Kalium sowie mehrfach ungesdttigte Fettsauren sind Bestand-
teil von Samen, Nissen, Getreide und Gemiise sowie fetten
Fischen wie Lachs, Makrele und Thunfisch. Der Kérper beno-
tigt Vitamin Be, um die Aminosdure Tryptophan in Serotonin
umzuwandeln. Dies konnte erkldren, warum sich Vitamin
Be-Gaben beim Pramenstruellen Syndrom oft giinstig auf die
Stimmung auswirken.

Linolensdure, die vor allem in Lein, Hanf und Walnuss vor-
kommt, reguliert den Hormonhaushalt auf sanfte Art. Leider
ist sie sehr instabil. Wird das Ol ranzig, wirkt es karzinogen
und schadet uns weit mehr, als es nutzt. Deshalb sollten Lein6l
und Co immer nur frisch und gekiihlt, am besten direkt vom
Bauern des Vertrauens gekauft werden. Von Olkapseln ist ginz-
lich abzuraten, da nicht nachvollzogen werden kann, ob sie
ranzig geworden sind oder nicht. Auf der sicheren Seite ist frau
bei ganzen Hanf- und Leinsamen. Bitte nicht geschrotet kau-
fen, da auch sie sehr schnell ranzig werden. Mochte frau sie
aber doch unbedingt zerkleinert haben, einfach eine kleine
Menge frisch in der Getreide- oder Kaffeemiihle mahlen und
gleich essen.

Leinsamen
Fir die hormonelle Gesundheit sind Leinsamen also ein
wahres Superfood. Seine essenziellen Fettsduren (vor allem
die Linolensdure) regulieren die Menstruation und befeuch-
ten die Vaginalhaut nach den Wechseljahren. Dartiber hinaus
beschitzen sie das Herz und harmonisieren eine trage Verdau-
ung, die nicht selten mit pramenstruellen Beschwerden ein-
hergeht.

Zur Anregung der Verdauung sollte der Leinsamen tibrigens
nicht iiber Nacht in Wasser eingeweicht und am ndchsten Tag
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getrunken werden. Hierbei handelt es sich zwar auch um ein
gutes Hausmittel, jedoch gegen Sodbrennen, Gastritis und
Magengeschwtre. Durch das Einweichen werden die Schleim-
stoffe aus den Samen geldst, die sich dann schiitzend tber die
gereizte Magenschleimhaut legen. Will frau die Wirkung die-
ser Stoffe im Darm nutzen, isst sie den Leinsamen am besten
gleich im Ganzen (gut kauen) oder geschrotet (nur frisch ver-
wenden). Unbedingt ein grofies Glas Wasser nachtrinken. Lein-
samen kann auch unter den warmen Frithstiicksbrei gemischt
werden, aber die beste Wirkung entfaltet er, wenn frau niich-
tern ein bis zwei Essloffel mit einem grofen Glas Wasser zu
sich nimmt. Da er mild reguliert, kann Leinsamen problemlos
regelmaflig gegessen werden.

Die viel gelobten Flohsamen regen zwar auch die Verdauung
an, es fehlt ihnen aber an der wertvollen Linolensdure. Es
zahlt sich also doppelt aus, eher zum regional angebauten
Leinsamen zu greifen als zum importierten Flohsamen.

Brennnesselspinat

»Brennnesselspinat« schmeckt wunderbar und ist iberdies
extrem gesund und reich an vielen wichtigen Ndhrstoffen. Fri-
sche Brennnessel enthalt mehr Eisen, Eiweif, Vitamin C und
Ballaststoffe als der »echte« Spinat. Schon wieder so ein hei-
misches Superfood also. Dariiber hinaus fehlt ihr die Oxal-
sdure des Spinats, die in groflen Mengen nierensteinférdernd
wirkt. Weitere Vorteile sind, dass die selbst gepfliickte Brenn-
nessel im Gegensatz zum Spinat aus dem Tiefkithlfach wirk-
lich frisch ist, einen viel intensiveren Geschmack aufweist
und zudem aufier Zeit fiirs Ernten gar nichts kostet. Sie wachst
ja wirklich fast iiberall und treibt auch frisch aus, wenn frau
sie fleifig aberntet. Verwendet werden die jungen, zarten
Triebspitzen der Brennnessel, dltere Stangel sind zu faserig
zum Essen.
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Nachwort

Wir schreiben das Jahr 2121. Anna, Petra, Ines und Sophie sit-
zen in Sophies Zimmer und planen das Menarchefest von
Annas jiingerer Schwester Petra. Sophie hat die Diplomarbeit
ihrer dlteren Schwester in der Hand und liest den anderen
diverse Kuriositdten iiber die Menstruation daraus vor. Der
Titel des Werks lautet: »Menstruationsnormen und -zwange
der westlichen Welt im spdten 20. und frithen 21. Jahrhun-
dert — eine kulturgeschichtliche Analyse.« Die vier wollen
beim Fest ein bisschen von frither erzdhlen.

»Stellt euch vor, sagt Sophie, »frither haben die Frauen sich
doch tatsdchlich chemikaliengetrankte Stabchen in die Vul-
vina gestopft, wenn sie ihre Blutung hatten.«

»NEIN!!l«, platzt es Petra heraus.

»Und danach haben die das Zeug einfach weggeworfen,
was?«, scherzt Anna.

Sophie schweigt betreten.

»Die kenne ich aus dem Museum!«, ruft Ines laut aus, der
Stolz sichtbar ins Gesicht geschrieben. »Die waren gleich
neben den Binden aus Plastik in der Abteilung >Umweltfeind-
liche Raritdten<.«

»Dieser unvorstellbare Miill ...«, Petra wird schon ganz blass
im Gesicht.

»Na ja, die meisten werden die ja nicht verwendet habenc,
wirft Anna ein, »oder hatten so viele Frauen damals Schwierig-
keiten mit der Freimens?«

»Ha, das ist das Bestel«, Sophie blattert eiligst zum richtigen
Kapitel.

Hastig reifit Anna ihrer Freundin die Arbeit aus der Hand.

»Ich habe mal gelesen, dass sie die freie Menstruation gar
nicht kannten«, nimmt es Ines altklug den anderen vorweg.

»Keine Freimens?!« Petras Stimme iiberschldgt sich.
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»Verdammt, Ines, du bist so eine Spoilerin! Nein, keine Frei-
mens, tatsdchlich waren die Menschen zu der Zeit noch ver-
haltnismafig unterentwickelt«, erkldrt Sophie.

Anna wirft die Diplomarbeit verdchtlich zur Seite, was ihrer
Freundin ein erschrockenes »Hey!« entlockt. »Ich kann nicht
glauben, dass die Frauen frither nicht weniger hilflos als ein
Baby waren, sagt sie dann entriistet.

»Das war noch nicht alles ..«, beginnt Sophie und grinst
breit, als ihr drei Kopfe neugierig entgegengestreckt werden,
»Ich denke, wir alle wissen Uber die Pille Bescheid ...«

Drei Kopfe nicken.

»Wusstet ihr, dass die Pille neben Schmerzmitteln das gan-
gigste Mittel gegen Regelbeschwerden war?«

»NEIN!!l«, entfahrt es Petra erneut. Ihre Gesichtsfarbe dhnelt
der einer Leiche.

»Diese armen, armen Wesen!«, Sophie schldgt die Hande
zusammen, als wiirde sie beten.

»Schrecklich ...«, flistert Anna und schiittelt fassungslos
den Kopf.

»Was? Aber wir lernen ja schon in der Volksschule, welche
Krauter dagegen helfen und was ihr essen miisst! Ich meine,
selbst ich weiff das noch, weil es unserer Lehrerin so wichtig
war.« Die Stimme eines jungen Mannes dringt vom Zimmer-
eingang zu ihnen.

»Hi, Tom!«, sduselt Ines und winkt Sophies Bruder zaghaft
zZU.

»Hey, belauschst du uns schon langer?«, fragt Anna.

»]a, sorry, aber euer Gesprach war so interessant, da musste
ich einfach«, Tom grinst verlegen.

»Willst du was Bestimmtes, Bruderherz?« Sophie runzelt
neugierig die Stirn.

»Ja, dh, ich wollte eigentlich nur sichergehen, dass ihr eh
alle an meinem Initiationswochenende dabei seid«, antwortet
er.
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Wiahrend Ines eifrig nickt, zucken Anna und Petra nur mit
den Schultern. Sophie zdgert.

»Schwester? Lasst du mich im Stich?« Toms Mundwinkel
wandern langsam nach unten, wollen sich der Enttduschung
hingeben.

»Kommst du zu Petras Menarchefest mit?«, fragt Sophie.

»Na klar! Steht dick und fett auf meinem Kalenderl«, ant-
wortet Tom laut lachend.

Wihrend die zwei einklatschen, zieht Anna die Aufmerk-
samkeit ihrer restlichen Freundinnen auf sich. »Ich bin dank-
bar, dass wir seit damals gelernt haben, offener mit Dingen
umzugehen, die das Nattrlichste der Welt sind.«
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Anhang

Dank

Der grofte Dank gebiihrt meinen Klientinnen, Kursteilnehme-
rinnen, Kolleginnen, Freundinnen und allen Frauen, die ihre
Erfahrungen zur Menstruation offen mit mir geteilt haben. Sie
waren die Inspiration fiir dieses Buch, und ohne sie ware es in
dieser Form nie moglich gewesen.

Anschliefend mochte ich mich bei meiner Mutter Ingrid
bedanken — fiir ihre Geduld und ihr Verstdndnis, als ich mich oft
wochen- und monatelang nur im Recherchieren und Schreiben
vergraben habe, bis ich teilweise nicht mehr ansprechbar war —
und wenn, dann nur zu dem einen Thema. Danke, Mama, fur
deine niemals endende Liebe und Unterstiitzung und dass du
mich einen natiirlich Zugang zu meiner Weiblichkeit gelehrt
hast. Ich bin unendlich dankbar, eine Mutter wie dich gehabt zu
haben.

Danke, Iris, fiir deine tollen Inputs aus Sicht einer »Profi«-
Leserin, danke, Cornelia, fiirs spontane Lektorieren von Exposé
und Leseprobe und dass ich dich jederzeit mit grammatikali-
schen Fragen l6chern durfte. Danke auch an alle meine Lehre-
rinnen und Lehrer aus den Bereichen Shiatsu, Bewusstseins-
arbeit, Krduter- und Frauenheilkunde. Jede und jeder Einzelne
von euch hat mich ein Stiick auf dem Weg begleitet, der mich
schliefllich zu Frauenblut gefithrt hat. Ein besonderer Dank
gebiithrt dem Herbig Verlag, allen voran Frau Janke, fiir die Rea-
lisierung meines Herzensprojekts.

Abschlieffend gilt mein Dank all jenen Autorinnen und
Autoren, die sich lange vor mir dem Thema Menstruation
gewidmet und deren Erfahrungen und Erkenntnisse mich
beim Schreiben informiert sowie motiviert haben. Viele von
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Glossar

Abbruchblutung: Pillen- oder Hormonentzugsblutung,
Pseudomenstruation. In der Pillenpause kommt es durch
Absinken der kiinstlichen Hormonspiegel zu einer Blutung,
die meist schwdcher und kiirzer als die normale Menstrua-
tion ist.

Adenomyose: Sonderform der Endometriose, bei der Gewebe
der Gebdrmutterschleimhaut in das Muskelgewebe der
Gebdrmutter einwdchst

Amenorrho: Ausbleiben der Regelblutung

Anovulatorischer Zyklus: Zyklus ohne Eisprung

Brachymenorrho: Regelblutung, die kiirzer als drei Tage
dauert

Corpus luteum: siehe Gelbkorper

Defloration: Entjungferung

Dysmenorrho: schmerzhafte Menstruationsblutung

Emmenagoga: menstruationsfordernde Mittel

Eierstockzyste: ein mit Flissigkeit gefiillter Hohlraum im
Eierstock. Die meisten Eierstockzysten sind funktionelle
Zysten, das heift, sie sind vom Hormonhaushalt abhangig.

Endokrine Driisen: Drisen, die Hormone bilden und diese
direkt ins Blut abgeben.

Endometriose: chronische, oft sehr schmerzhafte Erkrankung,
bei der Teile der Gebarmutterschleimhaut auch auferhalb
des Uterus vorkommen und im Einklang mit dem Menstru-
ationszyklus abbluten

Eumenorrho: beschwerdefreie Regelblutung

First-Pass-Effekt: Umwandlung eines Arzneistoffes durch die
Leber

Follikelstimulierendes Hormon (FSH): regt Reifung des
Eiblaschens und Eisprung an

Gelbkorper: hormonproduzierende Druse, die nach dem
Eisprung aus dem geplatzten Eibldschen entsteht
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Gelbkorper-Insuffizienz: Funktionsstorung des Gelbkorpers,
die zu Progesteronmangel fithrt

Gestagen: Gelbkorperhormon. Der Begriff wird oft austausch-
bar fiir das korpereigene Gelbkorperhormon Progesteron
sowie fiir synthetische Gelbkorperhormone (Progestagene
oder Progestine) bezeichnet, was oft zu Verwechslungen
oder Unklarheiten fiihrt.

Gestagentest: testet, ob gentigend Ostrogen zum Aufbau der
Gebarmutterschleimhaut vorhanden ist

Gonadotropine: Hormone der Hirnanhangsdrise, die die
Funktionen der Eierstocke und Hoden anregen

Hel: Gottin der Unterwelt und des Todes in der nordischen
Mythologie

Hexenmilch: bei einigen Neugeborenen aus den Brustknos-
pen austretendes milchdhnliches Sekret

Hitze: krank machender klimatischer Faktor der Traditionel-
len Chinesischen Medizin; fithrt zu Hitzeempfindungen des
Korpers

Hymen: Fachbegriff fiir Jungfernhdutchen bzw. Vaginalkorona

Hypophyse: Hirnanhangsdriise, die u.a. die Gonadotropine
und Prolaktin produziert

Hypothalamus: Teil des Gehirns, der endokrine Driisen tiber
Hormone steuert

Hysterektomie: operative Entfernung der Gebarmutter

Jing: Lebensessenz in der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin; Speicherort von Jing sind die Nieren

Jungfrau: Die urspriingliche Bedeutung war nicht wie heute
»Person, die noch keinen Geschlechtsverkehr hatte«, son-
dern »junge und unverheiratete Frau«.

Kalte: krank machender klimatischer Faktor in der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin. Fihrt zu Kélteempfindungen
des Korpers, Erkdltung etc. Innere Kadlte kann aber auch
durch einen Mangel an Warme und Bewegung entstehen.

Klimakterium: Wechseljahre. Zeit rund um die Menopause
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Kundalini: auch Kundalini-Schlange. Bezeichnet im Tantra
eine Kraft im Menschen, die normalerweise zusammen-
gerollt am unteren Ende der Wirbelsaule schlift. Durch
bestimmte Praktiken soll sie erweckt werden, bis zum
Kopf des Menschen aufsteigen und zur Erleuchtung
fihren.

Leere: siche Mangel

Luteinisierendes Hormon (LH): fordert den Eisprung und die
Bildung des Gelbkorpers

Mangel: diagnostisches Merkmal der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin. Es kann ein Zuwenig von Qi, Blut, Yin oder
Yang vorhanden sein.

Menopause: letzte Regelblutung einer Frau

Menorrhagie: Regelblutung, die langer als sieben Tage dauert

Metrorrhagie: azyklische Dauerblutung, die iber Schmierblu-
tungen hinausgeht, linger als sieben Tage dauert und unre-
gelmafig ist, wodurch kein Zyklus erkennbar ist

Mittelschmerz: Schmerzen, die rund um den Eisprung statt-
finden

Myom: gutartiges Gewdchs in der Gebarmutter

Natiirliche Familienplanung (NFP): siehe Symptothermale
Methode

Oligomenorrho: Menstruationszyklus, der linger als 35, aber
maximal go Tage dauert

Ostradiol: Estradiol; wirksamstes natiirliches Ostrogen

Ostriol: Estriol; vor allem in der Schwangerschaft wichtiges
Ostrogen

Ostrogen: Estrogen; Begriff fiir eine Gruppe weiblicher Sexual-
hormone. Die drei wichtigsten sind Ostradiol, Ostriol und
Ostron.

Ostron: Estron; weniger wirksames Ostrogen, das vor allem
nach der Menopause an Bedeutung gewinnt

Ovarialzyste: siehe Eierstockzyste

Ovulation: Eisprung
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Pseudomenstruation: sieche Abbruchblutung

Qi: Begriff fir Energie in der Traditionellen Chinesischen
Medizin

Qi-Mangel: Begriff aus der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin fir Energie-Mangel. Die einzelnen Organe sowie der
Gesamtorganismus konnen vom Qi-Mangel betroffen sein.

Retrograde Menstruation: Idee, dass Menstruationsblut wah-
rend der Regelblutung durch die offenen Eileiter in die
Bauchhohle gelangt

Selbsterfiillende Prophezeiung: Vorhersage, die selbst ihre
Erfillung bewirkt. Eine bestimmte Erwartungshaltung tiber
etwas fliihrt demnach dazu, dass das Ereignis tatsdchlich so
eintritt wie erwartet.

Serotonin: Neurotransmitter und Gewebshormon; umgangs-
sprachlich als Gliickshormon bekannt

Spekulum: medizinisches Untersuchungsinstrument fiir die
Vagina

Spotting: geringfligige Gebarmutterblutung, die meist rund
um den Eisprung (Ovulationsblutung) oder pramenstruell
auftritt, aber immer in Beziehung zum Zyklus steht

Stagnation: diagnostisches Merkmal der Traditionellen Chine-
sischen Medizin fir eine Blockade des Energieflusses im
Korper. Eine Blut-Stagnation ist starker ausgepragt als eine
Qi-Stagnation, beide konnen in allen Organsystemen aufire-
ten.

Symptothermale Methode: natiirliche Form der Empfing-
nisverhiitung, bei der die Aufwachtemperatur gemessen
und die Veranderung des Zervixschleims beobachtet wer-
den

TCM: Traditionelle Chinesische Medizin

Testosteron: »mannliches« Sexualhormon, das aber auch bei
der Frau vorkommt und v.a. mit der Libido in Verbindung
gebracht wird

Thyroxin: T4, das wichtigste Schilddriisenhormon
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Tiefpotenz: In der Homodopathie unterscheidet man zwischen
Arzneien mit Hoch- oder Tiefpotenz, wobei die Potenz die
Starke eines Mittels angibt.

Tryptophan: Aminosdure und Vorstufe von Serotonin

Toxisches Schocksyndrom (TSS): schweres Organ- und Kreis-
laufversagen, das durch Bakteriengifte ausgelést und vor
allem mit Tampons in Verbindung gebracht wird

Uroboros: Ouroboros; Symbol einer sich in den Schwanz bei-
fenden Schlange, Sinnbild zyklischer Erneuerung und
Unsterblichkeit

Vagina dentata: Mythos der gezdhnten Vagina, die den Mann
kastriert oder gar ermordet

Vaginalkorona: alternative, anatomisch korrektere Bezeich-
nung fir Jungfernhdutchen

Virgo intacta: lateinischer Fachbegriff fiir Jungfraulichkeit

Vulva: dufere weibliche Geschlechtsteile

Yin und Yang: Begriffe der chinesischen Philosophie, die das
Prinzip der Dualitdt beschreiben. Sie sind zwei einander
bedingende Gegensatzpaare (wie hell und dunkel, warm
und kalt) und konnen nie getrennt voneinander vorkom-
men.

Yoni: tantrischer Begriff fiir die weiblichen Geschlechtsteile

Yoni-Eier: auch Jade- oder Liebes-Eier; eiformige Halbedel-
steine, die zum Beckenbodentraining und zur Luststeige-
rung in die Vagina eingefithrt werden

Yoni-Massage: tantrische Heilmassage der weiblichen Genita-
lien

Xenoostrogene: schadliche synthetisch hergestellte chemi-
sche Stoffe mit Ostrogenartiger Wirkung auf den Korper
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Fruchtbarkeit 19ff,, 44, 61, 108,
118, 140, 157, 184, 220, 286,
206

FSH (follikelstimulierendes
Hormon) 86, 91, 107, 111, 194,
306,309

Gottin, GroRe 15fT., 221, 32, 41,
44f., 58, 60f., 66, 72, 76f., 1051,
117, 119fT, 125f, 182fTf, 187, 205,
207, 306
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Gonadotropine 86, 88, 91, 106, 194,

307
G-Punkt 71

Hausmittel zur Schmerzstillung

— Sitzbad 243

— Yoni-Dampfbad 243

— Heublumenkissen 245

— Ingwerkompressen 246

— Moxen 247

— Vaginalrducherung 248

— Rizinusolwickel 248

— Schmerzlindernder Balsam 249

— Krdutermischung gegen
Menstruationskrampfe 250

— Krampflésende Zapfchen 251

— Durchblutungsférderndes und
hormonanregendes Massagedl
252

— Magnesium zur Krampflinde-
rung 252

— Homoopathische Menstruations-
Nosode 253

Heiffhunger 94, 134, 230, 233f.

Hildegard von Bingen 24, 34, 39,
266

Hormone, synthetische gof., 160ff,
307,309, 311

Hormonhaushalt 86, 131, 238, 306

Hypophyse 86, 91, 107, 109, IT1,
223,227, 235, 247, 260, 307

Inspiration 116, 119, 190
Intermenstrualschmerz 132

Jing 19f, 129, 307

Kalzium 232, 237
Kinderwunsch 25, 91, 104, 114,



118, 148, 1571, 163, 178f,, 185,
195,246

Korpergefiihl 173, 185, 280

Kosten 283fT.

Krauterrezepte zur Mens-
truationsregulierung

— Entgiftende Krautermischung
242

— Krdutermischung fiir den Blut-
aufbau 256

— Blutbildendes Lebenselixier
259

— Menstruations- und eisprung-
fordernde Krautermischung
261

— Blutstillende Krautermischung
263

— Milzstarkende Krautermischung
265

— Krautermischung bei Myomen
266

— Hildegard-Veilchencreme bei
Brustspannen und Zysten 266

Kreativitdt 82, 120ff., 131,138, 178,
189ff.

Kuschelhormon (Oxytocin) 93, 309

LH (luteinisierendes Hormon)
86,91, 107, 109, 194, 308, 309
Lustempfinden 69, 72, 220

Magersucht 19, 144, 146

Meditation 92, 94, 125, 162, 173,
204

Melatonin 193f.

Menstrual Man 284

Meridianpunkte 130, 137, 139,
2211

Mittelschmerz 131f,, 185, 265, 308

Myome 81, 138, 140, 143f, 148, 160,
231,246, 262, 265f.

Naturvolker 18, 22, 35, 39, 41,
55, 62,76, 100, 105, 192, 2771,
299

PAP-Wert 289, 291, 294

Pilze 281, 288

Pubertit 39, 84, 86ff., 102, 149, 163,
309

Qi 20, 117, 1291, 137, 141, 145, 148,
247,258,308

Qigong 92, 214

Qi-Mangel/-Stagnation 129f,, 137,
1411, 144f., 148fT, 220, 266, 310

Rezepte

— Brennnesselspinat 240

— Selbst gemachte Schokolade 240

— Stdrkende Knochensuppe fiir
den Blutaufbau 258

Rituale 18, 39, 49, 52, 62, 123, 1771,
183, 195, 2041T,, 260, 272, 296

Rollenbilder 103, 180, 181

Scham 371, 54, 59, 65f,, 171f., 181,
207,277,279, 297

Scheidenflora 286f.

Schlaf/-stérungen 91, 100, 122, 134,
144, 173, 1911f, 200, 257, 273,
300

Schlangensymbol 59ft, 110, 308,
311

Schwangerschaft 23, 28, 43, 77, 83,
87, 89ff., 104, 109, 139, 146, 15T,
157,161,163,179, 185,228,242,
247,249,308

Selbstreflexion 53, 171, 189, 203,
257

Serotonin 93f., 136, 238, 310, 311

Sexualitit 16, 18, 38, 61, 69, 1171,
122,127,129,217,219

Schlagwortregister 319



Signale (des Kérpers) 101, 150, 173,
176,288

Spirale 144, 1481, 154, 158f,, 1817,
262,291

Spiritualitét 25, 31, 126f., 276

Stress 56, 86, 89,92, 130, 133, 135,
142, 14711, 155,162, 168, 170,
172,178,197, 203, 234, 247, 249

Tai-Chi 204, 214
Tempoanomalien 129, 145fF.
Typusanomalien 129, 138, 142

ﬁbergewicht 102,103, 133, 144,

.. 309

Ubungen

— Mit dem Schmerz hinlegen 175

— Verbindung mit der kollektiven
Menstruationskraft 184

— Inspirations-Tage-Buch 190

— Atemlenkung 204

— Reise zur Gebarmutter 208

— Reise zur Menarche 210

— Der liegende Schmetterling 214

Umweltgifte 136, 140, 242, 285

Unfruchtbarkeit 92, 130, 140, 246,
291

Unreinheit 31, 38, 40, 42, 49, 54, 56,
59
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Urkraft, weibliche 55, 181, 186, 207

Vaginalinfektion 229, 288, 291, 294

Veganismus 148, 232

Verletzung, Blut ohne 30, 32f,, 38,
275

Vollmond 22, 241f,, 119, 121, 177,
194fL.

Wechseljahre 20, 81, 86, 88, 91,
104, 111, 140, 144,160,238, 307,
309

Weise Alte 18, 62, 124, 125

Xenoostrogene 133, 242, 311

Yang 19, 25, 80, 90, 105f, 181, 198,
308,311

Yin 16, 181, 25, 29, 80, 90, 105f,,
122,126, 145,181,198,308, 311

Yoga 92, 202, 204, 214

Yoni 41, 751, 196, 215, 243f, 311

Zervixschleim 32, 83,97, 111, 15T,
177,179, 281,310

Zwischenblutungen 145, 149, 151,
161,264

Zysten 164, 231, 236, 246, 261, 266,
306,309



