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Buch
Viele Frauen erleben ihre Periode als lästige Einschränkung, mit deren Be-
gleiterscheinungen, wie PMS, Heißhungerattacken und unreiner Haut, sie 
sich jeden Monat aufs Neue herumärgern müssen. Alisa Vitti nimmt in ihrem 
Buch eine neue Perspektive ein. Sie verdeutlicht nicht nur, warum der weibli-
che Zyklus viele Vorteile hat, sondern auch, dass er in Wirklichkeit eine wahre 
Superkraft ist. Die amerikanische Gesundheitsexpertin zeigt, dass sich der 
Alltag dem Zyklus anpassen sollte, und nicht andersherum – berücksichti-
gen Frauen das, finden sie zu mehr Energie, Produktivität und Gelassenheit. 
Unterstützt von Rezepten, Fitnesstipps und den besten Beziehungsaktivitä-
ten für jede Zyklusphase, können Frauen in allen Lebensbereichen Höchst-

leistungen erzielen.
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»Wer sich im Fluss des Lebens treiben lässt, erkennt,  
dass er keine andere Kraft benötigt.«

– Lao-tzu

Dieses Buch widme ich meiner Tochter Ariana.  
Auf dass du die Gaben der Natur, die in dir sind,  

erkennst und begreifst, welch eine Naturgewalt du bist.
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Besser und cleverer leben – mit dem Powerzyklus

Ich habe dir ein ganz besonderes Paket geschnürt, das dir helfen 
soll, das in diesem Buch Gelernte in die Praxis umzusetzen . Dieses 
»Rundum-sorglos-Paket« bietet dir unter anderem ein Schnellstart-
programm, das dir den Einstieg erleichtern soll, einen Bonus-Guide 
»Selbstfürsorge«, eine Community,  in der du dich mit anderen Le-
serinnen (und vielleicht auch Lesern) kurzschließen kannst, einen 
speziellen Downloadbereich zum Thema und vieles mehr! Das alles 
findest du kostenfrei unter der Adresse www .InTheFLObook .com/
bonus* .

* Diese und die weiteren im Text genannten Seiten sind nur auf Eng-
lisch verfügbar



Einleitung

Was ist die wichtigste Lektion, die eine Frau lernen sollte?  
Dass sie von Tag eins an alles hat, was sie braucht. Es ist  
die Außenwelt, die ihr einreden will, es wäre anders.
– Rupi Kaur

Ich erinnere mich gut, dass mir schon in jungen Jahren von allen 
Seiten eingeredet wurde, eine Frau müsse hart an sich arbeiten, um 

erfolgreich zu sein – doppelt so hart wie ein Mann, um genau zu sein. 
Deshalb spürte ich schon früh den Druck, mir alles abzuverlangen 
und mich notfalls bis an meine Grenzen zu bringen. In der Schule 
nahm ich es mit den anspruchsvollsten Kursen auf, büffelte wie eine 
Irre, um Bestnoten zu erzielen, und brachte mich bei möglichst vielen 
außerschulischen Aktivitäten ein, um meine kreativen Fähigkeiten zu 
schulen und mich in Teamführung zu üben. Ich hatte mir hohe Ziele 
gesteckt, und das verdient Respekt, keine Frage – aber mein Ehrgeiz 
hatte zweifellos seinen Preis. Während meiner Schulzeit blieb ich re-
gelmäßig bis weit nach Mitternacht wach, um meine Hausaufgaben 
fertig zu bekommen. Ich merkte selbst, dass ich mir zu viel zumutete, 
und wenn ich jetzt zurückblicke, wird mir klar, wie teuer mein Kör-
per dafür bezahlen musste. Die anhaltende Belastung durch meinen 
überzogenen Anspruch, Leistung zu zeigen, etwas zu schaffen, meine 
Ziele zu erreichen, setzte mir gesundheitlich zu. Mit dem Wechsel an 
die Universität wurde es noch schlimmer, und erst recht, als ich ins 
Berufsleben startete. Meine gesundheitlichen Probleme verschärften 
sich mit steigender Belastung. Die Angstattacken, die mich früher 



gelegentlich überkommen hatten, wurden zu einem Dauerzustand, 
Nacht für Nacht wälzte ich mich schlaflos im Bett. Ich legte ordent-
lich Gewicht zu, obwohl ich jeden Tag in Bewegung war, meine Haut-
unreinheiten verschlimmerten sich, meine Periode blieb aus, und ich 
fühlte mich zusehends überfordert von den vielen To-dos. Statt mich 
von meinen unzähligen Plänen und Vorhaben anspornen zu lassen, 
fühlte ich mich plötzlich nicht mehr in der Lage, die Dinge anzu-
packen, war ständig müde und erschöpft. Ich machte mir schwere 
Selbstvorwürfe, weil ich ununterbrochen Aufgaben vor mir herschob, 
ärgerte mich über mein mieses Zeitmanagement und darüber, dass 
ich mein Körpergewicht und mein Leben nicht im Griff hatte. Ich 
probierte es mit allen möglichen Diäten, mit Trainingsplänen und di-
versen Planungstools, und ich besorgte mir jeden Ratgeber auf dem 
Markt, von dem ich glaubte, dass er mir helfen könnte, die vielen 
Bälle in der Luft zu halten, mit denen ich jonglierte. Natürlich sah 
ich deutlich die Parallelen zu den Existenzen anderer Frauen – denn 
Fakt ist doch: Wir rackern uns täglich bis in die Abendstunden ab, 
kriegen aber trotzdem nicht annähernd genug gebacken. Wir küm-
mern uns um Kinder, Freunde und Angehörige, haben aber null Zeit 
zum Durchschnaufen. Wir treiben wie verrückt Sport, ohne sichtbare 
Ergebnisse. Wir bemühen uns um eine gesunde, ausgewogene Er-
nährung, fühlen uns aber trotz allem beschissen – und irgendwann 
stellen wir fest, dass unsere Reserven kaum mehr reichen, um prob-
lemlos zu funktionieren, uns gebührend um die Beziehung zu unse-
ren Liebsten zu kümmern und abgesehen davon auch noch so etwas 
wie Lebensfreude zu empfinden. Wir alle suchen nach dem ultima-
tiven Trick, wie wir die ganzen Anforderungen unter einen Hut be-
kommen. Aber sosehr wir uns anstrengen, am Ende stehen wir doch 
wieder mit dem Gefühl da, irgendwie versagt zu haben.

Es ist unsere moderne Leistungsgesellschaft, die uns dazu antreibt, 
uns jeden Tag aufs Neue körperlich an unser Limit zu bringen. Wir 
haben überzogene Erwartungen an uns selbst, gönnen uns keine Er-
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holungspausen und hinken zeitlich trotzdem immer hinterher. Wir 
hetzen pausenlos weiter, um mit den To-do-Listen mitzuhalten, die 
einfach kein Ende nehmen wollen, stellen die Bedürfnisse aller ande-
ren vor unsere eigenen, jonglieren mit einer Unmenge familiärer und 
beruflicher Pflichten. Wir halten ständig Ausschau nach gesunden Le-
bensstrategien, verschlingen Bücher und Artikel, die aus einem ein-
deutig männlich zentrierten Blickwinkel der Forschung verfasst sind, 
dabei bräuchten wir einfach nur auf die Weisheit unserer Körper zu 
hören – und auf unsere eigene Biochemie.

Das Ende vom Lied ist, dass es mit unserer Gesundheit immer 
weiter bergab geht. Myome (Fibrome), Endometriose, das polyzys-
tische Ovarialsyndrom (PCOS), Unfruchtbarkeit, nachlassende Lust 
auf Sex, prämature Ovarialinsuffizienz (POI) und eine unbequeme 
Perimenopause sind auf dem Vormarsch. Der Dauerstress fordert 
eben früher oder später seinen Tribut. Er zehrt an unserer Substanz, 
steht unseren Träumen im Weg, belastet unsere Beziehungen zu den 
Menschen, die wir lieben, weil uns keine Zeit bleibt, das Zwischen-
menschliche zu pflegen. Tief in uns drin fühlen wir uns konstant un-
zureichend, nicht schlau genug, nicht organisiert genug, um das zu 
erreichen, was wir uns im Leben erhoffen.

Was, wenn ich dir jetzt verrate, wie du auf simplem Weg zu mehr 
Power kommst und ohne große Anstrengung das Beste aus dir he-
rausholst, und zwar in so gut wie allen Bereichen deines Lebens? 
Mithilfe von etwas, das du bisher nicht nur ignoriert hast, nein, du 
hast es sogar als lästig empfunden. Vielleicht hast du versucht, die-
ses wirkungsvolle Instrument auszuschalten, hast unbewusst seine 
Wirksamkeit unterbunden und damit erreicht, dass es gegen dich 
arbeitet. Die Folge ist, dass es laufend deine Reserven aufzehrt, dich 
krank macht und dich daran hindert, das zu bekommen, was du dir 
im Leben wünschst – und was du ohne jeden Zweifel verdient hast.

Das, was jetzt so geheimnisvoll klingt, ist im Grunde gar nicht 
so geheim – du hast es nämlich längst in dir. Ich will nicht um den 
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heißen Brei herumreden: Es ist deine weibliche Biochemie, genauer 
gesagt dein Hormonzyklus – ja, genau das, worüber du vielleicht 
Monat für Monat schimpfst. Dieser Zyklus ist dein heimliches Ka-
pital, der einzigartige und wunderbare Vorteil deines Frauseins. Er 
ist ein wahrer Gamechanger, ein starkes Werkzeug, mit dem du dich 
in allen Lebensbereichen behauptest – wenn du es nur richtig nutzt.

Das Problem ist, dass uns Frauen genau das Gegenteil eingeredet 
wird. Vom Tag unserer ersten Blutung an wird uns was von Krämp-
fen erzählt, von PMS, von der unangenehmen Bürde, die unser Kör-
per von jetzt an zu tragen hat. Schon in jungen Jahren werden wir 
darauf konditioniert, uns unserer Körper zu schämen, statt sie als 
unsere große Stärke zu sehen. Da wird etwas so Fundamentales wie 
unsere körpereigene Biochemie, unser Fortpflanzungsapparat, unser 
monatlicher Zyklus degradiert zu einem »Fluch«, zu etwas, das wir 
besser verbergen sollten und womit wir uns »abzufinden« haben. 
Dabei sollten wir es gebührend feiern und seine vielen Vorteile für 
uns entdecken. Wir werden dazu erzogen, nicht von unserem Zyk-
lus zu sprechen, ihn regelrecht zu ignorieren, bis irgendwann etwas 
aus dem Lot gerät. Dann behandeln wir ihn wie einen Gegner, der 
in seine Schranken verwiesen werden muss, und zwar mithilfe von 
Medikamenten und anderen Behandlungsmethoden, damit wir ihn 
anschließend wieder links liegen lassen können. Diese Art der Be-
handlung hat dazu geführt, dass wir modernen Frauen ein gestörtes 
Verhältnis zu unseren Hormonen, zu unseren Körpern, ja, zu uns 
selbst entwickelt haben. Und aufgrund dessen lassen wir die Macht 
unserer Biochemie nicht nur ungenutzt, nein, im schlimmsten Fall 
wendet sie sich eben gegen uns.

Die gute Nachricht ist, dass du mit einigen einfachen Anpassun-
gen deines Lebensstils diese uns von der Natur geschenkte Kraft-
quelle jederzeit wieder anzapfen kannst. Gezieltes Biohacking ver-
hilft dir zu allgemein verbesserter Gesundheit und Fitness, steigert 
deine Produktivität, hilft dir, deine Termine und Aufgaben besser 
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zu managen und in sämtlichen Lebensbereichen auf der Erfolgsspur 
zu bleiben. Und das Beste ist: Es ist denkbar einfach (verglichen mit 
der Selbstausbeutung, die wir sonst so betreiben, wenn wir auf Teu-
fel komm raus möglichst viele Aktivitäten in den Tag packen, uns 
an nicht zu bewältigenden To-do-Listen abrackern und dabei unsere 
grundlegenden körperlichen Bedürfnisse missachten). Du brauchst 
nur zu lernen, im Einklang mit deinem weiblichen Zyklus zu essen, 
zu leben und zu arbeiten. Betrachte ihn nicht länger als Feind, und 
schon ist der Weg frei, zu mehr Kreativität, mehr Energie, stärkeren 
Beziehungen zu deinen Liebsten und sogar zu einem besseren Mut-
tersein (solltest du bereits Kinder haben). Du wirst deine Zeit stra-
tegisch viel besser nutzen können, statt dich abhängig von deinem 
Terminkalender zu machen, wirst mehr Power haben und letzten 
Endes viel mehr schaffen – und das mit sehr viel weniger Aufwand. 
Nutze deinen Powerzyklus und komme in den »Flow« – jenen unbe-
schreiblichen Zustand, den wir empfinden, wenn einfach alles passt. 
Du wirst deine Einstellung zum Thema Erfolg völlig neu überdenken 
und in Zukunft vor allem stolz auf dich selbst sein, statt dich stän-
dig nur herunterzuputzen. Ganz intuitiv wirst du begreifen, wie du 
mit Stress umgehst, gelassener und zufriedener wirst, deine innere 
Kritikerin zum Schweigen bringst, gesünder lebst und dich selbst 
bestärkst, damit du produktiver und effizienter wirst, und zwar auf 
eine Weise, die dich auch auf lange Sicht vor dem Burnout bewahrt.

All das ist in greifbarer Nähe, die Frage ist nur: Wie sollen wir unser 
volles Potenzial ausschöpfen, solange wir nach den Regeln anderer le-
ben, statt auf das Wissen zurückzugreifen, das in uns allen schlum-
mert? Anders ausgedrückt: Wir Frauen sind so was wie runde Stöck-
chen, die in ein eckiges Loch passen sollen – kein Wunder also, dass 
wir ständig am Limit sind. Wir leben ganz einfach nicht im Einklang 
mit unserer weiblichen Biochemie; wir ernähren uns nicht so, dass 
es unserem hormonellen Gleichgewicht zuträglich wäre, versorgen 
unser endokrines System nicht mit den Bausteinen, die es braucht, 
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um unseren einzigartigen Hormoncocktail in Balance zu halten, nut-
zen nicht unsere naturgegebenen körpereigenen Fähigkeiten, die völ-
lig ausreichend wären, um unser Leben bestmöglich zu genießen. 
Unsere Ernährungsweise und unser Lebensstil, beides nicht optimal 
auf uns Frauen abgestimmt, werden zu einer Belastung für ein System, 
das von der Natur eigentlich optimal ausgestattet wurde, um hormo-
nell in Balance und damit auch gesund zu bleiben. Dass wir nicht im 
Einklang mit unseren körperlichen Gegebenheiten leben, schwächt 
unsere Schilddrüse, unsere Eierstöcke, unsere Leber, unsere Nebennie-
ren, unsere Immunabwehr und unsere Verdauung. Tatsächlich bremst 
uns das entstehende Hormonungleichgewicht in jeder Hinsicht, nicht 
nur gesundheitlich, sondern auch, was unsere geistigen Leistungen 
betrifft. Die gestörte Balance ist nicht nur Auslöser für den berüchtig-
ten »Hirnnebel«, sondern hemmt auch unsere kreativen Fähigkeiten.

In Wirklichkeit sind all die Mythen, die unsere Kultur über den 
weiblichen Körper hervorgebracht hat – dass wir von Natur aus das 
schwächere Geschlecht, anfälliger für die Folgen der Alterung und 
aus vielerlei Gründen ein nicht besonders attraktives Forschungs-
objekt für die Wissenschaft sind –, einfach nur Blödsinn. Man hat 
uns all die Jahre für dumm verkauft – wir sind Opfer einer perfiden 
Propaganda, die den Irrglauben verbreitet, wir seien im Hinblick 
auf unsere Körper und unsere biochemische Zusammensetzung im 
Vergleich zu den Herren der Schöpfung erheblich im Nachteil. Ein 
Denken, das empfindlichen Schaden anrichtet. Es ist deshalb aller-
höchste Zeit, dass wir diese Sicht auf den weiblichen Körper kom-
plett umkrempeln. Zu diesem Zweck habe ich mir ein Programm 
überlegt, Cycle Syncing Method® genannt. Damit will ich dir und 
anderen Frauen helfen, unseren ganz speziellen weiblichen Hormon-
cocktail zu nutzen, und zwar auf eine Weise, die dein Leben von 
Grund auf verändern wird. 

Bei der Zyklus-Synchronisierung geht es in erster Linie darum, zu 
wissen, in welcher Phase deines Zyklus du dich gerade befindest. So 
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lernst du deinen Körper besser kennen und kannst ihn bei schwan-
kenden Hormonspiegeln gezielt unterstützen. In meinem ersten Buch 
WomanCode, das prompt zum Bestseller wurde, habe ich erklärt, wie 
wir hormonell bedingte Beschwerden, wie zum Beispiel das PMS, das 
polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS), Myome oder Endometriose, 
auf natürliche Weise durch minimale Anpassungen unserer Ernäh-
rungsweise beeinflussen können. Dass diese Erkenntnis bei vielen 
Frauen für einen »Aha-Moment« sorgen würde, hatte ich durchaus 
erwartet, aber die positiven Rückmeldungen, die ich erhielt, machten 
mich dann doch ziemlich sprachlos. Hunderttausende von Frauen 
haben mich seitdem kontaktiert – über unser Zentrum, auf Kon-
ferenzen zum Thema Wellness und Gesundheit, bei denen ich als 
Sprecherin auftrat, über die sozialen Medien und über die von uns 
entwickelte MyFLO-App. Und was ich nach den vielen Gesprächen 
mit ihnen begriffen habe, ist eigentlich noch viel wichtiger. Denn ihre 
Geschichten machten mir eines klar: Es gibt da eine noch viel ent-
scheidendere Botschaft, die ich teilen sollte – nämlich dass unser fal-
sches Verständnis von der weiblichen Biochemie nicht nur unseren 
Hormonhaushalt gehörig durcheinanderbringt, sondern uns auch 
in ganz anderer Hinsicht schadet. Man hat uns unser Selbstbewusst-
sein genommen und damit die Chance, das Beste aus unserem Le-
ben zu machen.

Ich bin der Meinung: Es reicht!
Besinnen wir uns auf das, was uns Frauen ausmacht, auf unsere 

ganz eigene Biochemie. Ich will dir zeigen, wie du die Energie und die 
Power, die in dir stecken, optimal für dich nutzt. Dieses Buch soll dir 
dabei helfen. Meine Methode basiert auf den neusten wissenschaftli-
chen Erkenntnissen aus den Bereichen Neuroendokrinologie, funktio-
nelle Medizin, Nutrigenomik, Chronobiologie, integrative Ernährung 
und Verhaltenspsychologie und konzentriert sich auf das Zusammen-
spiel zwischen Hormonhaushalt, neurochemischen Prozessen und 
Leistungsfähigkeit. Oberste Priorität hat dabei, dass es dir mit dem 
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neu erworbenen Wissen gelingt, dich auf die Vorteile deiner Weiblich-
keit zu besinnen. Das Buch soll dir eine völlig neue, frauenzentrierte 
Sichtweise vermitteln, damit du deine Zeit effizienter zu nutzen lernst 
und ohne viel Aufwand produktiver wirst, und zwar auf eine Weise, 
die ganz auf deine weiblichen Bedürfnisse abgestimmt ist. 

Damit stellen wir nichts weniger als unsere kulturelle Konditio-
nierung auf den Kopf. 

Anschließend bringe ich dir die vier Phasen deines Zyklus näher 
und erkläre, wie sie sich jeweils auf dein Denken, deine Gemütslage, 
dein Energielevel und dein Verhalten auswirken. Du lernst, in jeder 
einzelnen Phase gut zu dir selbst zu sein und deine Stärken in Be-
zug auf Kreativität, Leistung, Gefühle und Sex zu nutzen. Außerdem 
stelle ich dir eine speziell auf uns Frauen zugeschnittene Zeitmanage-
mentstrategie vor, die sich an den Phasen deines Zyklus orientiert. 
So bekommst du mehr erledigt, und zwar mit weniger Stress und 
weniger Zeitaufwand. Du wirst sehen: Wenn du diese Strategie be-
herzigst, wirst du bei allem, was du tust, mehr Freude haben. Um es 
auf den Punkt zu bringen: Wir lösen uns vom Leben im 24-Stunden-
Takt (ein Rhythmus, der, wen wundert’s, exakt auf den männlichen 
Hormonzyklus abgestimmt ist) und wenden uns stattdessen dem 
28-Tage-Rhythmus zu. Mein Biohacking-Fahrplan zeigt dir, wie du 
deine Gesundheit und deine Fitness auf ganz natürliche Weise ver-
besserst, und du erfährst, wie du die neu gewonnenen Erkenntnisse 
über Selbstfürsorge und Zeitmanagement hinaus in den Umgang mit 
der Welt um dich herum integrierst. Ich verspreche dir, dass wir rich-
tig tief in die Materie eintauchen. Am Ende wirst du genau wissen, 
welcher der optimale Tag ist, um nach einer Beförderung zu fragen, 
wann du besser sanftes Yoga statt Kardioübungen machen solltest, 
wann du mehr grünes Blattgemüse essen solltest und wann du dir 
besser Ruhe und Rückzug gönnst, statt das Feierbiest rauszulassen. 

Darüber hinaus bietet dir das Buch ein Planungs- und Aus-
wertungs-Tool, das dir helfen soll, deinen Powerzyklus optimal 
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zu nutzen. Du lernst, was du tun kannst, wenn es zu hormonel-
len Turbulenzen kommt, und wie du einen Lebensstil beibehältst, 
der neuen Hormonschwankungen entgegenwirkt. So kannst du 
deinen körpereigenen Rhythmus nutzen – für höchste Produkti-
vität, für mehr Zufriedenheit und für ein Leben im Flow. Selbst 
wenn du hormonell nicht aus dem Gleichgewicht bist, kannst du 
von diesem Wissen profitieren. Wenn du gut auf deinen körper-
eigenen Rhythmus achtest, wirst du mit weniger Stress viel mehr  
schaffen.

Tag für Tag bringe ich Frauen jeden Alters rund um den Erdball 
bei, meine Cycle Syncing Method® anzuwenden – sie alle erleben, 
wie sich hormonelle Beschwerden bessern und wie sich der zyklus-
orientierte Lebensstil auf die Lebensqualität im Allgemeinen aus-
wirkt. Keine von ihnen hätte sich das je erträumt. (Noch ein Hin-
weis am Rande: Du kannst deinen Powerzyklus auch dann noch 
nutzen, wenn du bereits mitten in der Postmenopause steckst oder 
keine Blutungen mehr hast.) Ganz gleich, ob du in diesem Buch 
Rat suchst, weil du gesundheitliche Probleme hast, weil du Stress 
reduzieren oder einfach nur wissen willst, wie du das Beste aus dir 
herausholst – es ist für jedes Bedürfnis etwas dabei.

Wenn eine der folgenden Aussagen auf dich zutrifft, ist dieses 
Buch genau das richtige für dich:
• Du hast das Gefühl, immer alles schaffen zu wollen, aber nie aus-

reichend Zeit dafür zu haben.
• Du willst in allem, was du anpackst, hundert Prozent geben, hast 

aber Schwierigkeiten, deinen eigenen Ansprüchen gerecht zu wer-
den.

• Du wärst gerne kreativer, unternehmungslustiger, hättest gerne 
mehr Durchhaltevermögen, bringst aber keins von deinen ange-
fangenen Projekten zu Ende.

• Du hast es schon mit allen möglichen Planungstools versucht, um 
insgesamt organisierter zu sein, aber leider ohne Erfolg.
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• Du hast jede Diät und jedes Fitnessprogramm ausprobiert, erzielst 
aber nie das erhoffte Ergebnis.

• Du interessierst dich für das Thema Biohacking, weißt aber nicht 
recht, wo und wie du anfangen sollst.

• Du bist laufend erschöpft und fühlst dich von den vielen Ver-
pflichtungen in deinem Leben restlos überfordert.

• Du wünschst dir mehr Spaß und Freude im Leben, hast aber 
Schwierigkeiten, mit deinen To-do-Listen mitzuhalten, und oft 
das Gefühl, so etwas wie Freude und Spaß gar nicht verdient zu 
haben.

• Du hast mit PMS, PCOS, Myomen, Endometriose, Zysten an 
den Eierstöcken, Unfruchtbarkeit oder anderen mit der Menst-
ruation verbundenen Problemen zu kämpfen.

• Du hattest bereits Termine bei verschiedenen Ärztinnen und 
Ärzten, unter anderem in einer Praxis für funktionelle Medi-
zin und bei deiner Gynäkologin oder deinem Gynäkologen. Du 
hast alles versucht (z. B. Akupunktur, hormonelle Verhütungs-
mittel, Antidepressiva, dermatologische Behandlungen, Diure-
tika gegen Blähungen, Ibuprofen gegen Krämpfe, künstliche Be-
fruchtung bei einer ausbleibenden Schwangerschaft), aber leider 
ohne Ergebnis.

• Du ernährst dich gesund und ausgewogen, hast aber dennoch 
Beschwerden.

• Du bist Mutter einer Tochter, die Probleme mit ihrer Periode, ihrer 
Haut, ihrem Gewicht oder mit Stimmungsschwankungen hat.

• Du bist bereits in der Perimenopause und erlebst die typischen 
Symptome.

• Du hast nicht mehr so viel Freude an deiner Beziehung oder an 
deinem Sexleben, wie du es gerne hättest.

• Du fühlst dich nicht im Einklang mit deinem Körper oder hast 
keine Power.

• Du glaubst, Schmerzen gehörten zu deinem Frausein dazu.
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• Du möchtest das Beste aus deinem Leben machen, suchst aber 
noch nach einem Weg, dein Ziel zu erreichen.

Ist dieses Buch das richtige für dich?

Mein Buch richtet sich vorrangig an Frauen, allerdings haben manche 
Menschen, die sich als solche identifizieren, möglicherweise nicht 
die biochemischen oder physischen Voraussetzungen, um die es im 
Kern geht . Was also, wenn du dich als transgender oder nonbinär 
definierst oder gerade eine Geschlechtsumwandlung durchläufst und 
Östrogene oder Testosteron einnimmst? Dann passt du vielleicht 
nicht in eine der traditionellen Geschlechterschubladen . Wie auch 
immer du dich selbst siehst oder wo auch immer du auf der Gen-
derskala stehst, wichtig ist, dass du lernst, mit deinen einzigartigen 
Gegebenheiten zu arbeiten. Natürlich stellt sich die Frage, wie du an 
die Cycle Syncing Method® herangehen sollst, wenn du zum Beispiel 
transgender bist . Menschen, die auf dem Weg sind, eine weibliche 
Person zu werden, kann das Befolgen meiner Methode helfen, sich 
besser mit der eigenen weiblichen Energie zu verbinden, auch ohne 
zu menstruieren . Diejenigen, die im Übergang zum Mann sind und 
nach wie vor ihre Regelblutung bekommen, ziehen es vielleicht vor, 
sich auf das linearere, männliche 24-Stunden-Muster einzustellen . 
In diesem Fall ist so ein Zyklusprogramm wahrscheinlich nicht das 
Richtige für dich. Aber letzten Endes bleibt das natürlich dir selbst 
überlassen.

Auf den folgenden Seiten wirst du einigen Frauen begegnen, die 
meine Methode ausprobiert haben und nicht nur Lösungen für ihre 
ganz persönlichen hormonell bedingten Beschwerden gefunden, 
sondern dabei auch gelernt haben, ihr volles Potenzial auszuschöp-
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fen – und so das Selbstvertrauen gewinnen konnten, all die Dinge 
in die Tat umzusetzen, von denen sie immer schon geträumt haben. 
Auch du kannst zu einem solchen neuen Selbstbewusstsein finden.

Sobald du das Prinzip verstanden hast, wirst du merken, dass es 
im Grunde kein Hexenwerk ist. Löse dich von den zahlreichen Fehl-
informationen, die im Umlauf sind, und aktiviere die Power, die in 
dir steckt. In meinem Buch vermittle ich dir nicht nur das grundle-
gende wissenschaftliche Verständnis der körperlichen Prozesse, du 
erhältst auch einen Plan, mit dem du Schritt für Schritt dein Leben 
ändern kannst.

Du wirst dich nicht nur gesünder und produktiver fühlen, son-
dern erhältst außerdem die Gelegenheit, zurück zu dir selbst zu fin-
den – indem wir die Wunden heilen, die durch die Entfremdung von 
deiner Weiblichkeit entstanden sind. Wir Frauen mühen uns schon 
viel zu lange ab, um in einer nicht-inklusiven Kultur zu überleben, 
haben uns daran gewöhnt, einen großen, wichtigen Teil von uns 
selbst zu verleugnen. Hören wir auf, uns in eine Schablone zwängen 
zu lassen. Was wir ganz dringend brauchen, ist ein Paradigmenwech-
sel, hin zu einem Lebensmodell, das unser Frausein in den Mittel-
punkt stellt. Und genau an diesem Punkt setzt mein Buch an.

Dieses Buch:
• ermutigt dich, viel öfter das zu tun, was dir guttut.
• macht Schluss mit der Verwirrung um Hormone und ihre Funk-

tionsweisen. Denn sie beeinflussen mehr als nur deine Menstru-
ation und deine Fruchtbarkeit. Wenn du deinen Zyklus verstehst, 
weißt du zu jeder Zeit, was du zu erwarten hast und welchen Nut-
zen du daraus ziehen kannst.

• bringt dir gezieltes Biohacking bei, sodass du dich im besten Fall 
nie wieder mit hormonell bedingten Beschwerden herumschla-
gen musst.

• liefert dir einen Schritt-für-Schritt-Plan, wie du deinen Zyklus für 
ein Leben im Flow nutzt.
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In Kapitel 1 erfährst du alles über den wunderbaren weiblichen Kör-
per. Es wird um einige Falschinformationen gehen, die uns in der 
Vergangenheit begleitet und Verwirrung gestiftet haben, die Scham 
bei uns geweckt und dazu geführt haben, dass viele von uns mit einer 
ganzen Reihe von gesundheitlichen Problemen kämpfen. Ich erzähle 
dir auch meine persönliche Leidensgeschichte, damit du verstehst, 
warum wir Frauen im Gesundheitlichen so oft missverstanden und 
mit falschen Diagnosen abserviert werden.

In Kapitel 2 beschäftigen wir uns mit der 24-Stunden-Uhr im 
Vergleich zum 28-Tage-Rhythmus (ja, es gibt tatsächlich zwei ver-
schiedene innere Uhren!). Hier begegnest du unter anderem einer 
neuen Herangehensweise ans leidige Thema Zeitmanagement, lernst 
deine Produktivität zu steigern und so aus dem sprichwörtlichen 
Hamsterrad auszubrechen. Du unternimmst erste Schritte hin zu 
einem Leben im Einklang mit deinen natürlichen Rhythmen.

Kapitel 3 geht den Funktionsweisen des weiblichen Hormonsys-
tems nach und zeigt dir, wie die körpereigenen Botenstoffe sich auf 
deine Stimmung, deine Gehirnchemie, dein Immunsystem, dein 
Energielevel und vieles mehr auswirken. In diesem Zusammenhang 
werde ich dich daran erinnern, dass unsere kulturelle Konditionie-
rung schuld daran ist, wenn uns eine innere Stimme einzureden 
versucht, wir seien als Frauen benachteiligt. Und genau diese Kon-
ditionierung ist es auch, die uns so oft an der Funktionsweise unse-
res Körpers zweifeln lässt, es ist keine Tatsache. Die Wissenschaft hat 
mittlerweile hinreichend Beweise dafür gefunden, dass ein Leben im 
Einklang mit dem eigenen Zyklus von der Natur durchaus so gewollt 
ist, sodass du deinen neuen Lebensstil, bei dem dein Frausein im Fo-
kus steht, voller Zuversicht für dich annehmen kannst.

In den Kapiteln 4 bis 6 lernst du, meine Cycle Syncing Method® 
anzuwenden und meine Empfehlungen in Sachen Ernährung, Fit-
ness und Zeitmanagement umzusetzen. Hier treffen Biohacking 
und Selfcare aufeinander. Du lernst, deinen Hormonhaushalt in 
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jeder Phase deines Zyklus durch deine Ernährung zu unterstützen, 
und ganz nebenbei lüfte ich das Geheimnis, wie du beim Sport mit 
weniger Schweiß sichtbare Resultate erzielst. Außerdem erhältst 
du verschiedene Planungstools an die Hand, die dir helfen, mit 
weniger Aufwand mehr zu erreichen, sowohl beruflich als auch  
privat.

Das Biohacking-Toolkit im Anschluss an Kapitel 6 führt dich in 
einfachen Schritten an neue, gesunde Routinen heran, mit denen du 
deinen einzigartigen weiblichen Hormoncocktail sowie die Neuro-
chemie deines Körpers wieder in Balance bringst. Wir gehen den 
Ursachen von Problemen im Zusammenhang mit deiner Periode 
und der Fruchtbarkeit und anderen hormonellen Störungen auf den 
Grund, damit du deinen Zyklus in allen Bereichen optimal für dich 
nutzen kannst, statt ihn als ewiges Ärgernis zu sehen. Ich möchte 
dir dabei helfen, menstruationsbedingte Beschwerden zu beseitigen, 
denn nichts soll dich mehr daran hindern, die vielen wunderbaren 
Vorteile deines Powerzyklus zu nutzen!

Kapitel 7 zeigt dir, wie du entspannt durch den Arbeitsalltag 
kommst und Produktivität und Erfolg im Geiste eines zyklussyn-
chronen Lebensstils steigerst, ganz gleich ob als Berufseinsteigerin, 
der noch alle Wege offenstehen, ob als Unternehmerin in der her-
ausfordernden Start-up-Phase, ob als Führungskraft in einem Groß-
unternehmen, die ein Team von mehreren hundert Mitarbeiterinnen 
und Mitarbeitern führt, oder als Ehrenamtliche im Non-Profit-Be-
reich, mit dem Ziel, die Welt zu verändern.

Kapitel 8 entlarvt schließlich jene Mythen, die man uns von klein 
auf über Liebe und Intimität beigebracht hat, und liefert den ultima-
tiven Leitfaden zu einer besseren Kommunikation, mehr Nähe, mehr 
Sex, besseren Orgasmen und einem wirkungsvolleren Vorspiel – al-
les im Hinblick auf deinen eigenen Hormonzyklus.

In Kapitel 9 helfe ich dir, dich von dem ewigen Perfektionismus 
zu verabschieden, der auf uns als moderne Mütter lastet. Finde her-
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aus, wie du in den vier Zyklusphasen das Auf und Ab deiner Gefühle 
optimal in deiner Mamarolle nutzt.

In Kapitel 10 möchte ich dich zu guter Letzt dazu ermuntern, 
deine weibliche Superpower anzunehmen und sie zu deinem Vorteil 
zu nutzen. Deine Gesundheit, deine innere Zufriedenheit und deine 
Liebsten werden es dir danken.

Das Powerzyklus-Versprechen

Das, was du hier in der Hand hältst, ist mehr als nur ein Ratgeber. 
Dieses Buch ist für dich der Grundstein für eine neue Denkweise 
und eine Formel für einen Lifestyle, der dein Frausein ins Rampen-
licht rückt. Es ist eine Art Rückeroberung, eine positive, mobilisie-
rende Kraft, damit wir Frauen von heute wieder ganz im Einklang 
mit uns selbst sein können. Machen wir unsere eigenen Standpunkte 
und unsere Körper zu zentralen Bestandteilen unserer Selbstrefe-
renz. Mein Buch soll Katalysator sein für eine rundum neue Le-
bensweise, ungeachtet der Herkunft, des Alters oder der Lebens-
phase, in der du dich befindest. Wir brauchen nicht am laufenden 
Band produktiv zu sein und auf eine konstante Weiterentwicklung 
zu drängen. Seien wir doch ehrlich: Nichts in der Natur folgt diesem 
Prinzip. Wir sollten uns stattdessen zurückbesinnen auf den Vier-
Phasen-Rhythmus, den uns unser weiblicher Körper vorgibt, und 
möglichst im Einklang damit leben. Dann, und nur dann, wird es 
uns gelingen, das Leben zu leben, das uns als Frauen zusteht – frei 
und selbstbestimmt.

Sobald du die Zusammenhänge erkannt hast, stellt sich dir viel-
leicht die Frage, warum man uns Frauen das alles nicht schon viel 
früher beibringt. Wäre das nicht wunderbar, mit Beginn der Puber-
tät Bescheid zu wissen? Wir könnten unsere To-dos strategisch viel 
besser planen, wenn wir unser eigenes Wohlbefinden in den Mittel-
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punkt stellen würden. So frustrierend diese Erkenntnis auch sein 
mag, sollte sie uns in erster Linie motivieren, auf eine bessere Zu-
kunft für uns selbst und für die Mädchen und Frauen kommender 
Generationen hinzuarbeiten.

Der entscheidende Augenblick ist gekommen, packen wir die Ge-
legenheit beim Schopf. Die Zeiten stehen ohnehin auf Veränderung – 
wir stecken mitten in einem lange überfälligen Perspektivenwechsel, 
was unsere Körper und eine optimierte Gesundheitsfürsorge für uns 
angeht. Seit einigen Jahren zeichnen sich einige grundlegende Ver-
schiebungen unserer Sichtweise ab, nicht zuletzt dank des regen Aus-
tauschs von Millennials in den sozialen Netzwerken:
1. Die Mythen und Tabus rund um den Menstruationszyklus sind 

veraltet, falsch und ein Werkzeug patriarchaler Unterdrückung, 
das uns behindert.

2. Hormone beeinflussen so gut wie alles an uns, über die Periode 
hinaus – unsere Stimmung, unsere Kreativität, unsere Energie-
reserven und vieles mehr.

3. Unsere zyklische Natur wird von der herkömmlichen Schulme-
dizin nicht angemessen berücksichtigt.

4. Weder in der funktionellen Medizin noch in Bezug auf das Thema 
Biohacking oder die medizinische Forschung im Allgemeinen 
wird unser hormoneller Zyklus ausreichend berücksichtigt.

Während wir am Arbeitsplatz sowie im gesamtgesellschaftlichen 
Kontext durchaus daran arbeiten, Geschlechterdifferenzen abzu-
bauen, ist der Wunsch nach einer angemessenen Berücksichtigung 
unserer hormonellen Bedürfnisse im medizinischen Kontext die 
letzte Bastion, die uns noch aufhält, bevor wir das Patriarchat zer-
schlagen. Nachdem das Thema Menstruation endlich im Main-
stream angekommen ist, haben wir Frauen noch mehr verdient: 
Mehr Transparenz in Bezug auf die gefährlichen Nebenwirkun-
gen von hormonellen Verhütungsmethoden, eine bessere Gesund-
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heitsversorgung bei Beschwerden, die im Zusammenhang mit der 
Menstruation stehen, und mehr Biohacking-Tipps und medizini-
sche Forschungen unter Berücksichtigung unseres Geschlechts.

Wir Frauen haben Besseres verdient.
Wir verdienen es, unser Leben nach unseren eigenen Vorstellun-

gen zu gestalten, und zwar in unserem eigenen Tempo.
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TEIL 1

UNSER KÖRPER,  
UNSER RHYTHMUS

Es braucht Jahre, bis eine Frau aufhört, sich für all  
das zu entschuldigen, wofür ihr immer Schuldgefühle  
eingeredet wurden. 
– Amy Poehler





KAPITEL 1

Schluss mit den  
Falschinformationen

Mädchen lernen, ihre Körper als Endlosbaustellen zu sehen, an 
denen sie kontinuierlich arbeiten müssen, wohingegen Jungen ihre 
Körper schon von Kindesbeinen an als ein Werkzeug zu begreifen 
lernen, mit dem sie alles um sich herum beherrschen.
– Gloria Steinem

Ich weiß noch gut, wie wir im Biologieunterricht in der achten Klasse 
endlich zum Thema menschliche Fortpflanzung kamen und das 

Lehrbuch aufschlugen. Meinen damaligen Lehrer, Mr Bing, fand 
ich richtig toll. Ich ging gern zur Schule. Und ganz besonders gern 
mochte ich den Biologieunterricht. Für mich bildete dieses Fach die 
perfekte Schnittstelle aus Philosophie, Kunst und Natur – genau meine 
Themen. Deshalb erwartete ich mir sehr viel von dieser Stunde. Wir 
begannen wie immer. Mr Bing gab uns eine kurze Einführung ins 
Thema, gefolgt von einer Viertelstunde Stillarbeit, in der wir den da-
zugehörigen Text im Lehrbuch lesen sollten. Anschließend gab es eine 
Diskussion, gefolgt von einer Fragerunde, und dann wurden die Pro-
jektthemen verteilt. Einige solche Projekte in der Vergangenheit waren 
zum Beispiel die Modellanfertigung eines DNA-Strangs, das Erstellen 
eines Zellenquerschnitts oder das Sezieren von Kuhaugen und Frö-
schen gewesen. Eins meiner Lieblingsprojekte hatte darin bestanden, 
dass wir uns einen Baum aussuchen sollten, um ihn vom Winter bis 



zum Frühling zu beobachten und dabei Proben zu sammeln, von der 
Entwicklung der Knospen bis hin zur Blüte. Diese Pflanzenteile sollten 
wir pressen und anschließend die einzelnen Bestandteile nachzeich-
nen. Im Rahmen dieses Projekts habe ich jede Menge über den na-
türlichen Rhythmus des Lebens gelernt – erst wartet man darauf, dass 
eine kleine Knospe sich zu öffnen beginnt, dann, dass die Pflanze ihre 
Blätter oder Blüten entfaltet, und zuletzt, dass sie wieder verwelken. Es 
war eine Lektion, die in meinem Gedächtnis haften geblieben ist. Der 
heutige Unterricht aber entwickelte sich absolut nicht so, wie ich es er-
wartet hatte. Ich saß an meiner Schulbank und zappelte vor Ungeduld, 
während Mr Bing uns in das Thema einführte – die menschliche Fort-
pflanzung. Dann machte ich mich eifrig ans Lesen des Bucheintrags. 
Als Erstes lasen wir den Abschnitt über die Spermienproduktion. Die 
Worte, mit denen die Vorgänge beschrieben wurden, waren äußerst 
kraftvoll, der Text klang ungefähr folgendermaßen:

Die männlichen Hoden sind kleine Kraftwerke, die eine effizi-
ente Produktion garantieren. Sie bringen zwischen zwei- und 
dreihundert Millionen Spermien pro Tag hervor. Jedes einzelne 
Spermium ist wiederum das optimale Transportmittel, welches 
das genetische Material zuverlässig an die Eizelle liefert. Von 
der Form über die bewegliche Geißel bis hin zu den Nährstoffen, 
die dem Spermium seine Mobilität und Beweglichkeit verleihen, 
herrscht hier ein perfektes Zusammenspiel, ausgerichtet auf sein 
ultimatives Ziel – die Eizelle als Erstes zu erreichen, um Gen-
informationen weiterzugeben.

»Wow! Die Entwürfe der Natur sind einfach genial, und hätte ich 
Hoden, wäre ich stolz«, dachte ich.

Also stürzte ich mich voller Vorfreude auf den Absatz über die 
weiblichen Fortpflanzungsorgane. Ich konnte es kaum erwarten, al-
les über die verborgenen Mechanismen zu erfahren, die sich im In-

30 Unser Körper, unser Rhythmus



neren meines Körpers abspielten. Aber was ich dann zu lesen bekam, 
war eine gnadenlose Enttäuschung:

Nach dem Heranreifen und dem Freisetzen der Eizelle aus einem 
der Eierstöcke gibt es im weiblichen Fortpflanzungsprozess zwei 
Möglichkeiten. Im Falle einer Befruchtung vergrößert sich die Ge-
bärmutter, die Plazenta reift heran, und das Wunder des Lebens 
nimmt im sicheren Umfeld des weiblichen Uterus seinen Anfang. 
Ist dies nicht der Fall, wird die nicht benötigte Schleimhaut ab-
gestoßen, und der Zyklus beginnt von Neuem.

»Okay?«, überlegte ich. »Das ist alles?« 
Ich war verwundert über den deutlich veränderten Ton, über die 

oberflächliche Behandlung der Abläufe und vor allem darüber, wie 
nebensächlich alle diese wichtigen Vorgänge, die bei uns Frauen 
ablaufen, behandelt wurden – du weißt schon, dass wir bluten und 
trotzdem nicht sterben, ach ja, und dass wir kleine Menschen her-
vorbringen wie gut funktionierende 3-D-Drucker … Hey, kein Rie-
sending! Im Text schwang lediglich Enttäuschung mit, da die Ei-
zelle nicht zwangsläufig befruchtet wird. Der Darstellung im Buch 
zufolge hatten die hormonellen Vorgänge ausschließlich für andere 
einen Wert – für den Mann, dessen Ziel die Fortpflanzung ist, und 
für das Baby, wegen des 3-D-Drucks. Für die Frau selbst aber wur-
den sie als wertlos dargestellt. Sicher, ich war damals gerade mal 
vierzehn – was wusste ich schon? Aber ich begeisterte mich sehr 
für dieses Thema und war so fasziniert von den körperlichen Ver-
änderungen, dass ich zusammen mit meinen drei besten Freundin-
nen den »Perioden-Club« ins Leben gerufen hatte. Das war einige 
Jahre zuvor gewesen, nach unserer ersten Sexualkundestunde in der 
sechsten Klasse. Der Perioden-Club hatte zwei Hauptfunktionen:  
1. wollten wir Wetten darüber abschließen, wer von uns als Erste 
ihre Periode bekommen würde und 2. sollte er die häufigen Ab-
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stecher zur Toilette während der Mittagspause und in den ande-
ren Pausen rechtfertigen, weil wir natürlich nachsehen mussten, ob 
eine von uns vielleicht schon zu bluten begonnen hatte. Seit Jahren 
versetzte mich der Gedanke, dass ich bald eine richtige Frau sein 
würde, in tief empfundene Ehrfurcht. Die stumpfen Ausführun-
gen über das weibliche Reproduktionssystem in unserem Lehrbuch 
nahm ich deshalb sehr persönlich. Ich fand sie extrem verletzend.

Aber damit nicht genug. Je mehr ich mich im Lauf der kommen-
den Jahre mit dem Thema beschäftigte, desto deutlicher zeichnete 
sich ab, dass in Texten zu den biologischen Prozessen im weiblichen 
Körper immer der gleiche Tenor herrscht: Stets klingt der Ton selt-
sam abwertend, und die offensichtliche Macht, die wir Frauen haben, 
wird völlig ausgeblendet. Das zog sich von Mr Bings Biologieunter-
richt bis hin zu den geheiligten Hallen der Johns-Hopkins-Univer-
sität, wo ich mein Grundstudium absolvierte. Von den mechani-
schen Beschreibungen der »normalen« Dauer eines Zyklus bis zum 
zeitlichen Rahmen, den man für die Erweiterung des Muttermun-
des während der Geburt für angemessen hält – alles wird in einem 
trockenen, klinischen Tonfall vorgebracht, definitiv nichts, was uns 
Frauen ein empowerndes Gefühl gibt. Die heimtückische Schluss-
folgerung, die wir daraus ziehen, lautet folglich: Sobald wir von die-
sen Standardvorgaben abweichen, gelten wir als nicht normal und 
müssen dringend medikamentös behandelt werden.

Was ich da las, ließ mich nicht nur zutiefst verletzt zurück, nein, 
ich war richtig aufgebracht. Wo waren denn die Beschreibungen, 
die der positiven Sicht auf die effiziente Spermienproduktion ent-
sprochen hätten? Ich stellte mir einen Text wie den folgenden vor:

Das weibliche Fortpflanzungssystem ist die Krönung der mensch-
lichen Evolution und Reproduktion. Effizient und in höchstem 
Maße anpassungsfähig, arbeiten sage und schreibe sieben ver-
schiedene Hormone in einer symphonischen Beziehung zusam-
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men, um vier höchst raffinierte Prozesse in Gang zu setzen, die 
sich in einem geregelten monatlichen Rhythmus wiederholen: 
das Heranreifen mehrerer Follikel, der Eisprung, der Aufbau 
der Gebärmutterschleimhaut (um den Uterus auf eine mögliche 
Empfängnis vorzubereiten) und schließlich das Abstoßen dieser 
Schleimhaut, falls es zu keiner Befruchtung und Einnistung der 
Eizelle kommt. Im Falle einer Schwangerschaft folgt nun der Pro-
zess der Reifung, der absolut atemberaubend ist. Das Heranwach-
sen des Fötus, ermöglicht durch Veränderungen in der weiblichen 
Hormonstruktur, der Immunfunktion und im Stoffwechsel, ist 
einfach nur verblüffend. Und die Tatsache, dass dieser Prozess 
auch Vorteile für die werdende Mutter mit sich bringt, verdient 
ebenfalls Beachtung. Der Geburtsvorgang, der sich aus Wehentä-
tigkeit und Entbindung zusammensetzt und der eine erhebliche 
Gefahr für den Körper der Gebärenden darzustellen scheint, ist 
ein Paradebeispiel für das, was der weibliche Körper zu leisten 
vermag: So verwandelt er sich in einen starken Kanal, durch den 
er das Baby sicher zur Welt bringt, der perfekte Selbstschutzme-
chanismus. Unterstützt wird diese Leistung durch die Tatsache, 
dass der weibliche Organismus sehr viel effizienter als der männ-
liche Mikronährstoffe aus der Nahrung zieht, über das resistentere 
Immunsystem verfügt und einen etwas langsameren Stoffwech-
sel hat, damit Nährstoffe möglichst lange im Körper verbleiben, 
bevor das Ausscheidungssystem seine Arbeit beginnt. Außerdem 
verfügen Frauen über mehr Verknüpfungen von Nervenbahnen 
zwischen den beiden Gehirnhälften. Die unglaubliche Präzision, 
mit der all diese Prozesse ineinandergreifen, garantiert, dass eine 
Frau äußerst sensibel auf all das reagiert, was in ihr selbst, in ihrer 
Gemeinschaft und ihrer Umgebung vorgeht. So kann sie jederzeit 
die besten Entscheidungen für ihr eigenes Wohl treffen, denn sie 
hat von Natur aus das große Privileg, die nächste Generation von 
Menschen hervorzubringen. Und wenn sie keinen Nachwuchs in 
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die Welt setzt, unterstützen alle diese körpereigenen Vorgänge sie 
darin, eine starke und aufmerksame Anführerin zu sein, für ihre 
Gemeinschaft und für die Welt als Ganzes.

Ich finde es nicht richtig, dass man den jungen Leuten – Mädchen 
wie Jungen – etwas anderes als das beibringt. Als eine Frau, die ihr 
ganzes Leben dem Studium des perfekten Zusammenspiels der weib-
lichen Hormone gewidmet hat, die sich beruflich dem Ziel verschrie-
ben hat, Frauen dabei zu helfen, mit ihrem Zyklus in Einklang zu 
kommen, kann ich dir versichern, dass jede Beschreibung, die nicht 
die gebührende Bewunderung für dieses ausgeklügelte Meisterwerk 
an den Tag legt, nicht annähernd an die Wahrheit herankommt.

Es mussten viele Jahre vergehen, bevor ich zufällig über den Grund 
stolperte, warum der weibliche Reproduktionsprozess nicht im an-
gemessenen positiven Licht dargestellt wird. Meine Entdeckung zog 
mir den Boden unter den Füßen weg. Denn es ist so: Würde man 
die unglaubliche Macht des weiblichen Fortpflanzungsapparats an-
erkennen, würde sich nichts weniger als das globale Machtgefüge 
verschieben. Kämen wir allesamt darin überein, dass Frauen aus bio-
logischer Sicht keineswegs das schwächere Geschlecht sind, sondern 
voller Power stecken, dann würde sich so ziemlich alles an unseren 
gesellschaftlichen Normen ändern müssen, um uns einen gleichbe-
rechtigten Status einzuräumen. Und wie es aussieht, ist und war das 
Patriarchat nie an einem solchen Paradigmenwechsel interessiert. 
Sicher muss ich dir nichts von der jahrhundertelangen Unterdrü-
ckung der Frau quer durch die Kulturen erzählen, das ist allgemein 
bekannt. Aber die Erkenntnis, dass sogar das, was man uns über 
unseren eigenen Körper beibringt – von der Art, wie er in Lehrbü-
chern dargestellt wird, bis hin zur stiefmütterlichen (wenn nicht so-
gar abwertenden) Behandlung im medizinischen Bereich –, diese 
Unterdrückung aufrechterhält und, schlimmer noch, uns zu Kom-
plizinnen unserer eigenen Unterjochung werden lässt, war für mich 
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ein echter Augenöffner. Denn wenn wir einerseits daran glauben, 
dass wir zum Leiden verdammt sind und von unserem Körper nicht 
erwarten können, symptomfrei zu funktionieren, dann glauben wir 
andererseits nicht daran, dass wir am Zusammenspiel unserer Hor-
mone irgendetwas ändern können, sobald sich Beschwerden dar-
aus ergeben.

Solange wir keine Ahnung haben, was sich in unseren Körpern 
tatsächlich abspielt, und unsere eigene Biologie für uns ein Buch mit 
sieben Siegeln ist, wird es uns nicht gelingen, auf eigenen Beinen zu 
stehen. Schließlich wissen wir noch nicht einmal, wer wir wirklich 
sind. Eigentlich sollten wir in dem Wissen aufwachsen, dass unser 
Körper von Natur aus mit allem ausgestattet ist, was wir brauchen, 
um echte Anführerinnen zu sein. Aber wir sind ahnungslos. Und aus 
diesem Grund geben wir tagtäglich unsere Macht auf tausend ver-
schiedene Arten ab – wir leugnen unsere Natur, tun alles, um uns in 
das von unserer männlich dominierten Kultur vorgegebene Schema 
zu zwängen, leiden völlig unnötig an hormonellen Störungen und 
lassen unsere Kräfte ungenutzt, einfach weil man uns nie beigebracht 
hat, uns angemessen um unser wunderbares und komplexes Hor-
monsystem zu kümmern.

Und jetzt mal Hand aufs Herz. Der Sexualkundeunterricht an 
deiner Schule war bestimmt der gleiche Mist. Die Medien- und 
Werbebotschaften trichtern uns Tag für Tag ein, dass die Periode 
schmutzig sei und deshalb etwas ist, worüber man besser nicht 
spricht. Genau solche Mythen und die unzulängliche Wissensver-
mittlung an den Schulen verhindern, dass wir unsere Körper rich-
tig und gut behandeln. Unsere Kultur will uns suggerieren, dass 
unsere Körper Baustellen sind, an denen rund um die Uhr gearbei-
tet werden muss, während Männerkörper als kraftvolle Werkzeuge 
dargestellt werden, wie dafür geschaffen, die Herausforderungen 
des Lebens souverän zu meistern. Wen überrascht es da, dass unser 
Verhältnis zu unseren Körpern gestört ist? Wegen Texten wie dieser 
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komplett irreführenden Einleitung in das Thema Frausein in mei-
nem Schulbuch strengen wir uns sogar noch an, unsere natürlichen 
Gegebenheiten zu unterdrücken, weil wir glauben, so erfolgreicher zu 
sein. Nur dass das nicht funktioniert. Was immer du loszuwerden 
versuchst, ob es überflüssige Pfunde, PMS oder Pickel sind, ist ver-
gebens. All deine Bemühungen, auf der Karriereleiter weiter nach 
oben zu kommen, in eine der begehrten Führungspositionen auf-
zusteigen oder ein eigenes Unternehmen zu gründen, schlagen sich 
negativ auf deine Gesundheit nieder. Und als hätten wir mit den 
vielen unsichtbaren Arbeiten im Haushalt, unserem eigentlichen 
Job und dem Muttersein nicht schon genug um die Ohren, kommt 
auch noch der Druck dazu, in Sachen Wellness und Selfcare ganz 
vorne mit dabei zu sein. Was wir dabei übersehen, ist die Tatsache, 
dass alle unsere Mühen in Bezug auf Diäten, Fitness und Zeitma-
nagement umsonst sind und wir nur wertvolle Energien vergeuden, 
die wir eigentlich dringend bräuchten, um kreativ zu sein – weil alle 
diese Programme, die Hilfe versprechen, keinerlei Rücksicht auf den 
weiblichen Zyklus nehmen. Der Großteil all dieser Ratschläge und 
Selbsthilfeprogramme, denen wir so folgen, ist auf Männer zuge-
schnitten, und es wird automatisch davon ausgegangen, dass die-
selben Tipps auch auf uns Frauen übertragbar sind. Aber ich sage 
dir was – das ist ein fataler Trugschluss. 

Das mangelnde, oft falsche Wissen ist tief in unseren Köpfen ver-
ankert. Und das muss ein Ende haben, und zwar jetzt!

Die Wahrheit hinter den geläufigsten (und 
schädlichsten) Mythen über die Menstruation

Dass wir alle so schlecht informiert sind, hat zur Folge, dass sich 
einige weit verbreitete Mythen über die Menstruation hartnäckig 
halten. Sie sorgen dafür, dass wir uns unserer Körper und unserer 

36 Unser Körper, unser Rhythmus



Weiblichkeit schämen. Es ist also höchste Zeit, dass wir einiges rich-
tigstellen.

Mythos 1: PMS ist normal
Stimmungsschwankungen, Blähungen, Pickel … alle diese prämens-
truellen Symptome seien völlig normal, erzählt man uns. Aber Ach-
tung, hier kommt die Eilmeldung: Sind sie nicht! Dieser Mythos im 
Zusammenhang mit dem prämenstruellen Syndrom ist besonders 
perfide, weil er uns zu unnötigem Leiden verdammt. Denn gerade 
weil wir darauf konditioniert wurden zu denken, Schmerzen und 
andere typische Begleiterscheinungen der Periode lägen in der Na-
tur der Sache, suchen wir gar nicht erst nach einer Möglichkeit, die 
Beschwerden loszuwerden. Der PMS-Mythos richtet allerdings noch 
sehr viel mehr Schaden an. Man dreht uns einen Strick daraus und 
nimmt unsere Gefühle, unsere Meinungen und unsere Urteile ein-
fach nicht ernst. Man steckt uns in die Schublade »hormongesteu-
ert« (als hätten Männer nicht auch Hormone!), ein typischer Trick, 
mit dem man uns abwertet und lächerlich macht.

Die Fakten: Es konnte wissenschaftlich nachgewiesen werden, dass 
PMS-Symptome nur dann auftreten, wenn in der Lutealphase die Ba-
lance zwischen Östrogen und Progesteron aus dem Lot ist. Ein solches 
Ungleichgewicht kann entweder durch die falsche Ernährung hervor-
gerufen werden – wie zum Beispiel durch übermäßigen Kaffeekon-
sum, zu viel Zucker, Milchprodukte, Low-Fat-Produkte, Diäten oder 
Saftkuren –, oder durch die noch viel heimtückischere Verleugnung 
unserer Weiblichkeit – genauer gesagt der Kraft, die in der fortwäh-
renden zyklischen Veränderung liegt. Die sogenannte BioCycle-Stu-
die, durchgeführt von den National Institutes of Health, der amerika-
nischen Gesundheitsbehörde, hat gezeigt: Je länger PMS unbehandelt 
bleibt, desto mehr steigt das Risiko, in der Postmenopause an Krebs, 
Diabetes oder Demenz zu erkranken. Auch Herzerkrankungen kön-
nen die Folge sein. Wenn Frauen im Einklang mit ihrem Zyklus le-
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ben, die richtigen Lebensmittel zu sich nehmen und ihrem Körper so 
die benötigten Nährstoffe zukommen lassen, verschwinden die PMS-
Symptome. Die Zeit unmittelbar vor der Menstruation, in der diese 
Symptome üblicherweise auftreten, kann dann für uns zu einer Phase 
der Einsicht, der Klarheit und der Entscheidung über unseren weite-
ren Weg werden. Möglicherweise bist du in diesem Zyklusabschnitt 
erfüllt von dem Gefühl, alles schaffen zu können, die Dinge geregelt 
zu kriegen, und dem Wunsch nach einem Großreinemachen – buch-
stäblich und auch im übertragenen Sinn. Ich habe dem Kürzel PMS 
deswegen eine neue Bedeutung verpasst – »prioritizing myself« – ich 
setze mich selbst auf meiner Prioritätenliste an oberste Stelle. Wenn 
viel mehr Frauen dasselbe täten, träten PMS-Symptome sehr viel sel-
tener auf.

Mythos 2: Krämpfe sind ein unvermeidliches Übel
Mehr als die Hälfte aller Frauen im fortpflanzungsfähigen Alter gibt 
an, jeden Monat ein bis zwei Tage lang an menstruationsbedingten 
Unterleibsschmerzen zu leiden. Hast du dich auch schon bei dem 
Gedanken ertappt, ohne Krämpfe gehe es nicht, die gehören ein-
fach dazu? Wer sein ganzes Leben gesagt bekommt, Regelschmer-
zen seien nun mal ein weibliches Schicksal, also »find dich damit 
ab«, schluckt das wohl oder übel und glaubt auch nicht, dass sich 
daran etwas ändern lässt. Höchste Zeit für einen Realitätscheck: Du 
brauchst diese Krämpfe nicht zu ertragen.

Die Fakten: Ja, es stimmt, dein Körper produziert eine Art von 
Prostaglandin. Dieses Hormon – PgE2 – verursacht Kontraktionen 
der Gebärmutter, die sich zu heftigen Krämpfen auswachsen kön-
nen. Aber wusstet du, dass dein Körper noch zwei weitere Prosta- 
glandine ausschüttet – PgE1 und PgE3? Diese wirken von Natur aus 
krampflösend und sorgen deshalb für Abhilfe bei Periodenschmer-
zen. Dank dieser beiden natürlichen Schmerzmittel hat dein Kör-
per also doppelt so viel Potenzial, Schmerzen zu bekämpfen, als sie 
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zu verursachen. Die gute Nachricht ist: Wenn du deinen Zyklus mit 
den richtigen Nährstoffen versorgst, hat dein Körper alles, was er 
braucht, um die Produktion der guten Prostaglandine anzuregen. So 
lassen sich Regelschmerzen auf natürliche Weise lindern.

Mythos 3: Die Antibabypille reguliert den Zyklus
Denkst du wie so viele von den Frauen, mit denen ich tagtäglich ins 
Gespräch komme, auch, du würdest menstruieren, obwohl du hor-
monell verhütest? Klar, die meisten Frauen, die die Pille nehmen, 
bluten jeden Monat, als wäre alles ganz normal.

Die Fakten: Was bei dir passiert, wenn du die Pille nimmst, ist 
keine echte Periode. Es handelt sich vielmehr um eine »Abbruch-
blutung«, die nichts mit der natürlichen Monatsblutung am Ende 
eines Zyklus zu tun hat. Vielleicht überrascht es dich, wenn ich 
dir verrate, dass die Placebo-Tage, die auf dem Beipackzettel der 
meisten Antibabypillen erwähnt werden, eigentlich nur ein Mar-
ketingtrick sind. In der ersten Zeit nach Markteinführung der Pille 
befürchteten die Hersteller, Frauen könnten das Medikament ableh-
nen, weil sie die Vorstellung, nicht zu bluten, zu sehr abschrecken 
würde. So kam man auf die Idee mit den Placebo-Tagen. Damit es 
zu einer echten Periodenblutung kommen kann, braucht es aller-
dings einen Eisprung; aber gerade diese entscheidende Zyklusphase 
wird durch die Pille unterbunden. Wenn keine Eizelle heranreift, 
bleibt der Zyklus stecken, in einer Phase, in der die Hormonspiegel 
auf ihrem Tiefpunkt sind. Die Blutung bleibt aus. Abgesehen davon 
korrigieren synthetische Verhütungsmittel keineswegs ein hormo-
nelles Ungleichgewicht; sie legen lediglich die körpereigenen hor-
monellen Prozesse lahm, und so leben wir Jahre, oft Jahrzehnte, 
ohne den eigentlichen Ursachen für bestimmte Symptome auf den 
Grund zu gehen. Und das kann ernsthafte Konsequenzen für unse-
ren gesundheitlichen Gesamtzustand haben. Abgesehen davon hat 
die Pille viele unschöne Nebenwirkungen – und ich rede nicht nur 

Schluss mit den Falschinformationen  39



von denen, die auf dem kleinen Beipackzettel aufgeführt sind. Im 
Biohacking-Toolkit-Abschnitt erfährst du alles, was dir dein Frau-
enarzt oder deine Frauenärztin vielleicht verschwiegen hat – zum 
Beispiel die Tatsache, dass hormonelle Verhütungsmittel die Nähr-
stoffaufnahme negativ beeinflussen, dass sie dein Mikrobiom, also 
die Darmflora, empfindlich stören und dass durch sie das Risiko 
für Depressionen steigt.

Mythos 5: Eine Frau braucht nicht zwingend zu menstruieren
Alle paar Jahre erscheint irgendwo ein Artikel, in dem behauptet 
wird, es bestünde keinerlei Notwendigkeit, dass wir moderne Frauen 
noch menstruieren, und dass wir doch so viel besser dran und ins-
gesamt fitter wären, wenn wir nicht Monat für Monat bluten wür-
den. Manche Gynäkologen geben ihren Patientinnen ohne Beden-
ken grünes Licht, die Placebo-Pillen auszulassen und die wirksamen 
Pillen durchgängig einzunehmen, um die monatlichen Blutungen 
komplett zu unterbinden.

Die Fakten: Ja, es ist erstaunlich, wie es uns als Spezies gelungen 
ist, den Körper zu überlisten und den Zyklus zu unterdrücken. Aber 
ist es deshalb automatisch gut? Die Natur hat sich durchaus etwas 
dabei gedacht und uns den Zyklus zum langfristigen Schutz unserer 
Gesundheit mitgegeben. Dass man an diesem ausgeklügelten Sys-
tem herumpfuscht, indem man die Periode ganz bewusst ausschal-
tet, hat ernsthafte Folgen und birgt erhebliche Gefahren für unsere 
Gesundheit. Der Eisprung und damit auch die Menstruation spielen 
eine entscheidende Rolle für den Schutz unseres gesundheitlichen 
Gesamtzustands, und zwar über Jahrzehnte. Diese Prozesse beugen 
unter anderem Osteoporose, Herzerkrankungen, Brusterkrankun-
gen und Demenz vor. Jeder Eisprung und jeder Zyklus haben einen 
schützenden Effekt. Es ist, als würde man auf eine Art gesundheitli-
ches »Bankkonto« einzahlen für die Jahre, in denen der Zyklus zum 
Stillstand kommt. Unser Menstruationszyklus ist für unseren ge-
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sundheitlichen Gesamtzustand und unser Wohlbefinden sogar so 
wichtig, dass das American College of Obstetricians and Gynecolo-
gists die Menstruation zum fünften Vitalzeichen erklärt hat – ebenso 
bedeutend wie Pulsfrequenz, Körpertemperatur, Atemfrequenz und 
Blutdruck. Wenn deine Periode ausbleibt, ist das ein Signal, dass in 
deinem Körper etwas nicht stimmt. Möglicherweise deutet es auf 
einen niedrigen Östrogenspiegel hin, der wiederum mit Herzprob-
lemen und Osteoporose in Verbindung gebracht wird. Wenn deine 
Periode aufgrund eines diagnostizierten polyzystischen Ovarial-
syndroms (PCOS) ausbleibt oder dein Zyklus sehr unregelmäßig 
ist, ist das ein Zeichen dafür, dass der Hormonhaushalt aus dem 
Gleichgewicht ist. Sehr wahrscheinlich geht dies mit Symptomen wie 
Akne, Stimmungsschwankungen oder einer Gewichtszunahme ein-
her. Setzt die Periode jeden Monat pünktlich wie ein Uhrwerk ein, 
so ist das ebenso erfreulich wie ein gesunder Blutdruck beim jähr-
lichen Gesundheitscheck. Ich empfehle dir daher, deine Periode gut 
im Auge zu behalten – tracke Farbe und Konsistenz, Dauer und In-
tensität, damit du Warnzeichen frühzeitig erkennst. Im Abschnitt 
Biohacking-Toolkit werden wir uns näher mit der Menstruation be-
schäftigen. Du lernst, die Farbe deiner Monatsblutung zu beurteilen, 
spezifischen Periodenbeschwerden entgegenzuwirken und rundum 
glücklich mit deinem Zyklus zu sein.

Mythos 5: Gegen Periodenbeschwerden lässt sich nicht  
viel tun
Lässt du es einfach mit dir geschehen, wenn du erkältet bist, oder 
unternimmst du etwas, um schneller wieder gesund zu werden? Na-
türlich ist es immer eine gute Idee, die Vitamin-C-Depots aufzu-
laden, sich viel Ruhe zu gönnen und gut auf sich zu achten. Umso 
erstaunlicher, dass wir bei periodenbedingten Beschwerden wie 
Unterleibskrämpfen, heftigen Blutungen oder Schmierblutungen 
dazu neigen, sie zu ignorieren. Wir nehmen es als unser naturgege-
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benes Schicksal hin, dass wir einmal im Monat leiden, und warten, 
bis es vorübergeht.

Die Fakten: Dass wir so denken, hängt damit zusammen, dass 
man uns so wenig über unseren eigenen Körper beigebracht hat. Wir 
wissen nichts darüber, wie man ein gesundes Hormongleichgewicht 
unterstützt. Denn in Wahrheit können wir sehr wohl etwas tun. Der 
Hormonhaushalt und damit auch aus einem Ungleichgewicht resul-
tierende Beschwerden lassen sich durch gezielte Maßnahmen beein-
flussen. Wir brauchen uns nicht mit menstruationsbedingten Symp-
tomen zu quälen, genauso wenig wie wir uns unnötig lange mit einer 
Erkältung herumschlagen müssen. Mit einigen einfachen Lifestyle-
Hacks in Bezug auf unseren Zyklus, zum Beispiel durch die richtige 
Ernährung, Bewegung, Nahrungsergänzungsmittel und geschicktes 
Zeitmanagement, kannst du schon mit Beginn deines nächsten Zy-
klus eine spürbare Besserung erzielen.

Frauen haben Power!

Wir Frauen wurden von der Natur bestens ausgestattet: Wir bringen 
Babys zur Welt, wir bluten jeden Monat, wir produzieren Milch – ja, 
wir haben sogar Bakterien in unserer Vagina, die beim Baby für eine 
perfekte Darmflora sorgen . So gut wie alles an uns dient dem Zweck, 
neues Leben hervorzubringen. Sieh dir nur an, was für lebensspen-
dende Kräfte in deinen Körperflüssigkeiten stecken: 
• Menstruationsblut: Forschende haben herausgefunden, dass 

Stammzellen aus dem Menstruationsblut möglicherweise das Poten-
zial haben, bei der Behandlung von Schlaganfällen, Leberschäden 
und anderen Erkrankungen hilfreich zu sein . Und auf einmal kommt 
uns unser Periodenblut gar nicht mehr so eklig vor, stimmt’s?

• Muttermilch: Neueste Forschungen deuten darauf hin, dass unser 
Körper den Speichel eines Babys über die Brustwarzen aufnimmt 
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und dadurch die Brustdrüsen dazu anregt, quasi auf Bestellung 
einen maßgeschneiderten Bakterienschutz hervorzubringen . Eine 
Studie im Jahr 2013 ergab, dass Immunfaktoren in der Muttermilch 
sich rasch verändern, sobald beim Baby eine Infektion auftritt . Las-
sen Sie mich durch, hier kommt Doktor Mami!

• Scheidensekrete: Bakterien im Geburtskanal bereiten die Darm-
flora des Babys während der Entbindung optimal vor, damit es 
gesund bleibt . Babys, die per Kaiserschnitt zur Welt kommen und 
denen dieses »Bakterienbad« deshalb entgeht, haben ein höheres 
Risiko, an chronischen Immunstörungen wie zum Beispiel Asthma, 
Allergien, juveniler Arthritis, chronischen Darmentzündungen und 
sogar Leukämie zu erkranken . Dies zeigt eine Studie aus dem Jahr 
2014, die  rund zwei Millionen Kinder über einen Zeitraum von 
35 Jahren begleitete . Die Medizin beginnt nun endlich, sich ein-
gehender mit dem Geburtsprozess zu befassen; so wurde 2016 
eine vielversprechende Studie durchgeführt, bei der Münder und 
Körper von Kaiserschnitt-Babys mit den Scheidenbakterien der 
Mütter betupft wurden, was deren Darmflora offenbar positiv be-
einflusst hat . Das nenne ich echte Pussy-Power!

Gleichzeitig wird zum Thema fäkaler Mikrobiomtransfer geforscht – 
gemeint ist damit die Transplantation von Kot von einer gesunden 
Spenderperson auf den Gastrointestinaltrakt einer anderen Person . 
Dies soll unter anderem bei Erkrankungen wie Morbus Crohn und 
Colitis  ulcerosa  (geschwürbildender Darmentzündung) helfen. Da 
fragt man sich schon: Warum legen wir unser Augenmerk nicht noch 
mehr auf die zahlreichen Schätze des weiblichen Körpers? Unsere 
vielfach verteufelten Körperflüssigkeiten bergen nämlich noch so viel 
ungenutztes Potenzial . Wer weiß, was alles möglich wäre, wenn die 
Forschung ebenso viel Interesse an unseren weiblichen Körperflüs-
sigkeiten zeigen würde wie an, sorry, Scheiße?
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Kein Zutritt im Herrenclub!

Es lässt sich nicht leugnen: Wir leben in einer männerdominierten 
Welt. Wobei das Patriarchat nach und nach in seinen Grundfesten 
erschüttert wird, da immer mehr Führungspositionen im privaten 
und öffentlichen Sektor mit Frauen besetzt werden. Unsere Kultur 
stellt Werte wie die als männlich geltende Kraft der Individualität 
und des linearen Fortschritts über alles andere, und zwar auf Kosten 
unserer Gemeinschaften und unseres Planeten. Darüber hinaus ba-
siert unser grundlegendes Wissen in Bezug auf unsere Gesundheit 
zum größten Teil auf von Männern durchgeführten Forschungen, 
überwiegend an männlichen Testpersonen. Und auch unsere täg-
lichen Routinen folgen größtenteils dem männlichen 24-Stunden-
Zyklus. Ja, du hast richtig gehört. Auch Männer haben einen Hor-
monzyklus! Wir reden nur nie darüber, weil alles, was wir tagtäglich 
tun, ohnehin längst an diesen Rhythmus angepasst ist. Bald erfährst 
du mehr über das Zusammenspiel unserer Hormone, aber zunächst 
wollen wir uns den männlichen Hormonhaushalt näher ansehen.

Der 24-Stunden-Zyklus des Mannes
• Morgens: Testosteron- und Cortisolspiegel sind nach dem Auf-

wachen auf ihrem Höhepunkt, sodass ein Mann voller Energie in 
den Tag startet. Er ist kommunikativ, in hohem Maße fokussiert, 
bereit für Sex (deshalb auch die berühmte Morgenlatte) und super 
effizient im Erledigen von Aufgaben.

• Nachmittags: Ein sinkender Testosteronspiegel weckt seine Lust 
auf Geselligkeit und auf Begegnungen mit anderen Menschen. In 
dieser Zeit brilliert er darin, Kunden seine Ideen vorzubringen, 
sich mit Mitarbeitenden zu vernetzen und sich in geselliger Runde 
von seiner besten Seite zu präsentieren.

• Abends: Der Testosteronspiegel erreicht seinen Tiefpunkt, sodass 
er sensibler auf das Östrogen in ihm reagiert und er es sich lieber 
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auf dem Sofa gemütlich machen oder sich mit Dingen beschäfti-
gen will, die ihn gedanklich zur Ruhe kommen lassen.

Und, fällt dir was auf? Dieser zeitliche Ablauf deckt sich eins zu eins 
mit einem typischen Tag in einem typischen Menschenleben – egal 
ob männlich oder weiblich. Bereits unmittelbar nach dem Aufwa-
chen verschicken wir die ersten E-Mails. Wir verbringen die frühen 
Morgenstunden damit, möglichst viel von unserer Agenda abzu-
arbeiten. Am Nachmittag sind wir immer noch mit unseren To-do-
Listen beschäftigt, obwohl wir den Zenit unserer Produktivitäts-
kurve längst überschritten haben. Nach der Arbeit ist dann Happy 
Hour – Zeit, sich im Gespräch mit anderen selbst zu bemitleiden 
und ein wenig Dampf abzulassen! Schließlich klappen wir vor dem 
Fernseher zusammen, bereit, nach einem langen, anstrengenden Tag 
voller Hochs und Tiefs endlich abzuschalten.

Ungefähr so spielt es sich ab, Tag für Tag, in Endlosschleife, 
365 Tage im Jahr. Ganz einfach. Oder nicht? Der 28-Tage-Rhyth-
mus des weiblichen Zyklus hat mit alldem so gar nichts gemeinsam, 
und trotzdem sind wir gezwungen, unseren Alltag dem männlichen 
Hormonzyklus anzupassen. Das geht schon so lange so, dass wir gar 
nicht erst auf die Idee kämen, das alles infrage zu stellen. Sollten wir 
nicht endlich einmal innehalten und uns überlegen, ob da nicht ge-
waltig was schiefläuft? Hormonell gesehen ist für Männer jeder Tag 
ein Neustart, also strukturieren wir unsere Arbeitstage und unser 
Sozialleben im Hinblick auf Tageszeiten und Wochentage. Der weib-
liche Körper operiert allerdings nicht nach diesem Prinzip. Unsere 
Energielevels sind nicht von Tag zu Tag und von Woche zu Woche 
die gleichen. Unsere Produktivität ist starken Schwankungen unter-
worfen, je nachdem, in welcher Phase unseres 28-Tage-Zyklus wir 
uns befinden. Die Zeit, in der wir das größte Bedürfnis nach Gesel-
ligkeit verspüren, deckt sich leider nicht mit dem Beginn der Happy 
Hour am frühen Abend. Und während Männer dazu neigen, in den 
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Abendstunden wieder aufzutanken, fällt die Zeit, in der wir uns ein-
igeln wollen, um neue Kräfte zu sammeln, eher auf eine bestimmte 
Phase im Monat. 

Bei alldem übersehen wir eine entscheidende Komponente, wel-
che über die schwankende Gefühls- und Gemütslage von etwa der 
Hälfte der Bevölkerung bestimmt – da ist es doch kein Wunder, dass 
Frauen den Eindruck haben, nie wirklich das Beste aus sich her-
ausholen zu können. Das mangelhafte Wissen über die weibliche 
Biochemie und deren zyklische Natur erstreckt sich erschrecken-
derweise bis in den medizinischen Sektor. Bereits 1995 merkte ein 
Forschungspapier in der Fachzeitschrift Epidemiological Review an, 
die medizinische Forschung würde den weiblichen Hormonzyklus 
im Großen und Ganzen ignorieren, und das hat fatale Folgen. Denn 
diese Missachtung wirkt sich negativ auf unsere Vorsorge und Be-
handlung in Gesundheitsfragen aus.

Wenn wir wegen bestimmter »Frauenleiden« ärztlichen Rat su-
chen, werden wir häufig mit Sprüchen wie »das bilden Sie sich nur 
ein« abserviert und wieder heimgeschickt, um weiter im stillen Käm-
merlein zu hocken und zu leiden. Das gilt ganz besonders für Prob-
leme im Zusammenhang mit der Menstruation, wie zum Beispiel bei 
Myomen, Endometriose und krampfhaften Regelschmerzen. Das Er-
gebnis ist, dass oft erst Jahre nach Auftreten der ersten Symptome eine 
Diagnose erfolgt. Ich spreche aus Erfahrung. Bei mir dauerte es sieben 
Jahre, bis eine richtige Untersuchung erfolgte, und ich musste die Pra-
xis damals mit meiner selbst getroffenen Diagnose aufsuchen, um mir 
die Bestätigung für meine PCOS zu holen. Meine Gynäkologin hatte 
nie auch nur in Betracht gezogen, dass meine Symptome ein ernsthaf-
tes Problem darstellen könnten! Man verpasst uns Frauen nur zu gern 
den Stempel »Jammerliese«, wie sich in einer von der American Auto-
immune Related Diseases Association durchgeführten Untersuchung 
zeigte. In deren Rahmen stellte man fest, dass beinahe die Hälfte der 
Personen, bei denen letztlich eine Autoimmunerkrankung diagnosti-
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ziert wurde (Wir erinnern uns: 75 Prozent der Patienten mit Autoim-
munerkrankungen sind Frauen), zu Beginn ihrer Behandlung gesagt 
bekam, sich nicht so viele Gedanken um ihre Gesundheit zu machen. 
Nimm dir bitte einen Augenblick Zeit und lass dir das mal durch den 
Kopf gehen! Eine Analyse aus dem Jahr 2010, in der es um chronische 
Schmerzen bei Frauen ging, fand heraus, dass Vertreter des Gesund-
heitssektors bei weiblichen Patienten dazu neigen, Schmerzen vor-
schnell als »eingebildet« abzutun.

Statt in unseren Beschwerden ernst genommen zu werden, wirft 
man uns vor, wir wären »hysterisch« oder hormonell bedingt zu 
sensibel, hätten von Natur aus den Kürzeren gezogen, und dann re-
det man sich damit heraus, dass die Behandlungsmöglichkeiten be-
grenzt seien, man nur die Pille verschreiben oder allenfalls noch 
operieren könne. Oder anders ausgedrückt: Finde dich mit deinem 
Leid ab, es ist nun mal dein Schicksal als Frau. Kannst du dir vor-
stellen, wie ein Arzt seinen männlichen Patienten derart abserviert? 
Ihm verklickert, man könne nichts tun, er müsse mit den Schmer-
zen leben? Wir dürfen nicht länger dulden, dass man uns Frauen so 
unserem Schicksal überlässt. In ihrem Buch Doing Harm: The Truth 
About How Bad Medicine and Lazy Science Leave Women Dismissed, 
Misdiagnosed, and Sick bringt Autorin Maya Dusenbery es kurz und 
knapp auf den Punkt: »Symptome von Frauen werden nicht ernst ge-
nommen, weil die Medizin nicht annähernd genug über ihre Körper 
und damit einhergehende Gesundheitsbeschwerden weiß. Und die 
Medizin weiß wiederum nicht annähernd genug über ihre Körper 
und damit einhergehende Gesundheitsbeschwerden, weil Symptome 
nicht ernst genommen werden.«

Dies hat zur Folge, dass manche Ärztinnen und Ärzte vorschnell 
Rezepte ausstellen – für hormonelle Verhütungsmittel, die den na-
türlichen Zyklus stören, oder für Antidepressiva, die verändernd 
in die Neurochemie des Körpers eingreifen – und die Liste ließe 
sich noch beliebig lange fortsetzen. In den USA nimmt mehr als 
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die Hälfte aller Frauen regelmäßig mindestens ein verschreibungs-
pflichtiges Medikament ein, und etwa 26 Millionen nehmen fünf 
oder mehr von einem Arzt verschriebene Arzneien ein. Dabei sind 
die vielen Millionen Pillen, Tabletten, Kapseln, Gels und andere Mit-
telchen, die Tag für Tag rezeptfrei über die Verkaufstresen der Apo-
theken wandern, noch gar nicht mit eingerechnet. Wir werfen hau-
fenweise Zeug ein, um die Folgen eines vernachlässigten Zyklus zu 
bekämpfen, darunter Akne, Kopfschmerzen, Erschöpfungszustände, 
Gewichtszunahme, Schlaflosigkeit, Blähungen und mehr.

Selbst der neuste Trend zum Biohacking – also der Einsatz von 
Lebensmitteln, Nahrungsergänzungsmitteln und anderen Substan-
zen zur Steigerung des Wohlbefindens  – greift zu kurz, weil auch 
hier unsere zyklische Natur nicht berücksichtigt wird. Man sehe sich 
nur die Diäten- und Fitnessindustrie an. Zeig mir bitte eine einzige 
Trenddiät oder ein Workout-Programm, die den weiblichen Zyklus 
mit beachten. Der Hauptgrund dafür ist vermutlich, dass der Groß-
teil der Forschung zu Diäten und Fitnessprogrammen von Männern 
und nicht von Frauen stammt. Sehen wir uns die traurige Statistik 
einmal genauer an:
• Nur etwa 39 Prozent aller Teilnehmenden an Studien zu Fitness-

übungen sind Frauen.
• Während die XY-Chromosomen-Träger in der Sport- und Fit-

nessforschung die Nase vorn haben, werden wir Frauen oft nur 
während der ersten Zyklushälfte, wenn die Hormonspiegel auf 
ihrem Tiefststand sind, als taugliche Testpersonen betrachtet, 
oder aber nur dann, wenn wir die Pille nehmen.

Tatsächlich sind Frauen in der Gesundheits- und Arzneimittelfor-
schung schon immer stark unterrepräsentiert. Im Folgenden gebe ich 
dir einen raschen historischen Überblick über die grundlegendsten 
Forschungen in Sachen Gesundheit. Erschreckend ist, dass Frauen 
in den Statistiken so gut wie nicht vorkommen.
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• 1958: Dieses Jahr markiert den Beginn einer Studie, der soge-
nannten Baltimore Longitudinal Study of Aging, welche die kör-
perlichen und kognitiven Veränderungen und chronischen Er-
krankungen im Zusammenhang mit dem natürlichen Alterungs-
prozess beobachten sollte. In den ersten 20 Jahren der Untersu-
chung wurden mehr als 1000 Männer und exakt null Frauen als 
Vergleichspersonen herangezogen. Erst seit 1978 werden auch 
weibliche Testpersonen berücksichtigt.

• 1973: Die erste Studie, die die Fähigkeit von Östrogen, Herzer-
krankungen vorzubeugen, untersuchte, wurde an 8341 Männern 
und – du ahnst es sicher bereits – exakt null Frauen durchgeführt.

• 1982: Die richtungsweisende Physician’s Health Study berichtete 
zum ersten Mal von der mittlerweile weit verbreiteten Erkennt-
nis, dass die Einnahme von niedrig dosiertem Aspirin das Risiko 
von Herzerkrankungen mindern kann. Der einzige Haken daran? 
An der Studie nahmen 22071 männliche Probanden teil – aber 
keine einzige Frau.

• 1985: Die Public Health Service Task Force zu frauenspezifi-
schen Gesundheitsbeschwerden gelangt zu der Erkenntnis, dass 
»der historische Mangel an Forschung, die sich auf weibliche Ge-
sundheitsbelange fokussiert, das Wissen und die Versorgung, die 
Frauen bei Erkrankung zur Verfügung steht, stark beeinträchtigt«.

Wir sind immer noch mittendrin, dieses Versäumnis nachzuholen. 
Aber warum hat die wissenschaftliche Forschung uns Frauen so 
stiefmütterlich behandelt, während Männer zum Standardvertreter 
der menschlichen Spezies in klinischen Studien erhoben wurden? Es 
gibt viele Gründe, aber einige stechen deutlich heraus:
• Männer werden als Forschungsobjekte bevorzugt. Männer ha-

ben nur eine biologische Uhr – die von einem einfachen, zirka-
dianen 24-Stunden-Takt bestimmt ist. Frauen dagegen unterlie-
gen einem sehr viel komplexeren 28-Tage-Rhythmus. Forschende 
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