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Darf ich vorstellen: Deine Hormone

Kennst du das Lied »It’s a man’s world«? Darin steckt leider mehr
Wahrheit, als viele von uns iiberhaupt wahrnehmen. Die Feminismus-
Bewegung hat schon einiges fiir die Frauen erreicht und an zahlrei-
chen Stellen endlich ein Bewusstsein fiir die weiblichen Probleme
geschaffen. Was bei dieser wunderbaren und unterstiitzenswerten Be-
wegung aber leider immer noch véllig aufler Acht gelassen wird, ist
die weibliche Biologie und ihre Unterdriickung in unserem Alltag.
Denn dieser ist ganz klar am méannlichen Korper und seinem Zyklus
orientiert. Moment, Médnner haben auch einen Zyklus? In der Tat -
allerdings erstreckt sich der méannliche Zyklus nur tiber einen Tag und
nicht iiber einen ganzen Monat, wie es bei Frauen der Fall ist.

Mannlicher Zyklus: Jeden Tag das gleiche Muster
Zu Beginn eines neuen Tages schieflt das méannliche Geschlechtshor-
mon zusammen mit Cortisol in die Hohe - der perfekte Zeitpunkt,
um mit der Arbeit, der Uni oder der Schule zu beginnen. Zu diesem
Zeitpunkt ist der Mann am energetischsten, er kann fokussiert und
effizient arbeiten. Danach beginnen Cortisol und Testosteron im
Laufe des Tages langsam abzusinken, sodass die Leistungsfihigkeit des
Mannes abnimmt. Das ist fiir ihn aber kein Problem, denn am spéten
Nachmittag bzw. frithem Abend wird in unserer Gesellschaft der
Feierabend eingeldutet. Man(n) kehrt nach Hause zum Abendessen
zurick oder trifft sich zum After Work, um sich mit Freunden oder
Kollegen auszutauschen und zu netzwerken - hormonell gesehen der
ideale Zeitpunkt fiir soziale Interaktion. Die Nacht kommt, das Corti-
sol fallt auf seinen Tiefpunkt und die Schlafenszeit beginnt. Du siehst:
Der Tagesrhythmus unserer Welt richtet sich exakt nach den hormo-
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Zyklus & Hormone: Frauenkérper funktionieren anders

nellen Vorgangen im ménnlichen Korper. Daher sieht so nicht nur der
Alltag von Ménnern aus, sondern auch der von Frauen.

Ein anderer biologischer und ebenso priagender Rhythmus der
Frauen wird hierbei leider vollig aufler Acht gelassen: der Menstruati-
onszyklus. Dieser sorgt nicht nur dafiir, dass Frauen einmal im Monat
ein paar Tage bluten, sondern beeinflusst so viel mehr, als wir auf den
ersten Blick bemerken: Die Energie, die Stimmung, der Appetit, ja,
sogar die Lust auf sozialen Austausch werden durch den weiblichen
Zyklus gelenkt und verdndern sich dadurch von Woche zu Woche.
Das fiihrt dazu, dass Frauen in der einen Woche nur so vor Energie
und guter Laune strotzen, wihrend sie in der anderen mehr Zeit fiir
sich brauchen, weniger begeisterungsfihig sind oder die Dinge kriti-
scher hinterfragen.

Doch leider ist fiir diesen besonderen weiblichen Rhythmus, der
sich also auf den gesamten Korper in physischer, psychischer und
mentaler Hinsicht auswirkt, in unserem gesellschaftlichen Alltag
meist kein Platz. Und genau das sorgt dafiir, dass sich bei Frauen
manchmal das Gefiihl einschleichen kann, sie wiirden nicht genug
leisten, hitten nicht ausreichend Disziplin oder seien schlicht nicht
gut genug. Vielleicht erkennst du dich in diesen toxischen Gedanken-
gingen ja wieder? Aufgrund dessen haben einige Frauen das Gefiihl,
sie missten sich doppelt so hart anstrengen wie Méanner, um diesen
»biologischen Nachteil« wieder auszugleichen. Sie kimpfen also stin-
dig gegen die Hohen und Tiefen ihres Zyklus' an, statt mit ihm zu flie-
Ben und zu harmonieren.

Eine neue Epidemie der Frauenkrankheiten

Die Folgen dieser Zyklus-Ignoranz? Eine Epidemie der hormonellen
Erkrankungen: In westlichen Landern leiden Frauen 15-mal so oft an
einer Schilddriisenerkrankung wie Manner. Auch Erkrankungen wie
Depressionen, Angststorungen und Schlaflosigkeit treten fast doppelt
so haufig bei weiblichen Personen auf wie bei mannlichen. Und hier
horen die Probleme noch lange nicht auf, denn unzéhlige Frauen lei-
den unter den folgenden, oft nicht erkannten oder nicht diagnosti-
zierten hormonellen Beschwerden:
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