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VORWORT

Ich kann mich gliicklich schétzen, schon einige Male mit Da-
vinia zusammengearbeitet zu haben, als Arzt und als Freund.
Die Art und Weise, wie sie ihren Korper und ihr gesamtes Le-
ben umgekrempelt hat, beweist mir, was moglich ist, wenn man
wissbegierig und bereit ist, seinen Lifestyle zu verdndern und
bestimmte Nahrungsergédnzungsmittel auszuprobieren. Dieser
symptomorientierte Ratgeber ist in einer verstéindlichen Spra-
che verfasst und beruht auf wissenschaftlichen Untersuchungen.
Wenn du Davinia bereits auf Social Media folgst, weif3t du, dass
sie alles offen und direkt anspricht. Ihre Ehrlichkeit regt uns an,
mehr {iber unseren Korper erfahren zu wollen und positive Ver-
anderungen in die Wege zu leiten.

Ich wurde als Arzt in Groflbritannien dafiir ausgebildet, in
erster Linie Krankheiten zu erkennen und zu behandeln, anstatt
die Gesundheit meiner Patient:innen zu optimieren. Mein Leben
und meine Behandlungsmethoden verénderten sich erst, als ich
begann, mich zu fragen, wie echte Gesundheit aussieht. Davinia
verfolgt denselben Ansatz wie ich — es geht ihr nicht ausschlief3-
lich darum, Symptome zu behandeln, sondern die individuelle
Bestform der Patient:innen zu erreichen.

In meiner Praxis fiir Ursachenmedizin oder funktionelle Me-
dizin, in der ich die im Buch beschriebenen Praktiken anwende,
haben bereits Hunderte meiner Patient:innen entdeckt, wie sie

Stimmungslagen, Energie, Schlaf, Verdauung, Libido und vieles
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DER HORMON-TRICK

mehr verbessern konnen, indem sie selbst die Kontrolle tiber
ihre Gesundheit erlangen. Ganz zu schweigen von dem Selbst-
vertrauen, das sie durch die Kenntnisse tiber die Funktionsweise
ihres Korpers gewonnen haben.

Funktionelle Medizin ist ein ganzheitlicher Gesundheitsan-
satz und beriicksichtigt alle Kérperfunktionen, darunter Darm-
gesundheit, Entziindungen, Mikronéhrstoffe und Hormone. Mit-
tels Nahrungs- und Lifestyle-Umstellungen wird das natiirliche
Gleichgewicht des Kérpers wiederhergestellt. Diese Art der Me-
dizin kann — richtig praktiziert — die Schulmedizin ergénzen und
soll sie nicht etwa ersetzen. Inzwischen gibt es eine wachsende
Zahlvon Arzten und Arztinnen und Ausbildungsméglichkeiten,
die diesen ganzheitlichen Ansatz mit Erndhrungstherapeut:in-
nen sowie integrativer Psychiatrie und Psychotherapie vereinen.

Es braucht Zeit und Erfahrung, um kluge Entscheidungen
beziiglich der hormonellen Gesundheit zu treffen. Das gilt so-
wohl fiir dich als auch fiir den Therapeuten/die Therapeutin.
Unser Wissen iiber Hormone erweitert sich stdndig. Frither
war es beispielsweise gangige Praxis, Mddchen, die Probleme
mit ihrer Periode hatten, die Pille zu verschreiben. Heute
untersuche ich zunéchst, ob ein hormonelles Ungleichgewicht
die Ursache fiir die Menstruationsbeschwerden bildet. Auch
die Erkenntnisse tiber die Vorteile von Hormonersatztherapien
fiir Frauen in den Wechseljahren sind in den letzten Jahren ex-
trem schnell gewachsen.

Bewusstsein ist der Schliissel, und ich bin der festen Uberzeu-
gung, dass dieses Buch ein Werkzeug fiir dich sein kann, um zu
einem besseren Bewusstsein deines Hormonstatus zu gelangen.
Ich biete dir in diesem Buch auflerdem einen Leitfaden fiir Ge-
spriache mit Arzt:innen, um herauszufinden, ob du unter einem
hormonellen Ungleichgewicht leidest. Generell gilt: Solltest du
dir Sorgen machen, geh zum Arzt/zur Arztin, denn sie haben
viele Moglichkeiten, dir zu helfen.
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Vorwort

Je eher du dich auf die Reise zu einer besseren Gesundheit be-
gibst, desto besser und dauerhafter sind die Ergebnisse. Warte
bitte nicht, bis du krank bist.

Ich glaube fest daran, dass der Patient/die Patientin am besten
weif3, wie er/sie sich fiihlt. Oft tragt der Mensch die Losung fiir
sein Gesundheitsproblem in sich — er braucht nur ein paar Fak-
ten und Hinweise, um dorthin zu gelangen. Der Hormon-Trick
hilft dir, die Macht iiber deinen Korper wiederzuerlangen, und
weist dir den Weg zum Wohlbefinden.

Damit tust du nicht nur etwas fiir dich selbst. Denn letztend-
lich ist eine gesiindere Gesellschaft eine gliicklichere, zufriede-
nere und produktivere Gesellschaft.

Dr. Mohammed Enayat
Allgemeinmediziner und Heilpraktiker
fiir funktionelle Medizin

Griinder von HUM2N






EINFUHRUNG

IRRTUMER UBER
HORMONE

WAS ICH AM ANFANG FALSCH
GEMACHT HABE ...

Ich habe schon mit meinen Hormonen experimentiert, bevor ich
iiberhaupt wusste, was Hormone sind.

Mit 14 Jahren wurde mir die Pille verschrieben, weil ich Pickel
hatte. Ich wollte eine glatte Haut haben und mich sicherer fiih-
len. In den 1990er-Jahren war es ganz normal, aus diesem Grund
die Pille zu nehmen. Mein Arzt stellte mir keine weiteren Fra-
gen und von Nebenwirkungen war keine Rede. Um ehrlich zu
sein: Ich fithlte mich sehr erwachsen dabei, die Pille zu nehmen,
allerdings habe ich nicht dartiber nachgedacht, dass sie meinen
Hormonhaushalt durcheinanderbrachte.

Schusselig wie ich war, habe ich die Tabletten nicht einmal
regelméfSig eingenommen. Tagelang vergaf3 ich sie, dann nahm
ich gleich fiinf auf einmal und dachte, es wire alles in Ordnung.
Dann fuhr ich in den Urlaub und nahm die Pille einfach durch,
damit ich meine Periode nicht bekam — so haben es alle meine
Freundinnen gemacht. (Ubrigens wusste ich selbst Jahre spiter
noch nicht, dass man gar keine richtige Regelblutung hat, wenn
man die Pille nimmt.) Riickblickend denke ich, dass mein Hor-
monhaushalt schon in jungen Jahren ins Schwanken geriet.

Jahre spéter, als ich Schwierigkeiten hatte, mit meinem ersten

Kind schwanger zu werden, entschied ich mich fiir eine kiinst-

15



DER HORMON-TRICK

liche Befruchtung (IVF). Nachdem mein Sohn auf der Welt
war, hatte ich ein Suchtproblem und massive Depressionen, was
kein Geheimnis ist. Heute weils ich, dass diese auf eine schwere
Hormonstorung im Zuge der kiinstlichen Befruchtung zuriick-
zufithren waren — aber dessen war ich mir nicht im Gerings-
ten bewusst. Ich meine, ernsthaft? Warum wurden nie meine
Hormonwerte untersucht, warum wurde mir stattdessen Valium
verordnet und ich in eine Selbsthilfegruppe fiir Alkoholiker ge-
schickt? Warum warf niemand einen Blick auf meinen Corti-
sol-, Ostrogen- und Progesteronspiegel? Warum hatte ich so viel
Angst, dass ich mich mit Alkohol beruhigen musste? Ich klap-
perte meine Stadt nach den »besten« Arzten und Arztinnen fiir
mich ab und wurde mit Medikamenten fiir eine bipolare Stérung
behandelt. Jetzt frage ich mich: Warum nur? Weil sich vor 15 Jah-
ren niemand an Hormone heranwagte.

Ich habe die schlimmsten Auswirkungen davon erlebt, wenn
die Hormone véllig aus dem Gleichgewicht geraten sind. Durch
meine Alkoholsucht und einen Nervenzusammenbruch verlor
ich das Sorgerecht fiir meinen Sohn. Auch heute noch, nach
15 Jahren, bekomme ich immer noch Schreiben vom Gericht,
worin mir meine psychische Verfassung und meine Suchtpro-
bleme vorgehalten werden. Es wurde nie nach der eigentlichen
Ursache geforscht, es hief3 nur: »Sie sind psychisch krank und da-
her unzuverlissig.« Ich hatte den Tiefpunkt erreicht, doch jetzt
weil$ ich, dass es nie so weit hitte zu kommen brauchen. Die
Wurzel all unserer Verhaltensweisen liegt in den Hormonen, und
darum sind sie so wichtig. Was ich durchgemacht habe, braucht
niemand zu erleben. Dass ich meine Hormone in den Griff

bekam, hat mir letztendlich das Leben gerettet.
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Irrtimer Uber Hormone

... UND DANN ALLMAHLICH RICHTIG MACHTE

Mein Alkoholproblem hatte ich nach einiger Zeit im Griff. Doch
als tibergewichtige Mutter von vier Kindern konnte ich mein Le-
ben nicht genieflen. Ich nahm massenweise Antidepressiva ein,
fiihlte mich aufgebléht und schlapp. Das dnderte sich erst, als ich
eine BBC-Dokumentation tiber Depressionen sah. Darin hief3 es,
dass Menschen ihren Dopaminspiegel durch den Kontakt mit
kaltem Wasser auf natiirliche Weise erhohen kénnen. Da ging
mir ein Licht auf. Ich dachte mir, dass ich doch wohl dazu in der
Lage wire, kalt zu duschen. Also tat ich es ein paarmal. Versteh
mich nicht falsch, ich hasste es! (Ich mag es immer noch nicht,
es ist grasslich.) Aber ich hatte ein kleines Erfolgserlebnis und
ging anschlieflend nach unten und rdumte die Kiiche auf. Ursa-
che und Wirkung! Zu dem Zeitpunkt verstand ich noch nicht,
dass ich dadurch begonnen hatte, meine Hormone auszutricksen
und positiv zu beeinflussen.

Ein paar Jahre spédter wurden meine PMS-Beschwerden na-
hezu unertréglich. Mithilfe einer App begann ich, meinen Zyklus
und meine Stimmung zu dokumentieren, um nachvollziehen zu
koénnen, ob ich langsam in die Wechseljahre (Perimenopause)
kam. Ich fing an zu recherchieren und las alles iber Hormone.
Was ich herausfand, sollte mein Leben radikal veriandern. Ich
lernte, dass Hormone keineswegs nur der Teufelsfluch sind, wofiir
viele sie halten. Ganz im Gegenteil, ein ausgeglichener Hormon-
haushalt bewirkt viele gute Dinge, beispielsweise dass wir uns
blendend fiihlen, gut schlafen, motiviert sind und voller Energie
stecken, lachen, uns sicher und wohlfiihlen.

Als ich das verstand, wusste ich, welche Schritte ich als Nachs-
tes zu unternehmen hatte. Ich setzte mir zum Ziel, so viel wie mog-
lich tiber Hormone zu erfahren und ihre Funktionsweise zu ver-
stehen, um eine bessere Mutter, Ehefrau und Freundin zu sein.

Mein neu gewonnenes Wissen nutzte ich dazu, um mit positivem
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Biohacking mein inneres Gleichgewicht zu finden. Fiir mich be-
stand es in einer Kombination aus Detox, Vermeidung entziin-
dungsfordernder Lebensmittel, Laufen, Licht, Sauna, Nahrungs-
erginzungsmitteln, Atemarbeit, Nootropika, Kombucha, Intervall-
fasten, Darmgesundheit — und Kalteeinwirkung (sorry?).

Auf all das gehe ich in diesem Buch ein. Wichtig ist, dass du
selbst herausfindest, was bei dir funktioniert, denn es handelt
sich um einen ganzheitlichen Ansatz zur Verbesserung deiner

Gesundheit und deiner Lebensqualitit.

WAS SIND HORMONE DENN EIGENTLICH?

Hormone sind, einfach ausgedriickt, Botenstoffe in unserem
Korper. Sie werden in den endokrinen Driisen besonderer Zellen
gebildet und direkt in den Blutkreislauf abgegeben, um Botschaf-
ten in verschiedene Korperregionen zu bringen. Wir alle kennen
die Sexualhormone Ostrogen und Progesteron, die die Frucht-
barkeit regulieren und das Gewicht beeinflussen. Aber Hormone
kontrollieren so viel mehr als nur diesen Aspekt unseres Da-
seins — sie kiimmern sich um so ziemlich alles. Unser Stress-
verhalten wird von den Nebennieren gesteuert, die Adrenalin
und Cortisol produzieren. Die Schilddriise setzt Hormone fiir
unseren Energiehaushalt frei. Auch die anderen Driisen wie die
Zirbeldriise, die Thymusdriise und die Hypophyse spielen eine
wichtige Rolle fiir unsere Gesundheit. Das klingt vielleicht alles
etwas zu wissenschaftlich, aber ich werde es moglichst einfach
halten. Versprochen!

Im Grunde genommen bestimmen Hormone unsere Laune,
unser Energielevel, unseren Appetit, wie wir schlafen, wie gedul-
dig wir mit Familie, Freund:innen und Kolleg:innen umgehen,
wie motiviert wir sind, Sport zu treiben, und auch, wie wir uns

in Krisensituationen verhalten.
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Irrtimer Uber Hormone

Sie konnen weit mehr als Wechseljahre und PMS-Beschwer-
den steuern. Hormone bilden die Grundpfeiler unseres Korpers
UND unserer Personlichkeit. Und gerdt der Hormonhaushalt
in Schieflage, konnen sie uns im Hinblick auf Schlaf, Essen,
Gemiitslage und Konzentration beeintrachtigen. Deshalb legt
dieses Buch den Fokus auf die Symptome, unter denen du viel-
leicht leidest. Wir schauen uns an, welche Hormone maoglicher-
weise dahinterstecken und was du tun kannst, um sie in den
Griff zu kriegen.

HOR AUF, DICH ZU SCHAMEN -
ES SIND DEINE HORMONE!

Wenn du schon mal versucht hast, deine Probleme zu losen,
und es nicht geklappt hat, gib nicht dir die Schuld daran. Die
Themen Korpergewicht, Depression und Sucht sind viel zu
stark mit Scham behaftet. Viele Menschen plagen Schuldge-
fiihle, weil sie ihre Probleme nicht einfach »wegstecken« kon-
nen und vermeintlich nicht genug Willenskraft besitzen, um
abzunehmen, sich besser zu fithlen, keinen Alkohol mehr zu
trinken oder was auch immer. Doch all diese Probleme werden
von den Hormonen gesteuert — es ist NICHT deine Schuld. Fiir
die vertrackte Chemie in deinem Korper brauchst du dich nicht
zu verurteilen.

Wie ich schon sagte: Hormone steuern alles. Sie kontrollieren
unser Verhalten, unsere Vorlieben, unsere Einstellungen — so
ungefihr hinter allem, was Menschen tun und fiihlen, stecken
Hormone. Wenn du zum Beispiel zu viele Stif$igkeiten isst, kann
sich hinter deinem Verlangen nach Zucker eine Insulinresistenz
verbergen und nicht dein Mangel an Willenskraft — in meinen
Augen hat Zucker sogar einen héheren Suchtfaktor als Crack
(Kokain)! Liegt eine Stérung in deinem Dopaminhaushalt vor,
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hast du vielleicht Schwierigkeiten, morgens aufzustehen, und
fiuhlst dich antriebslos. Ich vermute, dass die Dopaminsteige-
rer wie Kaffee und Sport fiir meine Alkoholabhéngigkeit ver-
antwortlich waren. Ich sehnte mich immer nach dem nichsten
»Hoch«, nach einem Zustand, der fiir die meisten Menschen
»normal« ist. Ziehen wir einen Schlussstrich unter das ewige
Mantra von der Willenskraft, denn damit kommen wir nicht
weiter. Jetzt ist es an der Zeit, einfach umsetzbare Protokolle zu
erstellen, und mithilfe dieses Buches werden wir herausfinden,
was mit deiner Chemie nicht stimmt. Wir bringen sie wieder
ins Gleichgewicht, damit du dein bestmogliches Leben fithren
kannst — je nachdem, was das fiir dich bedeutet. Wir haben eine
ganze Reihe an Moglichkeiten und Zutaten, die uns dabei hel-
fen, gezielt bestimmte Hormone anzukurbeln, um unser Wohl-

befinden zu steigern.

MIT DEN MYTHEN UBER HORMONE
AUFRAUMEN

Was mich wirklich drgert, sind die Stigmatisierung und der ganze
Schwachsinn, der iiber Hormone und ihre Wirkungsweise ver-
breitet wird. Erstens ist es der alte Mythos, dass Hormone nur
negative Wirkungen haben. Wir alle kennen Menschen (meist
Frauen), die mit ihren Hormonen »zu kdmpfen haben«. Ja, gut,
Hormone konnen uns launisch oder diinnhdutig machen, aber
sie konnen auch das Gegenteil bewirken: Wir fithlen uns voller
Energie und sicher, die Fettverbrennung lauft, wir haben eine
reine Haut und schone glinzende Haare.

Leider benutzen viele Menschen das Wort »Hormone«, ohne
die geringste Ahnung zu haben, wovon sie eigentlich reden. Ich
frage mich dann immer, von welchen Hormonen die Leute spre-

chen, wenn sie sagen, jemand sei »hormongesteuert«? Und das,
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Irrtimer Uber Hormone

ohne das Blutbild und den Urintest der betreffenden Person zu
kennen? Liegt es am Cortisolspiegel oder an der Insulinresis-
tenz? Lasst uns genauer sein, bitte! Oder, ein anderer Vorschlag,
lasst uns diesen Begriff einfach nicht als Beleidigung benutzen!

Der zweite Mythos besagt, dass nur Frauen sich iiber Hor-
mone Sorgen machen miissen — wenn sie in die Pubertét oder
in die Wechseljahre kommen. Das ist einfach nicht wahr — der
Hormonspiegel schwankt bei JEDEM MENSCHEN.

Wir alle haben jeden Tag Hormonzyklen, die stindig durch-
einanderwirbeln, miteinander interagieren und bestimmte Wir-
kungen hervorrufen. Fiir jeden einzelnen Menschen ist es wich-
tig, dieses Zusammenspiel der Hormone zu verstehen und es
auszubalancieren.

ES GIBT KEIN »NORMAL«

Ich mochte eines betonen: Mir geht es in diesem Buch nicht
darum, dass wir alle einen einheitlichen »perfekten« Hormon-
haushalt erlangen. Wir Menschen sind alle vollig unterschiedlich
gestrickt, und was dem/der einen hilft, nutzt anderen gar nichts.
Ich habe viele Freunde, die am liebsten in eine Decke gekuschelt
auf dem Sofa ein Buch lesen oder mit der Katze auf dem Schof3
Fernsehen gucken. Wunderbar, aber das ist absolut NICHT mein
Ding. Ich komme mit MufSe und Entspannung tiberhaupt nicht
zurecht, weil ich lieber in einem aktiven, dopamingesteuerten
Zustand sein mag. Deshalb ist Yoga nichts fiir mich, aber Lau-
fen. Und das ist auch gut so, es entspricht meiner hormonellen
Veranlagung.

Ich betrachte uns Menschen gern als Mitglieder eines Stam-
mes, zu dem jedes Mitglied etwas anderes beitragt. Wir ergén-
zen uns gegenseitig. Ich meine, ich bin froh, dass ich keine stillen,

kreativen Kinder habe, weil ich echt schlecht im Basteln bin, und
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mit Backen ist es dasselbe. Aber ich kann meine drei S6hne ver-
dammt gut zum Joggen und zum Hindernislaufen mitnehmen.
Wir haben alle unterschiedliche hormonelle Voraussetzungen
und unterschiedliche Stirken, und genau deshalb sollten wir an
unseren Fahigkeiten arbeiten und nicht versuchen, jemand an-
derem nachzueifern.

Natiirlich kann es sehr niitzlich sein, den eigenen Hormon-
spiegel untersuchen zu lassen, aber ihn mit denen anderer zu
vergleichen, hilft nicht weiter. So werden beispielsweise die Tes-
tosteronwerte von Ménnern, die vor zwanzig Jahren als chro-
nisch niedrig galten, heute als »normal« betrachtet. Also: Wofiir
zum Teufel soll das gut sein? Auflerdem variieren die Richtwerte
fiir Hormone weltweit, was in Frankreich als normal gilt, liegt in
Singapur und New York aufSerhalb der Norm und im englischen
Wigan (Anm. der Ubersetzung: eine Stadt zwischen Manches-
ter und Liverpool) schaut es noch einmal anders aus. Meiner
Meinung nach sollten wir uns weniger auf Zahlen als vielmehr
auf Symptome konzentrieren. Und genau deshalb orientiert sich
dieses Buch an Symptomen. Blicken wir der Realitét ins Auge:
Hast du Panikattacken? Schlifst du schlecht? Hast du schad-
liche Essgewohnheiten? Alles klar, jetzt haben wir etwas, woran
wir arbeiten kénnen.

SO HILFT DIR DIESES BUCH

Das Einstellen meines Hormonhaushalts hat dazu gefiihrt, dass
ich niichtern und schlank geblieben bin, dass ich produktiv
wurde und heute eine zufriedene Frau bin. Ich bin immer noch
schusselig und habe ADHS, aber das ist in Ordnung. Es geht
nicht um Perfektion, sondern darum, weiterzukommen. Uber
ADHS erfihrst du spater mehr — ja, denn auch dieses Syndrom
ist hormonell bedingt.
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Ich mochte dir mit diesem Buch eine Gebrauchsanweisung
an die Hand geben, um herauszufinden, welche Ursachen hinter
deinen Symptomen stecken und wie du dir mit einfachen Ver-
anderungen selbst helfen kannst. Dir wird sicher auffallen, dass
manche Kapitel — die tiber Schlafen und Essen — ldnger als an-
dere sind. Das liegt daran, dass es sich dabei um KOMPLEXE
Themenbereiche handelt, die sehr viel mit Hormonen zu tun
haben. Ich habe mein Bestes getan, um alles einzubeziehen, was
ich tiber diese Themen gelesen und herausgefunden habe, und
es so aufzubereiten, dass du es leicht verstehst und gut auf dich
und dein Leben anwenden kannst.

Mir geht es nicht darum, dass du Diit haltst oder Verénde-
rungen an deinem Lebensstil vornimmst, sondern darum, neue
positive Gewohnheiten zu etablieren. Ich vermeide ganz bewusst
Ausdriicke wie »gegen Angst, stattdessen spreche ich lieber von
»fiir Sicherheit«.

Natiirlich behandeln wir das Grundlagenwissen iiber Hor-
mone, aber wir gehen noch auf eine tiefere Ebene, auf der du den
richtigen Wortschatz findest, um deine personliche Situation zu
beschreiben. Ich mochte dich mit dem nétigen Riistzeug an In-
formationen ausstatten, damit du deine Symptome identifizie-
ren, die Ursachen verstehen und mit deiner Hausarztin oder dei-
nem Hausarzt besprechen kannst, was du brauchst. Wir kimpfen
schon so lange — in der Vergangenheit wurden Frauen als verriickt
bezeichnet, man hat sie verstiimmelt, mit Elektroschocks behan-
delt und etliche haben sich das Leben genommen, weil noch nie-
mand ihre Hormonsituation richtig einschitzen konnte. Aber wir
haben es so weit gebracht, dass wir nun erkennen, woran es liegt,
wenn wir uns »hormongesteuert« fithlen, namlich daran, dass
unsere Hormone nicht im Gleichgewicht sind. Dieses Buch wird
dir zeigen, dass uns mit unseren Hormonen ein erstaunliches
Instrumentarium, eine Art »Werkzeugkasten«, zur Verfiigung

steht, den wir nur richtig einsetzen miissen.
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DER BRILLANTE DR. E.

In diesem Buch findest du einige Beitrédge von Dr. Mohammed
Enayat, auch bekannt als Dr. E. Er ist ein ausgezeichneter Allge-
meinmediziner, umfassend ausgebildet in funktioneller und re-
generativer Medizin. Mittlerweile hat er sich auf die Préventiv-
medizin spezialisiert, wobei sein Fokus darauf liegt, Vitalitat im
Rahmen unserer eigenen Gesundheit zu erreichen, und nicht
nur darauf, Krankheiten loszuwerden. Ich begegnete Dr. E. vor
einigen Jahren, als ich mich mit hyperbarer Sauerstofftherapie
(HBO-Therapie) beschiftigte. Ich bin immer auf der Suche nach
Moglichkeiten, um die Gesundheit meines Vaters zu verbes-
sern, damit er noch lange lebt. Bei meiner Recherche im Inter-
net stiefS ich auf die Klinik von Dr. E. Unser Ethos, unsere An-
schauungen schienen tibereinzustimmen — er war kein bisschen
esoterisch unterwegs.

Seitdem arbeiten wir zusammen, da wir uns beide fiir Bio-
hacking interessieren und was es fiir unsere Gesundheit leisten
kann. Der Begriff »Biohacking« mag beédngstigend und tiber-
trieben technisch klingen, doch letztendlich geht es einfach
darum, den Koérper in den Zustand der Homdostase (Gleich-
gewicht) zu bringen, und zwar mithilfe praktischer Verfahren
und Techniken, um herauszufinden, welche Mafinahmen bei
dem Einzelnen oder bei der Einzelnen am besten wirken, um
die individuelle Gesundheit zu optimieren. Ich tausche mich
immer gern mit Dr. E. {iber die neuesten Entwicklungen aus,
denn er und sein tiberaus professionelles Team sind stets auf
dem allerneuesten Forschungsstand.

Dr. E. hat alle medizinischen Informationen und Ratschlige in
diesem Buch gepriift und freigegeben. Zudem gibt er Hinweise,
wie du am besten mit deinem Arzt/deiner Arztin zusammen-
arbeiten kannst, auch auf der Sprachebene. Dr. E schlédgt auch
alternative Behandlungsformen vor. Die gesetzlichen Kranken-
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kassen sind natiirlich wichtig und wertvoll, doch das Ganze ist
ein riesiger Apparat, der auf die Behandlung von Krankheiten
ausgerichtet ist. Wir verfolgen allerdings ein etwas anderes Ziel:
Statt nur Krankheiten zu behandeln, wollen wir wirklich gesund

sein.

DAS EVOLUTIONARE MISSVERHALTNIS
AUSGLEICHEN

Unser verriicktes modernes Leben hat sich so rasant entwickelt,
dass unsere Hormone kaum damit Schritt halten kénnen. Vor
2000 Jahren brachten Frauen mit 16 Jahren Kinder zur Welt,
weil das ihre fruchtbarste Lebensphase war. Und mit 40 wa-
ren sie bereits alte, weise Frauen, die sich NICHT um quenge-
lige kleine Kinder und die hektische Arbeitswelt zu kiimmern
brauchten. So ist es heute nicht mehr, stimmt’s? Die Kombina-
tion aus modernem Lebensstil, Stress und gesellschaftlichen
Anforderungen, mit der wir konfrontiert sind, macht die Dinge
schwieriger. Wir leben also in einem evolutiondren Missver-
hiltnis und sollten deshalb unsere Hormone entsprechend auf
die Reihe bringen.

Vertrau mir, wir konnen tatsichlich lernen, mit unseren ur-
zeitlichen Hormonen in der heutigen Welt zu iiberleben. Als
Spezies, die seit Tausenden von Jahren existiert, fangen wir end-
lich an, unsere Hormone zu verstehen! Egal, in welchem Alter wir
sind, unsere Hormone beeinflussen uns und gliicklicherweise er-
moglichen uns Wissenschaft und Technik, linger zu leben — also
lasst uns ldnger und besser leben!

In diesem Buch erkldre ich dir, was moglicherweise falsch
lauft, und stelle Informationen, Anleitungen und Vorgehens-
weisen vor, um genau diese Probleme in den Griff zu bekommen.
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DIE ZUGEL IN DIE HAND NEHMEN

In diesem Buch geht es nicht darum, dass du dich in eine tiber-
ambitionierte Super-Mom oder eine CEO verwandelst. Es geht
darum, dein Selbstvertrauen so weit zu stirken, dass du Veran-
derungen herbeifiihren kannst, um produktiv, sicher und gliick-
lich zu sein. Ich mochte dir die Erlaubnis geben, mehr aus dei-
nem Leben zu machen, als dich nur abzurackern. Jeder Mensch
hat andere Trigger, ohne stets die Ursachen dahinter zu kennen,
und das ist in Ordnung. Du brauchst dich nicht zu schdmen oder
Schuldgefiihle zu empfinden, weil es dir mies geht, obwohl du
kein grof3es Trauma zu bewiltigen hast — rein hormonell reagiert
der Korper genauso, wenn wir korperliche Gewalt erfahren, wie
wenn wir versehentlich eine wichtige E-Mail geloscht haben.

Letztendlich geht es darum, die Kontrolle iiber unseren Kor-
per zuriickzugewinnen und wieder selbst iiber unser Leben zu
entscheiden. Auch wenn du mal eine schlechte Nacht hattest,
dich miserabel fiihlst oder jede Menge Junkfood in dich rein-
gefressen hast, mach dir keine Sorgen — niemand ist perfekt.
Ich etwa habe ein kompliziertes Hormonsystem, das schnell aus
dem Gleichgewicht gerit, weshalb ich es immer mal wieder »in
die Spur bringen« muss. Stress und Verdnderungen werfen mich
leicht aus der Bahn — vor allem, wenn ich nicht zu Hause bin.
Ironischerweise kann mich eine Urlaubsreise aus dem Gleich-
gewicht bringen, sodass ich mich gehetzt fithle und antriebslos
bin. Je alter ich werde, desto sensibler reagiere ich auf dufiere LE-
BENS-Umstédnde. Heute verfiige ich tiber das nétige Wissen, um
mein Gleichgewicht wiederzufinden, ohne nach einer Flasche
Wein, einem Stiick Kuchen oder beidem zu greifen.

Also, lass uns deine Hormone optimal ausrichten! Wenn ich
das kann als jemand, der korperlich und geistig sehr krank war,
dann kannst du das auch. Es ist dein Korper und niemand kann
sich besser darum kitmmern als du selbst.
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WARUM KANN ICH
NICHT SCHLAFEN?

IN DIESEM KAPITEL KONZENTRIEREN WIR
UNS AUF FOLGENDE HORMONE:

Serotonin: bewirkt, dass wir uns geborgen, sicher und zufrieden
fiihlen

Melatonin (»Schlafhormon«): ist wesentlich an der Regulation
des Tag-Nacht-Rhythmus beteiligt

Cortisol: steuert unsere Reaktion auf Stress

Adrenalin: das Hormon fiir eine Energiespritze; Noradrenalin/
Norepinephrin: Adrenalin im Gehirn fiir den Wachzustand
GABA (Gamma-Aminobuttersdure): verhindert Angstgefiihle
und hilft beim Entspannen

Vitamin D: ist in Wahrheit ein Hormon und hilft beim Einschlafen

Wir starten mit diesem Thema, weil guter Schlaf das Wichtigste
ist, was wir fiir unsere Gesundheit tun konnen. Als ich jiinger
war, stand Schlafen definitiv nicht an erster Stelle meiner person-
lichen Hitliste. Ich machte die Néachte durch und war am Wo-
chenende stdndig auf Achse. Und selbst wenn ich mich mal nicht
vollstandig abgefiillt hatte, trank ich doch eine Flasche Wein am
Abend, weshalb ich sehr schlecht schlief. Der Schlafmangel hatte
zur Folge, dass ich kaum Energie fiir den néchsten Tag hatte. Bei
mir herrschte das Gefiihl vor: »Ich bin SO miide, ich kann den
Tag nur mit Kaffee und Croissants iiberstehen.«
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Damals hatte ich wahrscheinlich eine abschitzige Haltung
gegeniiber dem Schlaf. Spriiche wie »Schlafen ist was fiir Weich-
eier« oder »Schlafen kann ich, wenn ich tot bin« waren weit ver-
breitet und festigten meine Einstellung, die lautete: » Wenn kiim-
mert’s?« Ehrlich gesagt denke ich, dass ich immer noch unter
den Nachwirkungen dieses Schlafmangels leide, weil ich tagsiiber
einen niedrigen Cortisolspiegel (zum Aufstehen und Weiterma-
chen) habe, der jedoch in der Nacht in die Hohe schnellt, wenn
ich nicht aufpasse und es am wenigsten brauchen kann (Erkla-

rung zum Cortisol folgt).

WAS SCHLECHTER SCHLAF MIT MIR MACHT

Wenn ich schlecht schlafe, fithle ich mich miserabel. Es ist eine
Qual, wenn man nicht schlafen kann oder der Schlaf stindig
unterbrochen wird (und es wird tatsachlich als Foltermethode
eingesetzt — mit Schlafentzug wird der Widerstand von Kriegs-
gefangenen gebrochen!). Als ich schwanger war, litt ich unter
Schlaflosigkeit und musste jede Nacht stindig auf die Toilette.
Aber das war nichts im Vergleich zu dem, als ich dann mein
Baby hatte und jede Nacht immer wieder aufstehen musste.
Es war ein totaler Schock, zu erleben, wie schrecklich es fiir
mich war.

Ich bekam Mundgeruch, konnte nicht mehr klar denken
und war sehr gereizt. Ich hatte tiberhaupt keine Geduld mehr.
Wenn man so temperamentvoll ist wie ich, verabschiedet sich
bei Schlaflosigkeit die Geduld als Erstes. Meine Mutter war ganz
anders als ich, denn obwohl sie ernsthafte Schlafprobleme hatte,
gelang es ihr, ruhig zu bleiben. Ich komme eher nach meinem
Vater. Wenn er nicht schlift, rastet er aus. Es war ein schreck-
liches Gefiihl, die Kontrolle derart zu verlieren — wenn ich eine
schlechte Nacht hatte, geriet ich in Panik.
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Warum kann ich nicht schlafen?

Gliicklicherweise schlafe ich heute sehr gut, auch wenn ich ge-
legentlich mal eine unruhige Nacht habe. Manchmal leide ich zu
Beginn meines Menstruationszyklus unter Schlaflosigkeit, oder
wenn ich meine Routine nicht einhalten kann. Wir Menschen
sind Gewohnbheitstiere, und auf Reisen schlafe ich nicht so gut
wie daheim. Mein Zuhause ist mein sicherer Hafen — selbst wenn
es die Halfte der Zeit das reine Chaos ist. Wenn ich in einem Ho-
tel schlafe, bin ich stédndig in Alarmbereitschaft, weil Umgebung
und Gerédusche ungewohnt sind.

Neulich tibernachtete ich in London und freute mich auf eine
ruhige Nacht ohne meine Kinder, doch in Wahrheit raubte es mir
den Schlaf. Licht schien aus dem Flur unter meiner Tiir durch
und Fernsehgerdusche, die Klimaanlage und Larm von der Strafie
storten mich. Ich lag mit meiner Schlafmaske im Bett und keifte
wie ein altes Weib. Von wegen glamourdses Jet-Set-Leben — es
geht wirklich nichts iiber das eigene Zuhause.

VIELE TUN SICH DAMIT SCHWER

Schlafprobleme duflern sich unterschiedlich, und zwar in Form
von Schlaflosigkeit, Aufwachen wihrend der Nacht oder zu
frith am Morgen, schlechtem Schlaf oder storenden Kindern,
die einen vom Schlafen abhalten. Sehr viele meiner Freund:in-
nen kdmpfen um ihren Schlaf und manche greifen zum Alkohol,
um Ruhe zu finden — nicht, dass sie sturzbetrunken wéren, nein,
sie trinken ein paar Glaser Wein, um ihre Angste abzumildern.
Dies bewirkt allerdings genau das Gegenteil, der Schlaf ist von
schlechterer Qualitiat und man wacht nachts auf, weil die beru-
higende Wirkung des Alkohols nachlisst. Ich weif3, wie das ist,
deshalb méchte ich mich nicht dariiber erheben.

Auf Instagram berichten mir viele Menschen, dass sie sich

auch mit Schlafproblemen herumschlagen, insbesondere mit
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