[image: Cover-Abbildung]

		

				
			
		Franzi Ruhnau

		 	
		

			 
		
			
				Zyklus Power
			
			
		
			Wie dein Zyklus zum Schlüssel deiner mentalen Gesundheit wird

			

		
		
			 
			 

			
			 
			 

			
			 
			 

			
			 
			

		

		
		 
		
		 
		 
		 
		

		
		
	
		
			
				
					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Wie sehr mentale Probleme mit Periode und Zyklus zusammenhängen können, wird oft unterschätzt. Dunkle Tage, depressive Verstimmungen und starke Schmerzen können behandelt werden, und zwar mit den alltagstauglichen Tools und Tipps der zertifizierten Zyklus-Coachin Franzi Ruhnau. Betroffene werden freundschaftlich an die Hand genommen und unterstützt. Monatliche, zum Teil schwere emotionale Tiefs müssen nicht einfach ausgehalten werden: Die Autorin gibt wissenschaftlich fundiert praktische Werkzeuge an die Hand, mit deren Hilfe man sich selbst besser versteht und stärkt. Mentale Gesundheit ist mittlerweile ein vielbeachtetes Thema – aber wie oft sprechen wir darüber, dass sie eng mit unserem Menstruationszyklus verknüpft ist? Wir müssen mentale Beeinträchtigungen durch den Zyklus genauso ernst nehmen wie ein gebrochenes Bein, denn nur so kann ein Umdenken erreicht und die Frauengesundheit verbessert werden.

				

		
	
		
			
				
					Vita
				

			
			
					Franzi Ruhnau, geboren 1986, weiß aus eigener Erfahrung, wie stark der Zyklus die mentale Gesundheit beeinflussen kann und wie befreiend es ist, den eigenen Körper endlich zu verstehen. Sie ist Kultur- und Sozialwissenschaftlerin, zertifizierte systemische Coach und eine der ersten ausgebildeten Zyklus-Coaches im deutschsprachigen Raum. Sie begleitet Menschen durch die Untiefen von PM(D)S, Erschöpfung und Stimmungsschwankungen. Mit der Gründung von «Zyklus Power» macht sie deutlich: Zykluswissen gehört nicht nur in die Köpfe, sondern mitten ins Leben – dahin, wo PM(D)S, Beziehungskrisen und Deadlines aufeinandertreffen.

					«Zyklus Power» ist ihr erstes Buch – eine Einladung, den eigenen Zyklus nicht länger als Störfaktor zu sehen, sondern als Kompass für Klarheit, Gelassenheit und Selbstvertrauen im Alltag.

					Franzi lebt mit ihrem Mann in Berlin, liebt einen guten Schwitz in der Sauna, Gespräche mit Tiefgang und Pasta.

					www.zykluspower.de
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					Für dich

					Und für mich

				

					Disclaimer

				Dieses Buch ersetzt keine ärztliche Konsultation. Für eine genaue Diagnose und Behandlung suche immer eine medizinische Fachkraft deines Vertrauens auf.
Falls deine eigenen Gedanken darum kreisen, dir das Leben zu nehmen, sprich bitte unbedingt mit anderen Menschen darüber! Es gibt zahlreiche, auch anonyme Hilfsangebote. Die Telefonseelsorge ist rund um die Uhr erreichbar unter 0800 1110111 und 0800 1110222. Der Anruf ist kostenlos und taucht nicht in der Telefonrechnung auf. Und der Notruf 112 ist auch immer für dich da.

					Contentwarnung

				Dieses Buch thematisiert in einzelnen Passagen suizidale Gedanken, Depressionen und psychische Krisen. Bitte lies die entsprechenden Kapitel mit Vorsicht und dem Bewusstsein für deine eigene mentale Verfassung.

					Sprache und Perspektive

				Geschlecht ist ein soziales Konstrukt, doch in diesem Buch wird auch die Biologie menstruierender Körper thematisiert, da sie für das Thema zentral ist. Nicht jede Frau blutet, und auch Männer können menstruieren. Ich wünsche mir, dass auch queere Menschen sich mit meinem Buch wohlfühlen, sich darin wiederfinden und gesehen fühlen. Zugleich sind die Konstrukte von Frausein und Weiblichkeit eng mit dem Menstruationszyklus verknüpft und mit Bewertungen und Abwertungen belegt, um die es hier auch geht. Deshalb erscheint es mir am echtesten, abwechselnd von «Menstruierenden» und «Nicht-Menstruierenden» sowie von Frauen und Frauen* zu sprechen. So handhabe ich es auch im Alltag, und so entspricht es vermutlich der gelebten Realität von vielen Menschen. Die Macht der Worte ist groß, daher bemühe ich mich grundsätzlich um eine zukunftsgerichtete Sprache, die alle Menschen einschließt.
Ich schreibe aus der Perspektive einer weißen, cis-hetero Frau aus einem privilegierten Umfeld. Dieses Bewusstsein fließt in meine Arbeit ein, da systemische Ungleichheiten und Privilegien in unserem Alltag und in den Erfahrungen rund um den Zyklus eine große Rolle spielen.

					1. Working Your Way Back to YOUrself

				«Sie sind halt eine Frau, Sie müssen damit klarkommen.»
Die Worte der Ärztin treffen mich wie ein Schlag. Alles in mir zieht sich zusammen. Meine Kehle schnürt sich zu, meine Brust brennt, meine Gedanken rasen. Damit klarkommen? Aber ich komme nicht klar. Seit Jahren nicht. Jeden Monat diese Dunkelheit, diese Stimmen, die mir einreden, dass alles sinnlos ist. Und dann stehe ich da, am Fenster, und denke: Vielleicht springe ich einfach. Dann bin ich erlöst.
Jetzt kann ich die Tränen nicht mehr zurückhalten. Heiß laufen sie mir über die Wangen, mein Gesicht, den Hals, die Brust. Alles heiß, pulsierend, eng.
«Ihre Blutwerte weisen keine Anomalien auf, aber ich kann Ihnen die Pille verschreiben.»
Echt jetzt?, denke ich. Dafür habe ich mir sechsmal Blut abnehmen lassen und Monate auf den Termin gewartet?
Ich spüre Wut in mir hochkochen.
«Nein danke. Wie schon gesagt, die Pille habe ich nie vertragen. Das ist für mich keine Option. Gibt es denn keine andere Lösung?»
«Sie können es mit Magnesium und einer Anpassung Ihres Lebensstils probieren …»
What the actual fuck?
«Danke erst mal, ich überlege es mir», sage ich.
Warum habe ich das jetzt gesagt? Egal, ich muss hier raus.
Panik steigt in mir auf. Wut und Verzweiflung brennen mir in der Brust. Mein Herz schlägt wie wild, als ich weinend die Treppe hinuntereile. Endlich draußen. Frische Luft. Atmen.
Da stehe ich nun, mitten auf der Friedrichstraße in Berlin. Allein. Ratlos.
Wie kann das sein? Das ist doch nicht normal? All die dunklen Gedanken – vor ein paar Wochen habe ich ernsthaft an Suizid gedacht –, der Streit mit Mario, die Scham. Mein Gefühl, allein und isoliert zu sein, war real. Und das soll jetzt einfach mit der Pille geregelt werden?
Ich war nicht nur wütend, ich fühlte mich völlig allein gelassen. Hilflos, ohnmächtig, ausgeliefert. Vor diesem Arztbesuch hatte ich bereits unzählige andere bei Gynäkolog*innen, Therapeut*innen und Endokrinolog*innen[1] hinter mir. Mein Verdacht, dass meine Symptome mit meinen Hormonen oder meinem Zyklus zusammenhängen könnten, wurde immer wieder abgeschmettert – ohne Antworten, nur mit der üblichen Aussichtslosigkeit.
Was ich in diesem Moment gebraucht hätte, war jemand, der mir sagt: «Franzi, du bist nicht verrückt.[2] Es ist nicht deine Schuld. Gib nicht auf, es gibt eine Erklärung und eine Lösung für deine krassen Moodswings.»
Stattdessen war ich überwältigt von Wut, Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit. Meine Partnerschaft lag in Scherben, mein Job erschien mir sinnlos, und Konflikte mit Freund*innen häuften sich. Ich fühlte mich, als würde ich innerlich zerbrechen, unfähig, so weiterzuleben. Der Abgrund vor mir war tiefschwarz und offen. Und das schon seit einer langen Zeit.
Vor zehn Jahren war ich Ende zwanzig und erlebte extreme Stimmungsschwankungen – von himmelhoch jauchzend bis zu Tode betrübt, und das meine komplette zweite Zyklushälfte hindurch. Sobald ich anfing zu bluten, war fast schlagartig alles wieder gut. Doch wenn es wieder losging, fühlte es sich jedes Mal an, als ob jemand das Licht in meiner Welt ausgeschaltet hätte. Ich war depressiv, wütend und aggressiv, konnte teilweise kaum aus dem Bett kommen, geschweige denn zur Arbeit gehen. Kurz: Dr. Jekyll und Ms Hyde waren in mir eingezogen.
Ich dachte wirklich, ich sei verrückt. Vielleicht bipolar. Ich ging von Ärztin zu Ärztin, doch die Ergebnisse waren immer gleich: Meine Blutwerte waren «normal», und die Sprüche aus dem Bullshit-Bingo, äh, Sprechzimmer reichten von «Stellen Sie sich nicht so an» bis zu «Werden Sie schwanger, dann haben Sie wenigstens neun Monate Ruhe».
Was ich damals nicht wusste: Ich war nicht verrückt – es gab eine Erklärung für die Dunkelheit, die mein Leben bestimmte: PMDS, die prämenstruelle dysphorische Störung. Sie ist eine Erkrankung, die weit über das hinausgeht, was viele als PMS kennen. Etwa 3 bis 8 % aller Menstruierenden sind von PMDS betroffen – das sind allein im deutschsprachigen Raum bis zu 2,6 Millionen Menschen.[1] Vergleichbar mit der Verbreitung von Migräne in Deutschland, bloß mit dem Unterschied, dass jede*r schon mal von Migräne gehört hat. Die Zahlen für PMDS liegen wahrscheinlich noch deutlich höher, doch die Datenlage ist dünn.
PMDS wird oft mit PMS verwechselt, dabei sind die Unterschiede gravierend. Während PMS eine Mischung aus körperlichen und emotionalen Symptomen beschreibt, die von mild bis schwer reichen können, bringt PMDS vor allem extreme psychische Symptome mit sich. Diese Symptome können so stark sein, dass sie die Lebensqualität massiv beeinträchtigen:
	72 % der Menschen mit PMDS berichten von Suizidgedanken

	49 % planen einen Suizidversuch

	34 % haben versucht, sich das Leben zu nehmen

	Durchschnittlich 12 Jahre und sechs Arztbesuche braucht es, bis eine Diagnose gestellt wird

	Durch die schweren Symptome verlieren Menschen mit PMDS im Durchschnitt sieben Jahre Lebensqualität[2]




					
						Is this you?

					
					Du versuchst, dein Leben in die guten Tage des Monats zu quetschen? Alles aufholen, alles erledigen, alles unter einen Hut bringen – in der kurzen Zeit, in der du dich überhaupt nach dir selbst fühlst? Oder du weißt nicht mal mehr genau, wann du dich das letzte Mal wirklich energiegeladen und klar gefühlt hast?

					An den anderen Tagen geht einfach gar nichts: zu deprimiert, zu hoffnungslos, zu verzweifelt, um auch nur irgendetwas anzupacken. Oder du merkst einfach, dass alles schwererfällt, selbst die Dinge, die dir sonst leicht von der Hand gehen.

					Scham bestimmt deine Gedanken: Du fragst dich, ob das normal ist und warum du manchmal aus der Haut fährst, Dinge sagst oder fühlst, die nicht zu dir zu passen scheinen. Warum du in manchen Momenten nicht wiederzuerkennen bist – für andere, aber vor allem für dich selbst. Und dann kommt die Scham: die Stimmungsschwankungen, die impulsiven Reaktionen, das Gefühl, nicht die Kontrolle zu haben. Wie erklärst du das, wenn es keine Worte dafür gibt? Du wünschst dir ein Loch im Boden, um einfach zu verschwinden – nicht gesehen zu werden, nicht erklären zu müssen, was du selbst kaum greifen und nicht verstehen kannst.

					Deine Kraft reicht nicht aus, um einfach nur zu funktionieren: Selbst die alltäglichsten Aufgaben fühlen sich an, als würdest du einen steilen Berg hinaufklettern – ohne Ausrüstung, bei Gegenwind. Jeder Schritt verlangt mehr, als du geben kannst, und trotzdem musst du weiter. Der Gipfel, an dem alles einfacher sein sollte, bleibt außer Reichweite.

					Als ich zum ersten Mal die Liste der PMDS-Symptome gelesen habe, war es, als würde ich in einen Spiegel schauen. Endlich fand ich Worte für das, was ich durchlebte, und hatte zum ersten Mal das Gefühl, nicht allein zu sein. Es war ein Hoffnungsschimmer: This could be me. Vielleicht gibt es wirklich eine Erklärung für meinen Zustand. Hier die Symptome, bei denen ich damals überall einen Haken setzen konnte (alle PMDS-Symptome findest du in Kapitel 4):

					 

					Extreme Reizbarkeit und Wut: unkontrollierbare Aggression, Impulsivität oder das Gefühl der Überforderung

					Angstzustände und Anspannung: permanente innere Unruhe oder Sorgen, die sich nicht abschwächen lassen

					Depressionen: tiefes Gefühl der Hoffnungslosigkeit oder Wertlosigkeit, oft verbunden mit Energieverlust

					Suizidale Gedanken: Gedanken an Selbstverletzung oder Lebensüberdruss (in besonders schweren Fällen)

					 

					Was die PMDS-Symptome von anderen psychischen Erkrankungen unterscheidet, ist ihr klarer zeitlicher Zusammenhang mit dem Menstruationszyklus: Sie treten ausschließlich in der Lutealphase (also nach dem Eisprung) auf und klingen in der Regel umgehend mit Beginn der Menstruation wieder ab. Es ist wichtig zu betonen, dass PMDS keine psychische Erkrankung ist, sondern laut der Klassifikation der WHO (ICD-11) als gynäkologische Erkrankung definiert wird. Dieser Unterschied unterstreicht den hormonellen Ursprung der Symptome und grenzt sie von anderen psychischen Störungen ab. Wichtig dabei und oft falsch dargestellt: PMDS ist keine hormonelle Dysbalance, sondern eine sehr empfindliche Reaktion der Rezeptoren im Gehirn auf die natürlichen Schwankungen der Hormone im Menstruationszyklus.

					Trotz dieser erheblichen Belastung ist PMDS weitgehend unbekannt, was es Betroffenen erschwert, wirksame Hilfe zu finden. Diese Form des zyklusabhängigen Leidens verdient viel mehr Aufmerksamkeit und Verständnis, um die dringend benötigte Unterstützung zu bieten.

					Durch die Liste von Symptomen ergaben plötzlich all die dunklen Gedanken, die unerklärlichen Ausraster und die tiefen Täler in meiner zweiten Zyklushälfte einen Sinn. Es war nicht einfach «nur PMS». Es war PMDS. Es gab endlich eine Erklärung und vielleicht sogar eine Lösung, eine hilfreiche Behandlung. Der Hoffnungsschimmer war neu entfacht.

					Ich begann, meinen Zyklus zu tracken, und erkannte durch das tägliche Aufzeichnen meines Zyklus, insbesondere meiner Stimmungen, klare Muster, die den Zusammenhang zwischen meinen Symptomen und meinem Zyklus zeigten. Ich übertreibe wirklich nicht, wenn ich sage: Zyklustracking hat mein Leben und meine Ehe gerettet. Es wurde mein Anker, mein Kompass für den Alltag und führte schließlich zu meiner PMDS-Diagnose.

					Was sich verändert hat? Mario und ich verstanden endlich, warum wir uns jeden Monat zermürbend stritten und wie wir das ändern konnten. Natürlich lag nicht jeder Streit an PMDS, aber die Art und Weise, wie wir miteinander umgingen, war oft davon geprägt.

					Heute, sechs Jahre nach meiner offiziellen Diagnose, stehe ich in meiner Kraft und kann wirklich ich selbst sein, ohne ständig Energie darauf zu verwenden, irgendwie klarzukommen. Mario und ich sind so glücklich wie nie. Ich bin gelassener und lebe endlich ein Leben, das sich leicht und stimmig anfühlt.

					Und spätestens jetzt ist es höchste Zeit, mich dir noch etwas genauer vorzustellen. :)

					Hi, ich bin Franzi, 39 Jahre alt, lebe seit über zwölf Jahren in Berlin und bin zertifizierte systemische Coachin sowie eine der wenigen zertifizierten Zyklus-Coachinnen im deutschsprachigen Raum. In den letzten vier Jahren habe ich mit über 400 Menschen in Coachings und Workshops daran gearbeitet, wie sie ihren Zyklus verstehen, nutzen und in ihren Alltag integrieren können.

					Apropos Alltag: Der sieht im kapitalistischen Patriarchat alles andere als zyklusfreundlich aus – selbst der Menstruationszyklus wird häufig als etwas betrachtet, das optimiert werden muss, um noch produktiver zu sein. Und genau deswegen ist die meistgestellte Frage in meinen Coachings und Workshops: «Wie bekomme ich dieses Wissen denn bitte in meinen Alltag integriert?» Genau das ist mein Ding – dir praktische, alltagstaugliche Antworten zu geben, die wirklich funktionieren. Und zwar nicht, um dich immer weiter zu optimieren, sondern um dich einfach rundum wohlzufühlen.

					Meine Mission? Ich will, dass niemand mehr im Schweigen an seinem*ihrem Zyklus leidet. Ich habe Zyklus Power gegründet, damit Menschen, die unter teilweise enormen zyklusabhängigen Moodswings leiden, endlich verstehen, was mit ihnen los ist, und sich besser fühlen – körperlich, mental, emotional.

					
						In diesem Buch liegt der Fokus auf PMDS, aber die Tools und Methoden sind weit darüber hinaus anwendbar – auch für Menschen, die mit Stimmungsschwankungen, Erschöpfung oder einem herausfordernden Zyklus zu kämpfen haben.

					

					Denn ein bewusster Umgang mit dem Zyklus ist nicht nur eine Frage von körperlichem Wohlbefinden – er ist essenziell für unsere mentale Gesundheit. Wer versteht, wie Hormone Emotionen, Energie und Denken beeinflussen, kann nicht nur Krisen vorbeugen, sondern auch mehr Balance, Selbstfürsorge und Stabilität in den Alltag bringen. Ich weiß, wie es ist, sich jahrelang schlecht und verzweifelt zu fühlen – und genau deshalb weiß ich auch, dass Selbstfürsorge allein nicht ausreicht. Wir brauchen mehr als Akzeptanz: Wir brauchen ein System, das uns nicht ausbrennen lässt, sondern zyklische Gesundheit als essenziellen Teil von mentaler Gesundheit anerkennt.

					Okay, jetzt habe ich sehr oft von «mentaler Gesundheit» geschrieben – lass uns klären, wovon wir reden.

				
					
						Was meine ich, wenn ich mentale Gesundheit sage? Was bedeutet das eigentlich genau?

					
					Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt mentale Gesundheit als einen Zustand des Wohlbefindens, in dem Menschen ihre Fähigkeiten entfalten, mit den Belastungen des Lebens umgehen, produktiv arbeiten und zur Gemeinschaft beitragen können. Wichtig dabei: Die WHO betont ausdrücklich, dass psychische Gesundheit mehr ist als die Abwesenheit von Krankheit. Sie existiert auf einem komplexen Kontinuum, das jeder Mensch anders erlebt – mit unterschiedlichen Graden von Schwierigkeit, Belastung und sozialen Folgen.[3]

					Das finde ich klug und ehrlich. Denn niemand bleibt immer gleich. Manchmal bist du resilient, manchmal dünnhäutig, und beides ist normal. Wir alle schwanken, je nach Lebensphase, Hormonen, Umfeld, Stress oder Schlaf. Mentale Gesundheit bedeutet also nicht, dass du dich immer «superduper» fühlst. Es bedeutet, die Fähigkeiten und Ressourcen zu haben, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen – im Lebensverlauf, mit all seinen Ups and Downs. Und doch merkt man der Definition ihren Ursprung an: Sie ist stark leistungsorientiert und individualistisch geprägt. Gesundheit wird hier vor allem als Funktionsfähigkeit gedacht, als etwas, das man selbst «hinbekommen» soll.

					Mir fehlt darin das, was uns als Menschen täglich durch das Leben trägt und prägt, wie wir das Leben wahrnehmen und erleben: unsere Beziehungen zu anderen Menschen, unsere Körper und die Umgebung, Gesellschaft und Bedingungen, in denen wir leben.

					Vielleicht erklärt das auch, warum so viele von uns müde sind. Weil uns mehr Gemeinschaft fehlt. Weil wir in einer Gesellschaft leben, die Trennung, Selbstoptimierung und Dauerleistung belohnt, aber wenig Räume schafft, in denen echte Begegnung möglich ist.

					Darum braucht es eine erweiterte Definition – eine, die den Körper nicht vergisst: Für mich ist mentale Gesundheit die Fähigkeit, in Beziehung zu bleiben – mit dir selbst, deinem Körper und der Welt – im Lebensverlauf, mit all seinen Herausforderungen und Ups and Downs.

					
						Die mentale Gesundheit ruht auf drei Säulen:

						Beziehungsfähigkeit

						Zu dir, zu anderen, zur Umwelt. Mentale Gesundheit ist nicht die Abwesenheit von Symptomen, sondern die gelebte Fähigkeit, in Verbindung zu bleiben, auch wenn es stürmt. Das heißt: Du kannst spüren, was du brauchst, und dich anderen zumuten, ohne dich zu verlieren.

						Körper- und Hormonbezug

						Weil das, was wir fühlen und denken, auch biochemisch geschieht. Dein Gehirn ist Teil deines Körpers; hormonelle Rhythmen modulieren Wahrnehmung, Stimmung, Antrieb. Das macht dich weder «launisch» noch «irrational» – es macht dich lebendig, zyklisch, eingebunden in deinen Organismus (mehr dazu in Kapitel 3).

						Kontextsensibilität

						Weil Psyche nie im luftleeren Raum existiert, sondern in einem Geflecht aus Arbeitsbedingungen, Care-Last, Machtstrukturen, Diskriminierung – all das prägt, wie es dir geht. Wenn das System lineare Dauerleistung belohnt, kollidiert das mit zyklischer Realität. Deine Erschöpfung ist dann nicht dein individuelles Versagen, sondern ein Signal.

					

					Diese drei Perspektiven ergänzen die WHO-Definition dort, wo sie für mich zu abstrakt bleibt. Sie holen das Thema mentale Gesundheit etwas mehr in den Alltag, in unsere Körper, in unsere Beziehungen.

					Gleichzeitig ist die Verbindung zwischen Menstruations- und mentaler Gesundheit in Forschung, Klinik und Politik stark unterrepräsentiert und dabei extrem komplex: Biologie, Psychologie sowie soziale, politische und strukturelle Einflüsse greifen ineinander. Genau darauf weist das 4M-Konsortium hin, ein interdisziplinäres Forschungsnetzwerk, das 2021 von der Psychologin Dr. Gemma Sharp (University of Exeter) gegründet wurde. 4M steht für Menarche, Menstruation, Menopause and Mental Health und bringt über 400 Forschende aus Psychologie, Medizin, Soziologie, Genetik und Epidemiologie zusammen, um die komplexe Verflechtung von Menstruationsgesundheit und mentaler Gesundheit über den gesamten Reproduktionslebenslauf hinweg zu untersuchen.[4]

					Und genau hier wird klar, warum Menstrual Health zugleich Mental Health ist. Der Zyklus ist nicht «nur» ein körperlicher Prozess, sondern ein System, das unser Gehirn, unser Nervensystem und unsere Stimmung prägt. Wenn wir den Zyklus aus der Gleichung streichen, fehlt ein entscheidendes Puzzleteil von psychischer Gesundheit. Wer also das System mentaler Gesundheit verstehen will, kommt nicht drum herum, sich mit Körpern – und mit dem Menstruationszyklus – zu beschäftigen. Denn der Zyklus ist ein System im System: Er findet nicht isoliert statt, sondern ist eng verwoben mit der Gesellschaft, in der wir leben.

					Noch eine Ebene konkreter bedeutet mentale Gesundheit im Zyklus für mich die Fähigkeit, mit den wechselnden inneren Bedingungen (Hormone, Energie, Reizbarkeit, Sensibilität) so umzugehen, dass du handlungsfähig bleibst, nicht gegen, sondern mit deinem Körper. Dazu gehören: frühes Erkennen von Mustern, gute Selbstfürsorge, klare Grenzen, passende Unterstützung (medizinisch, sozial, arbeitsorganisatorisch) und Räume für Pause und Sinn.

					Wenn wir das ernst nehmen, verschiebt sich der Fokus: weg vom «Wie halte ich mich trotz Zyklus funktionsfähig?» hin zu «Wie gestalte ich mein Leben, meine Arbeit, meine Beziehungen so, dass meine zyklische Natur darin Platz hat?».

				
					2. Warum dieses Buch und wie du es nutzen kannst

				Menstruierende erleben in ihrem Leben etwa 500 Zyklen, das sind bis zu 38 Lebensjahre mit Menstruationszyklus. Allein mit der Menstruationsblutung verbringen Menstruierende im Durchschnitt sechs Jahre ihres Lebens. 20–30 % der Menstruierenden leiden unter PMS, und viele wissen nicht, wie sie damit umgehen sollen. Das sind hochgerechnet rund 10 Millionen Menschen im deutschsprachigen Raum. Wie oben bereits erwähnt, sind 2,6 Millionen Menschen von PMDS betroffen – einer Störung, die in Deutschland genauso verbreitet ist wie Migräne und doch oft unerkannt bleibt.
Vielen Menschen fehlt es an Wissen über ihren Zyklus, die hormonellen Zusammenhänge und die Auswirkungen auf die mentale Gesundheit.
Das Buch, das du gerade in den Händen hältst, ist dein Rettungsanker und Werkzeugkoffer in einem. Es ist das Buch, das ich selbst gern vor neun Jahren gelesen hätte, um eine Abkürzung zu nehmen und mich viel schneller aus unendlicher Scham und Isolation zu befreien. Es steht dir zur Seite wie eine gute Freundin, die dir zuhört, dich nicht verurteilt und hilfreiche, wirksame Tipps für dich bereithält. Schluss mit Ohnmacht und Fremdbestimmung durch deine Symptome und Moodswings.
Hier lernst du, mit dem Shit umzugehen, der dich bisher überwältigt hat. Du bekommst Werkzeuge, um diesen Teufelskreis zu durchbrechen und dein Leben wieder selbst in die Hand zu nehmen.

					Du bist nicht allein. Es gibt Lösungen.

				
Ich weiß, wie es sich anfühlt, sich selbst nicht zu verstehen, den eigenen Stimmungen ausgeliefert zu sein und sich krass zu schämen. Vielleicht sagt bereits eine kleine Stimme in deinem Hinterkopf: Du kannst ja nichts dafür. Aber das Gefühl, gescheitert zu sein, selbst schuld zu sein und auf Unverständnis zu treffen – das sitzt tief.[3]
Das Stigma ist real: Es ist das Stigma unsichtbarer Krankheiten, das Gefühl, psychische Hilfsbedürftigkeit rechtfertigen zu müssen. Es ist das Funktionierenmüssen in den Mühlen des Kapitalismus, das einem zyklischen Leben keinen Raum gibt. Es ist das Schweigen über mentale Gesundheit, das uns glauben lässt, wir müssten stark sein, obwohl wir längst am Ende unserer Kräfte sind. Die Tatsache, dass wir alleine eine Lösung finden müssen, allein verantwortlich dafür sind.
Die Erinnerung an diese dunklen Zeiten zieht mir noch immer den Magen zusammen. Und genau deshalb ist es so fantastisch, dass du dieses Buch in der Hand hältst, um die Unterstützung und Tools zu finden, die du brauchst.

					
						Was dich in diesem Buch erwartet

					
					Jede Menge Wissen, mit dem du das Bullshit-Bingo wohlwollender, aber uninformierter Ärzt*innen durchschauen und gezielt die Unterstützung einfordern kannst, die du brauchst.

					
						In diesem Buch bekommst du:

						Wissen über deinen Körper: was in deinem Zyklus passiert und wie Hormone deine Gedanken, Gefühle und Fähigkeiten beeinflussen.

						Modelle, gemeinsame Sprache & Einblicke für Paare: Die Modelle für den Zyklus geben dir und deinen Mitmenschen eine gemeinsame Sprache, was die Kommunikation enorm erleichtert. Mein Mann Mario teilt in diesem Buch seine Perspektive als Partner einer PMDS-Betroffenen. Mit ehrlichen Geschichten und praktischen Tipps zeigen wir, wie Paare diese Herausforderung gemeinsam meistern und eine stärkere Verbindung zueinander finden können. Anwendbar für alle Formen von menschlichen Beziehungen.

						Konkrete Tools für den Alltag: wie Zyklustracking und andere leicht umsetzbare Strategien dir helfen, besser durch den Alltag zu kommen – selbst an einem absoluten Scheißtag, an dem nichts zu funktionieren scheint.

						Mentale Gesundheit und PMDS: wie Menstruationszyklus und mentale Gesundheit zusammenhängen.

					

				
					
						Was dieses Buch für dich tun kann

					
					Auch wenn du es mir jetzt vielleicht noch nicht glauben kannst: Dein Zyklus ist kein Fluch, sondern dein Kompass fürs Leben und für deine mentale Gesundheit. Er zeigt dir, wie du durch herausfordernde Momente navigierst, deinen Alltag im Einklang mit dir selbst gestaltest und dabei eine tiefere Verbindung zu dir und deinem Körper findest oder wiederfindest. Endlich kannst du nach deinen eigenen Regeln leben – kraftvoll, frei und voller Vertrauen in dich selbst.

					Und nur damit das klar ist:

					Es gibt natürlich jede Menge Gründe dafür, moody und bitchy zu sein. For Starters ist da das Patriarchat, klaro. Aber auch die Art und Weise, wie uns der Kapitalismus eine liebevolle Beziehung zu unseren Körpern abtrainiert hat. Unser Wissen über die natürlichen Prozesse unseres Zyklus und deren Einfluss auf unser Wohlbefinden? Oft lückenhaft. I mean, ich hab auch erst mit Anfang dreißig verstanden, was für ein absolutes Wunderwerk jeden Monat in meinem Körper vor sich geht.

					
						Mir ist wichtig, dass du eines weißt: Wenn ich hier davon rede, den Zyklus und seine Superpowers für dich zu nutzen, geht es auf GAR KEINEN FALL darum, unsere Körper auszubeuten oder sie zu einer Maschine der Produktivität und des Kapitalismus zu machen.

					

					Ja, ein achtsamer Umgang mit dem Zyklus kann dazu führen, dass wir produktiver und effizienter werden, aber das ist nicht der Punkt. Es geht darum, Frieden mit unserem Körper zu schließen und den Konflikt mit unserem Zyklus und unserer mentalen Gesundheit in etwas Positives zu verwandeln. Das immense Leiden durch PMS und PMDS aus der Ecke des Schweigens zu holen, damit Betroffene endlich Gehör, Verständnis und Lösungen finden.

					Es geht mir darum, den negativen Blick auf unseren Zyklus aufzulösen. Uns selbst mit viel mehr Freundlichkeit zu begegnen. Und unseren Körper – mit all seinen Schwankungen und Kräften – endlich besser zu verstehen.

					Am Ende soll das alles dazu führen, dass wir uns gesünder, ausgeglichener und mehr bei uns selbst fühlen. Dass wir unser Leben so leben können, wie wir es wollen – im Einklang mit unserem Zyklus und unserer mentalen Gesundheit.

				


























































OEBPS/images/titelei-standard.png






OEBPS/images/titelei-sachbuch.png





OEBPS/toc.xhtml
Zyklus Power

Inhaltsübersicht

		[Cover]

		[Haupttitel]

		[Über dieses Buch]

		[Vita]

		[Impressum]

		[Hinweise des Verlags]

		Widmung

		Disclaimer

		Contentwarnung

		Sprache und Perspektive

		1. Working Your Way Back to YOUrself		Is this you?

		Was meine ich, wenn ich mentale Gesundheit sage? Was bedeutet das eigentlich genau?





		2. Warum dieses Buch und wie du es nutzen kannst		Was dich in diesem Buch erwartet

		Was dieses Buch für dich tun kann

		Wie du dieses Buch nutzen kannst





		3. Let’s get this Party started! Was passiert da eigentlich in meinem Körper?		Wusstest du, dass dein Zyklus im Kopf beginnt?

		Menstruation (Winter)		Zyklustag 1 bis ca. 7





		Follikelphase (Frühling)		ca. Tag 6 bis 13





		Ovulation (Sommer)		um Tag 14, variiert

		Post-Ovulation Dip





		Lutealphase (Herbst)		ca. Tag 15 bis zur nächsten Blutung









		4. Doomsdays: Wenn deine Welt dunkel wird – PMS und PMDS		Was ist PMS?

		Und was genau ist PMDS?		Symptome von PMDS

		Wann tritt PMDS auf? Die Rolle der Lebensphasen

		Wie bekomme ich eine Diagnose?

		Wie kann man PMDS behandeln? Ist es heilbar?

		Ein neues Narrativ

		Realistische Heilungserwartungen

		Konkrete Behandlungsansätze: Dein individueller Weg

		A) Die Basis: Was du selbst tun kannst

		B) Medikamentöse Behandlung: SSRIs

		C) Hormonelle Behandlung: Mit Vorsicht zu genießen

		D) Psychotherapie und weitere Ansätze

		Dein individueller Plan: Wo fängst du an?

		Forschung und Hoffnung: Es tut sich was









		5. Vier Phasen, vier Jahreszeiten – verschiedene Modelle für den Zyklus		Modelle für den Zyklus		Das Jahreszeitenmodell der Red School

		Dream, Do, Give, Take – das Modell von Lucy Peach





		Zyklische Selbstfürsorge: Das 5-Phasen-Modell für mentale Gesundheit, Beziehungen und Arbeit von Franzi Ruhnau		Was mir gefehlt hat: ein Modell für den echten Alltag

		Das Modell arbeitet auf drei Ebenen, die miteinander verbunden sind

		Für wen ist dieses Modell?

		1. Menstruation: Intuition, innere Weisheit, Ausruhen

		2. Follikelphase: Kreativität – Wachstum – Planen

		3. Ovulation: Selbstbewusstsein, Verbindung, Aktion

		4. Lutealphase: Grenzen, No Bullshit, Fokus

		5. The Pressure Cooker: Kollabieren & Explodieren









		6. SOS-Tools für schlechte Tage und schwierige Momente		Hard Day Protocol		Wie funktioniert das Hard Day Protocol?

		Warum ist das Hard Day Protocol so wirkungsvoll?

		1. Verstehen, worum es geht & befreiend ehrlich sein

		2. Finde einen Platz für deine Liste

		3. Regelmäßig überprüfen

		Körper-Notfall-Tools





		Wenn nichts mehr hilft: Du musst das nicht alleine schaffen





		7. Zyklustracking. Das Tool, das mein Leben gerettet hat. 60 Seconds to Change Your Life		Phase 1: Ich tracke meinen Zyklus, how hard can it be?

		Was ist Zyklustracking, und wie funktioniert das überhaupt?

		Phase 2: Gute Gründe fürs Tracking und wie du deinen persönlichen Grund findest		Warum dein Warum so wichtig ist

		Warum sich Tracking lohnt

		Tool: Finde dein persönliches Warum





		Phase 3: Wie du dranbleibst mit Habit Stacking & Co.

		Phase 4: Wait a minute, da ist ja ein Muster!

		Konkrete Tipps für mehr emotionale Präzision

		Wie wertest du deine Daten überhaupt aus?

		Phase 5: Bitches, I’m the cycle whisperer





		8. Can You Feel It? Was dein Körper dir sagen will		Dear Body, how are you?

		5 Schritte zur Körperfreundschaft

		Wie Emotionen wirklich entstehen

		Emotion oder Gefühl, gibt’s da einen Unterschied?		Sind Emotionen universell, oder lernen wir sie?

		Wo im Körper spüren wir Emotionen?

		Warum ist das wichtig?

		Die 90-Sekunden-Regel





		Schmerz: Signal, Tabu und feministischer Brennpunkt		Wie gehe ich mit Schmerz um? Was habe ich über Schmerzen gelernt?





		Scham: Die stille Last		Scham entzaubern: Teilen, Gemeinschaft, Selbstmitgefühl





		Wut: Kraftquelle und Wegweiserin		Wut und Geschlecht: Wer darf wütend sein?

		Prämenstruelle Wut: Kein Bug, sondern Feature

		Wut als Selbstmitgefühl: Fierce Self-Compassion

		Das System ist das Problem

		Wut und Heilung: Warum Menstrual Health zugleich Mental Health ist

		Wege, Wut konstruktiv auszudrücken





		Die prämenstruelle Phase: Deine katalytische Kraft		Gemeinschaft statt Alleingang









		9. Relationshit: Liebe und andere Katastrophen		Wenn die Amygdala wieder eine historische Party schmeißt

		Von RelationSHIT zu RelationSHIP

		Wie Bindungsmuster Konflikte verschärfen

		Das Drama-Dreieck

		Die vier apokalyptischen Reiter

		Moment mal, wer leidet hier eigentlich alles?

		Gemeinsame Sprache & Prävention: vom Verstehen ins Handeln

		Gehört werden vs. «gelöst werden»

		Die Magic-Frage: Was brauchst du gerade?

		Sprecht, bevor die Krise kommt

		Grenzen sind FÜR die Beziehung, nicht gegen sie

		Tools für den Alltag		Tool 1. Wöchentlicher Check-in

		Tool 2. Die Kühlschrankmethode

		Tool 3. Die Stopp-Taste, wenn es so richtig kracht

		We’re on the same team

		Konflikte sind nicht der Feind, sie sind Hinweise

		Seid nachsichtig miteinander





		Das Private ist politisch





		10. Über das Ausruhen ohne Schuld gefühle		Warum fühlen sich Pausen oft so doof an? Nicht so schön, wie wir sie uns vorgestellt haben?

		Was genau ist eigentlich eine Pause? Und ist Pause dasselbe wie Erholung?

		Welche Art von Pause brauchen wir wirklich?

		Dein Zyklus als Schlüssel für Pausen ohne Schuldgefühle

		Fang klein an





		Dank

		Empfehlungen zum Lesen & Hören

		QR-Codes		Deine Vorlage fürs Zyklustracking

		Lust auf Musik?





		Glossar

		[Fußnoten und Anmerkungen]

		[Rowohlt]



PageList

		5

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244

		245

		246

		247

		248

		249

		250

		251

		252

		253

		254

		255

		256

		257

		258

		259

		260

		261

		262

		263

		264

		265

		266

		267

		268

		269

		271

		272

		273

		274

		275

		276

		277

		278

		279

		280

		281

		282



Buchnavigation

		Cover

		Textanfang

		Impressum






OEBPS/images/U1_978-3-644-02582-0.jpg
ZYKLUS

FRANZI RUHNAU

POWER









