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Vorwort

Dieses Buch ist fur alle Frauen, die ihren Zyklus nutzen
wollen, um zu mehr Wohlbefinden, Selbstvertrauen und
Lebensfreude zu finden. Es ist fur alle, die bereit sind, ihren
Zyklus als Quelle der Kraft anzuerkennen und die lernen
wollen, wie man diese fur sich nutzen kann.

Der Zyklusgesundheit widme ich mich bereits seit zwolf
Jahren. Und je mehr ich mich mit dem Thema beschaftigt
habe, umso mehr wurde mir klar, wie stiefmutterlich der
weibliche Zyklus in unserer Gesellschaft behandelt wird. Es
ist im Grunde kaum zu glauben, wie viel wir Uber diesen
vollig natarlichen und wundervollen Vorgang nicht wissen -
und das, obwohl er die Halfte der Menschheit Uber eine
grolse Lebensspanne hinweg betrifft. Die gute Nachricht ist,
dass wir Frauen unseren Wissensschatz noch betrachtlich
erweitern und schlummernde Krafte und Potenziale
aktivieren konnen. Zum SchlieBen dieser Wissenslucke soll
das vorliegende Buch beitragen.

In der Regel verbindet man mit dem weiblichen Zyklus
meist noch eher negative Gefuhle wie Schmerzen,
Schwache oder verminderte Leistungsfahigkeit. Dieses Buch
zeigt Wege auf, wie ein Leben mit einem naturlichen Zyklus
und dem damit verbundenen Wissen um die kdrperinternen
Vorgange und den Umgang damit aussehen kann. Es bietet
aullerdem die Moglichkeit, ein Leben im naturlichen Zyklus
zu fuhren, der wie alle naturlichen Zyklen in dieser Welt
unterschiedliche Phasen durchlauft, in denen
unterschiedliche Qualitaten und Themen ihren Platz haben.

Hierzu betrachte ich im ersten Teil des Buches die in den
letzten Jahren immer starker diskutierten hormonellen
Verhutungsformen, speziell ,die Pille”, da sie fur viele



Leserinnen die Ausgangslage darstellt. Immer mehr Frauen
setzen jedoch die Pille ab, wollen ihr System nicht mehr mit
kiinstlichen Hormonen belasten, sondern wieder zu mehr
Naturlichkeit zuruckfinden. Dabei scheint eine Spaltung der
Frauenschaft in zwei Lager stattzufinden, namlich den
Gegnern und den Befurwortern der Pille. Die Debatte
zwischen beiden Lagern scheint zunehmend von
Emotionalitat gepragt zu sein und setzt mehr und mehr
Frauen unter Druck. Ich bin weder ein Gegner der Pille, noch
ihr BefUrworter. Ich bin jedoch der Meinung, dass man sich
als Frau ernsthaft und grundlich mit der Frage des eigenen
Zyklus‘ auseinandersetzen und aufgrund von Informationen
seine Entscheidung fallen sollte. Nicht, weil die Pille gut oder
schlecht ist, sondern weil es wichtig ist, Verantwortung fur
seinen Korper und sein Seelenleben, fur sein Frausein zu
ubernehmen. Daher findet im ersten Teil eine kritische
Betrachtung der Vor- und Nachteile der hormonellen
Verhltung statt, damit jede Leserin die Informationen
besitzt, die sie fir eine mundige Entscheidung in Bezug auf
ihren weiblichen Zyklus braucht. Ich hoffe auSerdem, den
weiblichen Mut zu wecken, die eigene personliche Wahrheit
auszuleben und dem eigenen Bauchgefuhl zu folgen, wie
auch immer dies aussehen mag. In diesem Teil finden sich
auch Informationen rund um das Absetzen der Pille und
mogliche Alternativen zur hormonellen Verhitung.

Viele Frauen, die sich gegen hormonelle Verhutung
entscheiden und in Kontakt mit ihrem Zyklus kommen,
mussen sich auf die Veranderungen, die dies mit sich bringt,
neu einstellen. Hier bietet das Modell der vier weiblichen
Jahreszeiten einen moglichen Zugang. Im zweiten Teil des
Buches wird auf dieses Modell ausfuhrlich eingegangen. Es
zeigt auch auf, wie mit dem Modell ganz konkret gearbeitet
werden kann. Es ist das erste HerzstUck des Buches: Hier
werden die Zusammenhange des weiblichen Systems
erlautert, welche in unserer Gesellschaft nicht sehr weit



verbreitet sind. Es macht deutlich, wie man die Krafte seines
Zyklus geschickt nutzen kann, um den Alltag und das eigene
Leben zufriedener, gelassener und aktiver zu gestalten.

Der dritte Teil widmet sich ganz der Frauengesundheit.
Da zyklusbedingte Beschwerden haufig wiederkehren,
eignen sie sich insbesondere, um sie ganzheitlich und mit
naturlichen, den Korper nicht belastenden und wenig
invasiven Verfahren zu behandeln. Hierzu gehoren nicht nur
die Pflanzenheilkunde und Aromatherapie, sondern auch
indische Yogapraktiken, welche gute Resultate in der
Zyklusgesundheit erzielen.

Im vierten Teil schlieBlich, dem zweiten Herzstuck des
Buches, wird jener Prozess in die Tiefe gefuhrt, der beginnt,
wenn man sich entscheidet, nach dem Modell der vier
weiblichen Jahreszeiten zu leben. Hier wird insbesondere
aufgezeigt, wie der Zyklus als Instrument zur
Selbstermachtigung genutzt werden kann und wie sich ein
ganz neuer weiblicher Stolz etablieren lasst. Auch Frauen
jenseits der Menopause konnen vom Leben gemald den vier
weiblichen Jahreszeiten profitieren, da viele Aspekte, die in
diesem Buch und insbesondere in diesem Teil stehen, auch
fur sie gelten.

Ich hoffe, dass durch dieses Buch Frauen mit sich und
ihrem Zyklus in Kontakt kommen. Auch Manner sind herzlich
eingeladen, an diesem Wissen teil zu haben. Es zeigt Wege
auf, wie man als Frau seinen Zyklus als kraftvolles und
machtiges Instrument nutzen kann, um seine Potenziale
optimal auszuschopfen und im Einklang mit sich selbst zu
leben. FaUr mehr Wohlbefinden, Selbstbewusstsein und
Starke. Der weibliche Zyklus ist ein Werkzeug der
Selbstermachtigung und es ist unglaublich bereichernd, in
und mit ihm zu leben.



Teil I: Hormonelle Verhutung - Eine kritische
Betrachtung und magliche Alternativen

TEIL I: HORMONELLE VER!_—IUTUNG - EINE KRITISCHE
BETRACHTUNG UND MOGLICHE ALTERNATIVEN



Ein Verhutungsmittel in aller Munde

Die Pille feierte vor Kurzem ihr 60-jahriges Jubilaum. Am 18.
August 1960 kam das erste Pillenpraparat auf den
amerikanischen Markt. Seitdem erfreute sich die Pille
zunehmender Beliebtheit und trat ihren globalen Siegeszug
an. In Deutschland nahmen im Jahr 2010 46 % der
gesetzlich versicherten Frauen unter 21 Jahren die Pille ein
[1]. Das Jahr schien allerdings auch eine Trendwende zu
markieren, denn seitdem fallt der Pillenkonsum stetig. Im
Jahre 2019 auf immerhin 31 % [2]. Das bedeutet, dass 15
von 100 jungen Frauen, die sich im Jahre 2010 noch fur die
Pille entschieden hatten, dies heute nicht mehr tun wirden.
Ein deutlicher Ruckgang. Kein Wunder, denn in den letzten
Jahren haben sich die Schreckensmeldungen in den Medien
gehauft, die der Pille teils lebensbedrohliche
Nebenwirkungen attestierten. Die Erkenntnis, dass die Pille
keineswegs das Lifestyleprodukt fUr schone Haut und Haare
sowie eine schlanke Figur ist, wie es die Pharmaindustrie
lange propagierte, setzt sich also bei immer mehr Menschen
durch. Doch auch wenn ein Ruckgang in den Statistiken
sichtbar ist, bleibt die Pille im Jahr 2018 das
Verhltungsmittel Nr. 1, zusammen mit dem Kondom [3]. Die
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) hat
2018 eine Studie veroffentlicht, in der sie rund 1.000
Menschen zum Thema Verhutung befragte. Es hat sich
gezeigt, dass mehr als die Halfte der Frauen (55 %) der Pille
negative Auswirkungen auf Korper und Seele attestierten.
Sogar unter den Frauen, die mit der Pille verhuten, waren
immerhin noch 38 %, also eine von drei Frauen, dieser
Meinung [4]. Es ist demnach nicht verwunderlich, dass
immer mehr Frauen die Pille absetzen mochten und sich
nach Alternativen umzusehen beginnen. Besonders unter
den jungen Frauen zwischen 18 und 29 ist die
hormonkritische Einstellung am hochsten [5].



Und diese kritische Einstellung ist medizinisch
gerechtfertigt. Immerhin erhalten (meist) gesunde Frauen
ein Medikament, welches signifikant in ihr System eingreift.
Liest man die Packungsbeilage eines beliebigen
Pillenherstellers, so wird ersichtlich, dass die Pille ein echtes
Medikament und kein rosa Lifestyleprodukt ist (eine Liste
mit Nebenwirkungen findet sich im Kapitel "Nutzen und
Risiken der Pille"). So sollte die Einnahme der Pille immer
ein Abwagen von Nutzen und Risiken sein.

Dabei spielt die Zusammensetzung des Pillen-Praparats
eine wichtige Rolle, was viele aber nicht wissen. So ist im
»Pillenreport 2015"“ nachzulesen, dass die Risiken flr eine
Thrombose, welche zu der geflirchteten Lungenembolie
fuhren kann, von Pille 2zu Pille variiert [6]. Das
Thromboembolierisiko  steigt im  Vergleich zu den
risikoarmen Praparaten bis auf das Doppelte [7].

Leider geht aus demselben Report hervor, dass
diejenigen Pillenpraparate, welche mit einem geringeren
Thromboserisiko einhergehen, nicht die am haufigsten
verschriebenen sind. So betragt der Marktanteil an den
risikoarmeren Pillenpraparaten nur rund ein Drittel aller
2014 in Deutschland verschriebenen Pillenpackungen (~3,8
Mio. Packungen zu ~7,7 Mio. Packungen) [8].

Diese alarmierenden Daten machen es umso wichtiger,
dass Frauen gut uUber hormonelle VerhlUtungsmethoden
informiert sind. Denn auch wenn es nach den oben
genannten Daten den Anschein hat, ist die Pille kein ,Werk
des Bosen“, sondern eines der wichtigsten VerhlUtungsmittel
unserer Zeit. Zudem wird es bei einigen gynakologischen
Erkrankungen zur Linderung von massiven Beschwerden
erfolgreich eingesetzt. Es wird jedoch klar, dass mit der Pille
nicht leichtfertig umgegangen werden sollte, sondern das
Bewusstsein, ein ,echtes” Medikament einzunehmen,
immer vorhanden sein muss. Im Folgenden wird auf die
kontrovers und viel diskutierten Risiken und



Nebenwirkungen der Pille aus wissenschaftlicher Sicht
eingegangen. Dazu dient ein kurzer Exkurs, was bei
Einnahme der Pille Gberhaupt passiert.



Der weibliche Zyklus und der Einfluss der Pille

Wenn man den weiblichen Zyklus hormonell grob erklart,
dann spielen zwei Hormone eine wichtige Rolle:

1. Das Ostrogen, welches in der ersten Zyklushalfte
freigesetzt wird und schlieBlich den Eisprung auslost,
was eine Frau empfangnisbereit macht.

2. Das Progesteron, welches die zweite Zyklushalfte
dominiert und dafur sorgt, dass die Gebarmutter optimal
auf die Einnistung einer befruchteten Eizelle vorbereitet
wird.

Naturlich ist noch eine Vielzahl anderer Hormone
beteiligt, diese werden aber zur Anschaulichkeit
weggelassen. Fur alle Interessierten findet sich am Ende
dieses Buches weiterfuhrende Literatur. FUr dieses Buch und
das ganz normale Leben reicht es, die beiden vorgestellten
Hormone zu kennen und zu wissen, wann welches aktiv ist.
Alle hormonfreien Verhutungsmethoden beeinflussen den
oben beschriebenen Wechsel der Hormone nicht.



Hormone

E.I‘lmgl: n

Hormonelle Praparate, allen voran selbstverstandlich die
Pille, greifen nun in diesen Wechsel ein. Hormonelle
Verhitungsmethoden beinhalten ublicherweise
Estrogenkomponenten, welche auf den Ostrogenhaushalt
Einfluss haben, sowie Gestagene, welche  den
Progesteronhaushalt beeinflussen, wie es in Abbildung 2
dargestellt ist. Auffallig ist, dass kein Eisprung verzeichnet
ist. Und tatsachlich findet auch keiner statt.



In der Abbildung sieht man nach Tag 21 einen Absturz
der beiden Hormonspiegel. Dies ist der Zeitpunkt, an dem
uber die Pille keine weiteren Hormone zugefuhrt werden,
was schlieBlich die monatliche Blutung auslost. Diese
Blutung ist keine Menstruationsblutung, sondern wird
Abbruchblutung oder Entzugsblutung genannt, da von
einem Tag auf den anderen keine Hormone mehr zugefihrt
werden, entweder durch Pausieren der Pilleneinnahme oder
durch eine Pille ohne Inhaltsstoffe (Placebo). Der Korper
stoSt dann die Gebarmutterschleimhaut aus, die sich im
.Pseudo-Zyklus” ganz dunn aufgebaut hat. NOtig ist diese
Blutung tatsachlich nicht. Sie existiert, weil so die Akzeptanz
der Pille in der Bevolkerung in den 1960er-Jahren erhoht
wurde. Ein Ausbleiben der monatlichen Blutung wurde
damals - und wurde es wahrscheinlich auch heute noch - als
unnaturlich empfunden. Tatsachlich ware es
verhutungstechnisch gesehen sicherer, die Pille
durchzunehmen und gar nicht mehr zu bluten, da sich so
keinesfalls ein Follikel bilden kann. In der Pillenpause
namlich entsteht im Eierstock ein Follikel. Wird dann die



Einnahme der Pille vergessen, kann es zum Eisprung und
somit auch zur Schwangerschaft kommen. Durch eine
durchgehende Einnahme konnte dies verhindert werden.
Auch far Frauen mit starken Schmerzen wahrend der
Menstruation kann eine durchgehende Einnahme der Pille
sinnvoll sein, da sie sich so gar nicht erst den Schmerzen
aussetzen mussen.



Nutzen und Risiken der Pille

Es gibt Krankheitsbilder und Stérungen, bei denen die
Pille als Medikament zur Symptombehandlung eingesetzt
wird. Frauen mit starken oder verlangerten
Menstruationsblutungen, mit menstruationsbedingter
Blutarmut oder starkem Eisenmangel konnen von einer
durch die Pille herbeigefuhrten Abbruchblutung Linderung
erfahren, da diese oft leichter ausfallt als die naturliche
Menstruationsblutung. Auch Frauen mit Endometriose oder
starken Schmerzen wahrend der Menstruation kann durch
die Einnahme der Pille geholfen werden [9]. Frauen mit
starken Zyklusschwankungen oder fehlendem Zyklus
aufgrund beispielsweise von Zysten wird haufig ebenfalls
zur Einnahme der Pille geraten. Durch die bestandige
Hormonregulation wird die Blutung sehr regelmalig
herbeigefuhrt. Zudem kann einigen Krankheitsbildern, wie
Osteoporose vorgebeugt werden, da durch die Pille
Hormone zugefuhrt werden, die im weiblichen Haushalt
nicht Gber langere Zeit fehlen sollten und die von den
betroffenen Frauen nicht in ausreichender Menge selbst
produziert werden konnen. Auch bei der Hautkrankheit Akne
kann die Pille durch das zusatzliche Ostrogen lindernd
wirken.

Jedoch: Die Pille behandelt niemals die zugrundeliegende
Ursache einer Krankheit oder Storung. Sie Uberdeckt
lediglich die Symptome und verhindert die Schaden eines
chronischen Hormonmangels. Sobald die Pille abgesetzt
wird, weil beispielsweise ein Kinderwunsch besteht, kehren
die Symptome zuruck. Es besteht die Gefahr, dass
Krankheiten auf diese Weise Uuber viele Jahre hinweg
verschleppt werden. Dies wiederum verzogert und
erschwert die Diagnose und Behandlung.



Die Pille hat zudem eine beeindruckende Anzahl
moglicher Nebenwirkungen. Die Liste an Nebenwirkungen
eines beliebig ausgewahlten Praparats belauft sich auf sage
und schreibe 162 mogliche Nebenwirkungen. Davon treten
vier haufig, 39 gelegentlich und 87 selten auf. Hinzu
kommen weitere 32, bei denen die Haufigkeit unbekannt ist.
Nicht alle dieser Nebenwirkungen sind bedrohlich, aber es
wird  deutlich, dass die Pille eine chemische
Durchschlagskraft besitzt. In der Offentlichkeit stehen einige
der Nebenwirkungen im Fokus, weswegen an dieser Stelle
kurz auf diese ,,prominenten” Nebenwirkungen eingegangen
wird.

Auswahl einiger Nebenwirkungen der Pille

Kopfschmerzen, Migrane

Brustschmerzen, spannende Bruste, Brustodeme

Scheidenentzindung (Vaginitis)

Vaginale Pilzinfektionen

Depressive Verstimmung, Depression

Hoher/niedriger Blutdruck

Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

Akne, Hautausschlag, Juckreiz

Haarausfall

Starke Blutungen, Zwischenblutungen

Eierstockzysten, Gebarmuttermyome

Venose/arterielle Thromboembolie, Lungenembolie

Schwache, Erschopfungszustande, Benommenheit,

Schlafstorungen

e Gewichtszunahme

e Eileiterentzindung, Eierstockentzundung,
Blasenentzindung

e Schlaganfall, Tinnitus, Horsturz, Schwindel,

Sehstorungen



Asthma, Hyperventilation

Ekzeme, Psoriasis, Dermatitis, Pigmentflecken
(Muskel-)Schmerzen im Korper

Herzinfarkt

Erhohtes Brustkrebsrisiko

Psyche

Da immer wieder vermutet und berichtet wurde, dass die
Pille sich auf die Psyche auswirkt, hat sich die Wissenschaft
mit dieser Frage auseinandergesetzt. Da Hormone im Gehirn
andocken und wirken, ist dies eine naheliegende
Vermutung. Insbesondere interessiert die Forschung der
Zusammenhang zur Pilleneinnahme und Depression. Eine
berihmte danische Studie untersuchte diesbezuglich Uber
eine Million Frauen zwischen 15 und 34 Jahren und kam zu
dem Ergebnis, dass Frauen, die hormonell verhuten, mit
einer hoheren Wahrscheinlichkeit die Diagnose Depression
erhalten als Frauen, die nicht hormonell verhuten [10].
Demnach ginge die Pille mit einem erhohten
Depressionsrisiko einher.

Gleichzeitig kann die Pille aber auch bei einer
bestehenden Depression und bei allen Arten des
Pramenstruellen  Syndroms  (PMS), bei dem die
Auswirkungen auf die Psyche den Symptomen einer
Depression nahekommen konnen, abgemildert werden [11]
[12].

Trotz der aussagekraftigen Ergebnisse der oben
genannten Studien, konnte ein Zusammenhang zwischen
hormoneller Verhlitung und Depression nicht abschlieBend
wissenschaftlich erwiesen werden und sollte daher von Fall
zu Fall individuell betrachtet werden. Da unter dem Begriff
der hormonellen Verhutung zahlreiche VerhUtungsmethoden
und Praparate vereint werden, wurde eine
Verallgemeinerung hier (bislang) zu kurz greifen.



Brustkrebs

Ahnlich sieht es beim Zusammenhang von Brustkrebs
und hormoneller Verhutung aus. Einige Studien zeigen einen
klaren Zusammenhang zwischen hormoneller Verhltung
und einem erhohten Risiko an Brustkrebs zu erkranken.
Demnach ist das Risiko an Brustkrebs zu erkranken um 20 %
hoher, wenn man hormonell verhutet [13]. Dies scheint
insbesondere bei der Langzeitanwendung der Fall zu sein,
wahrend die Kurzzeiteinnahme der Pille kein erhohtes
Brustkrebsrisiko mit sich zu bringen scheint [14] [15].

Nichtsdestotrotz ist das Risiko insgesamt relativ gering,
insbesondere bei jungen Frauen. Wenn ansonsten keine
Brustkrebsrisikofaktoren erhoht sind, werden fur die meisten
Frauen die Vorteile der sicheren Empfangnisverhitung das
leicht erhohte Brustkrebsrisiko uberwiegen. Bei Frauen, die
bereits an Brustkrebs erkrankt sind, oder bei denen im
direkten Familienkreis Brustkrebs vorgekommen ist, ist das
Risiko an Brustkrebs zu erkranken ohnehin schon erhoht.
Hier mag ein gesteigertes Risiko, durch die Einnahme
hormoneller Verhltung (erneut) 2zu erkranken, ein
schwerwiegendes Argument sein. In einem solchen Fall
konnte es ratsam sein, auf hormonelle Verhutung zu
verzichten, um das Brustkrebsrisiko so gering wie moglich
zu halten. Es geht hier also um ein differenziertes
Betrachten des Einzelfalls.

Herzkreislaufsystem

Auf das Herzkreislaufsystem hingegen hat hormonelle
VerhUtung eindeutige Auswirkungen. Ein erhohtes Risiko an
einer Herzkreislauferkrankung zu erkranken oder einen
Schlaganfall zu erleiden sind bewiesen [16]. Dieses Risiko
sinkt mit dem Absetzen hormoneller Verhltungspraparate
allerdings wieder. Auch das Risiko von Blutgerinnseln,
insbesondere in Form von Thrombose in den Venen ist durch
die Einnahme hormoneller Verhutungsmittel erhoht [17].
Studien zufolge erleiden 2 von 10.000 nicht schwangeren



Frauen im gebarfahigen Alter pro Jahr eine Thrombose. Mit
Einnahme der Pille steigt diese Zahl je nach Praparat auf 5-
12 Frauen an [18]. 12 von 10.000 Frauen klingt zunachst
nach sehr wenigen Fallen. Es geht auch nicht darum, Angste
zu schuren oder Zahlen kunstlich aufzubauschen. Es geht
darum, dass jede Frau, die aufgrund der Einnahme der Pille
eine Thrombose erleidet, zunachst einmal eine zu viel ist,
insbesondere wenn durch die Wahl des Praparats dieses
Risiko weiter minimiert worden ware. Zusatzlich lasst die
grolse Zahl an Frauen, die die Pille einnehmen, diesen Wert
relevant werden, insbesondere dann, wenn die Einnahme
der Pille nicht unbedingt notig ware, beziehungsweise
leichtfertig getroffen wurde, ohne sich mit Alternativen zu
beschaftigen. Denn auch wenn die Wahrscheinlichkeit far
die einzelne Frau gering ist, so sorgt doch die grolse Zahl an
Frauen die die Pille einnehmen daflr, dass die jahrlichen
Thrombosefallzahlen hoch sind. Spatestens dann, wenn man
ein risikoreicheres Praparat einnimmt, stellt sich die Frage,
warum man ein Medikament mit einem hoheren Risiko
einnimmt, wenn es doch gleichzeitig Praparate mit
identischer Wirkung bei gleichzeitig geringerem Risiko gibt.
Insbesondere Frauen, auf die noch weitere Risikofaktoren
eines Blutgerinnsels zutreffen, sollten sich die Anwendung
hormoneller Verhitungsmethoden sehr gut Uberlegen und
mit ihrem Arzt absprechen. Zu diesen Faktoren gehoren
Ubergewicht, Rauchen, Diabetes mellitus und ein Alter Uber
35 [19]. Nach dem ,Pillenreport 2015* erhoht sich das Risiko
einer Thrombose auf das 20- bis 87-fache, wenn Frauen
gleichzeitig Rauchen und die Pille einnehmen [20]. Jede
Frau, die die Pille einnimmt, sollte sich zudem daruber
informieren, welches die Symptome einer Thrombose sind,
damit im Fall des Falles schnell gehandelt werden kann.

Lust
Zunachst einmal muss gesagt werden, dass es nicht
einfach ist, sexuelle Lust zu erforschen, da diese von sehr



vielen unterschiedlichen Einflussen gesteuert wird. Fangt
eine Frau beispielsweise an, die Pille zu nehmen und hat
gleichzeitig einen neuen Freund, mit dem der Sex aufregend
und erfullend ist, so kann sicherlich nicht exakt gemessen
werden, welche Veranderung die VerhlUtungsmethode auf
das Lustverhalten der Frau hat. Auch die Tatsache, nicht
schwanger werden zu kdénnen, mag Auswirkungen auf das
Lustverhalten der Frauen unter hormonellen
Verhuatungsmethoden haben. Demnach mdulssen die
folgenden Abschnitte mit mehr Vorsicht gelesen werden, als
andere Bereiche. Sexuelle Lust ist ein hochgradig
individuelles Thema. Nichtdestotrotz existiert
wissenschaftliche Forschung zu dem Thema mit den
folgenden Erkenntnissen.

Eine Studie aus 2013 hat sich mit der Libido, also der
Lust auf Sex, beschaftigt und festgestellt, dass 6 von 10
Frauen, die hormonell verhiten, keine Veranderung ihrer
Libido feststellen. 2 der 10 Frauen verspuren sogar mehr
Lust als ohne hormonelle Verhutung. 1 Frau von 10 verspurt
hingegen eine verringerte Libido [21].

2016 fand eine Studie statt, bei der ein Teil der Frauen
ein Placebo erhielt, wahrend der andere Teil hormonell
verhutete. Frauen in der Pillengruppe vermerkten eine
verringerte sexuelle Lust in verschiedenen Gebieten
(generelles Verlangen, Erregbarkeit, Vergnlgen). Beide
Gruppen berichteten jedoch, dass sie befriedigende sexuelle
Episoden haben wirden wund kamen auf ahnliche
Orgasmuswerte [22].



Fazit

Es wird deutlich, dass hormonelle Verhitungsmethoden, wie
die Pille, die Einnahme eines echten Medikaments
bedeuten, welches neben der Empfangnisverhltung auch in
anderen Bereichen des Korpers wirksam ist und damit auch
Risiken in sich birgt. Meine Intention ist es, dass nach der
Lektlre dieses Kapitels, keine Frau die Entscheidung fur
oder gegen hormonelle Verhttung auf die leichte Schulter
nimmt, sondern, falls sie sich fur hormonelle Verhitung
entscheidet, die Veranderungen in ihrem Korper gerade im
ersten Jahr genau beobachtet und auf sich achtet. Die Pille
kann ganz wunderbar vertragen werden, genau wie jedes
andere Medikament, jedoch sollte man sich sicher sein, dass
dies auch wirklich der Fall ist. Bei anderen Medikamenten
achtet man ja auch auf eine gute Vertraglichkeit, gerade
wenn diese dauerhaft eingenommen werden mussen, man
bedenke die medikamentose Einstellung durch den Arzt bei
Schilddrisenerkrankungen. Warum also nicht auch bei dem
Medikament Pille? Wer sich jedoch gegen eine hormonelle
VerhUtung entscheidet, fur den sind die Informationen im
folgenden Kapitel interessant. Denn auf die Anwendung
hormoneller Verhutung zu verzichten bedeutet, sich mit
anderweitigen Verhtungsmethoden auseinanderzusetzen.
Das Flr und Wider der einzelnen VerhlUtungsmethoden wird
im nachsten Kapitel erortert.



Alternative Verhutungsmethoden

Hormonfreie Verhutungsmethoden haben einen
schlechten Ruf in unserer Gesellschaft. So gelten sie als
unzuverlassiger als hormonelle Verhitungsmethoden. Dabei
sind sie richtig angewendet sehr sicher. Zudem greifen sie
nicht in unser hormonelles System ein, wovon wir im
vorangegangenen Kapitel gesehen haben, welch massive
Auswirkungen dies haben kann.

Ein weiterer Aspekt, der bemangelt wird, ist der
angeblich erhdhte Aufwand, den diese Verhatungsmethoden
bedeuten. Teilweise ist dies Unsinn, denkt man
beispielsweise an die Kupferspirale oder die Kupferkette,
welche erheblich weniger Aufwand bedeuten, als zum
Beispiel das tagliche Einnehmen der Pille. Fur andere
Verhutungsmethoden ist dies diskutabel bis unbestreitbar.
Die wahrscheinlich aufwandigsten hormonfreien
Verhatungsmethoden sind wohl jene, die die fruchtbaren
Tage im Zyklus einer Frau ermitteln und rund um diesen
Zeitraum mit einem mechanischen Verhutungsmittel, wie
dem Kondom oder dem Diaphragma vor einer
Schwangerschaft schutzen. Gleichzeitig empfehle ich jeder
Frau, genau diese Form von Selbstbeobachtung, auch wenn
beispielsweise mit der Spirale verhutet wird, da die Frau die
korperinternen Vorgange auf diese Weise am besten kennen
lernt und somit weils, in welcher Phase sie sich befindet.

Es geht bei der Frage der Verhutung um viel mehr, als
das Verhindern einer Schwangerschaft. Vielmehr geht es
darum, das Wissen zu erlangen, welche Prozesse in der Frau
gerade vorgehen und die damit verbundene Macht
einzusetzen, wie diese Prozesse und die damit verbunden
Krafte und Starken optimal genutzt und eingesetzt werden
konnen.



Auch konnen durch Praktiken wie der natarlichen
Familienplanung  (NFP) bestimmte  Storungs-  oder
Krankheitsmuster aufgedeckt werden, beziehungsweise
Hinweise geliefert werden, an welcher Stellschraube
gearbeitet werden sollte, um einen geregelten Zyklus zu
entwickeln. So konnen Dinge, wie ein Progesteronmangel,
eine verkurzte Lutealphase (die Phase, zwischen Eisprung
und Regelblutung), ausbleibende oder verzogerte Eisprunge
usw. aufgedeckt werden. So kann der Frauenarzt viel
differenziertere Diagnosen stellen und Behandlungen
ansetzen und muss nicht mit der Schrotflinte auf
Baumkronen schielfen. Auch korpereigene Veranderungen
werden viel schneller entdeckt und besser eingeschatzt,
beispielsweise bei einer Veranderung des Zervixschleims,
welcher auf eine Erkrankung hinweisen kann. Zuletzt ist es
bei Frauen mit einem zuklnftigen Kinderwunsch extrem
hilfreich, seine fruchtbaren Tage zu kennen. So kann viel
zielgerichteter eine Schwangerschaft erreicht werden, als
wenn man keine Ahnung hat, wann man im Monat fruchtbar
ist und wann nicht.

Es lohnt sich also, sich mit den korpereigenen Prozessen
auseinanderzusetzen und dafur ein wenig Zeit zu
investieren. Zu Beginn mag NFP noch komplex wirken,
jedoch stellt man schnell fest, dass zumindest bei den
meisten Frauen ein gewisses Zyklusmuster vorherrscht und
man lernt sein Muster sehr schnell kennen. Die
Untersuchungen, die dafur vorgenommen werden mussen,
gehen spatestens nach dem dritten Zyklus leicht und wie im
Schlaf von der Hand, sodass es im Grunde bei dieser
Verhutungsmethode viel eher um die erhohte
Anfangsschwelle geht, die Uberwunden werden muss. Sie ist
wohl der grofSte Nachteil bei dieser Verhutungsmethode.

Im Folgenden stelle ich die gangigen hormonfreien
Verhitungsmethoden vor.

Kondom



Pearl-Index:

2-12
(2 bis 12 von 100 Frauen sind nach einem Jahr Verhutung
mit dem Kondom schwanger geworden)

Das Kondom ist der Klassiker der hormonfreien
VerhUtung. Seine Vorteile sind die leichte Handhabbarkeit,
der Schutz vor sexuell Ubertragbaren Krankheiten inklusive
Aids und die Tatsache, dass es absolut nebenwirkungsfrei
ist. Der Nachteil ist, dass es beim Sex als storend
empfunden werden kann. Der stark schwankende Pearl-
Index geht auf die Qualitat der Kondome zuruck, auf welche
man unbedingt achten sollte.

Das Kondom eignet sich hervorragend in Kombination mit
der Fruchtbarkeitswahrnehmung (NFP), um rund um die
fruchtbaren Tage zu verhuten. Ebenso kann es naturlich als
einzige Verhutungsmethode angewandt werden und ist
insbesondere bei wechselnden Geschlechtspartnern das
Mittel der Wahl.

Diaphragma
Pearl-Index:

1-20

Das Diaphragma wird vor dem Sex in die Scheide
eingesetzt und verschlieSt den Muttermund. Gemeinsam
mit einem applizierten Gel sorgt es so dafur, dass keine
Spermien in die Gebarmutter eindringen. Das Diaphragma
ist ebenso wie das Kondom nahezu nebenwirkungsfrei.
Manche Frauen brauchen eine Weile, bis sie das flr sie



