






Maisie Hill

Superpower Periode

Wie Sie Ihren Zyklus ritig verstehen

und seinen Rhythmus für si nutzen

Aus dem Englisen übersetzt

von Beate Brandt

VAK Verlags GmbH

Kirzarten bei Freiburg



Titel der englisen Originalausgabe:

Period Power

Text Copyright © 2019 by Maisie Hill

Illustrations Copyright © 2019 by Jasmine Parker

ISBN der Originalausgabe 978-1-47296361-1

Published by Arrangement with Maisie Hill.

Dieses Werk wurde vermielt dur die Literarise Agentur omas Slü GmbH, 30161 Hannover

Verlag und Autorin haben si um eine gesletergerete Sprae bemüht. Die englise Sprae

kennt keine weiblien und männlien Formen von Substantiven, für die Übersetzung mussten daher

Anpassungen vorgenommen werden. Aus Gründen der besseren Lesbarkeit und aufgrund des emas

wurde im Text häufig die weiblie Form gewählt; alle Angaben beziehen si selbstverständli auf

Angehörige aller Gesleter.

Bibliografise Information der Deutsen Nationalbibliothek

Die Deutse Nationalbibliothek verzeinet diese Publikation in der Deutsen Nationalbibliografie;

detaillierte bibliografise Daten sind im Internet über hp://dnb.d-nb.de abruar.

VAK Verlags GmbH

Esbastraße 5

79199 Kirzarten

Deutsland

www.vakverlag.de

© VAK Verlags GmbH, Kirzarten bei Freiburg 2020

Übersetzung: Beate Brandt

Lektorat: Nadine Brits

Illustrationen: Jasmine Parker

Layout: Riard Kiefer

Umslag: Favoritbüro, Münen

Satz & Dru: Friedri Pustet GmbH & Co. KG, Regensburg

Printed in Germany

ISBN: 978-3-86731-230-1 (Paperba)

ISBN: 978-3-95484-408-1 (ePub)

ISBN: 978-3-95484-410-4 (PDF)

http://dnb.d-nb.de/
http://www.vakverlag.de/


Für Mama, die den Samen für dieses Bu gelegt hat.

Und für Christine, die ihn zum Leben erwet hat.



Wie Sie dieses Buch am besten lesen

Im ersten Teil geht es vor allem darum, Ihren Körper zu verstehen. I habe

mi bemüht, die witigsten Punkte so aufzubereiten, dass das Ganze

hoffentli wenig mit den langweiligen oder verklausulierten Informationen

zu tun hat, an die Sie si vielleit no aus dem Biologieunterrit in der

Sule erinnern. Sollten Ihnen die Informationen im Moment trotzdem zu

sehr na Fainesis klingen, ist es vollkommen in Ordnung, wenn Sie

zum zweiten Teil vorspringen, damit Sie die Zyklusstrategie glei für si

nutzen können. Bei Bedarf können Sie immer no bestimmte Dinge gezielt

im ersten Teil nalesen. Am Ende des Bus finden Sie zudem ein Glossar,

in dem Sie einzelne Begriffe naslagen können.

Hinweise des Verlags

Dieses Bu dient der Information über Möglikeiten der Gesundheitsvorsorge. Wer diese

Informationen anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autorin und Verlag beabsitigen nit,

Diagnosen zu stellen oder erapieempfehlungen zu geben. Die vorgestellten Vorgehensweisen sind

nit als Ersatz für professionelle Behandlung bei ernsthaen Beswerden zu verstehen.
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Einleitung

In meinem Beruf als Gesundheitsexpertin für Frauen werden mir jede

Menge Fragen gestellt – Fragen, mit denen si meine Klientinnen teilweise

herumslagen, seit sie 13 waren und auf die sie mit 30 no immer keine

befriedigende Antwort erhalten haben. Die meisten davon beginnen mit

„Warum“, beispielsweise:

Warum ist meine Blutung so smerzha / kurz / leit / lang / swer?

Warum bekomme i meine Regel so häufig / unregelmäßig / selten?

Warum habe i keine Menstruation mehr?

Warum fühle i mi in der einen Woe großartig und in der nästen

sreli?

Warum ist meine Seide so troen / feut / empfindli?

Warum habe i manmal / immer Smerzen beim Sex?

Warum will i gar keinen Sex haben?

Warum habe i ständig Lust auf Sex?

Warum bin i dauernd müde?

Warum bin i manmal so aufgebläht, dass i zwei Kleidergrößen

mehr braue?

Warum bin i so ängstli, gestresst, slet gelaunt?

Und warum bin ich so wütend und aggressiv?

Die Antwort auf all diese Fragen ist im Grunde die gleie – es sind Ihre

Hormone. Einmal abgesehen vielleit von der Wut, die Sie spüren, denn

diese könnte duraus damit zu tun haben, dass Frauen in unserer

Gesellsa den Großteil der unbezahlten Arbeit und emotionalen Leistung

erbringen, und all das kostet Kra. Deshalb versuen Ihre Hormone, Sie auf

diese ungerete Verteilung aufmerksam zu maen.

Hormone beherrsen das Leben aller Mensen  – nit nur das von

Frauen. Es handelt si um emise Botenstoffe, die von Drüsen im Körper

abgegeben werden und dann dur den Blutkreislauf zu bestimmten



Organen und Geweben wandern. Dort stoßen sie bestimmte Prozesse an, die

unser Verhalten und unsere Gesundheit steuern. Wenn Sie „hangry“ sind

(eine Zusammensetzung aus den engl. Begriffen angry für wütend und

hungry für hungrig), dann sagen sie Ihnen, dass Sie etwas essen sollen. Sind

Sie im Stress, dann bringen sie das Herz dazu, sneller zu pumpen, damit

Sie entweder in den Kampfmodus gehen oder die Flut ergreifen können.

Und am Ende des Tages geben sie das Signal, dass es Zeit ist, ins Be zu

gehen. Hormone kontrollieren au Ihren Zyklus und bewirken oder tragen

dazu bei, dass Energieniveau, Stimmung und sexuelle Lust swanken und

si Ihr Körper und Ihr Verhalten im Verlauf eines jeden

Menstruationszyklus immer wieder verändern.

In den folgenden Kapiteln werde i Ihnen alle Informationen geben, die

Sie benötigen, um Ihren Zyklus zu verstehen. Mehr no, Sie erhalten

praktise Vorsläge, wie Sie Ihre Symptome lindern können. Wir werden

witige Meilensteine und emen im Leben einer Frau betraten, wie die

Teenagerzeit, den Einsatz hormoneller Verhütungsmiel, Unfrutbarkeit,

Muersa und die Jahre rund um die Menopause (die sogenannten

perimenopausalen Jahre). All dies gehört zur Zyklusstrategie, die Sie son

bald als Ihre Geheimwaffe zu sätzen wissen werden, wenn es um die

Verbesserung Ihrer Beziehungen, Ihrer Karriere und Ihrer Gesundheit geht.

Sie werden entdeen, wie Sie Ihr täglies Leben bestmöglich in Einklang

mit Ihrem Zyklus führen können. Dabei erwartet natürli niemand, dass

Sie in der Lage sind, Ihren Alltag komple an Ihren jeweiligen Zustand

anzupassen, denn das wäre wohl kaum realistis. Aber i bin

zuversitli, dass Sie hier und da kleine Veränderungen vornehmen

können, und sollte das einmal nit klappen, gibt es immer no

Ausgleismöglikeiten, die die swierigeren Tage zumindest ein wenig

erleitern. Zumindest aber wissen Sie, was los ist, und spenden si selbst

Trost und liebevolle Zuwendung, ansta si niederzumaen. I empfinde

die Zyklusstrategie als wirklie Unterstützung, weil sie eine Blaupause

vorgibt, wie wir mit unseren eigenen Erfahrungen auf diesem Gebiet

umgehen können, wie au immer diese aussehen mögen, und wir so in

Zukun gut mit unserem Zyklus leben können.



Bevor wir beginnen, möte i hier no kurz einige Dinge klarstellen. In

diesem Bu geht es um das Verbessern der hormonellen und

Menstruationsgesundheit. I bin eine überzeugte Anhängerin der

gesundheitlien Vorteile, die ein Menstruationszyklus mit si bringt, und

i glaube, dass er si positiv auf Ihr Leben auswirken kann. Trotzdem

erlaube i mir kein Urteil über Frauen, die hormonell verhüten, was

beispielsweise bei der Pille bewirkt, dass der Menstruationszyklus

ausgesaltet wird. Bedenkli finde i allerdings, dass die Pille zur

Behandlung von Störungen des Menstruationszyklus eingesetzt wird, denn

sie kann möglierweise zwar die Symptome lindern, behandelt aber nit

die zugrunde liegenden Probleme. Denno bleibt alles, was Sie für Ihre

geistige oder körperlie Gesundheit tun, allein Ihre Entseidung. Es ist Ihr

Körper und Ihr Leben und i möte Sie ermutigen, auf Ihre innere

Weisheit und Körperintelligenz zu hören.

Das vorliegende Bu ist ein sabezogener Ratgeber zum ema

Hormone und Zyklus. Es zeigt anhand von wissensalien Grundlagen

auf, warum jeder Zyklus Ihnen eine ganze Reihe von Superkräen besert

und wo die Fallstrie sind, auf die Sie aten sollten. Wir sind alle

versieden, und die Wissensa kann keine Antworten auf alle Fragen

liefern, aber ein neugieriger und entdeungsfreudiger Geist vielleit son!

Natürli tut si in der Forsung mehr, als i hier wiedergeben kann.

I musste daher bewusst entseiden, was i in dieses Bu aufnehme und

was nit. Wenn i Ihnen sage, dass man son allein über ein ema

dieses Bus eine ganze Doktorarbeit sreiben kann, dann haben Sie einen

ungefähren Begriff davon, was i alles auslassen musste. Natürli steht es

Ihnen frei, auf Grundlage der hier enthaltenen Informationen loszugehen

und eigene Forsungen anzustellen! Hierfür wird der Anhang mit den

Ressourcen und Referenzen besonders hilfrei sein.

Sie erhalten mit diesem Bu jede Menge praktise Werkzeuge, um die

tief greifende innere Arbeit zu tun, die notwendig ist, um si den

Herausforderungen des Lebens zu stellen, einsließli der Anforderungen,

die es mit si bringt, eine Karriere zu haben und sie mit Ihren Beziehungen

und vielleit einer Muersa in Einklang zu bringen. In diesem Bu



mae i keine Annahmen darüber, ob Sie in einer Beziehung leben oder

Kinder haben (möten). I gehe au nit davon aus, dass Sie si selbst

notwendigerweise als weibli empfinden. Die meisten Büer über

Fortpflanzung und Sexualität benutzen immer no cissexuelle

(Anm.  d.  Übers.: Der Begriff Cissexualität, au Zissexualität oder

Cisgender, steht für Mensen, die mit einem bestimmten biologisen

Geslet geboren werden und si au damit identifizieren, im Gegensatz

zum Transgender.) Begriffe und Bezugsrahmen, etwa das Bezeinen von

Hormonen als „männli“ oder „weibli“ oder aller Mensen mit einer

Gebärmuer als „Frauen“, was problematis ist. Wenn wir Testosteron

beispielsweise als männlies Hormon bezeinen, dann ordnen wir alles,

womit es in Verbindung gebrat wird – Ehrgeiz, sexuelles Verlangen und

Muskelmasse  – Männern zu, und das tut all jenen mit einem weiblien

Fortpflanzungssystem unret, weil diese Faktoren au in unserem Leben

eine witige Rolle spielen. Nit jeder Mens, der eine Frau ist, verfügt

über einen Menstruationszyklus oder eine Gebärmuer, und ebenso ist nit

jeder Mens, der menstruiert oder eine Gebärmuer besitzt, eine Frau. Es

ist mir witig zu respektieren, dass Mensen aller Gesletsidentitäten

einen Menstruationszyklus haben können. Daher habe i möglist auf den

Einsatz von Pronomen verzitet, um eine inklusive Sprae zu verwenden,

die diese Diversität widerspiegelt. Der hierfür von mir teilweise verwendete

Begriff der „menstruierenden Person“ ist nit immer ideal, denn wenn Sie

gerade nit Ihre Regel haben, dann fühlen Sie si womögli nit

angesproen. Au kann es sein, dass Mensen si auf eine

Körperfunktion reduziert fühlen. „Mensen mit Periode“ klingt vielleit

ein wenig besser, au wenn es das zuvor angesproene Problem nit löst.

In den Fällen, in denen i die Worte „Mäden“ oder „Frau“ verwende,

spiegele i damit entweder die Sprae der zitierten Forsungen wider

(hier wollte i nit sprali eingreifen, da es praktis keine

Forsungsergebnisse zu Menstruation und Transgendern gibt), oder i

verwende sie, um das Patriarat zu verdeutlien. I hoffe, dass meine

Sprawahl so ausgewogen und inklusiv ist, wie es meiner Intention

entsprit.



In jedem Fall gehe i davon aus, dass Sie jemand sind, der es verdient zu

erfahren, was si Monat für Monat in Ihrem Körper abspielt, und dass

Ihnen daran liegt, Ihr Leben einfaer und angenehmer zu gestalten. Wenn

Sie si bewusst dur Ihren Menstruationszyklus zu bewegen wissen, dann

sind Sie im Fluss. I bin mit dem Glauben aufgewasen, dass meine

biologise Ausstaung mir im Leben eher im Weg stehen und Ärger

beseren würde. I lernte nit, meinem Körper zu vertrauen. Dieses Bu

erwus aus dem Wuns, gegen diese Überzeugungen anzugehen und zu

zeigen, dass unsere Physiologie eine Superkra ist und uns keineswegs

ausbremsen muss. Der Menstruationszyklus wird nur selten beatet, aber

i hoffe, dass Sie am Ende dieses Bus erkannt haben werden, dass er das

am wenigsten genutzte und gesätzte Werkzeug zur Verbesserung unseres

Lebens darstellt.

Ja, wir sind hormongesteuerte Wesen – und das ist au gut so.

Meine eigene Geschichte

I hae früher mit extremen Regelsmerzen zu kämpfen, und wenn i

extrem sage, dann meine i das genau so. I musste mi an öffentlien

Orten auf den Boden legen, weil i nit mehr stehen konnte. I wusste o

nit, wie i es na Hause saffen sollte, wo i mi verkrieen konnte.

Regelmäßig wate i mit extremen Smerzen auf und ließ mir um zwei

Uhr nats heiße Bäder ein, während i verzweifelt darauf wartete, dass die

Smerztableen endli wirkten. Manmal hae i das Gefühl, mein

Steißbein und meine Hüen würden unter dem Dru zerbreen. I habe

mir drei Monate in Folge die Haut so stark verbrannt, dass i Brandblasen

bekam, weil eine heiße Wärmflase das einzige Miel war, das bei den

rasenden Smerzen wenigstens etwas zu helfen sien. Es gab Momente, in

denen i kurz davor stand, den Reungsdienst zu rufen und die Sanitäter

um Morphium anzubeeln.

I habe Jahre damit verbrat, diesen Smerz zu heilen – am Anfang

eher halbherzig, dann nahezu mit Besessenheit. Akupunktur, inesise

Kräuter, westlie Kräuter, Osteopathie, Reflexzonenmassage, Massage,



Homöopathie, Ernährung, Atsamkeit für den Menstruationszyklus,

kognitive Verhaltenstherapie, Psyotherapie, Heilung dur Handauflegen,

Yoga, Seidung, Masturbation … I habe wirkli nits ausgelassen. I

habe flehentli um Smerzlinderung gebeten, im Stillen und bei Ärzten.

I habe Unmengen von Smerzmieln genommen und muss sagen: ein

Ho auf alle Smerzmiel, seien sie natürli oder pharmazeutis. I

weiß nit, was i ohne sie getan häe.

In den vergangenen fünf  Jahren haben mi Regelsmerzen nit mehr

belastet. Mein eigener Heilungsweg war au der Grund, warum i es mir

zur Aufgabe gemat habe, andere Mensen dabei zu unterstützen, ihre

Menstruations- und Hormonprobleme zu verstehen. Inspiriert wurde i

dabei von den weisen Frauen, von denen i behandelt wurde und deren

erapieformen mi fasziniert haben. I habe milerweile einen Baelor

in Akupunktur sowie Diplome in Arvigo®-erapie (Arvigo Teniques of

Maya Abdominal erapy®, kurz ATMAT, eine Form der

Unterleibsmassage, siehe Seite  343), Aromatherapie und

Reflexzonenmassage. Dann bin i no – wissbegierig, wie i nun einmal

bin  – bei versiedenen weltweit führenden Vertretern des wasenden

Felds der Menstrualität in die Lehre gegangen und habe erfahren, wie

Ernährung und Lebensweise unseren Zyklus beeinflussen können und

wele psyologisen Auswirkungen er hat.

Na und na konzentrierten si mein persönlies ebenso wie mein

Berufsleben immer stärker auf die Menstruationsgesundheit, und weil i

mi ja sozusagen selbst in den Dienst der Sae gestellt und so viele

versiedene Wege ausprobiert hae, um meine eigene Gesundheit zu

verbessern, wusste i, wie i Ratsuenden helfen konnte und wele

Teniken für ihre spezielle Situation oder ihren Zustand geeignet sein

könnten. Der eine Ansatz aber, der si für alle am einfasten und

effektivsten umsetzen ließ, war das Wissen darum, was tatsäli in einem

Menstruationszyklus abläu und wie man seinen Alltag möglist gut auf

die eigenen Rhythmen und Bedürfnisse abstimmt. Immer wieder wurde i

gebeten, Diagramme zu zeinen und Stipunkte zu notieren, damit diese

mit Freunden geteilt werden konnten. Aus diesem Grund begann i



irgendwann, neben meiner Einzelarbeit au Workshops zur

Menstruationsgesundheit zu geben. Hier wurde es dann erst ritig

interessant, und meine Arbeit nahm neue Dimensionen an, denn es ist etwas

sehr Matvolles und Beeindruendes, in einer Gruppe von Frauen

zusammenzusitzen und gemeinsam die jeweiligen Zyklen zu erforsen. Die

Teilnehmerinnen weinten. I weinte. Wir äußerten unsere Wut darüber,

dass niemand uns diese witigen Informationen gegeben hae, als wir

vierzehn waren, oder dreißig, oder vierzig. In einigen Fällen sogar fünfzig.

Es gab Frauen, die darum trauerten, aufgrund der Menopause keine

Blutungen mehr zu bekommen, sodass sie das Wissen nit mehr aktiv

anwenden konnten. Aber sie zeigten au Erleiterung, weil sie endli

verstanden, was während ihrer Menstruationsjahre abgelaufen war. Wir

trauerten au darum, dass niemand unsere Müer aufgeklärt hae, sodass

sie ihrerseits nits an uns haen weitergeben können. Wir entdeten die

emen, die uns miteinander verbanden – die eigene Gesite und die der

anderen waren o ähnli. Immer mehr Frauen kontaktierten mi und

wollten liebend gerne zu einem Workshop kommen, aber die Entfernung sei

einfa zu groß. Alle fragten sie, ob es no einen anderen Weg gebe, mit

mir zu arbeiten. Und so entstand die Idee zu diesem Bu.

Die Zeiten ändern sich

Die Idee, dass die Periode eine Art Zeugnis über die Gesamtgesundheit

abgeben kann, stammt vom American College of Obstetricians and

Gynecologists (ACOG), der größten gynäkologis-geburtshilflien

Fagesellsa in den USA. Im Jahr  2015 empfahl die ACOG, dass der

Menstruationszyklus als eine Art füner Vitalwert angesehen werden sollte,

wenn es um die Gesundheit menstruierender Teenager geht, wobei einige

Experten die Meinung vertraten, dass dies auf das gesamte gebärfähige Alter

einer Frau ausgedehnt werden sollte, und dem kann i absolut zustimmen.

Die Medienorganisation NPR (National Public Radio) ernannte das

Jahr  2015 zum „Jahr der Periode“, weil si die Verwendung des Wortes

„Menstruation“ in den Naritenbeiträgen zwisen  2010 und  2015



verdreifat hae, vor allem dank so prominenter Beiträge wie jenem über

die Zensur eines Fotos von Rupi Kaur, das sie auf einem Be liegend zeigt

mit Blutfleen auf ihrer Hose und dem Laken, oder dem Marathonlauf von

Kiran Gandhi in London, bei dem sie nits tat, um ihre Blutung zu stoppen.

Und dann war da no die Reaktion auf Donald Trumps spöise

Bemerkung über Megyn Kelly, die die Bewegung #PeriodsAreNotAnInsult

ins Leben rief. Gleizeitig wurden die Rufe zur Absaffung der Steuer auf

Tampons, Binden und andere Menstruationsprodukte immer lauter.

Sließli ist es wirkli unverständli, dass Tampons besteuert werden,

Orangenkekse und Viagra aber nit. (Die Aussage betri UK; in

Deutsland werden seit 2020 Menstruationsprodukte nur no mit 7  sta

19 Prozent besteuert; Anm. d. Übers.)

Es geht also voran. Na einem erfolgreien Pilotversu hat die

soise Regierung mehr als 500  000  britise Pfund für einen Plan

ausgegeben, demzufolge Haushalte mit niedrigem Einkommen kostenlos

Menstruationsartikel erhalten, und vor Kurzem wurde damit begonnen, sie

an Süler und Studenten an allen Sulen, Colleges und Universitäten

auszugeben. Leider haben die konservative Regierung in England und das

englise Kultusministerium nit mitgezogen.

Die Kampagne #freeperiods, angeführt von der Teenager-Aktivistin

Amika George, erhielt massive öffentlie Unterstützung, und na einer

von der Organisation e Pink Protest organisierten Demonstration vor dem

Parlament in London verpflitete si die Regierung tatsäli, Miel in

Höhe von 15  Millionen britisen Pfund bereitzustellen, um die

Periodenarmut in Großbritannien anzugehen – ein wahrha unglaublies

Ergebnis. Do obwohl gleizeitig angekündigt wurde, au die Tampon-

Steuer abzusaffen, und der britise Ärzteverband (BMA) einen Antrag

zur Beendigung der Periodenarmut unterstützte, besteht die Steuer immer

no.

Zum Glü gibt es einige Politiker, die si dafür einsetzen, dass das

ema auf dem Tis bleibt. Die Abgeordnete Danielle Rowley stand

kürzli im britisen Parlament auf und verkündete, dass sie gerade ihre

Tage habe (Fauste, Swester!). In den USA war der demokratise



Abgeordnete Sean Maloney aus New York soiert, als die Verwaltung

ihm Kosten in Höhe von 37,16 US-Dollar nit erstaete, die in seinem Büro

für Tampons für Mitarbeiter und Besuer angefallen waren. Laut Mahoney

sollten wir „damit auören, so zu tun, als wäre der täglie Bedarf einer

Frau etwas, mit dem wir nit umgehen können.“ Männer, die si für die

Sae einsetzen wollen, dürfen si gerne ein Beispiel an Maloney nehmen!

Eine zunehmende Zahl an Universitäten und Unternehmen stellt

Studenten, Mitarbeitern und Besuern kostenlose Menstruationsprodukte

zur Verfügung. Kenia und Uganda haben ihre Steuern auf

Menstruationsprodukte abgesa und Indien hat die 12-Prozent-Steuer auf

Binden gekippt. In Kanada wurde die Mehrwertsteuer auf Binden und

Tampons 2015  abgesa, ebenso wie in ses US-Bundesstaaten, und es

sieht so aus, als würde Australien in Kürze naziehen.

Das sind duraus Fortsrie, aber sie reien nit aus, denn es geht

nit nur um den Zugang zu Produkten, der vereinfat werden muss. Wenn

wir daran arbeiten wollen, die Sam und den Makel zu beseitigen, die

häufig no immer mit der Regelblutung verbunden sind, dann müssen wir

weiter gehen. Wir müssen den Zugang zu Informationen und Bildung

verbessern und lernen, eine andere Sprae zu verwenden, wenn wir über

die Menstruation spreen. In unserer Gesellsa ist es die

Swangersa, und folgli das Fehlen einer Blutung, die gefeiert wird,

und solange wir als reine „Fortpflanzungsgefäße“ betratet werden, bleibt

unsere Menstruation etwas Ekliges und Verborgenes, ein Zeien unserer

Unfähigkeit, uns fortzupflanzen, sta unsere Fähigkeit als „Zutstuten“ zu

erfüllen. Bei dem Stigma, das die Sprae und das Verhalten rund um die

Periode dominiert, geht es vor allem um die Sam über einen

fehlgeslagenen Zyklus. Wenn Menstruationsartikel als weibliche

Hygieneprodukte bezeinet werden, dann lässt si daraus ableiten, dass

wir wohl smutzig und unhygienis sind. Und dann gibt es da no die

neue Tampon-Produktlinie von Tampax® mit dem Namen „Pure and

Clean“ – denn au wenn man einen Tampon benutzt, kann man ein braves

Mäden sein, Jungfrau bleiben, wie es si gehört, und dazu no sauber

und rein sein.



Einige Unternehmen nehmen zugegebenermaßen Tabus in Angriff.

Erstaunlierweise ist niemals eine tatsälie Damenbinde in einer

Anzeige aufgetaut, bis Bodyform® im Jahr 2016 eine ete zeigte.

Gleizeitig räumte die Firma mit dem Mythos der blauen Ersatzflüssigkeit

auf, und zeigte eine rote Flüssigkeit, ebenso wie Blut, das am Bein einer Frau

entlanglief, während sie duste. In Indien gibt es den Mythos, dass

Mäden und Frauen während ihrer Periode eingelegtes Gemüse verderben

lassen können. Folgli stieß die Werbekampagne #touchthepickle für

Binden von Procter  &  Gamble mit dem Markennamen Whisper® auf viel

Aufmerksamkeit und gewann sogar einen Preis in Cannes. Denno sollten

wir wasam bleiben, wenn Unternehmen unter dem Demantel des

Aktivismus mitmisen wollen. Als die Procter & Gamble-Marke Always®

in einer (Marketing-) Kampagne ankündigte, der Periodenarmut ein Ende

setzen zu wollen, indem für jede im April 2018 gekaue Paung Always-

Ultra-Binden die läppise Spende von einer Binde ermöglit werden sollte

(die Kampagne ging tatsäli nur über einen Monat!), wurde dem

Unternehmen zu Ret vorgeworfen, aus Armut Profit slagen zu wollen.

Gabby Edlin, Gründerin von Bloody Good Period – einer Organisation, die

gespendete Menstruationsartikel an Asylsuende, Flütlinge und alle

weitergibt, die sie si sonst nit leisten könnten  – kommentierte die

Kampagne so: „Sie erheben nit ihre Stimme. Sie setzen Periodenarmut

ledigli als Marketingwerkzeug ein.  … Weniger häen sie gar nit tun

können.“ Im Gegensatz dazu stehen Unternehmen wie Hey Girls, Conscious

Period und Ruby Cup, die für jedes gekaue Produkt das gleie Produkt

einmal spenden. Die Firma e Cup Effect verkau Menstruationstassen auf

gemeinnütziger Basis und für jede gekaue Tasse werden zwei Tassen an

Mensen gespendet, die unter Periodenarmut leiden.

Wie also ändern wir die Weise, in der man über die Blutung sprit? Wir

müssen unsere Gesiten erzählen, denn es sind vor allem Gespräe, die

die Menstruationsbewegung voranbringen. Je häufiger wir über unsere

Erfahrungen und Probleme spreen, umso weniger lassen sie si

ignorieren. Es ist nit hinnehmbar, dass Menstruationszyklen ausgeblendet



oder abqualifiziert werden, weil sie nur eine Häle der Bevölkerung

betreffen. Mensen mit einer Gebärmuer sind keine Randgruppe.

In ihrem ausgesproen amüsanten und zutreffenden Essay aus dem

Jahr  1978 mit dem Titel „Wenn Männer menstruieren könnten“ besreibt

die Autorin, Aktivistin und Feministin Gloria Steinem, dass „die

Menstruation zu einem beneidenswerten maskulinen Ereignis würde  –

Männer würden prahlen, wie lange und wie viel sie bluten.“ Und es gäbe

sier ein passendes Emoji dazu – etwas, das die Hilfsorganisation Plan UK

fordert, um das Gesprä über die Regel zu fördern. In ihrer Begründung

gibt die Organisation an, dass „Frauen und Mäden im 21.  Jahrhundert

immer no nit die am snellsten wasende globale Sprae nutzen

können, um über ihre Periode zu reden.“ Sierli würde ein roter

Tropfen – das von Plan UK vorgeslagene Emoji – häufiger genutzt als ein

swebender Mann im Raumanzug? (Den roten Tropfen gibt es inzwisen;

Anm. d. Übers.)

Ein einfaer Akt der Revolution besteht darin, mehr über den eigenen

Körper zu lernen, seinen Zyklus näher zu erkunden und die eigene

Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen. Experten in Hormon- und

Reproduktionsgesundheit können dabei ebenso wie die wasende Anzahl

an medizinisen Hilfsgeräten, die milerweile auf dem Markt sind, eine

große Hilfe darstellen, aber Sie benötigen sie nit wirkli, um si selbst

kennen zu lernen. Alles, was Sie benötigen, sind Informationen, damit Sie

verstehen lernen, was in Ihrem Körper vor si geht, und dazu no einen

Sti und Papier, damit Sie festhalten können, wie Sie si jeweils fühlen.

Wenn Sie außerdem Bu darüber führen möten, wie si Ihre

Körpertemperatur im Verlauf eines Zyklus verändert, damit Sie Ihren

Eisprung bestimmen können, benötigen Sie zusätzli ein digitales

ermometer.

Unsere Körper sind lange Zeit gegen uns eingesetzt worden und haben

uns Positionen mit Einfluss und Mat verwehrt, aber eine Trendwende hat

eingesetzt, und es ist an der Zeit, einen Nutzen aus dem zu ziehen, was

unsere Hormone für uns tun können.



TEIL 1

LERNEN SIE SICH SELBST KENNEN

Sich selbst zu kennen, ist der Beginn aller Weisheit.

– Aristoteles –

I möte Ihnen alle Informationen an die Hand geben, die Sie benötigen,

um Ihren Köper und Menstruationszyklus zu verstehen, also lassen Sie uns

bei den Grundlagen beginnen, die Sie bereits im Sexualkundeunterrit in

der Sule häen lernen sollen, wahrseinli aber nit gelernt haben.

Sie haben ein Ret, Ihren Körper zu kennen und zu verstehen. Wenn Sie

über alles, was mit der Menstruation zu tun hat, Beseid wissen, wird es

Ihnen wesentli leiter fallen festzustellen, wann etwas nit ganz in

Ordnung ist. Zu verstehen, wie alles funktioniert, hil die „angelernte“

Sam zu überwinden, die viele von uns in Bezug auf unsere  –

normalerweise sehr gesunden und normalen – Körperfunktionen empfinden.

Außerdem ist Ihr Körper natürli großartig und faszinierend und er ist es

wert, kennengelernt zu werden! Sind Sie bereit, einen Bli unter die

Motorhaube zu werfen?



Kapitel 1

Die berühmt-berüchtigte Vagina

Reisen wir do einmal zurü in der Zeit bis zu dem Punkt, als Sie ein

fris befrutetes Ei im Inneren Ihrer Muer waren, ein unglaublies

Bündel si entwielnder Zellen. Als Ihre Eltern Sie zeugten und ihre

Erbanlagen aufeinander trafen und si vermisten, wurde Ihr genetises

Geslet entweder als weibli oder männli festgelegt. Wenn es um die

sexuelle Entwilung geht, ist das frühe Genitalsystem in den ersten ses

Woen bei beiden Gesletern nahezu glei  – etwas, das meine

Klientinnen immer wieder erstaunt und Sie vielleit au. Wenn Sie

genauer sehen möten, wie si die weiblien und männlien Genitalien

im Verlauf der Swangersa entwieln und differenzieren, dann sauen

Sie si die Zeinung auf der übernästen Seite an.

In der siebten Swangersaswoe beginnen Embryonen, die dazu

bestimmt sind, männlie Genitalien zu entwieln, mit der Bildung von

Hoden und der Abgabe von testikulären Hormonen, die eine

Maskulinisierung der äußeren Gesletsorgane bewirken. In der Folge

sließen si versiedene Falten, was einen verräterisen Saum

hinterlässt, der den ganzen Penis hinunter über die Mie des Hodensas bis

hin zum Anus verläu und ein Leben lang sitbar bleibt. Ein weiteres

Hormon hindert männlie Embryonen daran, weiblie

Fortpflanzungsstrukturen zu entwieln, während bei den weiblien

Embryonen das Fehlen genau dieser Hormone die Entwilung von

Gebärmuer, Muermund und Eileitern ermöglit. Bei den äußeren

Gesletsmerkmalen wird der Genitalhöer, der bei männlien

Embryonen zur Eiel des Penis wird  – au Glans penis genannt  – zur

Glans clitoralis oder Klitoriseiel bei Frauen. Die genitalen Falten

versmelzen nit wie bei den männlien Embryonen, sondern bilden

stadessen die inneren Samlippen (Labia minora). Die labioskrotalen



Swellungen werden zu den äußeren Samlippen (Labia majora). Im

Grunde genommen haben Frauen und Männer also die gleie „Ausrüstung“

und sehen zu Beginn au im Genitalberei glei aus, bis dann ein

männlier Embryo in der Frühswangersa aufgrund bestimmter

Hormone männlie Genitalien entwielt. Ein weiblier Embryo setzt die

Entwilung einfa weiter fort. Wenn ein Mens zu einem späteren

Zeitpunkt in seinem Leben eine gesletlie Identität hat, die nit den

Genitalien entsprit, mit denen er geboren wurde, kann er eine operative

Gesletsumwandlung veranlassen und aus dem Penis kann eine Klitoris

werden oder umgekehrt. Ist die moderne Medizin nit wunderbar?

Eine Tour rund um Ihre Vagina

Da Sie nun wissen, wie alles begann und auf wele Weise Sie zu Ihrer

genitalen Ausstaung gekommen sind, wollen wir einmal einen näheren

Bli auf all das werfen, was Sie da unten so haben. Und wenn Sie glei

mitsauen möten, snappen Sie si einen Spiegel und los geht’s!

Vulva

Kennen Sie Ihre?

Und wissen Sie, wo sie si befindet? Die britise Hilfsorganisation

e Eve Appeal fand heraus, dass 60 Prozent der von ihr befragten Britinnen

nit in der Lage waren, die Vulva auf einem medizinisen Diagramm zu

finden

1

. Eigentli kein Wunder, wenn man si vor Augen führt, wie

unzureiend unser Sexualkundeunterrit in der Regel ist. Um gar nit

erst lange drumherum zu reden: Mit dem Begriff Vulva – oder au Sam –

bezeinet man die gesamten äußeren Genitalien, einsließli des

Samhügels (das ist der Hügel aus Fegewebe, der si über Ihrem

Sambein befindet und mit Samhaar bewasen ist), der inneren und

äußeren Samlippen, der Klitoris mit ihrer wunderhübsen Haube, des

Damms und der Öffnungen von Vagina (Seide) und Harnröhre (wo der

Urin austri).



Was die meisten von uns als Vagina bezeinen, ist also eigentli die

Vulva. Die Seide ist die innen liegende Röhre, die Ihre äußeren

Genitalien – Ihre Vulva also – mit Ihrer Gebärmuer, dem Uterus, verbindet.

Es ist die einzige Öffnung, die sitbar ist, wenn man die Samlippen

auseinander siebt. Können Sie si vorstellen, dass ein Mann, oder au

eine Frau, die versiedenen Teile verweselt, die das männlie Genital

ausmaen? I glaube kaum; also sollten wir tun, was wir tun können, um

unsere Körper für uns zu erobern, indem wir die ritige Terminologie

verwenden.



Nun, da Sie wissen, was die Vulva tatsäli ist, sollten wir einen

genaueren Bli auf ihre einzelnen Teile werfen. Beginnen wir do glei

ganz oben mit meinem Lieblingsteil, der Klitoris.

Klitoris

Bei Ihrer Klitoris, die mit der erstaunlien Anzahl von 8.000 Nervenenden

ausgestaet ist (das sind doppelt so viele wie beim männlien Äquivalent,

der Eiel), geht es vor allem um Lust. Ihre Lust. Während der Penis

versiedene Funktionen erfüllt  – Wasserlassen, Ejakulation, Penetration

und körperlie Empfindungen – ist die Klitoris das einzige Organ, das allein

der sexuellen Stimulierung und Erregung dient. Und zwar weil wir – wer

häe es gedat! – mehr sind als Brutmasinen.

Die Klitoris ist für das menslie Auge nur zum Teil sitbar, und zwar

nit, weil sie vielleit gerade unter ihrer Haube stet, sondern weil die

Klitoris im Grunde wie ein Eisberg zu einem großen Teil verborgen ist. Sie

ist nämli gar nit „erbsengroß“, wie Lexika und medizinise Fatexte

uns glauben maen wollen (wenn die Klitoris überhaupt in ihnen

vorkommt), sondern verfügt tatsäli über eine Länge von 7  bis

12 Zentimetern. Der Teil, der uns am vertrautesten ist, ist die Klitoriseiel

oder Glans clitoris, die si am oberen Ende der Vulva befindet.

Wo also stet der Rest?

Dank der australisen Urologin Helen O’Connell, die die äußere und

innere Klitoris in ihrer Gesamtheit kartiert hat, wissen wir milerweile, dass

an ihr wesentli mehr dran ist, als es zunäst den Ansein hat. Innen

liegt ein Swellkörper, der Bulbus vestibuli, der si bis weit in die Vagina

hinein erstret (einige Experten glauben, dass hier der berühmte G-Punkt

angesiedelt sein könnte), und es gibt zwei Senkel (Crus clitoridis), die die

Öffnung zu Ihrer Vagina auskleiden. Senkel und Swellkörper sind mit

Muskelgewebe überzogen, das in puncto Erregung und Orgasmus eine

entseidende Rolle spielt, indem es die Spannung und die willkürlien

Kontraktionen hervorru, die Sie wahrseinli kennen.



Und wissen Sie, wann genau Helen O’Connell diese Entdeung gemat

hat? 1998.

Ja, Sie haben ritig gelesen, 1998. Wir kennen die kompleen Ausmaße

der Klitoris seit 20  Jahren, und immer no gibt es wissensalie Texte

und Artikel, die sie als „kleine Erbse“ besreiben. Gerne fällt au der

Begriff „phallusähnli“, wobei i eingedenk der Tatsae, dass die Klitoris

in ihrer Gesamtheit größer ist als der dursnilie nit erigierte Penis,

eher die Sitweise vertrete, dass der Penis eine kleine Klitoris ist.

Die Klitoriseiel kann zwisen 0,5  und 3  Zentimetern lang sein und

besitzt (ähnli der Vorhaut am Penis) eine Haube, die je na der

wunderbaren und einzigartigen Konfiguration versiedener

Gesletsteile versiedene Größen aufweisen kann. Die Haube, die au

als Klitorisvorhaut bezeinet wird, kann von Ihnen oder Ihrem

Sexualpartner zurügezogen werden oder sie tut dies au von selbst, wenn

Sie erregt sind. Im Erregungszustand swillt die Klitoris an und die Eiel

wird dadur häufig besser sitbar und ist leiter zu finden. Einige wenige

Klitorides (ja genau, das ist der Plural) sind nit komple sitbar, häufig

aufgrund von Verklebungen. In solen Fällen klebt die Innenseite der

Haube an der Klitoris fest. Je nadem wie stark dies der Fall ist, bleibt die

Klitoris ständig verdet, was zu Reizungen, Smerzen, Infektionen und

sexuellen Funktionsstörungen führen kann, zum Beispiel weniger

ausgeprägtem Empfinden und verhaltenen Orgasmen beziehungsweise gar

keinen. Sollten Sie davon betroffen sein, dann wenden Sie si bie an einen

Faarzt, der auf derlei Symptome spezialisiert ist und sole Verklebungen



zu diagnostizieren weiß, denn laut einer Studie li eine von fünf Frauen, die

eine gynäkologise Fapraxis aufsuten, unter einer mehr oder weniger

ausgeprägten Form von Verklebung.

2

 Wenn Verklebungen an der Klitoris

Probleme verursaen, kann ein kleiner Eingriff unter lokaler Betäubung

Abhilfe saffen.

Die Größe der Klitoris ist nit nur von Frau zu Frau versieden, sondern

ändert si au im Verlauf des Lebens. Eine kleine Studie fand heraus, dass

sie sogar im Verlauf eines Menstruationszyklus die Größe ändert.

3

 Rund um

den Eisprung wus ihr Volumen um 20 Prozent und nahm dann kurz vor

der Menstruation wieder ab. Eine andere Studie entdete, dass die Klitoris

dur die Einnahme hormoneller Verhütungsmiel srumpfen kann.
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Folgeuntersuungen ergaben, dass von 40  Frauen, die entweder die Pille

nahmen oder einen Vaginalring benutzten, dies bei allen mit einer

Verkleinerung der Klitoris einherging.

5

 Tja, Klitorisswund lässt si wohl

nit leugnen. Aber die Klitoris wäst au mit dem Alter, speziell na der

Hormonumstellung, die die Menopause mit si bringt. Wie au immer

Ihre Klitoris aussieht, sie ist wundersön und verdient Ihre Liebe und

Wertsätzung, genau wie der Rest Ihres Körpers.

Wenn die bloße Penetration Sie nit zum Orgasmus bringt, dann stehen

Sie damit nit alleine da – nur rund 18 Prozent der Frauen erreien allein

dadur einen Orgasmus, während die große Mehrheit von uns dafür eine

Stimulierung der Klitoris benötigt.
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 Kein Wunder eigentli, denn sließli

ist es die Klitoris und nit die Vagina, die vollgepat ist mit Nervenenden.

Da wir nun zudem die vollständige Anatomie der Klitoris kennen, glauben

einige Experten, dass „vaginale Orgasmen“ und „G-Punkt-Orgasmen“ im

Grunde klitorale Orgasmen sind – es handelt si einfa nur um sole, an

denen die innen liegenden Teile der Klitoris beteiligt sind.

Trotz des Wissens und der Tatsae, dass si die meisten von uns beim

Masturbieren rein auf die Klitoris konzentrieren, geht es bei heterosexuellem

Sex zu einem großen Teil um die vaginale Penetration, was erklärt, warum

es so große Untersiede zwisen den Orgasmen von Männern und Frauen

gibt. Stellen Sie si einmal vor, die Dinge wären umgekehrt und wir

würden dem Penis nur eine kurze oberflälie Beatung senken, bevor



unsere Aufmerksamkeit zu Hoden oder Obersenkeln wanderte, und wir

würden ganz selbstverständli von den Männern erwarten, dass dies sie

zum Orgasmus bräte – ob si ein Mann das wohl gefallen lassen würde?

Wahrseinli nit, warum also sollten wir es tun? Wenn wir erregt sind,

werden wir feut, aber wussten Sie son, dass wir au steif werden? Die

Klitoris erigiert nämli au und diese Erektionen treten sogar während der

Nat auf. Sie können auf diese Weise im Slaf bis zu at Erektionen pro

Nat haben.
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Schamlippen

Unabhängig davon, was medizinise oder pornografise Abbildungen uns

glauben maen wollen, sind Samlippen keineswegs symmetris und

weisen eine ganz untersiedlie Die, Länge, Form, Behaarung und Farbe

auf. Alle Varianten sind normal und großartig.

Labia ist der lateinise Plural für Lippen. Die äußeren Samlippen

(Labia majora) liegen, wie der Name son sagt, außen. Sie sind fülliger als

die inneren und dienen als sützendes Kissen, das beispielsweise beim

Fahrradfahren äußerst nützli ist. Außerdem besitzen sie im Gegensatz zu

den inneren Samlippen Haarfollikel. Die Sambehaarung an den äußeren

Samlippen dient dem Sutz. Sie hil Hautabsürfungen zu vermeiden

und ist sozusagen die erste Verteidigungslinie gegen Invasoren. Ganz ähnli

wie die Haare in der Nase, die möglist viele Bakterien und Sadstoffe aus

der Atemlu herausfiltern, hil die Sambehaarung dabei, das Eindringen

von Bakterien zu verhindern. Ob Ihre äußeren Samlippen diten oder

eher spärlien Haarwus aufweisen, hängt damit zusammen, wie viele

Haarfollikel Sie dort besitzen.

Ihre inneren Samlippen liegen  – ritig geraten!  – weiter innen. Bei

einigen sind sie sozusagen verborgen und werden erst beim

Auseinanderziehen der äußeren Samlippen sitbar. Es kann aber au

sein, dass sie deutli erkennbar sind und über die äußeren herausragen.

Alles ganz normal und wunderbar.



Die inneren Samlippen sind dünner und empfindlier als die äußeren.

Dank ihrer guten Durblutung swellen sie an, wenn Sie erregt sind, was

wiederum die Empfindsamkeit no weiter erhöhen kann. Sie sind mit

Sleimhaut bedet, einer Zellsit, die si au an Ihren anderen

Körperöffnungen findet, also an Nasenlöern, Mund, Augen, Ohren, Anus

und Harnröhre. Die Sleimhaut soll nit nur Krankheitserreger daran

hindern, in den Körper einzudringen, sondern gibt au Flüssigkeit ab, um

diese Gewebe feut zu halten. Diese Funktion kann nalassen, wenn

während der Menopause der Östrogenspiegel sinkt, was eine möglie

Ursae für Seidentroenheit ist.

Weiblie Pornostars und Sauspielerinnen lassen ihre Samlippen

manmal mithilfe von Sönheitsirurgie (der sogenannten Labioplastik)

„perfektionieren“. Dann werden die Fotos meist no digital nabearbeitet,

um das Erseinungsbild weiblier Genitalien zu „verbessern“, sodass

unsere Vorstellungen vom Aussehen der Vulva immer begrenzter werden.

Womögli denken Jungs im Teenageralter milerweile, dass eine

unbehaarte Vulva der Normalfall ist. Natürli bleibt es ganz Ihnen

überlassen, was Sie mit Ihrem Körper tun, aber meiner Meinung na läu

etwas verkehrt, wenn  – wie es derzeit der Fall ist  – die Zahl dieser

Operationen stetig ansteigt und Beriten zufolge sogar son Neunjährige

Interesse daran zeigen.
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 Wenn Sie einen Eindru davon bekommen

möten, wie extrem untersiedli Vulven aussehen können, dann

empfehle i Ihnen einmal einen Bli in The Vulva Gallery auf Instagram

zu werfen. Hier finden Sie Zeinungen von Vulven, zusammen mit den

persönlien Gesiten ihrer Besitzerinnen.

Scheidenvorhof

Wenn Sie die inneren Samlippen auseinanderziehen, wird Ihr

Seidenvorhof sitbar. Dabei handelt es si um den Teil Ihrer Vulva, der

zwisen Ihren Samlippen und der Vaginalöffnung liegt. Dieser Vorhof

besitzt zwei Öffnungen  – die Harnröhrenöffnung und die Vaginalöffnung.

Die Harnröhrenöffnung, aus der Sie pinkeln, befindet si unterhalb der



Klitoris und oberhalb der Vaginalöffnung. Auf beiden Seiten der

Vaginalöffnung befinden si die zwei Bartholin-Drüsen, die au als große

Vorhofdrüsen bezeinet werden. Und obwohl sie groß(artig) sind  – sie

geben nämli ein Sekret ab, wenn wir erregt sind –, sind sie ansonsten eher

klein und für das menslie Auge normalerweise nit sitbar. Von hier

stammt die Flüssigkeit, wenn Sie feut werden. Das männlie Äquivalent

ist die Cowper-Drüse, die unter der Prostata sitzt und Präejakulat abgibt (ja,

au Männer werden feut).

Ihre Skene-Drüsen, au Paraurethraldrüsen genannt, befinden si in der

Seidenwand, treten jedo nahe der Harnröhrenöffnung an die Oberfläe.

Sie produzieren rund ein Driel der Flüssigkeit, die bei Erregung abgegeben

wird, und wenn Sie jemals beim Orgasmus gespritzt haben, dann stammte

dieses Ejakulat aus den Skene-Drüsen.

Lassen wir unsere (sowieso leit reizbare) Harnröhrenöffnung einmal aus

und stürzen uns lieber glei ins Innere der Vagina.

Vaginalöffnung und Jungfernhäutchen

Am Eingang zur Seide finden wir das sagenumwobene Jungfernhäuten

oder Hymen (sofern vorhanden), und tatsäli gehört Vieles, was wir

darüber gelernt haben, ins Rei der Legenden. Das Jungfernhäuten ist

nämli keineswegs eine Art Abditung, die dur die erste vaginale

Penetration durbohrt wird und Sie für immer zerstört und unrein

zurülässt.

Zwar det eine geringe Anzahl von Hymen tatsäli die gesamte

Vaginalöffnung ab (wodur der Abfluss von Menstruationsblut erswert

wird und meist eine Operation erforderli ist), aber die meisten Häuten

verfügen über eine Öffnung in der Mie oder viele kleine Öffnungen (so

ähnli wie bei der Tülle einer Gießkanne). Einige sehen ein wenig aus wie

Fransen, die die Vaginalöffnung zum Teil abdeen. Wieder andere

verkümmern und sind im Jugendalter bereits verswunden oder reißen

leit dur Bewegung und Sport oder die Verwendung von Tampons. Es

gibt au robuste Modelle, die si dehnen und an das Einführen von



Fingern, Tampons und Penissen gewöhnen und si sließli zurübilden.

Nur ein geringer Teil besteht au später im Leben no, und einige von uns

werden sogar ganz ohne Hymen geboren.

Das Hymen ist einfa eine dünne Membran am Rand der

Vaginalöffnung, auf das viele Kulturen aus Gründen, die si mir no nit

erslossen haben, großen Wert legen  – einen so großen, dass sogar

Hymenalrekonstruktionen zur Wiederherstellung der Jungfräulikeit

angeboten werden.

Ihr Jungfernhäuten ist kein begehrter Preis für Ihren Ehemann in Ihrer

Hozeitsnat – es sei denn, Sie möten das so. Es ist einfa nur ein Stü

Gewebe, das si bis dahin wahrseinli son von selbst verabsiedet

hat.

Vagina

Ihre Vagina, also die Seide, ist eine Röhre, die Ihre Vulva (also die äußeren

Genitalien) mit Ihrer Gebärmuer (dem Uterus) verbindet. Sie ist von außen

nit sitbar und in einem 45-Grad-Winkel na hinten Ritung Po

geneigt. Die vordere Wand ist dabei etwas kürzer als die hintere. Ihre Blase

befindet si vor Vagina und Uterus und das Rektum (der hinterste

Absni des Didarms) dahinter.


