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Life is a game – play it


Life is a challenge – meet it


Life is a dream – realize it


Life is sacrifice – offer it


Life is love – enjoy it


Sai Baba









Vorwort


Liebe Leserin,


ich freue mich, dass du dieses Buch in den Händen hältst. Vielleicht bist du gerade selbst mitten im hormonellen Umbruch der Wechseljahre, vielleicht möchtest du noch einmal Revue passieren lassen, was da eigentlich los war, oder du möchtest dich beizeiten auf diese Lebensphase vorbereiten. In jedem Fall bist du hier genau richtig und herzlich willkommen!


Als Psychotherapeutin und Coach arbeite ich seit über 40 Jahren mit Menschen an der Entfaltung ihres Potenzials. Seit 2006 habe ich mich auf die Begleitung von Frauen spezialisiert – eine Herzensangelegenheit, die es mir ermöglicht, Frauen durch die Herausforderungen aller Lebensphasen zu unterstützen. Neben meiner freiberuflichen Praxis für Einzelklienten und Paare leite ich Auszeiten für Frauen in der Provence und Bildungsurlaube für Frauen zu den Themen Stressprävention und Wechseljahre in ganz Deutschland. Aus eigener Erfahrung als berufstätige Frau, Mutter und Partnerin kenne ich die Hürden, die viele Frauen auf ihrem Weg überwinden müssen. Die Arbeit mit Tausenden von Menschen hat meine Sichtweise geprägt und einen ganzheitlichen Ansatz entstehen lassen, der Körper, Geist und Seele in Einklang bringt. Besonders die Wechseljahre liegen mir am Herzen, da dieser Wandel eine große Chance birgt: Wenn wir ihn auf allen Ebenen verstehen, kann er zu einem kraftvollen Wachstumsprozess werden.


Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie ich so langsam in das Alter der Wechseljahre kam und wie wenig Lust ich hatte, mich mit diesem Thema zu befassen. Alles, was ich hörte, war extrem unangenehm für mich und begleitet von einem starken Gefühl des Kontrollverlusts. Wer will schon Falten, unangenehme Symptome, keine Lust mehr auf Sex und die Endlichkeit wahrnehmen?


Irgendwann konnte ich diesen Veränderungsprozess nicht mehr verdrängen und habe mich entschieden, mich ihm bewusst zu stellen. Dabei war und ist es mir vor allem wichtig, die verborgenen Schätze hinter diesen Veränderungen zu erkennen und am Ende sogar zu feiern.


Die Wechseljahre sind ein komplexes Thema, und man kann sie nicht auf eine bestimmte Ebene in unserem gesamten Seinsspektrum reduzieren. Mein Anliegen ist es, dir die verschiedenen Aspekte dieses großen Wandels aufzuzeigen sowie die damit verbundenen Themen und Lebensbereiche. Ich werde dir Tipps geben, was du tun kannst, wenn du in den Bereichen, die die Wechseljahre betreffen, Unterstützung brauchst. Und last but not least möchte ich dir den Gewinn, die neuen Möglichkeiten und Blickwinkel aufzeigen, die die Veränderungen mit sich bringen und dir neue Perspektiven und Freiheiten im Leben bescheren.


Du kannst dieses Buch frei nach deinen Bedürfnissen lesen. Es empfiehlt sich natürlich, dich auch mit den biologischen Fakten zu befassen, weil das das ganze Bild verständlicher macht. Du kannst dir die Themen heraussuchen, die dich besonders interessieren und die dich gerade persönlich beschäftigen. Sobald ich bestimmte Aspekte anspreche, werde ich sowohl einen theoretischen als auch einen praktischen Teil einbeziehen. Du kannst dieses Buch auch ausschließlich als praktische Anleitung nutzen, wenn du das bevorzugst. Zu einigen Übungen gibt es Audiodateien, die du als Unterstützung nutzen kannst. Du findest sie über den QR-Code im Anhang.


Ich nutze für dieses Buch die direkte Ansprache in du-Form. Ich möchte niemandem zu nahe treten, bin jedoch der Meinung, dass dieses Thema etwas ist, das uns Frauen auf einer tiefen Ebene verbindet, weshalb das „du“ besser geeignet ist, dich direkt im Kern anzusprechen.


Ich wünsche dir viel Freude beim Lesen und freue mich auf unsere gemeinsame Reise. Wenn dich im Laufe der Lektüre etwas besonders interessiert oder du tiefere Fragen zu bestimmten Themen hast, kannst du mich gerne über meine E-Mail-Adresse kontaktieren: kl@weiblichkeit-entfalten.de.


Als Letztes möchte ich noch erwähnen, dass dieses Buch zu 100 % aus „NI“ – natürlicher Intelligenz – entstanden ist. Sowohl der Inhalt als auch die Struktur entspringen meinen eigenen Gedanken und Erfahrungen. Es ist alles von mir und mit meinen eigenen Händen geschrieben.









Einführung


Die Wechseljahre sind für die meisten Frauen ein ambivalentes Thema. Sie sind zwar ein natürlicher, biologischer Prozess, der jedoch oft mit unangenehmen Vorstellungen assoziiert wird. Dazu gehören bestimmte physische und psychische Symptome, Alterungsprozesse und Zukunftsängste. Diese Aussichten führen dazu, dass die Wechseljahre vielerorts bis heute ein Thema sind, mit dem sich viele Frauen nur ungern befassen – wie ich selbst deutlich erfahren habe. Was mich immer wieder erstaunt und schockiert, ist, wie wenig Frauen über den Prozess der Wechseljahre Bescheid wissen.


Es gibt immer noch jede Menge Tabus und Halbwissen rund um dieses Thema. Außerdem ist es erschreckend, wie wenige Frauenärzte ihre Patientinnen über die Zusammenhänge und Symptome aufklären, die im Zuge der Wechseljahre auftreten können und in diesem Zusammenhang betrachtet werden sollten. Dies führt zu Ängsten und einer großen Hilflosigkeit bei den betroffenen Frauen und verhindert einen Prozess der Selbstermächtigung. Damit soll jetzt Schluss sein! Nimm dir ein Herz und tauche mit mir in dieses Abenteuer ein.


Einführung in die Releasingtechnik
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Du wirst in diesem Buch unterschiedliche Übungen und Hinweise finden, die dir in den verschiedenen Themen rund um das Thema Wechseljahre weiterhelfen oder dich entlasten können. Diese Methode wirst du überall finden, weswegen ich sie hier kurz einführen möchte:


„Releasing“, auf Deutsch „loslassen“, ist eine Technik, bei der es darum geht, belastende Inhalte aus unserem Bewusstsein oder dem Körper zu entlassen. Sie nutzt die Kraft des gesprochenen Wortes. Du wirst am Ende der einzelnen Themenbereiche, die sich in diesem Buch um die Wechseljahre ranken, immer eine Seite mit sogenannten „Releasingsätzen“ vorfinden, die du nach deinem Bedarf durchlesen und für dich aussprechen kannst. Wichtig ist, dass die Sätze hörbar ausgesprochen werden. Damit gibst du deinem Unterbewusstsein den Impuls, den damit verbundenen Inhalt aus deinem Unterbewusstsein zu löschen.


Releasing anzuwenden ist ganz sicher. Du kannst dabei nichts falsch machen. Zwei Dinge können passieren:




	Du sprichst einen Satz aus, der nicht das trifft, worum es bei dir geht. Das ist zwar schade, aber in keiner Weise schädlich.


	Du spürst, dass Gefühle hochkommen, wenn du einen Satz aussprichst. Das ist nur ein Zeichen dafür, dass der betreffende Satz gut passt und sich emotionale Altlasten in dir lösen. Das wird am Ende eine Erleichterung sein.




Es gibt ein paar einschränkende Ausnahmen. Bitte beachte die folgenden Sätze, bevor du weiterliest.


Dieses Buch und die Releasingsätze sind kein Ersatz für eine fundierte Psychotherapie.




	Wenn du Angst hast, die Sätze auszuprobieren, lass es sein und suche dir bei Bedarf professionelle Unterstützung. Gehe nicht über deine Grenzen!


	Wenn du weißt oder ahnst, dass du in deinem Leben stark belastende oder gar traumatische Erfahrungen gemacht hast, bitte ich dich, dir mindestens parallel zur Lektüre dieses Buchs professionelle Hilfe zu suchen.




Ansonsten kannst du ganz kreativ mit den Sätzen umgehen. Lass dich inspirieren und finde deine eigenen Worte, wenn meine Formulierungen für dich nicht ganz passen oder du zusätzliche Aspekte entdeckst, die hier nicht erwähnt sind.


Die Sätze beginnen zumeist mit den Worten:


„Ich lasse los, das Gefühl […].“


„Ich lasse los, die Auswirkung von […].“


„Ich lasse los, die Überzeugung […].“


„Ich lasse los, den Glauben […].“


„Ich lasse los, die Entscheidung […].“


So hast du ein Raster, wie du selbst Sätze formulieren kannst.


Wenn du diese Technik noch nie ausprobiert hast, wirst du vermutlich skeptisch sein, ob und wie das funktionieren kann. Probiere es einfach aus und lass dich überraschen.


Außerdem kannst du die Sätze einfach als Anregung für dich nutzen. Wenn du sie durchliest und merkst, dass ein bestimmter Satz dich auf besondere Weise anspricht und Gefühle auslöst, so kann dies ein Hinweis darauf sein, dass dahinter ein Aspekt liegt, den du auf deine eigene Weise angehen kannst.


Wenn du dich tiefergehend mit dieser Technik vertraut machen möchtest, findest du in der Literaturliste im Anhang ein paar Buchempfehlungen.
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Kapitel 1


Der Körper in den Wechseljahren


1.1 Wie und warum komme ich in die Wechseljahre?


Die Natur hat es so eingerichtet, dass Frauen ab einem bestimmten Alter keine Kinder mehr gebären können. Vielleicht dient das dazu, dass für die Kinder die Versorgungszeit gewährleistet ist, die sie bis zu ihrer Selbstständigkeit brauchen, und dem Körper einer Frau die Anstrengungen der Geburt nicht über ein bestimmtes Alter hinaus zugemutet werden.


Auf der biologischen Ebene passiert Folgendes:




	Das Reservoir an befruchtbaren Eizellen in den Eierstöcken erschöpft sich. Die Anzahl der Eizellen ist genetisch vorgegeben und von vornherein festgelegt.


	Es kommt zu einer Hormonverschiebung und Neuanpassung, die im Durchschnitt 6–10 Jahre dauert. Das erfährst du im Anschluss noch genauer.


	Etwa 15 % der Frauen hat keinerlei oder kaum Beschwerden in der Übergangszeit, 85 % dagegen haben mittelstarke bis starke Beschwerden, zumindest in unserer westlichen Gesellschaft. In anderen Kulturen, zum Beispiel in Asien, kennen die meisten Frauen keine Wechseljahresbeschwerden. Es wird vermutet, dass dabei sowohl die Ernährungsweise als auch genetische Faktoren eine große Rolle spielen.




Potenzielle physische Symptome können sein:




	Gewichtszunahme


	Lockerung der Knochendichte


	Vermehrte Faltenbildung


	Libidoverlust (übergangsweise)


	Muskel- und Gelenkschmerzen


	Gefäßveränderung


	Schlafstörungen


	Hitzewallungen


	Kopfschmerzen


	Neigung zu Blasenschwäche- und Entzündungen


	Schmerzen beim Geschlechtsverkehr




Potenzielle psychische und mentale Symptome sind:




	Stimmungsschwankungen


	Reizbarkeit


	Depressionen


	Antriebslosigkeit


	Orientierungslosigkeit


	Gedächtnisstörungen


	Konzentrationsstörungen


	Wortfindungsstörungen




Der gesamte Vorgang ist häufig so graduell, dass man als Frau oft lange die Zusammenhänge nicht versteht und sich wundert, warum man nicht mehr „funktioniert“ und irgendwie nicht mehr „man selbst“ ist. Kennst du das?


Um den richtigen Umgang mit dir selbst zu finden, ist es deshalb hilfreich, konkrete Symptome auch im Zusammenhang mit den Wechseljahren zu beleuchten, um dich entsprechend verstehen und regulieren zu können.


Auch wenn diese Auflistung vielleicht jetzt erst einmal ziemlich niederschmetternd und beängstigend ist, verspreche ich dir, dass du im Laufe der Zeit das Geschenk der Befreiung und Selbstwerdung in diesem Prozess entdecken wirst.


Wann dieser graduelle Prozess beginnt, kann sehr unterschiedlich sein. Jede Frau wird mit einer genetisch festgelegten Anzahl an Eizellen in ihren Eierstöcken geboren. Auch spielt es eine Rolle, wie viele Schwangerschaften eine Frau erlebt hat – denn während der Schwangerschaft und Stillzeit ist der Monatszyklus unterbrochen, und es werden keine Eizellen verbraucht.


Häufig beginnen die Symptome schleichend in der Lebensmitte, also etwa Mitte vierzig.


Es kommt jedoch auch vor, dass Frauen bereits Ende dreißig in die Wechseljahre eintreten – oder erst Anfang, in seltenen Fällen sogar Ende fünfzig.


Übung – Selbstbeobachtung:
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Wenn du über vierzig bist, dann überlege doch einmal, ob und was sich in den letzten Monaten und Jahren vielleicht schleichend oder auch „dramatisch“ verändert hat. Welche Lebensbereiche sind von dem Wandel betroffen?


Selbst wenn du zunächst keinen unmittelbaren Zusammenhang siehst, mach es dir bewusst.


1.2 Die hormonelle Ebene


Als ich meinen Kurs zu den Wechseljahren gestaltet habe, hatte ich die Befürchtung, dass dieses Thema total langweilig für die Frauen sein könnte. Ich habe an meine Schulzeit zurückgedacht und an manche Biologiestunde…… (gäääähn).


Ich war total erstaunt, wie interessiert die Teilnehmerinnen das Thema aufnahmen. Und, ganz ehrlich, ich finde es selbst unglaublich spannend, weil es einfach so viel erklärt – wie wir sind, was wir fühlen und sogar, wie wir uns verhalten.


1.2.1 Was sind Hormone und welche Aufgaben erfüllen Sie?


Hormone sind sehr starke Wirkungskräfte in unserem Körper. Sie sind Botenstoffe, die biologische Abläufe steuern. Der Hauptsitz der hormonellen Steuerung liegt im Gehirn. Die Hormone selbst werden an verschiedenen Stellen im Körper gebildet und brauchen jeweils eine bestimmte Anlaufstelle, an der sie wirksam werden können. Wir Frauen kennen verschiedenste Zustände, durch die wir aufgrund hormoneller Veränderungen im Laufe eines Zyklus gehen.


Hormone haben das Potenzial, uns zu beeinflussen – insbesondere auf emotionaler Ebene. Sie sind ein wesentlicher Aspekt, der unser Verhalten und unsere Persönlichkeit prägt.


Jede Frau hat eine individuelle hormonelle Zusammensetzung. Deswegen muss jede Frau auch ihren eigenen Weg durch hormonelle Prozesse finden.


In den Wechseljahren durchläuft eine Frau hormonell mehrere Phasen. Die Perimenopause beschreibt die Übergangszeit, während der gesamte Veränderungsprozess schließlich in der Menopause gipfelt.


1.2.2 Was genau ist die Perimenopause und was ist die Menopause?


Während unserer fruchtbaren Jahre spielt das Zusammenspiel von Östrogen und Progesteron eine wesentliche Rolle, sowohl in Bezug auf die biologischen Funktionen als auch auf unser persönliches Wohlbefinden.


Wie bereits erwähnt, werden die Wechseljahre dadurch initiiert, dass das individuelle Reservoir an befruchtungsfähigen Eizellen in den Eierstöcken zur Neige geht.


Die Eierstöcke „ermüden“ und reagieren immer weniger auf Östrogen anregende Substanzen, die im Gehirn gebildet und ausgeschüttet werden.


Die Nichtreaktion der Eierstöcke führt zu einer Verstärkung der Ausschüttung dieser Substanzen im Gehirn, was zunächst zu einer erhöhten Produktion von Östrogen führt.


So kommt es zu einem Überschuss an Östrogen und gleichzeitig zu einem Mangel an Progesteron. (Östrogen ist das primäre weibliche Geschlechtshormon, das unter anderem den Menstruationszyklus steuert; Progesteron ist das Hormon, das vor allem in der zweiten Zyklushälfte wirkt und eine ausgleichende Funktion hat.) Die Wirkungsweise dieser beiden Hormone wird in Kapitel 1.4 noch genauer erklärt.


Progesteron würde normalerweise das überschüssige Östrogen ausgleichen. Dieser Zustand wird als „Perimenopause“ bezeichnet und kann zu folgenden Symptomen führen:




	Gespannte Brüste.


	Verstärkter und unregelmäßiger Menstruation.


	Wassereinlagerungen.


	Gewichtszunahme an Po und Hüften.




Im weiteren Verlauf lässt die Östrogenproduktion merklich nach. Dies ist der Übergang zur eigentlichen Menopause, und es kann dabei zu folgenden Symptomen kommen:




	Die Monatsblutungen werden unregelmäßig, schwächer und hören irgendwann ganz auf.


	Hitzewallungen


	Schlafstörungen


	Stimmungsschwankungen


	Fettzellenverlagerung am Bauch (auf dieses Thema gehe ich später noch genauer ein)


	Verringerung der Knochendichte


	Gelenk- und Muskelschmerzen


	Ein verstärktes Herzinfarktrisiko


	Ein verstärktes Schlaganfallrisiko


	Blutdrucksteigerung




Die Menopause ist dann sicher eingetreten, wenn eine Frau zwölf Monate in Folge keine Menstruationsblutung mehr gehabt hat.


Wenn man das liest, wird einmal mehr deutlich, warum dieses Thema für uns Frauen so unsexy ist. Das sind natürlich auf den ersten Blick keine blendenden Aussichten in einer Gesellschaft, die sich die ewige Jugend auf die Fahnen geschrieben hat. Nur ändert das eben nichts an den Tatsachen und daran, dass Menschen altern und sterben. Dass wir als Frauen, wie schon mit Beginn der ersten Periode in der Pubertät, immer so „gnadenlos“ mit diesen Tatsachen des Lebens konfrontiert werden, kann man als ungerecht betrachten oder als wunderbare Gelegenheit, sich mit den Unausweichlichkeiten des Lebens zu befassen, das Leben bewusster zu genießen und sich mit einem tiefen Sinn zu verbinden, der über die Äußerlichkeiten und Alltäglichkeiten hinausgeht. Wir können lamentieren und uns innerlich wehren, oder wir erlauben uns, innezuhalten, uns zu spüren und dem Wandel des Lebens mit Neugierde zu begegnen. Du wirst noch feststellen, wie viel Positives die Wechseljahre für dich bereithalten.


1.2.3 Praktische Übung – Selbstbetrachtung:
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Vielleicht magst du dir einmal bewusstmachen, was für Befürchtungen du mit den Wechseljahren verbindest.


Oft werden die Dinge handhabbarer, wenn man sie konkret macht und verbalisiert. Mir hilft es oft, solche Gedanken entweder unzensiert aufzuschreiben oder eine „Mindmap“ zu erstellen.


Für eine Mindmap schreibe ich das übergeordnete Thema in die Mitte eines DIN-A4-Blattes. Anschließend notiere ich alle Gedanken, die mir dazu einfallen. Auf diese Weise kannst du auch später Querverbindungen zwischen den einzelnen Gedanken herstellen.
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1.3 Fragebogen zur Selbsteinschätzung
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Jetzt hast du ein paar Fakten zum Thema Wechseljahre gelesen. Hast du dich in bestimmten Symptomen wiedererkannt? Das Gemeine ist ja, dass diese Veränderungen oft so unmerklich auftauchen.


Vor allem, wenn du dich bisher nicht mit diesem Thema auseinandersetzen wolltest, ist es oft schwierig, die Zusammenhänge zu erkennen.


Jetzt hast du die Chance, für dich zu überprüfen, ob du in den Wechseljahren bist.


Mache dir innerlich bewusst oder markiere für dich, ob du dich in den Wechseljahren befindest:


Leidest Du unter körperlichen Symptomen, wie:




	Schlafstörungen


	Verstärkter Müdigkeit


	Hitzewallungen


	Gewichtszunahme (Fettablagerung auch im Bereich des Oberbauchs)


	Schwindel


	Gelenk- und Muskelschmerzen


	Blutdrucksteigerung


	Verstärktem Haarwuchs im Gesicht


	Haarausfall am Kopf


	Einer Schwächung der Knochendichte


	Herzklopfen, auch nachts


	Vaginaltrockenheit und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr


	Blasenschwäche, -entzündungen oder häufiger Harndrang (in der Nacht)


	Probleme mit der Schilddrüse




Stellst Du psychosomatische Beschwerden fest, wie:




	Depressive Verstimmungen


	Antriebslosigkeit oder Gefühle von Sinnlosigkeit


	Verstärkte Reizbarkeit oder erschwerte emotionale Selbstregulation


	Verminderte emotionale Belastbarkeit


	Stimmungsschwankungen und vermehrte Freudlosigkeit


	
Ein auffälliges Rückzugsbedürfnis




Fallen dir mentale Veränderungen auf, wie:




	Konzentrations- und Gedächtnisstörungen


	Wortfindungsstörungen


	Ein Gefühl von Orientierungslosigkeit




Gibt es in deinem Leben verstärkt:




	Beziehungskonflikte


	Probleme in der Sexualität


	Berufliche Konflikte (innerlich oder äußerlich)


	Unsicherheit im eigenen Selbstverständnis als Frau




Je mehr du dich auf die 50 zu und darüber hinaus bewegst und je mehr Punkte in diesem Fragebogen auf dich zutreffen, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass du tatsächlich in den Wechseljahren bist, selbst wenn du noch regelmäßig deine Menstruation bekommst. Außerdem ist die Anzahl der Übereinstimmungen auch ein Hinweis auf das Ausmaß der gefühlten Einschränkung durch diesen Prozess.


Theoretisch kann es jedoch auch vorkommen, dass ein einziges Symptom – wie Hitzewallungen, depressive Verstimmungen oder Schlafstörungen – das gesamte Leben beeinträchtigt.


Natürlich können die einzelnen Symptome auch ganz andere Ursachen haben.


Es ist sinnvoll, die Zusammenhänge genau abzuklären, wenn du an einem oder mehreren der Symptome besonders leidest. Gerade die emotionale Ebene solltest du genau betrachten, bevor du sie blind in den Wechseljahrestopf wirfst.


Umgekehrt stellen viele Frauen keinen Zusammenhang zwischen ihren Symptomen und den hormonellen Veränderungen der Wechseljahre her, was in ihnen ein Gefühl auslösen kann, dass mit ihnen etwas nicht stimmt.


1.4 Zwei Hauptprotagonisten im weiblichen Hormonsystem – Östrogen und Progesteron


Das Thema Hormone ist wirklich umfassend im Wechseljahresprozess. Wir werden in manchen Zusammenhängen noch einmal kurz darauf zurückkommen.


Zum „Grande Finale“ der Einführung in die körperliche Ebene möchte ich dir etwas über das Progesteron und die besondere Bedeutung des Östrogens erzählen.


Im Vorfeld sei gesagt, dass Männer und Frauen und alle dazwischen alle Hormone in ihrem Körper besitzen.


Frauen haben Testosteron, und Männer haben Östrogen und Progesteron. Während einige Frauen vielleicht eine verhältnismäßig geringe Menge an klassischen weiblichen Hormonen in ihrem Hormoncocktail aufweisen, können manche Männer eine relativ hohe Konzentration davon in sich tragen.


Es gibt dabei einen individuellen Spielraum, weshalb ich stets nur von Tendenzen sprechen kann. Der Unterschied liegt jedoch in jedem Fall in der Menge im Verhältnis zu anderen Hormonen. So kommt es, dass Männer und Frauen im Rahmen eines hormonellen Gesamtspektrums unterschiedliche Körperformen ausbilden, mit den entsprechenden biologischen Rollen.


Ich hatte bereits davon geschrieben, wie groß der Einfluss der Hormone auf unsere Gesamtpersönlichkeit ist. Das hat auch damit zu tun, welche Gehirnregionen auf welche Hormone reagieren. So regt Östrogen beispielsweise das Kommunikationszentrum im Gehirn an, fördert die soziale Interaktion und steigert die geistige Wachheit. Progesteron hingegen wirkt ausgleichend und beruhigend – es unterstützt den Schlaf, wirkt angstlösend und trägt zur emotionalen Stabilität bei. Beide Hormone sind entscheidend für die Entwicklung und Form unseres weiblichen Körpers. Sie spielen eine zentrale Rolle für unsere Fruchtbarkeit und den weiblichen Zyklus.


1.5 Progesteron:


Das Progesteron wird auch das Mutterhormon genannt, weil es beruhigende, ausgleichende und schützende Eigenschaften in sich birgt.


Es wirkt:




	beruhigend/antidepressiv, angstlösend, schützt die Nervenzellen und wirkt schlaffördernd.


	wasserausleitend und schützt die Haut.


	positiv auf die Schilddrüse.


	positiv auf die Knochendichte.


	Es ist in der Lage, sich in andere Hormone wie z. B. Testosteron und Östrogen umzuwandeln.


	In den Nebennieren kann es in Cortisol umgewandelt werden.


	Es gleicht einen überhöhten Östrogenspiegel aus.


	Und fördert die weibliche Libido.




Das Progesteron kann auch als Ausgleichs-, Wohlgefühl- und Schönheitshormon bezeichnet werden.


1.6 Östrogen


Allgemein steuert das Östrogen folgende Funktionen:




	Es strafft die Haut und hält die Schleimhäute feucht.


	Es stärkt die Knochen, wirkt gefäß- und gelenkschützend.


	Es unterstützt das Immunsystem.


	Es wirkt stimmungsaufhellend und fördert die weibliche Libido.


	Es reguliert das Cholesterin und unterstützt die Bildung von Vitamin D.




1.6.1 Östrogen und Kommunikation


Neben seiner Bedeutung für die Fortpflanzung beeinflusst unser Östrogengehalt unsere Kommunikationsfähigkeit. Das hat etwas damit zu tun, welche Gehirnareale durch welche Hormone in der fötalen Entwicklung besonders gefördert werden. Frauen sind durch ihre Östrogenlastigkeit in der Regel kommunikationsbegabter. Sie sind aber auch empfindsamer und störbarer in dieser Hinsicht. Sie brauchen meistens den Austausch mit anderen Menschen, um sich selbst spüren und verstehen zu können. (Vergleiche Louann Brizendine: „Das weibliche Gehirn“.)


Frauen sind eher in der Lage, zwischen den Zeilen zu lesen, was allerdings nicht bedeutet, dass sie damit in jedem Fall richtigliegen. Wenn du also meinst, einen Subtext aus dem Gesagten herauszuhören, frag im Zweifelsfall lieber nach, anstatt dein Gefühl gleich für bare Münze zu nehmen. Die weibliche, hormonell bedingte Kommunikationsbegabung ist im Übrigen oft ein großes Feld für Missverständnisse zwischen Männern und Frauen. Männer sind oft nicht einfach nur stur und unwillig in emotional anspruchsvollen Gesprächen, sondern schlichtweg überfordert. Dann verstummen sie oder werden aggressiv oder defensiv.
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