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Wenn Hormone Achterbahn fahren

Schmerzen, Stimmung, Schlaf. Und was du wirklich tun kannst.

Christian Baier

WeedSeeds4U




Hinweis vor dem Lesen

Dieses Buch ist ein verständlicher Ratgeber zur Orientierung. Es ersetzt keine medizinische Diagnose, Behandlung oder individuelle Beratung.

Wenn du starke, neue oder unklare Beschwerden hast, Medikamente einnimmst oder bereits Erkrankungen bekannt sind, kläre wichtige Fragen bitte fachlich ab.

Die Sprache in diesem Buch ist bewusst direkt, warm und manchmal humorvoll. Der Humor richtet sich nicht gegen Betroffene, sondern gegen Standardfloskeln, Gesundheitsnebel und den kleinen Zirkus, den viele Menschen rund um chronische Beschwerden erleben.
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Vorwort

Mein Körper ist nicht gegen mich. Er redet nur laut.

Warum dieses Buch existiert

Dieses Buch ist für dich, wenn dein Körper irgendwann beschlossen hat, dass er nicht mehr still und artig funktionieren möchte. Vielleicht fing es mit schlechterem Schlaf an. Vielleicht mit Gelenken, die morgens klingen wie eine alte Kellertür. Vielleicht mit Stimmungsschwankungen, bei denen du selbst denkst: Wer hat hier eigentlich den Sender gewechselt?

Viele Frauen ab 45 erleben genau das. Der Körper verändert sich, aber die Erklärungen bleiben oft erstaunlich flach. Dann heißt es schnell: Das ist halt das Alter. Oder: Das sind die Hormone. Oder mein persönlicher Favorit aus der Abteilung medizinische Kurzprosa: Versuchen Sie, sich weniger Stress zu machen. Danke. Wenn es so einfach wäre, hätten wir alle schon lange einen Orden aus Kamillentee.

Dieses Buch will dich nicht dramatisieren. Es will dich auch nicht in Watte packen. Es will dir helfen, die Zusammenhänge zwischen Hormonen, Schmerz, Schlaf, Stimmung, Stress, Entzündung und Nervensystem besser zu verstehen. Ohne Fachchinesisch. Ohne Heilsversprechen. Ohne die Art von Gesundheitsratschlägen, bei denen man nach drei Sätzen leise das Licht ausmachen möchte.

Du bekommst hier keine Diagnose und keine Therapieanweisung. Dieses Buch ersetzt keine medizinische Beratung. Es soll dir Orientierung geben, damit du bessere Fragen stellen kannst. An dich selbst, an deinen Alltag und auch an Menschen, die dich fachlich begleiten. Denn wenn du deinen Körper besser verstehst, lässt du dich weniger leicht mit Standardfloskeln abspeisen. Und das allein ist schon ein kleiner Sieg. Kein Feuerwerk. Aber immerhin ein Licht im Wartezimmer.

Für wen dieses Buch geschrieben ist

Es richtet sich besonders an Frauen ab 45, die merken: Irgendetwas hat sich verändert. Der Schlaf ist empfindlicher. Die Nerven sind schneller blank. Die Gelenke melden sich. Der Bauch macht, was er will. Die Stimmung ist nicht mehr so berechenbar wie früher. Und die Energie kommt nicht mehr automatisch mit dem ersten Kaffee zurück, sondern schaut manchmal nur kurz durch die Tür und sagt: Heute eher nicht.

Vielleicht bist du mitten in den Wechseljahren. Vielleicht davor. Vielleicht danach. Vielleicht hast du Fibromyalgie, Rheuma, Arthrose, Nervenschmerzen oder einfach dieses diffuse Gefühl: Mein Körper hat ein neues Betriebssystem installiert, aber mir niemand das Passwort gegeben.

Dann bist du hier richtig. Nicht, weil dieses Buch alles löst. Sondern weil es mit dir nicht so redet, als wärst du ein zu kompliziertes Formular. Du bist kein Defekt. Du bist kein Problemfall. Du bist ein Mensch mit einem Körper, der Signale sendet. Manchmal laut. Manchmal nervig. Manchmal mit der Eleganz einer Sirene im Treppenhaus. Aber Signale sind nicht dein Feind. Sie sind Hinweise. Und um die geht es.


Kapitel 1: Willkommen in der Hormon-Achterbahn

Warum ab 45 plötzlich vieles anders ist

Wenn der Körper den Fahrplan ändert

Viele Frauen kennen diesen Moment: Man macht im Grunde nichts anders als früher, aber der Körper reagiert, als hätte man heimlich eine neue Baustelle eröffnet. Schlaf? Empfindlich. Stimmung? wetterabhängig. Bauch? Eigenes Parteiprogramm. Schmerzen? Mal hier, mal dort, gerne auch im Wechselbetrieb. Und irgendwo steht jemand mit ernster Miene und sagt: Das sind die Hormone. Als wäre damit alles erklärt. Ist es aber nicht.

Hormone sind keine kleinen Diven, die aus Spaß Krawall machen. Sie sind Botenstoffe. Sie vermitteln, steuern, bremsen, starten, verändern. In den Jahren rund um die Wechseljahre verändert sich dieses Zusammenspiel. Nicht bei jeder Frau gleich, nicht immer dramatisch und nicht nach Kalender. Der Körper liest keine Broschüren. Er hält sich auch nicht an Tabellen, in denen steht: Ab 49 bitte Hitzewallung, ab 51 bitte Schlafstörung. Er macht sein eigenes Ding.

Genau das ist einer der Gründe, warum viele Frauen sich nicht ernst genommen fühlen. Weil ihre Beschwerden nicht in ein ordentliches Raster passen. Mal geht es besser, mal schlechter. Mal sind Schmerzen stark, mal ist die Erschöpfung schlimmer. Mal kommen Stimmung, Schlaf und Körpergefühl zusammen wie drei schlecht gelaunte Verwandte beim Familienfest. Das wirkt von außen unklar. Von innen ist es sehr real.

Warum Hormone Schmerzen beeinflussen können

Hormone wirken nicht nur auf Zyklus, Fruchtbarkeit oder Hitzewallungen. Sie haben Verbindungen zum Nervensystem, zur Schmerzverarbeitung, zur Muskulatur, zum Schlaf, zur Stimmung und auch zu Entzündungsprozessen. Wenn sich diese Signale verändern, kann sich auch verändern, wie dein Körper Reize verarbeitet. Dinge, die früher kaum gestört haben, können plötzlich lauter wirken. Ein Muskel zieht stärker. Ein Gelenk meldet sich schneller. Stress geht tiefer rein. Schlaf wird flacher.

Das bedeutet nicht: Alles ist hormonell. Es bedeutet auch nicht: Du musst dich damit abfinden. Es bedeutet: Dein Körper ist ein System. Und in einem System hängt selten nur ein Faden. Wenn jemand dir erklärt, Schmerzen hätten mit Hormonen nichts zu tun, dann ist das ungefähr so, als würde jemand sagen, Wetter habe mit Wolken nichts zu tun. Kann man sagen. Wird dadurch aber nicht schlauer.

Viele Frauen brauchen deshalb keine Panik, sondern Einordnung. Was ist neu? Was kommt in Wellen? Was hängt mit Schlaf zusammen? Was mit Stress? Was mit Entzündung? Was mit Bewegung? Was mit Medikamenten? Was mit Lebensphase? Wenn du diese Fragen stellst, beginnst du, deinen Körper nicht mehr als Gegner zu sehen. Sondern als lautes, manchmal überdrehtes, aber nicht sinnloses Kommunikationssystem.

Der erste Schritt: nicht gegen dich arbeiten

In dieser Lebensphase versuchen viele Frauen, sich noch härter zusammenzureißen. Das ist verständlich. Schließlich hat das oft Jahrzehnte funktioniert. Arbeiten, Familie, Verantwortung, Haushalt, Termine, Sorgen anderer Menschen, und nebenbei bitte noch gesund aussehen. Frauen können unfassbar viel tragen. Das Problem ist nur: Der Körper führt irgendwann Buch. Und er ist kein großzügiger Steuerberater.

Wenn Schmerzen, Schlafprobleme oder Stimmungsschwankungen auftreten, ist die erste Reaktion oft: Ich muss mich besser im Griff haben. Vielleicht musst du das gar nicht. Vielleicht musst du dich zum ersten Mal besser verstehen. Das ist ein Unterschied. Sich im Griff haben klingt nach Kontrolle. Sich verstehen klingt nach Beziehung. Und dein Körper ist keine Maschine, die du anschreist, bis sie wieder läuft.

Beginne also nicht mit Selbstvorwurf. Beginne mit Beobachtung. Was verändert sich? Wann wird es schlimmer? Wann wird es leichter? Welche Muster wiederholen sich? Dieses Buch begleitet dich genau dabei. Nicht mit erhobenem Zeigefinger, sondern mit einer Taschenlampe. Die macht nicht alles heil, aber sie zeigt, wo du nicht mehr im Dunkeln tappen musst.


Kapitel 2: Östrogen, Progesteron und Co.

Die Hauptdarsteller und ihre Nebenrollen

Östrogen ist mehr als ein Frauenhormon

Östrogen wird gerne auf Zyklus und Fruchtbarkeit reduziert. Das ist praktisch, aber zu kurz. Östrogen spielt auch bei Haut, Schleimhäuten, Knochen, Gefäßen, Stimmung, Schlaf und Schmerzempfinden eine Rolle. Wenn sich Östrogenspiegel verändern, kann sich deshalb mehr verändern als nur die Monatsblutung. Manche Frauen merken Gelenksteifigkeit, trockene Schleimhäute, Hitzewellen, Herzklopfen, innere Unruhe oder plötzliche Traurigkeit. Und ja, das kann sehr irritierend sein.

Wenn Östrogen schwankt, schwankt nicht automatisch dein Charakter. Du bist nicht plötzlich schwieriger geworden. Dein Körper verarbeitet Signale anders. Das ist kein Freifahrtschein für alles, aber es ist eine Erklärung. Und Erklärungen sind wichtig, weil sie den Selbstvorwurf aus dem Raum nehmen. Selbstvorwurf ist nämlich einer der nutzlosesten Begleiter überhaupt. Er macht nichts besser, aber er setzt sich gerne in die erste Reihe.

Viele Frauen sagen: Ich erkenne mich manchmal selbst nicht wieder. Das ist ein harter Satz. Er zeigt, wie tief hormonelle Umstellungen ins Selbstgefühl reichen können. Genau deshalb ist es so wichtig, nicht nur über Symptome zu sprechen, sondern über Zusammenhänge. Denn wenn du verstehst, warum dein Körper anders reagiert, musst du dich nicht mehr für jede Reaktion innerlich entschuldigen.

Progesteron und die Sache mit der Ruhe

Progesteron wird oft als Hormon der zweiten Zyklushälfte beschrieben. In der Wechseljahreszeit kann es früher sinken oder unregelmäßiger werden. Viele Frauen verbinden damit schlechteren Schlaf, innere Unruhe, Gereiztheit oder das Gefühl, nicht mehr richtig runterzukommen. Natürlich ist der Körper komplexer als ein einzelner Wert. Aber Progesteron ist ein Beispiel dafür, wie eng hormonelle Veränderungen und Nervensystem zusammenhängen können.

Wenn dein Schlaf plötzlich leichter wird, wenn du nachts um drei Uhr wach liegst und dein Gehirn beschließt, alle offenen Themen seit 1998 durchzugehen, dann ist das nicht automatisch mangelnde Disziplin. Es kann mit Stress, Hormonen, Blutzucker, Schmerz, Gewohnheiten und Nervensystem zusammenhängen. Also quasi mit allem, was der Körper in der Nacht in den großen Topf wirft. Sehr kreativ. Wenig erholsam.

Ruhe entsteht nicht nur, weil du dich hinlegst. Ruhe entsteht, wenn dein System sich sicher genug fühlt, herunterzufahren. Das ist ein zentraler Gedanke. Viele Frauen liegen zwar im Bett, aber ihr Inneres sitzt noch am Konferenztisch. To-do-Listen, Sorgen, Schmerzen, Hormonschwankungen, Verdauung, Herzklopfen. Der Körper braucht dann nicht noch mehr Druck, sondern Signale von Sicherheit und Regelmäßigkeit.

Nicht jedes Symptom ist nur Hormon

Ein wichtiger Punkt: Nicht alles, was ab 45 passiert, ist automatisch hormonell. Das wäre zu einfach und manchmal auch gefährlich. Schmerzen können viele Ursachen haben. Schlafstörungen ebenfalls. Erschöpfung, Gewichtveränderungen, Herzklopfen, depressive Stimmung oder Entzündungen sollten ernst genommen und bei Bedarf abgeklärt werden. Dieses Buch will nicht sagen: Ach, das sind nur die Wechseljahre. Genau diese Verkleinerung hat vielen Frauen schon genug geschadet.

Die bessere Frage lautet: Welche Rolle können hormonelle Veränderungen in deinem Gesamtbild spielen? Das ist differenzierter. Und differenziert ist nicht langweilig. Differenziert ist erwachsen. Wir müssen nicht zwischen Schulmedizin und Naturbegleitung einen Krieg anzetteln. Wir k
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