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Das Leben ist zyklisch
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Das Leben ist 
zyklisch

Zyklen begegnen uns überall. Wir kennen sie aus der Natur, wie 
zum Beispiel den Tag-Nacht-Rhythmus, die Jahreszeiten oder den 
Wechsel von Ebbe und Flut. Diese Kreisläufe sind natürliche Taktge-
ber, die unser Leben und unseren Alltag strukturieren: Sonnenauf-
gang und -untergang bestimmen unseren zirkadianen Tag-Nacht-
Rhythmus, die Jahreszeiten prägen unser Erleben von Zeit, und die 
Einteilung unserer Zeitstruktur in Wochen, Monate und Jahreskreis-
läufe ist an den Mondzyklus angelehnt.

Auch der Menstruationszyklus ist ein solcher Taktgeber. Zwi-
schen der ersten Menstruation (Menarche) und der letzten (Meno-
pause) erstrecken sich ungefähr 40 fruchtbare Jahre. Diese Zeit wird 
durch deinen Zyklus geprägt und strukturiert: Die immer wieder-
kehrenden hormonellen Veränderungen geben deinem Leben einen 
Rhythmus, in dem sich mit den Sexualhormonen auch dein Energie-
level, deine Infektanfälligkeit, dein Stoffwechsel und dein Wohlbe-
finden verändern. Dieses Auf und Ab ist nicht etwa ein Anzeichen 
dafür, dass deine Hormone nicht im Gleichgewicht wären – sondern 
im Gegenteil gerade das Wesen deines Zyklus, der aus hormonellen 
Schwankungen besteht. Je besser du diese Abläufe kennst und ver-
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stehst, umso weniger ausgeliefert fühlst du dich und umso leichter 
fällt es dir, deine zyklische Natur anzunehmen und voll Vertrauen in 
deinen Körper zu leben.

Das bedeutet aber noch lange nicht, dass jeder Zyklus exakt 
gleich lang ist oder einem starren Schema folgen muss – das hast du 
wahrscheinlich selbst schon erlebt, wenn du schon einmal auf deine 
nächste Menstruation länger als üblich warten musstest. Der Grund 
dafür ist die Tatsache, dass dein Körper ein ganzheitliches und sehr 
intelligentes System ist, das sehr sensibel auf innere und äußere Ein-
flüsse reagiert und in deinen Zyklus eingreifen kann. Diese Intelli-
genz deines Körpers ist zugleich auch die Ursache für Zyklusunre-
gelmäßigkeiten.

Dennoch liegen deinem Zyklus aber bestimmte gleichbleibende 
Abläufe zugrunde, die zu kennen sich lohnt: Wenn du nämlich ver-
standen hast, was genau in deinem Körper passiert und wie dein Zy-
klus unter idealen Umständen verläuft, kannst du leichter erkennen, 
woran es liegt, dass du im Lauf deiner fruchtbaren Jahre sehr unter-
schiedliche Zyklen erlebst und vielleicht auch mit Symptomen wie 
dem Prämenstruellen Syndrom (PMS) oder Menstruationsschmerzen 
zu kämpfen hast – und du kannst damit anfangen, aktiv nach Ursa-
chen zu suchen und deinen Körper durch einen hormonfreundlichen 
Lebensstil sanft zu unterstützen.

Mit deinem Zyklus leben
Sicherlich kennst du das Gefühl, gegen deinen inneren 
Rhythmus zu leben. Bei Reisen in andere Zeitzonen bei-
spielsweise kann uns der Jetlag schwer zu schaffen machen, 
und nach einer durchgemachten Nacht fühlen wir uns am 
nächsten Tag wie gerädert. Ähnlich stark belastet es Kör-
per und Psyche, wenn wir gegen unsere zyklische Natur le-
ben und unsere unterschiedlichen Bedürfnisse in den ein-
zelnen Zyklusphasen ignorieren.

|           Meinen Zyklus verstehen12



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-13

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

Die weiblichen 
Geschlechts­
organe

An den Vorgängen in deinem Zyklus sind neben dem Gehirn vor al-
lem die weiblichen Geschlechtsorgane beteiligt. Während die männ-
lichen Geschlechtshormone in den Hoden gebildet werden, die au-
ßerhalb des Körpers liegen und damit direkt sichtbar sind, befinden 
sich Gebärmutter, Eileiter und Eierstöcke gut geschützt und vor Bli-
cken verborgen im kleinen Becken. Von außen sichtbar ist nur die 
Vulva  – zu ihr gehören innere und äußere Vulvalippen (Schamlip-
pen), die Spitze der Klitoris, die Harnröhrenöffnung und die Öffnung 
der Vagina.

Das deutsche Wort Scheide wird häufig fälschlicherweise für die-
sen äußeren Bereich verwendet. Tatsächlich befindet sich die Scheide 
(Vagina) aber im Inneren des Körpers und ist von außen nur als Öff-
nung zu sehen.

Die weiblichen Geschlechtsorgane
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V wie Vulva und Vagina
Noch vor wenigen Jahren kam mir das Wort Vulva nur schwer über 
die Lippen. Zu ungewohnt und wenig vertraut klang es in meinen Oh-
ren – und in den Ohren meiner Gesprächspartnerinnen und -partner. 
Verständnislose bis irritierte Blicke waren meist die Folge, denn die 
korrekte Bezeichnung für die äußeren weiblichen Geschlechtsorgane 
ist in unserem Sprachgebrauch leider immer noch kaum bekannt: 
Während wir meistens von klein auf vielfältige Ausdrücke für Penis 
und Hoden kennen (und die Vorstellung, wir würden beides mitein-
ander verwechseln, eher absurd erscheint), herrscht bei der Benen-
nung der Vulva verschämte Sprachlosigkeit.

Scham beeinflusst unsere Identität. Sie prägt unser Selbstwertge-
fühl – und wenn uns die Worte fehlen, um einen so intimen Teil unse-
res Körpers wie die Vulva zu benennen, fehlen uns gleichzeitig auch 
Selbstbestimmung und sexuelles und körperliches Selbstbewusstsein. 
Wenn wir mit einem Gefühl von Scham und Unwissenheit gegen-
über dem eigenen Körper aufwachsen, bilden und halten sich Tabus. 
Es entsteht Unsicherheit darüber, ob sich der eigene Körper »normal« 

Vulvalippen: kein Grund, sich 
zu schämen

Vielleicht bist du über den Begriff Vulvalippen gestolpert. 
Das gebräuchlichere deutsche Wort ist Schamlippen. Mit 
dem wachsenden Bewusstsein für die Bedeutung weibli-
cher Sexualität und einer zunehmenden Sensibilisierung 
dafür, wie Sprache unser Bewusstsein prägt, gerät die Be-
zeichnung Schamlippen aber in die Kritik: Schließlich gibt 
es keinen Grund, sich für den eigenen Körper zu schämen! 
Analog zum Begriff Vulva setzt sich daher immer mehr die 
Bezeichnung Vulvalippen durch.

|           Meinen Zyklus verstehen14



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-15

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

verhält, ob er in Ordnung und schön so ist, wie er aussieht, und es ent-
wickeln sich falsche Vorstellungen von Normalität, was die Menstru-
ation und den Zyklus angeht.

Das darf sich ändern. Sprache bildet die Wirklichkeit ab und ge-
staltet unsere Realität – und wie wir miteinander und über uns selbst 
sprechen, wirkt auf unser Selbstbild und unsere Körperwahrneh-
mung. Deshalb ist es gut und wichtig, alle Teile des eigenen Körpers 
zu kennen und sie ohne Scham benennen zu können.

Vielleicht geht es dir wie mir vor ein paar Jahren und das Wort 
Vulva fühlt sich für dich gerade noch sehr ungewohnt an. Du kannst 
versuchen, es einfach mal vorsichtig in den Mund zu nehmen und 
dich an seinen Klang zu gewöhnen. Und falls du direkt Lust hast, ein-
fach mal laut und deutlich »Vulva« zu sagen: do it!

Vulva

Vaginaö�nung

Klitoris
Harnröhrenausgang

innere Vulvalippeäußere Vulvalippe

Klitorisvorhaut

Die weiblichen Geschlechtsorgane           | 15



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-16   Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-17

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

Anatomie

Mit dem Begriff Vulva beschreiben wir die Gesamtheit der äußeren 
Geschlechtsorgane. Die äußeren Vulvalippen (Labien) gehen im obe-
ren Bereich der Vulva in den Venushügel über. Sie sind von Fett und 
Bindegewebe unterpolstert und schützen den inneren Bereich der 
Vulva vor Keimen.

Die inneren Vulvalippen begrenzen den Scheidenvorhof und um-
schließen den vorderen Teil der Klitoris. Sie sind dünne Hautfalten, 
die keine Fettdrüsen enthalten und unbehaart sind. Sie können bei 
sexueller Erregung anschwellen. In ihrem unteren Drittel münden die 
Bartolonischen Drüsen, die bei sexueller Erregung ein Sekret abson-
dern, das die Vaginalöffnung befeuchtet.

Genau wie alle anderen Teile unseres Körpers können auch Vul-
valippen ganz unterschiedlich groß sein und in ihrer Form und Farbe 

Klitoris

Vaginaö�nung

Klitorisscha�

Klitorisvorhaut
Klitoriseichel

Schwellkörper

innere Vulvalippe

äußere Vulvalippe

Klitoris-
schenkel

|           Meinen Zyklus verstehen16
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verschieden aussehen. Häufig sind zum Beispiel die inneren Vulvalip-
pen nicht oder nicht vollständig von den äußeren Lippen umschlos-
sen. Das ist ganz normal und kein Grund, sich für deine Vulva zu schä-
men! Die Natur hat uns alle etwas unterschiedlich gemacht, und jede 
Vulva ist auf ihre Art schön. Vielleicht hast du Lust, dich mit einem 
Handspiegel an einen ungestörten Ort zurückzuziehen und dir deine 
Vulva anzuschauen?

Zwischen den inneren Vulvalippen verborgen liegt die Öffnung 
der Vagina. Ich verwende lieber das Wort »Öffnung« statt »Eingang«, 
weil es ja nicht die einzige oder wichtigste Aufgabe der Vagina ist, 
etwas hineinzulassen: Sie ist ein Muskelschlauch, der die inneren 
mit den äußeren Organen verbindet und zunächst dafür sorgt, dass 

Mythos Jungfernhäutchen
Gleich hinter der Öffnung der Vagina befindet sich bei 
manchen Menschen ein dünner Schleimhautkranz (Hy-
men). Dieser Kranz hat eine Öffnung, die mit Beginn der 
Pubertät weiter und dehnbarer wird, sodass Menstruati-
onsblut abfließen und auch ein Tampon eingeführt wer-
den kann. Beim Sex und selbst bei einer vaginalen Geburt 
kann sich das Hymen mitdehnen und muss nicht zwin-
gend einreißen.

Anders als die Bezeichnung »Jungfernhäutchen« nahe-
legt, ist eine Blutung beim ersten Sex daher kein Beweis 
für Jungfräulichkeit. Es ist möglich, dass das Hymen oder 
andere Bereiche der Vagina beim Sex verletzt werden und 
etwas bluten, was in der Regel auf mangelnde Feuchtigkeit 
hinweist. Häufig wird das Hymen einfach leicht gedehnt 
und es tritt keine Blutung auf.

Die weiblichen Geschlechtsorgane           | 17
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Körperflüssigkeiten und unter der Geburt ein Baby aus dem Körper 
heraus gelangen.

Die Klitoris ist das zentrale Lustorgan im weiblichen Körper und 
viel größer und komplexer, als sie von außen aussieht. Nur ihre äu-
ßerste Spitze (die Klitoriseichel) ist als kleine Perle im oberen Bereich 
der Vulva zu sehen, der ca. 10 Zentimeter lange Rest liegt im Körper 
verborgen. Dort umschließt die Klitoris mit ihren beiden Schenkeln 
die Vagina.

Während der embryonalen Entwicklung entsteht die Klitoris aus 
dem gleichen Gewebe wie der Penis, sie hat eine ähnliche Größe und 
ist ebenso ein Schwellkörper, der auf sexuelle Erregung reagiert. Au-
ßerdem kann sie in ihren Drüsen Gleitsekrete produzieren. Da sie 
sehr viele Nervenenden aufweist, ist die Klitoris sehr berührungs-
empfindlich, und zwar sowohl ihre Perle als auch der im Körper lie-
gende innere Teil.

Gebärmutter, Eierstöcke 
und Eileiter

Die Gebärmutter (Uterus) ähnelt einer umgedrehten Birne und ist 
7 bis 10 Zentimeter groß. Sie ist der stärkste Muskel im weiblichen 
Körper und kann sich rhythmisch zusammenziehen, um während der 
Menstruation die oberste Schleimhautschicht abzustoßen und unter 
den Wehen die Geburt voranzubringen. Dazu verlaufen Muskelfasern 
vom Dach der Gebärmutter (Fundus) bis in den Gebärmutterhals, mit 
dem sie in die Vagina hineinragt.

Im Inneren der Gebärmutter baut sich im Zyklusverlauf eine 
Schleimhautschicht auf, die vor dem Eisprung unter dem Einfluss 
unserer Sexualhormone auf ca. 1 Zentimeter anwächst,1 sich nach 
dem Eisprung umwandelt und schließlich mit der Menstruation ab-
blutet, wenn keine Schwangerschaft eingetreten ist.

Der untere Teil der Gebärmutter heißt Gebärmutterhals. Darin 
befindet sich ein enger Kanal, der mit drüsenähnlichen Vertiefungen 

|           Meinen Zyklus verstehen18
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(Krypten) ausgekleidet ist, die das Sekret Zervixschleim produzie-
ren. Außerdem verbindet der Gebärmutterhalskanal den Gebärmut-
terkörper mit der Vagina.

Am äußeren Ende des Gebärmutterhalses liegt der Muttermund. 
Er wölbt sich zapfenförmig in die Vagina hinein und öffnet und 
schließt sich im Zyklusverlauf. Zusammen mit dem Zervixschleim aus 
dem Gebärmutterhalskanal bildet der Muttermund eine Schranke, 
die die inneren Geschlechtsorgane vor Keimen wie Bakterien oder 
Pilzinfektionen schützt.

Die Eileiter (Tuben) gehen links und rechts vom Gebärmutterkör-
per ab. Ihre trichterförmigen, fingerartigen Enden sind frei beweg-
lich – sie sind also nicht fest mit den Eierstöcken verbunden, sondern 
legen sich erst beim Eisprung dicht an den Eierstock an und können so 
die Eizelle aufnehmen. Auch die Eileiter sind innen mit einer Schleim-
haut ausgekleidet, die mit feinen Flimmerhärchen besetzt ist und die 

Innere Geschlechtsorgane Fundus Eileiter

EierstockGebärmutter

Gebärmutterhals 
mit Krypten

Muttermund

Scheide (Vagina)

Die weiblichen Geschlechtsorgane           | 19



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-150   Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-151

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

Sachverzeichnis
A
Adenomyose  114
Amenorrhoe. Siehe auch Mens-
truation, ausbleibende
Androgene  144
Aufwachtemperatur

–– Zyklusbeobachtung  71
Ausfluss  63

B
Bartolonische Drüsen  16
Beckenboden  119
Beckenschaukel  120
Bewegung  101
Blutzucker

–– stabiler  95
Brustsymptom  76

C
Choriongonadotropin

–– humanes (HCG)  39
Cortisol  47

D
Darm  106

–– unterstützen  108
Disruptoren

–– endokrine  106
Dysmenorrhö. Siehe 
auch Menstruationsschmerzen

–– primäre  112
–– sekundäre  113

E
Eibläschen  25

Eierstöcke  18, 20
Eileiter  18, 19
Eireifung  25
Eireifungsphase  22

–– Dauer  28
–– Länge  84

Eisprung  36
–– danach  29
–– erkennen  83
–– erkennen, Praxistipp  85

Eisprungrechner
–– Nachteile  59

Entspannung  99
–– Atemübung  100

Ernährung  92

F
Fasten

–– Einfluss auf Hormone  97
Free Bleeding  122

G
Gebärmutter  18
Gebärmutterhals  18
Gelbkörper  29, 30, 38
Gelbkörperphase  22, 29, 86

H
Harnröhrenöffnung  13
Hormon

–– follikelstimulierendes (FSH)  
25, 38

–– luteinisierendes (LH)  28, 38
Hormonbalance

–– Lebensstil  90

Sachverzeichnis
Sachverzeichnis

|           Sachverzeichnis150



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-151

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

Hormone  35, 38
–– Ernährung  94
–– Fasten  97

Hymen. Siehe auch Jungfern-
häutchen

J
Jungfernhäutchen  17

K
Kinderwunsch

–– unerfüllter  102
Klitoris  13, 18
Klitoriseichel  18
Koagel  25
Koffein

–– Einfluss auf Hormone  96
Körperzeichen

–– Blutungen  76
–– Brustsymptom  76
–– Mittelschmerz  75
–– sekundäre  75

L
Labien. Siehe auch Vulvalippen
Leber  106

–– entlasten  107
Leberwickel  108

M
Menstruation  24

–– ausbleibende  139
–– ausbleibende, Ernährung  

141
–– ausbleibende, Mindset  142
–– ausbleibende, Pille  140

–– ausbleibende, Stressregula-
tion  142

–– ausbleibende, Ursachen  141
–– Beginn  87
–– Dauer  24
–– starke  130
–– starke, Ernährung  132
–– starke, Menstruationspro-

dukte  132
–– starke, Mindset  133
–– starke, Ursachen  131

Menstruationsschmerzen  102, 
110

–– Bewegung  121
–– Entspannung  123
–– Ernährung  115
–– Heilkräuter  117
–– Heilpflanzen  127
–– Hilfe  115
–– Menstruationsprodukte  121
–– Mikronährstoffe  118
–– Mindset  125
–– Stärke  24
–– Stressreduktion  125
–– Tees  117
–– Ursachen  112
–– Wärme  123
–– Yoni Steaming  124

Mikrobiom
–– gesundes  107

Mikronährstoffe  96
Mittelschmerz  75
Muttermund  19

–– Beobachtung  68
–– ertasten, Praxistipp  70
–– Zyklusbeobachtung  68

Sachverzeichnis           | 151



  Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-152   Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 19.03.2024 – S-153

aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag aus: Schmuck, Meinen Zyklus lesen und verstehen (ISBN 9783432118857) © 2024 TRIAS Verlag

N
Natürliche Familienplanung 
(NFP)  7, 56
Nebennieren  41
NFP, mit Sensiplan®  57

O
Östradiol  39
Östrogen  20, 26, 37
Östrogendominanz

–– erkennen  103
–– erste Hilfe  102
–– lindern  104
–– Schilddrüse  109
–– Symptome  103

Östrogene
–– Funktion  27

Östrogensphase. Siehe 
auch Eireifungsphase
Ovarien. Siehe auch Eierstöcke
Ovulationstest  61

P
Pille. Siehe auch Verhütung, 
hormonelle

–– absetzen  53
Pillenblutung  52
Pilzinfektion  63
Polyzystisches Ovarialsyndrom 
(PCO-Syndrom)  144

–– Androgene  144
–– Bewegung  147
–– Ernährung  146
–– Mikronährstoffe  146
–– Mindset  147
–– Pille  145

Prämenstruelle dysphorische 
Störung (PMDS)  136
Prämenstruelles Syndrom

–– Selbstfürsorge  138
Prämenstruelles Syndrom 
(PMS)  102, 134

–– Ernährung  136
–– Hilfe  136
–– Mikronährstoffe  137
–– Mindset  137
–– Stressreduktion  137
–– Symptome  134

Progesteron  20, 29, 37, 40, 137
Progesteron, Funktion  29
Progesteronphase. Siehe 
auch Gelbkörperphase
Prolaktin  39

S
Schamlippen. Siehe auch Vul-
valippen
Scheide. Siehe auch Vagina
Scheidenvorhof  16
Schilddrüse  41

–– Östrogendominanz  109
Schlaf  101
Schmerztagebuch  117
Schmierblutung  24
Sensiplan®,Methode  56, 62
Sexualhormone  20
Spotting  77
Steuerhormone  25
Stress

–– Auswirkung auf den Zyk-
lus  47

–– Progesteron  49
–– -reduktion  98
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Stressoren
–– identifizieren  98

Substanzen, hormonwirksame
–– checken  106

T
Tuben. Siehe auch Eileiter

U
Uterus. Siehe auch Gebärmut-
ter

V
Vagina  13, 17
Vaginose  63
Venushügel  16
Verhütung

–– hormonelle  50
Von-Willebrand-Syndrom  131
Vulva  13, 14, 16
Vulvalippen  13, 14, 16

W
Wechseljahresbeschwerden

–– vorbeugen  91

X
Xenoöstrogene  104

Y
Yoni Steaming  124

Z
Zervixschleim  19, 27, 62, 63

–– beobachten  64
–– Zyklusbeobachtung  66

Zervixschleim, Praxistipp  64
Zyklus

–– anovulatoisch  140
–– Dauer  32
–– Funktionsweise  21
–– gesunder  34
–– unregelmäßiger  44, 45

Zyklus-Apps
–– Nachteile  58

Zyklusbeobachtung  55
–– Aufwachtemperatur  71
–– Muttermund  68
–– Tools  58
–– Zervixschleim  66
–– Zyklusblatt  80

Zyklusbeschwerden
–– Heilpflanzen  127

Zykluslänge, normale  23
Zyklusphase  22

–– erste  23
–– zweite  28

Sachverzeichnis           | 153


