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Ein Wort zur Sprache

Dieses Buch ist fiir alle Menschen geschrieben, die ihren Korper
besser verstehen wollen. Wenn ich ,,der Arzt“ oder ,,er” schreibe,
meine ich immer alle — unabhangig von Geschlecht, Identitat

oder Hintergrund.

Ich habe mich fiir eine klare, flieBende Sprache entschieden,
weil mir eines am meisten am Herzen liegt: dass du das Buch

liest, verstehst und nutzt.
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Einleitung

Es hat nicht laut angefangen.
Nicht mit einem Knall.
Sondern leise.

Vielleicht war es die Nacht, in der du zum dritten Mal aufge-
wacht bist — schweillgebadet, Herz rasend, und dennoch er-
schopft bis auf die Knochen. Vielleicht war es der Moment vor
dem Spiegel, als du dachtest: ,Wer ist diese Frau? Ich kenne sie
gar nicht.“

Oder dieser Abend, an dem dein Mann dich gefragt hat, wo dei-
ne Initiative im Bett geblieben ist. Und du hattest keine Antwort
— oder schlimmer: Du hast nicht einmal mehr verstanden, was
er meinte.

Dein Korper reagiert nicht mehr wie frither. Deine Energie hat
sich still zuriickgezogen. Die Taille, die Schlafqualitit, die Lust
auf Sex, die Geduld im Alltag — alles verschoben, als hatte je-
mand heimlich an deinen Stellschrauben gedreht.

Du erklirst es dir mit Stress, mit Uberforderung, mit ,das ist
halt so“.

Aber in dir ist eine Stimme, die nicht aufhort.
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Ich kenne dieses Gefiihl

Ich war 48, als mein Korper nicht mehr mitgespielt hat. Nicht
dramatisch. Aber uniibersehbar.

Das erste, was ich wirklich bemerkte, war eine Miidigkeit, die
sich anders anfiihlte als alles, was ich kannte. Allumfassend.
Schwer. Ich stand morgens auf — und war bereits erschopft.
Nach dem Friihstiick hatte ich das Gefiihl, der Tag sei schon zu
Ende. Ich fiihlte mich trager. Jede Bewegung kostete Kraft.
Treppensteigen, Beine heben — es fiihlte sich an, als hatte ich ei-
nen Klotz an jedem Bein. Dazu eine Antriebslosigkeit, die mich
selbst erschreckte. Und eine Stimmung, die sich manchmal dun-
kel anfiihlte, ohne dass ich einen Grund dafiir benennen konnte.
Kurz darauf der Bauch: Plotzlich hatte ich Schmerzen vor dem
Essen, nach jedem Essen, zwischendurch — und das Gefiihl, ei-
nen Luftballon verschluckt zu haben, egal was ich aB3, wann ich
aB, wie gesund es war. Dabei hatte ich mich jahrelang zu fast
95% ausgewogen ernahrt. Dann kamen die Handgelenke: Stei-
figkeit, die tagelang blieb und genauso ritselhaft wieder ver-
schwand. Hitzewallungen, schlaflose Nachte mit SchweiBaus-
briichen, das Herzrasen — unkontrollierbar, aus dem Nichts,
mitten in ruhigen Momenten. Und das Schlimmste: das Gereizt-
sein. Meine Familie hatte Angst vor mir und meinen Wutaus-
briichen.

Meine erste Reaktion, als meine Arztin vorsichtig das Wort
~Wechseljahre“ in den Raum stellte und korpereigene, bioiden-
tische Hormone erwahnte, war eindeutig: Nein. Auf keinen Fall.
Ich war doch nicht krank.

Gleichzeitig stand ich mit meinen Fragen allein da. Meine
Freundinnen? Genauso ratlos. Die Informationen, die ich fand?
Entweder wissenschaftlicher Fachjargon oder gut gemeinte Rat-
schlage wie ,nimm Cimicifuga“ oder ,finde ein neues Hobby".
Nichts, was einen echten Zusammenhang erklart hiatte — warum
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das alles gerade jetzt, was die Ursachen sind, was als Nachstes
kommt und wie das Leben damit weitergehen soll. Keinen Ort,
an dem das alles zusammen einen Sinn ergab.

Nicht mein Korper hat mich am schwersten getroffen. Es war
die Hilflosigkeit.

In dieser Zeit habe ich plotzlich meine Mutter verstanden. Mei-
ne GroBmutter. Alle Frauen vor mir, die nie iiber das gespro-
chen haben, was in ihrem Korper passierte. Meine Oma hat sich
tibers Altwerden beklagt — wie ich erst riickblickend sehe: ein
klassisches Bild. Zucker, Arthritis, Gewicht, Bluthochdruck, Nie-
ren, Herz. Jahrelange Therapien mit heftigen Medikamenten bis
zum endgiiltigen korperlichen Zerfall, bis zum einsamen Tod im
Krankenhaus. Bei meiner Mutter hat es genauso angefangen —
auch das sehe ich erst jetzt. Sie hat versucht, es mit Bewegung
und Erndhrung aufzufangen. Jetzt weiB ich: Es war zu wenig,
ein zu enger, zu unvollstindiger Ansatz. Ich trage dieses Wissen
auch fiir sie.

Sie haben versucht, sich mitzuteilen. Aber wie spricht man iiber
etwas, das man selbst nicht benennen kann — weil die Gesell-
schaft dafiir noch keine Sprache hatte?

Das ist nicht mein Weg. Und es muss auch nicht deiner sein.

Der Wendepunkt

Irgendwann habe ich aufgehort zu fragen: ,Was stimmt nicht
mit mir?“ — und angefangen zu fragen: ,Was passiert hier ei-
gentlich gerade?“ Diese eine Verschiebung hat alles verandert.

Das war der eigentliche Wendepunkt. Nicht ein neues Supple-
ment. Nicht die perfekte Didt. Sondern der Wechsel von Selbst-
vorwurf zu Neugier.
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Ich habe gelesen, Podcasts angehort, Studien analysiert. Exper-
ten aus der Longevity-Forschung zugehort — Menschen, die den
Korper nicht als Problemfall sehen, sondern als System, das
man verstehen und unterstiitzen kann. Dieses Thema hat mein
Leben neu geordnet. Es ist geblieben.

Expert-Insight | Peter Attia beschreibt den Kor-
per als ein System, das jahrzehntelang Ungleich-
gewichte kompensiert — bis es das irgendwann
nicht mehr kann. Die Symptome, die du spiirst,
sind kein Versagen. Sie sind Nachrichten.

Nenn es, wie du willst: Wechseljahre, neue Lebensphase, Uber-
gang. Fiir mich ist es — auch wenn das banal klingt — das Alter-
werden. Der unverschonte Begriff dafiir. Reifer werden. Endlich
akzeptieren, dass die Autobahn nur in eine Richtung fiihrt. Dass
wir nicht ewig jung bleiben. Dass wir nicht fiir immer auf die-
sem Planeten sind — eine Wahrheit, die man erst dann wirklich
begreift, wenn man aufhort, sie zu verdrangen.

Alter werden — ja. Aber nicht so. Nicht wie Frauen, die keine
Wahl hatten, weil sie es nicht besser wussten. Alter werden: ge-
sund, Kklar, voller Energie, bei gesundem Verstand, mit einem
Korper, der wieder mit dir arbeitet.

Das ist kein Wunschdenken. Es ist Biologie. Und du hast mehr
Einfluss darauf, als dir irgendjemand je gesagt hat.

Was dieses Buch ist — und was nicht

Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber. Es erhebt keinen An-
spruch auf Vollstindigkeit — aber es hat den Anspruch, dir wirk-
lich zu helfen. Du wirst dich in manchen Dingen wiedererken-
nen und in anderen weniger. Du wirst Ansitze finden, die du
bereits kennst, und Zuginge, von denen du noch nie gehort
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hast.

Dieses Buch ist eine Einladung und ein System: der Balan-
ce-Code. Ich gebe dir einen Raum, der dir hilft zu verstehen, was
in deinem Korper passiert — und was du Schritt fiir Schritt tun
kannst, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Es ist die Es-
senz der wichtigsten Erkenntnisse aus Wissenschaft, Medizin
und Praxis — vereinfacht auf das, was wirklich funktioniert. Du
entscheidest selbst.

Ich will mit dir teilen, was mich Jahre gekostet hat zu verstehen
— damit du es nicht auch allein herausfinden musst. Die Er-
kenntnisse, die Irrtiimer, den Weg, der tatsachlich funktioniert.
Und jemanden, der ihn mit dir geht.

Ein Buch, das mit dir lebt

Ich sage dir etwas, bevor wir anfangen — etwas, das in keinem
anderen Gesundheitsbuch steht.

Ich schreibe dieses Buch, wahrend ich noch mittendrin bin.

Nicht als jemand, die alles gelost hat und vom sicheren Ufer aus
berichtet. Sondern als jemand, die den Weg geht — und gleich-
zeitig aufschreibt, was sie dabei lernt. Manche Dinge habe ich
nach Monaten des Ausprobierens herausgefunden. Manche ken-
ne ich seit Jahren — habe sie aber erst jetzt wirklich verstanden
und in Zusammenhang gebracht. Andere justiere ich noch.

Das war eine bewusste Entscheidung — denn ein gutes Buch
tiber Gesundheit kann nicht so tun, als hitte es fertige Antwor-
ten auf eine Frage, die das Leben selbst tiglich neu stellt.

Eine Beziehung wird man nie ,fertig“ haben. Sie verandert sich,
wachst, stolpert manchmal, findet sich neu. Eine Beziehung, die
aufgehort hat, sich zu bewegen, ist nicht stabil — sie ist tot. Ge-
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nauso ist es mit der Erziehung der Kinder, dem Beruf, den Fi-
nanzen, dem Umfeld. Alles, was wirklich lebt, ist in Bewegung.

Und genauso mit deiner Gesundheit.

Was heute fiir dich stimmt, ist morgen vielleicht schon wieder
anders. Was jetzt tragt, reicht im nachsten Lebensabschnitt viel-
leicht nicht mehr. Das ist keine schlechte Nachricht. Das ist die
Natur von allem Lebendigen.

Nicht Perfektion wird dir helfen. Wachheit wird dir helfen. Die
Fahigkeit wahrzunehmen, was gerade ist — und anzupassen,
ohne Drama, ohne Schuld, mit Neugier statt Angst.

In Kapitel 11 zeige ich dir meinen eigenen Stand heute — meinen
kompletten Tagesablauf, was sich bewahrt hat und was ich noch
nachjustiere. Nicht als Vorlage. Als Spiegel.

Wer ich bin — und warum ich dir das sagen
darf

Ich bin keine Arztin — aber Medizin ist meine Muttersprache.
Aufgewachsen zwischen Krankenhausfluren und Arztgespra-
chen, mit einer Chirurgin als Mutter, die selten zu Hause war,
und einem gesundheitsbewussten Bodybuilder als Vater, der die
Pharmaindustrie verteufelte und Disziplin predigte. Das hat
mich gepragt — tiefer, als mir lange bewusst war.

Drei Jahrzehnte lang habe ich gesammelt: Krankenpflege, Dia-
tetik, Psychologie, Krauterkunde, Ernahrungswissenschaft,
Krafttraining, Yoga, Meditation, NLP (mentales
Sprachtraining), Biohacking (die Kunst, den eigenen Korper ge-
zielt zu optimieren). Nicht als Karriereplan — sondern weil mich
all das wirklich brennend interessiert hat. Ich war Geliebte,
Mutter, Suchende, oft Kimpferin, manchmal Kriegerin. Mein
Leben war nicht linear, sondern ehrlich: mehrere Beziehungen,
mehrere Neustarts, drei Kinder aus drei verschiedenen Lebens-



kapiteln. Ich habe nie so getan, als wire es anders.

Mit 48 kamen die Wechseljahre — und mit ihnen der Moment,
in dem ein Leben lang gesammeltes Wissen plotzlich zusam-
menfand. Ich habe an mir selbst geforscht, mit KI (kiinstlicher
Intelligenz) und aktueller Wissenschaft gearbeitet, Freundinnen
begleitet und mich mit ihnen ausgetauscht. Dieses Buch ist de-
stilliertes Leben — keine Theorie.

Du bist dessen wiirdig

Du bist nicht anders, nicht kaputt, nicht schwach. Das hier ist
keine Phase, die du ,,aussitzen® musst.

Du stehst in einem biologischen Ubergang, der dich einlidt, ge-
nauer hinzuschauen als je zuvor. Genau darin liegt deine Chance
— nicht trotzdem, sondern deshalb.

Alles, was ich habe, gebe ich dir: mein Wissen, meine Erfah-
rung, mein Herz und meine Seele.

In Erinnerung an meine Oma, meine Mutter und die vielen star-
ken Frauen, die mich in diesem Leben begleitet haben. Fiir all
jene, die keine Stimme hatten — und fiir dich, die jetzt eine be-
kommt.
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Kapitel 1

Was gerade wirklich mit dir passiert

Vielleicht hast du das Gefiihl, jemand hat heimlich die Regeln
geandert. Dein Korper spielt plotzlich nach einem anderen Re-
gelwerk — und dir hat das niemand erklart. Was friiher funktio-
niert hat, funktioniert nicht mehr. Was friiher leicht war, kostet
jetzt Kraft. Und das Bild, das du von dir selbst hattest, passt
nicht mehr zu dem, was du im Spiegel siehst oder morgens beim
Aufwachen fiihlst.

Das ist kein Einbilden. Kein Aufmerksamkeitsbediirfnis. Kein
personliches Versagen.

Das stille Erdbeben — was ab Mitte 30 in dei-
nem Korper beginnt

Stell dir vor, dein Hormonsystem ist wie ein Orchester. Jahr-
zehntelang spielen alle Instrumente zusammen — Progesteron
gibt den ruhigen Takt vor, Ostrogen sorgt fiir die Melodie, Te-
stosteron liefert den Antrieb. Das Ergebnis: Du schlafst gut,
denkst klar, fiihlst dich in deinem Korper zuhause.
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Doch ab Mitte 30 — leise, unbemerkt, oft Jahre bevor du es be-
wusst spiirst — beginnen einzelne Instrumente aus dem Takt zu
geraten. Diese Verdnderungen sind nicht die Wechseljahre im
klassischen Sinne — aber sie sind der biologische Beginn eines
langen Ubergangs, der fiir jede Frau anders verliuft. Progeste-
ron lasst als Erstes nach. Es ist das beruhigende Hormon, das
dich schlafen ldsst, das PMS dampft, das dein Nervensystem er-
det. Wenn es sinkt, bleibt Ostrogen zunachst relativ hoch — und
dieses Ungleichgewicht, die sogenannte Ostrogendominanz, ist
es, die viele Frauen zuerst spiiren: stirkere Blutungen, Brust-
spannen, Wassereinlagerungen, eine Reizbarkeit, die sich nicht
erklaren lasst.

Dann, irgendwann zwischen 40 und 50, beschleunigt sich das
Tempo. Ostrogen beginnt zu schwanken — nicht gleichmaBig zu
sinken, sondern auf und ab zu springen wie ein unkontrolliertes
Uhrpendel. Testosteron fallt. Die Nebennieren, die bisher still
im Hintergrund Hormonvorlaufer geliefert haben, sind durch
chronischen Stress ldngst tiberlastet. Das Orchester verliert sei-
ne Melodie.

Und dann kommt der Moment, in dem das System aufhort zu
kompensieren. Viele Frauen kimpfen monatelang allein — sie
googeln, gptieren, zweifeln, reden mit Freundinnen, die genauso
ratlos sind, und kommen immer wieder zum selben Punkt: Ich
bilde mir das vielleicht ein. Oder ich bin einfach zu empfindlich
— meine Oma und Mama haben es doch auch iiberlebt, wie Mil-
lionen andere Frauen da drauBen. Diese Einsamkeit, diese Hilf-
losigkeit, dieses Nicht-Verstehen, was mit dir passiert und wer
du plotzlich bist — sie ist oft schlimmer als die Symptome selbst.

Dabei hat dein Korper jahrelang still fiir dich gearbeitet. Zu we-
nig Schlaf? Er hat funktioniert. Chronischer Stress? Er hat abge-
fangen. Schlechte Erndhrungsphasen, Alkohol? Kein Problem.
Doch irgendwann ist dieser Puffer aufgebraucht. Und genau das
passiert jetzt. Nicht weil dein Korper schwach wird — sondern
weil er endlich die Wahrheit zeigt.
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Expert-Insight | Dr. Sara Gottfried beschreibt
diesen Prozess so: Progesteron ist das erste Hor-
mon, das sich still verabschiedet — oft schon Jahre
vor den klassischen Wechseljahren. Viele Frauen
werden in dieser Zeit fdlschlicherweise mit Antide-
pressiva behandelt, weil niemand den eigentlichen
Ausloser erkennt.

Was du spiirst — und was wirklich dahinter-
steckt

Die Symptome, die Frauen in dieser Phase beschreiben, sind so
vielfaltig wie verwirrend. Schlafprobleme, Hitzewallungen,
Herzrasen, Gelenkschmerzen, Brain Fog, Gewichtszunahme am
Bauch, Verianderungen der Libido, Stimmungsschwankungen,
Verdauungsprobleme, Trockenheit. Die Liste wirkt wie ein me-
dizinisches Worterbuch ohne Zusammenhang.

Aber sie haben alle einen gemeinsamen Nenner: Sie sind Aus-
druck eines Systems, das aus dem Gleichgewicht geraten ist.
Kein Symptom existiert allein.

Schlafprobleme entstehen nicht einfach so — hinter ihnen steckt
meist ein Mangel an Progesteron, iiberaktivierte Stresshormone
oder Blutzuckerschwankungen in der Nacht. Bauchfett ist kein
asthetisches Problem, sondern ein Stoffwechselsignal: Der Kor-
per lagert Fett genau dort ein, wo er Cortisol-Puffer und Hor-
monreserven anlegen mochte. Reizbarkeit und Stimmungstiefs
spiegeln oft direkt den Abfall von Ostrogen wider, das im Gehirn
als Schutzschild fiir Serotonin und Dopamin wirkt.

Der Geniestreich deines Korpers: Er zeigt dir immer die Wahr-
heit. Er ligt nicht. Die Frage ist nur, ob du gelernt hast, seine
Sprache zu lesen.
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Expert-Insight | Peter Attia, Longevity-Medizi-
ner und Autor von ,Outlive®, betont: Symptome
sind keine Storungen — sie sind Datenpunkte. Wer
sie unterdriickt, ohne thre Ursache zu verstehen,
behandelt den Rauchmelder, nicht das Feuer.

Hormone sind nicht nur fiir die Fruchtbarkeit
— sie sind die Dirigenten deines Lebens

Uns wurde jahrzehntelang beigebracht, Hormone hitten haupt-
sachlich mit dem Zyklus und der Fortpflanzung zu tun. Das ist
so, als wiirde man sagen, das Internet sei hauptsachlich dafiir
da, E-Mails zu verschicken.

Ostrogen wirkt im Gehirn neuroprotektiv — es reguliert Seroto-
nin und Dopamin, beeinflusst dein Gedéachtnis und deine kogni-
tive Scharfe. Progesteron ist dein natiirliches Beruhigungsmittel
— es wirkt iiber dhnliche beruhigende Rezeptoren wie Valium —
aber korpereigen und ohne Suchtpotenzial. Testosteron ist nicht
nur das Mannerhormon — es gibt dir Antrieb, Muskelkraft,
Selbstvertrauen und ja, auch Lust. Und Cortisol, das Stresshor-
mon, greift in das gesamte hormonelle System ein wie ein Ele-
fant im Porzellanladen, wenn es chronisch erhoht bleibt.

Wenn diese Botenstoffe aus dem Gleichgewicht geraten, veran-
dert sich buchstablich alles: dein Schlaf, deine Stimmung, dein
Gewicht, deine Verdauung, deine Gelenke, dein Herz-Kreislauf-
System, deine Haut, dein Haar, deine Libido, deine geistige
Klarheit. Das ist kein Drama — das ist Physiologie.

Was das konkret fiir dich bedeutet, welche Therapieoptionen es
gibt und wie du deinen eigenen Hormonstatus prizise messen
kannst — darum geht es ausfiihrlich in Kapitel 4.
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Warum diese Phase eine Chance ist — nicht nur
eine Krise

So herausfordernd diese Zeit ist: Sie hat einen entscheidenden
Vorteil. Sie zwingt dich hinzuschauen. Was friiher noch ,,irgend-
wie ging®“, geht jetzt nicht mehr. Und genau darin liegt eine
Maoglichkeit, die viele Frauen erst im Riickblick erkennen.

Denn wer jetzt versteht, was in seinem Korper passiert, wer jetzt
beginnt, die richtigen Grundlagen zu legen, der beeinflusst nicht
nur, wie du die nichsten Jahre erlebst — sondern wie du alterst.
Welche Krankheiten entstehen oder ausbleiben. Wie viel Ener-
gie, Klarheit und Lebensfreude in den nachsten Jahrzehnten
noch moglich sind.

Expert-Insight | David Sinclair, Altersforscher
an der Harvard Medical School und Autor von
,Lifespan®: Altern ist kein Schicksal — es ist ein
steuerbarer biologischer Prozess. Die Weichen, die
wir in der Perimenopause stellen, beeinflussen di-
rekt, wie unsere Zellen in den ndchsten Jahrzehn-
ten funktionieren.

Du kannst jetzt verstehen. Du kannst neu ausrichten. Du kannst
bewusst entscheiden.
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Erkennst du dich wieder?

Die folgende Liste ist kein medizinischer Fragebogen. Sie ist
eine Einladung zur ehrlichen Selbstbeobachtung. Lies sie durch
— nicht um dich zu diagnostizieren, sondern um deinem Korper
zuzuhoren.

Schlaf & Energie: Schlechter Schlaf, nachtliches Aufwachen
zwischen 2 und 4 Uhr, morgens nicht erholt, plotzliche Erschop-
fung ohne erklarbaren Grund.

Stimmung & Psyche: Schnellere Reizbarkeit, Stimmungs-
schwankungen ohne klaren Ausloser, Angstzustinde, das Ge-
fihl, ,nicht mehr du selbst zu sein®.

Korper & Gewicht: Bauchfett, das sich festsetzt trotz veran-
derter Ernahrung, veranderte Fettverteilung, Muskelabbau, Ge-
lenksteifheit besonders morgens.

Kopf & Konzentration: Brain Fog, Vergesslichkeit, Wortfin-
dungsstorungen, das Gefiihl, ,,in Watte gepackt“ zu denken.

Korpertemperatur & Kreislauf: Hitzewallungen, Nacht-
schweil}, Herzrasen im Ruhezustand, innere Unruhe.

Verdauung & Darm: Blihbauch, Unvertraglichkeiten, die neu
sind, veranderte Verdauung.

Sexualitit & Intimitidt: Veranderte Lust, vaginale Trocken-
heit, das Gefiihl, einen wichtigen Teil von sich nicht mehr zu
kennen.

Wenn du mehrere Punkte nickend gelesen hast: Das ist nicht al-
les in deinem Kopf. Das ist dein Korper, der mit dir spricht.
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Kapitel 2

Warum bisher nichts funktioniert hat
Die Falle der falschen Regeln

Wenn du ehrlich bist, hast du es wahrscheinlich schon ver-
sucht.

Du hast deine Ernahrung umgestellt. Du hast mehr Sport ge-
macht — oder vor lauter Erschopfung ganz damit aufgehort. Du
hast Diaten ausprobiert, Low-Carb-Phasen durchgehalten, In-
tervallfasten praktiziert. Du hast eine ganze Hausapotheke an
natiirlichen Helfern durchprobiert: Monchspfeffer gegen PMS,
Cimicifuga gegen die ersten SchweiBausbriiche, Johanniskraut
gegen das Stimmungstief. Magnesium, Zink, Omega-3, Frauen-
vitamine.

Du hast versucht, dich herunterzuregulieren — Yoga, Meditati-
on, Achtsamkeitstraining, Lamawanderung. Vegetarisch er-
nahrt, in der Hoffnung, das System zu entlasten. Vielleicht hast
du sogar Antidepressiva oder Beruhigungsmittel genommen,
nicht weil du das wolltest, sondern weil die Angstzustdnde und
die Traurigkeit so erdriickend waren und du verzweifelt nach ei-
nem Ausweg gesucht hast.

Du hast dich zusammengerissen. Du hast diszipliniert durchge-
halten. Du hast mehr Zeit, Geld und Energie investiert als je-
mals zuvor.
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Das ist nicht dein Versagen. Das ist das Versagen einer Strate-
gie, die nicht zu deiner neuen Biologie passt.

Ich kenne diesen Kampf aus eigener
Erfahrung.

Jahrelang bin ich mit einem gesunden Lebensstil sehr gut gefah-
ren. Krafttraining, Sauna, ausgewogene Erndhrung, Meditation,
Disziplin — das war mein Fundament. Doch ab etwa 38, nach
meiner zweiten Entbindung, begannen sich die Vorzeichen zu
verschieben. Die heftige Periode wurde wegen starken Blutun-
gen zur Belastung, ich war oft bleischwer miide und gereizt auf
eine Art, die ich nicht kannte — bis hin zu schlechter, manchmal
depressiver Stimmung.

Der echte Absturz kam mit genau 48. Von einem Tag auf den
nachsten — oder so fiihlte es sich zumindest an — waren plotzlich
alle Symptome da, die man sich nur vorstellen kann. Ich war in
Panik. So viel auf einmal, so plotzlich, so iiberwaltigend.

Meine erste Reaktion war die einzige, die ich kannte: mehr Dis-
ziplin. Neun Monate lang konsequent Low-Carb. Exzessiver
Sport. Eine ganze Batterie an Supplements. Das Ergebnis? Das
Fett am Bauch und Riicken blieb wie festbetoniert. Mein Lang-
zeitblutzucker war trotz aller Entbehrungen erhoht. Ich war er-
schopft, frustriert — und ich verstand nicht, warum.



