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Einleitung

Heutzutage leiden viele Frauen unter Stress und Erschopfung.
Wir sind nervos und angespannt und gleichzeitig depressiv
und ausgebrannt. Unsere Stimmung und unsere Libido sind
auf dem Tiefpunkt, und wir verlieren immer mehr an Lebens-
energie, wiahrend wir versuchen, Arbeit, Familie und Hun-
derte von Online-»Freunden« unter einen Hut zu bekom-
men. Wir geben uns selbst die Schuld daran, dass es uns so
schlecht geht, und glauben, wir missten alles bewiltigen. Wir
triumen davon, perfekt zu sein; wir tun so, als wiirde uns das
miithelos gelingen, aber wir waren nie fiir so ein statisches
Leben bestimmt. Von Natur aus sind wir dynamisch, zyklisch
und launisch. Ja, wir sind launisch, und das ist keine Schwa-
che, sondern eine Stirke.

Es gibt gute Grinde dafiir, dass wir uns so entwickelt
haben; unsere Hormonschwankungen verhelfen uns zu einer
Sensibilitat, dank derer wir empathisch auf unsere Umgebung
reagieren konnen. Unsere Dynamik ist mit Flexibilitdt und
Anpassungsfihigkeit verbunden. Es hilft nicht beim Uber-
leben, wenn man starr und unbeweglich ist. In der Natur passt
man sich entweder an, oder man geht zugrunde. Wenn wir
wissen, wie unser Gehirn und unser Korper eigentlich funktio-
nieren sollten, konnen wir davon geistig und seelisch enorm

profitieren. Launenhaftigkeit — sensibel zu sein, sich um an-



dere zu kiimmern und hin und wieder einen Anfall von Un-
zufriedenheit zu erleiden — ist unsere natiirliche Quelle der
Macht.

Man hat uns jedoch genau das Gegenteil eingeredet. Von
klein auf bringt man uns bei, dass Launenhaftigkeit und alles,
was damit einhergeht, etwas Schlechtes ist. Wir lernen, uns
fiir unsere Trinen zu entschuldigen, unseren Arger hinunter-
zuschlucken und Angst davor zu haben, dass uns jemand als
hysterisch bezeichnet. Die Anforderungen und Erwartungen,
die das moderne Leben an uns stellt, beeintrichtigen unsere
Gesundheit und unseren Hormonhaushalt, manchmal mehr,
manchmal weniger, und sie fiihren zu dem generellen Un-
behagen, das viele Frauen empfinden. Das muss nicht so sein.

Moody Bitches zeigt Moglichkeiten auf, wie wir mehr Ein-
fluss auf unsere Launen gewinnen konnen und damit auch
auf unser Leben. Die Verbindung von tradiertem Wissen und
moderner Wissenschaft versetzt uns in die Lage, mit unse-
ren Launen zurechtzukommen. Wenn wir verstehen, wie un-
ser Korper funktioniert, wie unsere Hormone auf natiirliche
Weise zirkulieren und wie die moderne Medizin dieses per-
fekt auskalibrierte Gleichgewicht durcheinanderbringt, kon-
nen wir kluge Entscheidungen treffen, die uns zu einem bes-
seren Leben verhelfen.

Die weiblichen Hormone sind stindig im Fluss. Thr Spie-
gel steigt und sinkt in einem monatlichen Zyklus, und sie
unterliegen in den Jahrzehnten der Fortpflanzungsfihigkeit
immer wieder Schwankungen, die in der Pubertit und der
Perimenopause, Frithling und Herbst unserer fruchtbaren
Jahre, besonders heftig ausfallen. Im Vergleich dazu ist der
Hormonspiegel eines Mannes im Lauf seines Lebens meis-
tens ausgeglichen. Unsere Hormonschwankungen erlauben es
uns, einfithlsam und intuitiv zu reagieren — gegeniiber unse-

rer Umwelt, den Bediirfnissen unserer Kinder und den Plinen



unserer Partner. Weibliche Emotionalitit ist etwas Normales.
Sie ist ein Zeichen fiir Gesundheit, kein Krankheitssymptom,
und sie ist unser grofiter Aktivposten. Dennoch entscheiden
sich viele Frauen — in Amerika ist es heute schon jede vierte —
dafiir, mit Psychopharmaka gegen ihre Emotionalitit anzuge-
hen, und die Folgen sind wesentlich weitreichender, als es den
meisten bewusst ist.!

Wir alle greifen in schwierigen Zeiten auf irgendeine Art
von Betdubungsmittel zuriick, seien es Essen, Alkohol, Dro-
gen, Handys oder Shopping. Egal, wofiir wir uns entschei-
den, es lockt das immer gleiche Versprechen: Nach dem Kon-
sum wird alles anders und besser sein. Von etwas, das beinabe
wirkt, kann man jedoch nie genug bekommen, und weil es
keine natiirliche, sondern eine von auflen kommende Losung
ist, fahren wir damit nicht besonders gut. Obwohl uns nicht
wohl ist in unserer Haut, unsere Wiinsche uns unangenehm
sind, wir uns unbehaglich fithlen — in unseren Wohnungen,
unseren Biros, in unserer Rolle als Mutter oder fiirsorgliche
Tochter —, machen wir immer so weiter und bilden uns ein,
wir konnten die Angst tberlisten, indem wir dafiir sorgen,
dass wir stindig »wahnsinnig beschiftigt« sind.

Die Frauen, die in meine psychiatrische Praxis kommen,
wollen vor allem Informationen iiber die Medikamente, die
sie nehmen, und sie wollen wissen, was sie tun konnen, damit
es thnen besser geht. Moody Bitches nimmt sich dieser bei-
den Themen an. Ich nenne das Kind beim Namen (ich sage,
welche Wirkstoffe ich gut finde und welche ich meide) und
spreche iber Nebenwirkungen, die ich beobachtet habe —
Gewichtszunahme, Libidoverlust, Teilnahmslosigkeit —, und
dariiber, wie sich hier Abhilfe schaffen lisst. Ich versuche,
Thnen Tipps zu geben, wie Sie Thr Liebesleben in Schwung
bringen kénnen, spreche tiber den unmittelbaren Zusammen-

hang zwischen Essen und seelischem Befinden, die Bedeu-



tung regelmifliger Bewegung und fester Schlafenszeiten und,
vielleicht am wichtigsten von allem, wie Sie in Einklang mit
Threm Koérper kommen, um zu Threm nattirlichen, urspriing-
lichen Ich zu finden.

Als ich meine Praxis in Manhattan vor zwanzig Jahren er-
offnete, suchten mich Frauen auf, die von ihren Symptomen
verwirrt waren und nicht wussten, was sie tun sollten. Sie
klagten tiber Schlafstorungen, Unruhe oder Niedergeschla-
genheit, konnten aber nicht genau sagen, was nicht stimmte.
Ich half ihnen, den Symptomen einen Namen zu geben, und
erkliarte thnen, dass thnen bestimmte Medikamente helfen
konnten. Damals musste ich viel Aufklirungsarbeit zu medi-
kamentosen Therapien leisten. Die letzten zehn oder fiinfzehn
Minuten des einstiindigen Erstberatungsgesprachs verbrachte
ich damit, die Angste von Menschen zu zerstreuen, die Be-
denken hatten, etwas zu schlucken, das ithre Hirnchemie ver-
andern wiirde.

Die Patientinnen, die heute zu mir kommen, sind davon
tiberzeugt, dass sie Tabletten fiir ihre Nerven oder gegen
ithre Stimmungsschwankungen brauchen, so wie die meisten
Frauen aus threm Bekanntenkreis. Ich soll ihnen lediglich bei
der Auswahl helfen. Frither erklarten sie mir verwirrt: »Ich
verstehe einfach nicht, warum ich jede Nacht um vier aufwa-
che«, »Es fillt mir furchtbar schwer, aus dem Bett zu kom-
men, und mir ist alles egal«, »Ich bin stindig gereizt, und ich
weify nicht, warum«. Im Lauf der Jahre haben die Gespriche
eine andere Richtung genommen, und fiir gewohnlich begin-
nen sie jetzt mit einem Satz wie: »Konnen Sie mir den Un-
terschied zwischen Wellbutrin und Venlafaxin erkliren?«,
»Mir ist nicht ganz klar, ob ich eine Aufmerksambkeitsdefizit-
oder eine Zwangsstorung habe«, »Ist diese neue Schlaftablette
aus der Werbung besser als das, was ich jetzt nehme?«. Und

der Satz, den ich von meinen langjihrigen Patientinnen o6fter
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hore, als Sie sich vorstellen konnen, lautet: »Gibt es irgend-
etwas Neues, das ich mal ausprobieren kdnnte?«

Mitte der 1980cer-Jahre haben die Pharmaunternehmen be-
gonnen, sich mit der Werbung fir verschreibungspflichtige
Medikamente direkt an den Endverbraucher zu richten. Kurz
nach Er6ffnung meiner Praxis Mitte der 1990er-Jahre wurden
die bis dahin geltenden strengen Vorschriften gelockert. Im
Fernsehen und in Zeitschriften tauchten immer mehr Werbe-
spots und Anzeigen auf, in denen die neuesten Antidepressiva
und Schlaftabletten angepriesen wurden. Infolge dieser mas-
siven Werbekampagnen verdreifachte sich die Einnahme al-
ler verschreibungspflichtigen Psychopharmaka in den Neun-
zigerjahren. In der Zeit bis 2006 spiilte das Antidepressivum
Zoloft mehr Geld in die Kassen als das meistverkaufte Wasch-
mittel der USA, und mir wurde klar, dass da etwas bisher nicht
Dagewesenes passierte.? Pharmaunternehmen investieren Mil-
liarden, um normale menschliche Erfahrungen wie Angst
oder Traurigkeit in Krankheiten zu verwandeln. Sie entwi-
ckeln keine Heilmittel, sie produzieren Kunden. Das Problem
ist nicht unsere Emotionalitit, das Problem ist, dass man uns
dazu bringt, sie medikamentos wegzutherapieren. Die jiings-
ten Meldungen sind besonders erschreckend.® Abilify, ein Me-
dikament, das urspriinglich zur Behandlung von Patienten mit
Schizophrenie entwickelt wurde, hat den Markt fiir Antide-
pressiva erobert und ist inzwischen das meistverkaufte Medi-
kament in den USA, und das nicht nur im Bereich Psycho-
pharmaka. Das gewinnbringendste Arzneimittel Amerikas ist
ein Antipsychotikum.* Als Psychiaterin kann ich nur sagen,
dass das verrtickt ist. Der griechische Begritf pharmakon hatte
verschiedene Bedeutungen — Zaubermittel, Heilmittel und
Gift. In der Medizin kursiert der Spruch, dass die Behandlung
manchmal mehr Schaden anrichtet als die Krankheit. Es gibt

viele Behandlungsmethoden (die Chemotherapie ist ein gutes

II



Beispiel), die in niedrigeren Dosen helfen und heilen konnen,
in hoheren Dosen aber iiberaus toxisch sind. Ebenso trifft es
zu, dass es hochwirksame Medikamente gibt, deren Anwen-
dung bei der einen Diagnose angemessen und sinnvoll ist, bei
einer anderen jedoch das genaue Gegenteil. Mit der Verschrei-
bung von Antipsychotika zur Behandlung von Depressionen
scheint man besonders weit tiber das Ziel hinauszuschiefien,
vor allem in Anbetracht méglicher irreversibler Nebenwir-
kungen wie Diabetes oder Bewegungsstorungen.’

Die Einwohner der USA machen § Prozent der Weltbe-
volkerung aus, aber sie schlucken §o Prozent aller Tabletten
auf der Welt (und achtzig Prozent aller Schmerzmittel).® Auch
in Deutschland steigt der Medikamentenkonsum bestindig*.
Unterdessen nimmt die Zahl der Menschen, bei denen psy-
chische Stérungen diagnostiziert werden, immer mehr zu. Ist
es moglich, dass wir derzeit tatsichlich eine Epidemie an psy-
chischen Erkrankungen und Stérungen erleben, oder greifen
Arzte zu schnell nach dem Rezeptblock, anstatt ihren Patien-
ten unbequemere Methoden zur Behandlung ihrer Beschwer-
den vorzuschlagen? Medizinische Fachzeitschriften sind voll
von den immer gleichen Werbeanzeigen: seitenweise Informa-
tionen liber die neuesten Arzneimittel und die Form der Ver-
schreibung. Vier von fiinf Rezepten fiir Antidepressiva wer-
den in den USA nicht von Psychiatern ausgestellt, sondern
von Allgemeinirzten, und hiufig werden sie Patienten ver-
ordnet, bei denen noch nicht einmal eine akute Depression di-
agnostiziert wurde.” Ein dhnliches Bild zeigt sich in Deutsch-
land, wo 70 Prozent der Verordnungen von Allgemeinirzten
und Internisten ausgestellt werden®.® Was besonders besorg-
niserregend ist: Umfragen unter Hausirzten zeigen, dass diese

* Mit * sind Textstellen gekennzeichnet, an denen fiir den deutschen
Sprachraum relevante Informationen erginzt wurden.
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den Nutzen von Antidepressiva regelmiflig tiberschitzen.’
Auch sie sind der Werbung auf den Leim gegangen.

Wenn man einem Kleinkind die Wahl zwischen der roten
und der blauen Hose iiberlisst, geht es nicht um die Frage,
ob es iiberhaupt eine Hose anziehen muss, und auf dhnliche
Weise wird durch die Dauerwerbung fiir Antidepressiva die
Frage von Sollte ich ein Antidepressivum nebmen? auf Was
fiir eins sollte ich nehmen? verlagert. Lassen Sie sich von der
Pharmaindustrie nicht vorschreiben, wie Sie mit Thren Stim-
mungsschwankungen umgehen sollen. Ich werde Thnen zei-
gen, dass es gestindere Methoden gibt, um Depressionen,
Angste und Reizbarkeit zu behandeln, ohne dass Sie dafiir
Tabletten schlucken mussen.

Unser seelisches Befinden hingt nicht nur vom richtigen
Cocktail aus Neurotransmittern ab, entscheidend ist viel-
mehr, wie wir unser Leben leben. Wir konnen unser Wohl-
befinden verbessern, indem wir unser Verhalten in Bezug auf
Essen, Sex, Sport und Siichten dndern und fiir ein Gleichge-
wicht zwischen Arbeit und Familie sorgen. Wenn man ein-
fach nur eine Gliickspille schluckt und dann so weitermacht
wie gehabt, tut man nichts anderes, als den Dreck unter den
Teppich zu kehren. Ich mochte Thnen empfehlen, den Teppich
tiber die Stange zu hingen und ihn griindlich auszuklopfen.

Aber das soll keine Schinderei sein. Es geht zunichst ein-
mal um Aufmerksamkeit, um den natiirlichen Prozess, wieder
eine Verbindung zum eigenen Korper herzustellen. Es macht
uns stark, wenn wir unsere Stimmungen deuten kénnen und
verstehen, wozu sie gut sind. Es ist befreiend, unser authen-
tisches, natiirliches Ich zu erleben. Es ist gesund und heilsam.
Nicht nur fiir uns, sondern auch fiir unseren Partner, unsere
Familie und unser Umfeld.

Im ersten Teil dieses Buchs behandle ich die komplexen
Vorginge in unserem Korper und zeige auf, was dahinter-
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steckt, dass sich Frauen, die sich seit jeher um das korperli-
che und seelische Wohl anderer gekiimmert haben, im Lauf
der Evolution in ihrem Denken und Fithlen anders entwickelt
haben als Minner. Ich erklire, weshalb es klug ist, intensiv zu
fihlen, und gefahrlich, wenn wir uns diese Intensitit versa-
gen. Ich gehe der Frage auf den Grund, warum der 28-Tage-
Zyklus mit Trinen und Heiffhungerattacken verbunden ist
(und was sich dagegen tun ldsst) und wie sich orale Verhii-
tungsmittel und Antidepressiva storend auf natiirliche Pha-
sen des Sexualtriebs und der Partnersuche auswirken konnen
und unter Umstinden dazu fithren, dass eine Frau »den Fal-
schen« wihlt oder sich sogar ganz gegen eine Partnerschaft
entscheidet.

Im zweiten Teil geht es um Beziehungen und Familie, mit
einem Schwerpunkt darauf, wie sich in unseren Launen und
Stimmungen entscheidende Ubergangsphasen in unserem
Leben widerspiegeln. Von der Menarche (der ersten Regel-
blutung) bis zur Partnerwahl, von der Mutterschaft bis zur
Menopause bestimmen unsere schwankenden Hormone un-
ser Verhalten nicht nur, sondern sie reagieren auch darauf.
Testosteron macht eine Frau vielleicht scharf und bringt sie
dazu, auszugehen, um einen Mann aufzugabeln, aber noch
wahrscheinlicher ist es, dass der Anblick eines heiflen Typen
thren Testosteronspiegel ansteigen lisst. Wir neigen dazu,
Liebe und Sex voneinander zu trennen, sich Hals tiber Kopf
in jemanden zu verlieben ist jedoch eine ebenso intensive kor-
perliche Erfahrung wie jede bewusstseinsverindernde Droge,
und orgiastischer Sex kann zur Ausschiittung von Hormonen
fihren, die Einfluss auf die Bindung an den Partner haben
und flichtige Affiren komplizierter machen. Es ist schwie-
rig genug, die frithen Phasen einer Beziehung zu meistern,
aber langfristige Beziehungen bringen ganz eigene Probleme

mit sich. Moody Bitches sagt Thnen die Wahrheit iiber Mono-
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gamie und Begehren und warum Thnen Thr Selektiver Sero-
tonin-Wiederaufnahmehemmer (Antidepressiva wie Paroxat
oder Zoloft) im Schlafzimmer wahrscheinlich keine guten
Dienste leistet. Auflerdem gehe ich auf die korperlichen und
emotionalen Folgen von Schwangerschaft und Kindererzie-
hung ein; die Mutterschaft verindert nicht nur den Kérper,
sondern auch das Gehirn.

Verinderung ist die Konstante im Leben einer Frau, vor
allem in der Perimenopause, der Ubergangsphase vor dem
Ende der Fortpflanzungsfihigkeit, die an die turbulenten Zei-
ten der Pubertit erinnert. Moody Bitches beleuchtet den bio-
logischen Hintergrund des »Cougar«-Klischees — iltere Frau
krallt sich jungen Mann —, beschreibt die Krauter und Nah-
rungserginzungsmittel, die bei Hitzewallungen helfen, und
ebnet den Weg fiir den Frieden und die Freiheit, die auf der
anderen Seite des Klimakteriums auf uns warten.

Der dritte Teil, die Uberlebenstipps fiir Zicken, ist eine
Anleitung zum Wohlbefinden in jedem Alter. Er beginnt mit
einer umfassenden Einfithrung zu Entziindungen, der Ursa-
che nahezu jeder Erkrankung, einschliefflich Depressionen.
Stress und Entziindungen sind untrennbar miteinander ver-
bunden, und der Schliissel zur Bekimpfung von beidem fin-
det sich in einem System, von dem Sie wahrscheinlich noch
nie etwas gehort haben, dem endogenen Cannabinoidsys-
tem. Wenn Sie unter starkem Stress beinahe zusammenbre-
chen, hilft Thnen Thr inneres Cannabinoidsystem, wieder ins
Gleichgewicht zu kommen. Selbst wenn Sie noch nie einen
Joint geraucht haben, nutzen Ihr Gehirn und Thr Kérper can-
nabisdhnliche Molekiile, um Sie widerstandsfahig gegen Stress
zu machen, dhnlich wie Thr endorphines System auf natiirli-
chem Weg fiir Schmerzlinderung sorgt. Diese Cannabinoide
wirken im Korper entziindungshemmend und entspannend

und unterstiitzen Stoffwechsel, Inmunabwehr, Lernprozesse
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und Wachstum. Vom endogenen Cannabinoidsystem ist in
Moody Bitches immer wieder die Rede, weil es praktisch bei
allem, was wir tun, eine Rolle spielt, sei es Essen, Schlafen,
Sport, Sex, Gebaren oder Stillen.

Die in den Uberlebenstipps aufgefiihrten Methoden sind
wichtige Instrumente zur Wiederherstellung und Bewahrung
Threr geistigen und korperlichen Gesundheit; sie sollen Stress
und Entziindungen reduzieren und Thre erstaunlichen kor-
pereigenen Fihigkeiten stirken, die Thnen zu Lebensfreude
verhelfen. Sie werden etwas tiber natlirliche Erndhrung erfah-
ren, sodass Sie anfangen konnen, gesund zu essen, statt Diit
zu halten, und tiber normalen Schlaf, sodass Sie der Zeit, die
Thr Korper braucht, Prioritit einraumen konnen. Erholsamer
Schlaf, eine bessere Ernihrung und regelmifiges Kardiotrai-
ning bei Sonnenschein kénnten Thren Selektiven Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer iiberfliissig machen. Die Uberle-
benstipps beinhalten auflerdem praktische Ratschlage fiir Thr
Liebesleben, die wirklich funktionieren, und behandeln die
wesentlichen Griinde, warum Frauen Schwierigkeiten haben,
zum Orgasmus zu kommen. Wenn wir uns in unseren Kor-
per hineinversetzen und ihn genieflen, sei es durch Sex, Sport
oder die viel beschworene Achtsamkeit, hilft uns das dabei,
das Gleichgewicht und die Harmonie zu erreichen, nach der
wir alle uns sehnen.

Moody Bitches ruft zu einer neuen Lebensweise auf. Wir le-
ben nicht mehr im Einklang mit der Natur. Ich fiirchte, je wei-
ter wir uns von der fiir uns vorgesehenen natiirlichen Art zu
leben entfernen, desto krianker werden wir. Unsere Entfrem-
dung ist unsere Krankheit. Wir miissen mit unserem Korper
und mit der natiirlichen Welt um uns herum wieder in Ein-
klang kommen. Durch die Ablenkungen unseres digitalen Zeit-
alters ist uns eine Grundwahrheit verloren gegangen: Frische
Luft, Sonne und Bewegung verbessern unser Wohlbefinden.
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Der tigliche Wechsel zwischen hell und dunkel nutzt unserem
Schlaf mehr als jede Tablette, das viele Sitzen ist die grofite Ge-
fahr fiir unsere Gesundheit, und wenn wir fast nur noch virtu-
elle Beziehungen pflegen, lassen wir uns viel entgehen.

Moody Bitches stlitzt sich auf wissenschaftliche Erkennt-
nisse und meine Erfahrungen aus der Arbeit mit meinen Pa-
tientinnen. Verstandnis ist die Voraussetzung fiir Gesundheit,
und mein Ziel ist es, das Gefiihlsleben von Frauen zu entmys-
tifizieren, um den Weg fiir Verinderungen frei zu machen. Ich
spreche als Psychiaterin, als Ehefrau und als berufstitige Mut-
ter von zwei Kindern; die Verordnungen, die ich hier verab-
reiche, haben mir geholfen und auch meinen Patientinnen.

Unser Korper ist kliiger, als wir glauben, und viele der
Dinge, die ihn quilen, stehen miteinander in Zusammenhang.
Ubermedikation hat zu einem Kontrollverlust gefiihrt, und
das moderne Leben hat uns dem natiirlichen Rhythmus der
Erneuerung entfremdet. Es ist nachvollziehbar, wenn jemand
auf den vom Menschen verursachten Wahnsinn in dieser Welt
mit Frustration und Trinen reagiert; dieses Gefiihl von Ver-
zweiflung weist jedoch den Weg zu Gesundheit und Ganz-
heit. Wir missen uns auf unser Unbehagen einlassen, statt es
zu verdringen. Sensibel zu sein, uns zu drgern und unseren
Bediirfnissen und Enttiuschungen Ausdruck zu verleihen,
verhilft uns zu einem besseren Leben.

Sobald wir auf unseren Korper horen und zu unseren Stim-
mungen stehen, konnen wir aktiv werden. Aktiv zu werden
konnte beispielsweise bedeuten, ein natiirliches Heilmittel
auszuprobieren, statt sich wie bisher auf ein verschreibungs-
ptlichtiges Medikament zu verlassen. Oder die Forderungen,
die wir in unseren vielen Rollen als Frau an uns selbst stel-
len, einer Priifung zu unterziehen. Die Antwort wird fiir jede
von uns anders ausfallen. Aber wir alle miissen innehalten

und hinhéren, wenn wir anfangen, zickig zu werden. Unsere
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Stimmungen anzunehmen wird uns letzten Endes gliicklicher
machen.

Wir miissen ganz von vorn anfangen, wieder in Einklang
mit unserem Korper kommen und lernen, ihn richtig zu be-
handeln und die ihm innewohnende Weisheit zu entde-
cken. Moody Bitches zeigt Ihnen den Weg und gibt Ihnen die
notigen Instrumente an die Hand, damit Sie gut fiir sich selbst

sorgen konnen.

18



| TEL

Von Natur aus launisch






Die eigenen Launen akzeptieren

Meine Arbeit besteht zum grofiten Teil aus Einzelgesprichen
mit Patienten, daneben wurde ich im Lauf der Jahre aber auch
immer wieder als Fachidrztin fiir Psychiatrie zu Fernsehsen-
dungen eingeladen. Kiirzlich saf§ ich nachmittags zusammen
mit einer Journalistin im Studio. Vor Beginn der Sendung
unterhielten wir uns ein bisschen. Sie machte einen selbst-
bewussten und energiegeladenen Eindruck und schien mit
threm Umfeld emotional verbunden. Wir hatten sofort einen
Draht zueinander und genossen das leise Geplauder vor einer
Sendung; doch dann fiel mir auf, dass ihre Fingernigel abge-
kaut waren. Als ich sie darauf ansprach, erzihlte sie mir, dass
ithre Therapeutin ihr schon wiederholt empfohlen habe, etwas
zur »Beruhigung der Nerven« zu nehmen, aber sie konne sich
mit dem Gedanken nicht so recht anfreunden.

»Ich wette, dass Ihnen Ihre Nervositit bei der Arbeit von
Nutzen ist«, sagte ich. »Sie missen stindig Augen und Ohren
offen halten, um eine gute Story zu erkennen, iiber die es sich
zu berichten lohnt, und ein grofles Einfihlungsvermégen be-
sitzen, um in einem Interview die richtigen Fragen zur rich-
tigen Zeit zu stellen. Aulerdem vermute ich, dass Sie ein
paar zwanghafte Zige haben, die Thnen dabei helfen, alles im
Griff zu haben, leistungsfihig zu bleiben und nicht locker-
zulassen.«
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Sie sah mich an, als hitte ich einen Blick in ihre Seele ge-
worfen. »Ja«, sagte sie verblufft. »Jal«, wiederholte sie. »So bin
ich: unruhig und kribbelig. So war ich schon immer. Warum
sollte ich meine Personlichkeit mit Tabletten bekimpfen?«

Ja, warum?

Noch nie haben so viele Frauen Psychopharmaka ge-
schluckt wie heute. Sie schaffen damit eine neue Normalitit,
die ganz und gar nicht normal ist. Sie widerspricht unserer
Biologie. Unser Gehirn ist anders verdrahtet als das von Man-
nern, und unsere Hormone machen uns launischer.

Frauen sind gefiihlsbetonter, und das aus gutem Grund.
Wahrend der Evolution hat sich das weibliche Gehirn auf eine
Weise entwickelt, die Eigenschaften wie Empathie, Intuition,
Emotionalitit und Sensibilitit starkte.! Wir kiimmern uns um
andere und schenken Leben; unsere Fahigkeit, die Bediirf-
nisse und Stimmungen anderer wahrzunehmen und darauf
zu reagieren, spielt eine entscheidende Rolle fir unser aller
Uberleben, sie ist das Fundament fiir Familie, Gemeinschaft
und Beziehungen. Wir miissen es intuitiv ahnen, wenn unsere
Kinder in Gefahr sind oder etwas brauchen oder wenn ein
Mann in unserer Umgebung méglicherweise bose Absichten
verfolgt. Wir ordnen uns unter, wenn das am sichersten ist,
aber genauso verteidigen wir mit Zihnen und Klauen jeden,
der unter unserer Obhut steht, sei es ein Familienangehoriger
oder ein Freund.

Seit jeher hat man von Frauen verlangt, dass sie schwie-
rige Arbeiten verrichten, und unser Korper verfligt dazu uiber
wirksame Mechanismen. Im Alltag kann es jedoch ziemlich
anstrengend sein, mit Mechanismen wie Stimmungsschwan-
kungen und erhohter Sensibilitit leben zu missen. Und als
wire das noch nicht genug, stehen wir, wie die Journalistin im
Fernsehstudio, stindig unter dem Druck, unser Gefiihlsleben
und unsere angeborenen Stirken im Zaum zu halten.
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Die Verdnderten Staaten von Amerika:
Eine Nation, die sich miserabel fihlt

Dass uns unsere Hormone launenhaft machen, ist eine Sache.
Eine andere ist es, dass sich die Pharmaindustrie unsere Bio-
logie durch gezielte Werbung zunutze macht. Antidepressiva
werden zum iiberwiegenden Teil an Frauen verkauft, was zur
Folge hat, dass Depression als Frauenkrankheit stigmatisiert
ist, dass sich Minner seltener behandeln lassen und Frauen
dazu ermuntert werden, brav die tigliche Dosis zu schlucken,
damit sie fir ihre Familie Essen kochen und sich um die Kin-
der kimmern konnen. In Frauenzeitschriften und im Fern-
sehen ist Werbung fiir Antidepressiva inzwischen gang und
gibe.

Die Zahl der Menschen, die Antidepressiva nehmen, ist in
den vergangenen Jahren weltweit kontinuierlich in die Hohe
geschossen. Die groffen Pharmaunternehmen begannen, direkt
an den Verbraucher gerichtete Werbung gezielt zu platzieren.
In Amerika kommen den Terroranschligen vom 11. Septem-
ber eine besondere Bedeutung zu. Die Frauen, die damals in
meine Praxis kamen, litten an akuten Angstzustinden und
fiirchteten um die Sicherheit ihrer Minner, die an der Wall
Street arbeiteten, oder um die ihrer Kinder, die downtown in
die Schule gingen. Sie waren angespannt, unruhig und klag-
ten iber Schlaflosigkeit. Zur gleichen Zeit verdffentlichten
die Hersteller eines Paroxetinpriparats eine Anzeige mit ei-
ner Frau auf einer iiberfiillten Strafle, die mit zusammen-
gepressten Lippen ihre Handtasche an sich driickt und von
Begriffen wie »Schlafstérungen« und »Sorgen« umschwirrt
wird. Dazu der Slogan: »Paxil kénnte Millionen helfen.« Die
Pharmahersteller hatten den 11. September als Marketing-
chance erkannt.? Die Firma Glaxo beispielsweise verdoppelte
ithren Werbeetat im Oktober 2001 auf 16 Millionen Dollar im
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Vergleich zu 8 Millionen Dollar im Oktober des Vorjahres.?
Wohlgemerkt, diese Summe gaben sie in einem einzigen Mo-
nat fir Werbung aus, um all die Frauen zu kddern, die auf
einen Terroranschlag mit Angst reagierten, was vollig natiir-
lich ist. Und die Rechnung ging auf. Die Frauen begannen, die
Medikamente zu schlucken, und blieben dabei.

Diese Form von Werbung fiihrte bei vielen von uns, vor
allem all denen, die in den 1990er-Jahren erwachsen wur-
den, zu der iiberzogenen Vorstellung, wir seien Amateur-
pharmakologen. Wir hatten genug Werbeanzeigen gesehen,
um zu wissen, bei welchen Mitteln seltener Nebenwirkun-
gen auftreten, welche die Libido beeintrichtigen (Wellbutrin,
ein Antidepressivum, das den Serotoninspiegel nicht steigen
lasst) und bei welchen ein erhohtes Risiko fiir einen plotzli-
chen Tod besteht (Abilify, ein bei Depressionen verschriebe-
nes Antipsychotikum, wenn es bei idlteren Demenzkranken
angewendet wird). Meine Mutter hat oft gesagt: »Halbwissen
ist immer gefahrlich.« Die Mitglieder der Generation X sind
schnell dabei, sich mit Psychopharmaka einzudecken, die sie
von Freunden, Arzten und aus dem Internet beziehen, und
sie auch an Freunde und Familienangehorige weiterzuvertei-
len. Wie einem Bericht der New York Times zu entnehmen
ist, »vertrauen sie auf eigene Recherchen und die Erfahrun-
gen anderer, um Problemen wie einer Depression zu Leibe
zu riicken [...], medizinisches Fachwissen ist in ihren Augen
niitzlich, aber nicht unbedingt erforderlich«.*

Mittlerweile schluckt buchstiblich jeder Antidepressiva,
egal ob Mensch oder Tier. Im Ernst — einer meiner Patienten
hat eine untergewichtige Katze, der kiirzlich Remeron ver-
schrieben wurde, ein Antidepressivum, das appetitanregend
wirken kann. Im heutigen Gesundheitssystem, in dem Ver-
sicherungen das Sagen haben, werden Arzte einen Patien-
ten am schnellsten los, indem sie ihm ein Rezept in die Hand
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driicken, um dann den nichsten ins Sprechzimmer bitten zu
konnen. Auflerdem kommt der Patient auf diese Weise immer
wieder, um sich auf bequeme Art Nachschub zu besorgen.
Leider bedeuten kiirzere Arztbesuche, wie sie inzwischen die
Regel sind, dass mehr Zeit dafiir aufgewendet wird, Symp-
tome mit Tabletten zu bekimpfen, und weniger Zeit dafiir,
dem Problem auf den Grund zu gehen, um eine dauerhafte
Losung zu finden. Uber gesiindere, allerdings auch anstren-
gendere Behandlungsmethoden wird einfach nicht geredet.
Cholesterinsenkende Mittel, sogenannte Statine, sind ein
gutes Beispiel daftr. Ein Arzt kann sich zwanzig Minuten
lang bemiihen, einen Patienten von einer Ernihrungsumstel-
lung und mehr Bewegung zur Senkung des Cholesterinspie-
gels zu tiberzeugen, oder er kann thm ein Rezept fiir Tabletten
ausstellen — ganz im Sinne der freundlichen Pharmavertreter,
die seine Praxis heimsuchen.

Frauen sind besonders empfinglich fiir Uberverschreibun-
gen. Zahlreiche Statistiken zeigen, dass Arzte Frauen eher
Psychopharmaka verschreiben als Mannern,® vor allem Frauen
zwischen finfunddreiflig und vierundsechzig, die haufig iiber
Unruhe, Schlafprobleme, sexuelle Storungen oder Antriebs-
losigkeit klagen. Neulich fragte mich eine unter nervéser Un-
ruhe leidende Patientin, ob sie vielleicht mal Risperdal, ein
Antipsychotikum, nehmen sollte, ihrer Kollegin habe es bei
Angstattacken geholfen. Risperdal wurde urspriinglich zur
Anwendung bei Schizophrenie entwickelt, aber Menschen
mit Schizophrenie machen lediglich ein Prozent der Weltbe-
volkerung aus. Offensichtlich ist es eintraglicher, so Prozent
der Bevolkerung als Zielgruppe ins Visier zu nehmen: Frauen.
Ein genialer Schachzug der Pharmaindustrie.

Damit will ich nicht sagen, dass der Einsatz von Psy-
chopharmaka grundsitzlich kontraproduktiv ist. Aber

Menschen, die diese Medikamente eigentlich gar nicht brau-
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chen, schlucken sie, wihrend bei anderen, die tatsichlich an
psychischen Erkrankungen leiden, diese weder diagnostiziert
noch behandelt werden, und zwar hiufig aufgrund sozio-
okonomischer Faktoren.® Zweifellos miissen Arzte mitun-
ter schwerere Geschiitze auffahren. Eine wochenlang anhal-
tende vegetative Depression, bei der man es nicht schafft, aus
dem Bett zu kommen, zu duschen oder zu essen, iberwin-
det man nicht einfach, indem man Selbstanalyse betreibt. Bei
manischen Phasen, in denen man mehrere Tage hintereinan-
der nicht schlafen kann, ist ein Stimmungsstabilisierer not-
wendig.

Die kosmetische Psychopharmakologie hat Ahnlichkeit
mit der kosmetischen Chirurgie. Wenn sich immer mehr
Frauen Brustimplantate einsetzen lassen, kommt sich der
Rest von uns flachbriistig vor. Genauso verhilt es sich, wenn
immer mehr Frauen zu Antidepressiva und Mitteln gegen
Angstzustinde greifen. Plotzlich ist man eine Auflenseiterin,
weil man im Gegensatz zu den Freundinnen nichts »zur Be-
ruhigung« oder zur Stimmungsaufhellung nimmt, um mit den
Widrigkeiten des Alltags fertigzuwerden. Immer mehr Frauen
fithlen sich schlecht und greifen zu Psychopharmaka, die sie
dann viel linger schlucken, als es jemals beabsichtigt war. Und
trotzdem geht es ihnen nicht zwangsliufig besser.

Daflir gemacht, launisch zu sein

Das Innenleben von Frauen ist komplex und unterliegt stian-
digen Verianderungen. Zwischen unseren Neurotransmittern
und unseren Hormonen — vor allem Ostrogen — bestehen
komplizierte Verbindungen. Wenn der Ostrogenspiegel sinkt,
wie bei PMS, nach einer Geburt oder in der Perimenopause,
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geht fir gewohnlich auch die Stimmung in den Keller. Ein
fluktuierender Ostrogenspiegel macht uns emotionaler und
bewirkt, dass wir schneller weinen oder sogar zusammen-
brechen, wenn wir iiberfordert sind. Uberall in unserem Ge-
hirn befinden sich Ostrogenrezeptoren, die unsere Stimmung
und unser Verhalten beeinflussen, und es finden komplexe
Interaktionen zwischen Ostrogen und Serotonin statt, dem
Neurotransmitter, der eine entscheidende Rolle bei Angstzu-
stinden und Depressionen spielt. Obwohl es sich etwas kom-
plizierter verhilt, als ich es hier darstelle, ist es hilfreich, sich
Ostrogen und Serotonin als Gespann vorzustellen.” Wenn der
Spiegel des einen hoch ist, dann gilt das fiir gewdhnlich auch
fir den des anderen. Das hat nichts mit Einbildung zu tun.
In welcher Phase Threr Fortpflanzungsfihigkeit Sie sich jeden
Monat und im Lauf Thres Lebens befinden, hat entscheiden-
den Einfluss darauf, wie Sie sich fiihlen.

Man kann sich Serotonin als »Wohlfithl«-Hormon vorstel-
len. Zu viel davon und nichts vermag einem etwas anzuha-
ben, zu wenig und alles wird zum Problem, das gelost werden
muss. Wenn der Serotoninspiegel niedriger ist, zum Beispiel
bei PMS, erhoht sich die emotionale Sensibilitit.? Es fehlt uns
an einem Schutzpolster, und wir haben schlechtere Laune,
sind reizbarer und unzufriedener. Die gebrauchlichsten Anti-
depressiva, die auch zur Behandlung von Angstzustinden
eingesetzt werden, sind Selektive Serotonin-Wiederaufnah-
mehemmer (SSRIs). Diese Mittel (z.B. Fluoxetin und Paro-
xat) blockieren im Gehirn den natiirlichen Riicktransport von
Serotonin in die Nervenzelle, sodass mehr davon zum nichs-
ten Neuron gelangen kann. Wenn Thr Serotoninspiegel stin-
dig kiinstlich auf einem hohen Niveau gehalten wird, laufen
Sie Gefahr, die emotionale Sensibilitit einzubiifen, die Sie zu
einem unverwechselbaren Individuum macht. Wahrscheinlich

brechen Sie im Biiro nicht mehr so schnell in Trinen aus oder
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kauen sich nicht mehr die Nigel ab, aber dafiir fillt es Thnen
schwerer, emotional zu reagieren und sich auf andere Men-
schen einzulassen, vor allem sexuell.

SSRIs haben nicht nur Einfluss auf das Verhalten, sie ver-
andern auch die Wahrnehmung der Umgebung. Wenn das
Gehirn von einem »Wohlfithl<-Hormon tberschwemmt
wird, strengt man sich dann noch groff an, etwas zustande zu
bringen? In hoheren Dosen fithren SSRIs mitunter zu Apa-
thie und Desinteresse. Betroffene berichten von allgemeiner
Antriebslosigkeit.” Wenn eine meiner Patientinnen anfingt,
immer gleichgiiltiger zu werden und auf alles mit einem »Ist
mir egal« reagiert, ist das fiir mich ein Zeichen, dass sie wo-
moglich eine zu hohe Dosis nimmt und es an der Zeit ist, die
Gliickspillen zu reduzieren. Selbstzufriedenheit und Apathie
konnen katastrophale Auswirkungen auf Familie, Privatleben
und Beruf haben.

Wenn eine Patientin mit einer schweren Depression oder
mit Angstattacken zu mir kommt, mag es zunichst die beste
Behandlungsmethode sein, einen SSRI zu verschreiben, doch
es ist in der Regel keine Dauerlosung. Mitunter ist es vielleicht
schwierig, mit einer groffen Gefiihlstiefe zurechtzukommen,
aber sie ist andererseits auch ein wirksames Instrument bei
der Arbeit und zu Hause, und sie ist wichtig fiir unsere in-
nere Weiterentwicklung. Wir sind von Natur aus duflerst an-
passungs- und reaktionsfihig, und das zu akzeptieren, ist der
erste Schritt, um letztlich selbst iiber unser Innenleben und
unsere Gesundheit zu bestimmen.
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Auf Gefiihle programmiert

Da das weibliche Gehirn eine andere Entwicklung durch-
lauft als das minnliche, gibt es wesentliche Unterschiede,
wie Frauen und Minner mit Gefithlen umgehen und dartiber
sprechen.'® Im Mutterleib verlduft bei allen Embryos die Ent-
wicklung in den ersten acht Wochen gleich, aber sobald bei
den minnlichen Embryonen die Hoden ihre Funktion auf-
nehmen, tritt eine Verinderung ein. Sobald Testosteron ins
Spiel kommt, bewirkt ein Anstieg der mannlichen Sexual-
hormone, dass in den Kommunikationszentren viele Zellen
absterben und sich mehr Neuronen bilden, die fiir Aktivitit,
Aggression und Sexualtrieb verantwortlich sind. Diese Berei-
che nehmen im Gehirn von Minnern zweieinhalbmal so viel
Platz ein wie bei Frauen.

In der Pubertit, wenn mehr Sexualhormone freigesetzt
werden, finden im Gehirn dann weitere Veranderungen statt,
die die Unterschiede zwischen den Geschlechtern verstar-
ken.!! Bei der Entwicklung des weiblichen Gehirns werden
mehr Raum und mehr Gehirnzellen fiir Sprache, Gehor und
Erinnerung reserviert. Unser Gedichtniszentrum, der Hippo-
campus, ist grofler als der von Minnern. Moglicherweise spie-
gelt sich darin ein evolutionirer Vorteil wider, was die Erinne-
rung an emotionale Ereignisse und das Verhalten potenzieller
Partner betrifft, insbesondere daran, was sie tun wollten und
was dann tatsichlich geschehen ist.'"> Unsere Erinnerungen
haben Einfluss auf unsere Gefiithle. Der Hippocampus kann
die empfindlichen Reaktionen der Amygdala, des Gehirnbe-
reichs, der fir Angst, Aggression und Wut zustindig ist, aus-
gleichen.” Die Amygdala von Minnern ist grofler und hat
Rezeptoren fur Testosteron.'* Haben Sie sich jemals gefragt,
warum Sie manchmal ausrasten, sich dann aber auch schnell

wieder beruhigen, wihrend solche Gefiihle bei Threm Mann
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nachwirken? Moglicherweise tragen der groflere Hippocam-
pus und die kleinere Amygdala dazu bei, dass Frauen ihre Ge-
fihlsausbriiche besser unter Kontrolle bekommen als Min-
ner, vor allem, wenn Furcht oder Aggression mit im Spiel ist.
Mag sein, dass wir zunichst sehr emotional reagieren, doch
dann reiflen wir uns dank des Hippocampus wieder zusam-
men.

Nun leben wir allerdings nicht in einer Welt, die solchen
Verhaltensreaktionen gegentiber nachsichtig ist. In akuten
Stresssituationen erhoht sich die Aktivitit der Amygdala, und
die des Hippocampus nimmt ab, ein Grund dafiir, warum
man in Panik gerit und das Erinnerungsvermogen beeintrich-
tigt ist, wenn man unter Druck steht.’” Das grofite Problem
ist chronischer Stress, durch den der Hippocampus nicht nur
in seiner Funktion nachlisst, sondern auch Gehirnzellen ver-
nichtet werden.!® Der Hippocampus atrophiert, kann nicht
mehr beruhigend auf die aufler Kontrolle geratene Amygdala
einwirken, und in der Folge werden alle Reaktionen auf Stres-
soren verstarkt.'” Das ist bei posttraumatischen Belastungs-
storungen zu beobachten, und es trifft auf jeden Menschen
zu, der permanent unter Stress steht.!8

Intuitiv die Motive und Gefiihle anderer zu erfassen, ist
ein wichtiger Teil sozialer Kompetenz, eine Fihigkeit, die
automatisch und unbewusst eingesetzt wird und als durch
und durch weibliche Eigenschaft gilt.!” Je besser wir die Er-
regungssignale unseres Korpers wahrnehmen (zum Beispiel
unseren Herzschlag spiiren), desto besser konnen wir un-
sere Empfindungen und die anderer einschitzen.?® Die In-
sula, von der man annimmt, dass sie fiir Selbstwahrnehmung,
Empathie und zwischenmenschliche Erfahrungen zustindig
ist, hilft uns, andere zu verstehen, und ist bei Frauen deut-
lich grofler.?! Sie hilft uns nicht nur dabei, »Bauchgefihle« zu

verarbeiten, um herauszufinden, was wir und andere emotio-
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nal verspiiren, sie versetzt uns auch in die Lage, korperliche
Empfindungen wahrzunehmen und zu erkennen.?? Diese so-
genannte »weibliche Intuition« hat Frauen in ihrer traditio-
nellen Rolle als nihrende und sorgende Mutter gute Dienste
geleistet. Dank der Fihigkeit, die Gefiihle und Bediirfnisse
anderer intuitiv zu erfassen, konnten sie besser einschitzen,
ob ein Mann méglicherweise gewalttitig wird oder seine Kin-
der im Stich lisst oder ob ein Kind, das noch nicht sprechen
kann, Hunger oder Schmerzen hat.

Minner sind aufgrund ihrer Physis nicht so sensibel wie
Frauen. Frauen verfiigen tiber mehr Schaltkreise im Gehirn,
die nicht nur Sprache und Gefiihlsiuflerungen steuern, son-
dern auch die Fahigkeit, emotionale Nuancen wahrzunehmen
und zu spiiren, was andere empfinden.?> In Anbetracht die-
ser geschlechtsspezifischen Unterschiede bei empathischen
Fihigkeiten beruht es vermutlich nicht auf Einbildung, wenn
Sie denken, dass Thr Freund gefiihlskalt ist (man bezeichnet
das als Alexithymie) und noch viel weniger in der Lage ist,
dariiber zu sprechen. Testosteron beeintrichtigt die Fahigkeit,
sich in andere Menschen hineinzuversetzen und intuitiv ihre
Gefiihle zu erfassen, indem man ihnen in die Augen blickt.?*
Ob jemand die Bediirfnisse anderer wahrnimmt oder nicht,
hat Einfluss darauf, wie firsorglich er ist, ein Grund dafiir,
warum man ihn fir selbststichtig halten konnte.

Frauen nehmen Konflikte intensiver wahr als Minner, und
sie setzen ihnen mehr zu. Zweifellos ist das zum Teil ange-
lerntes Verhalten, da man Madchen hiufiger als Jungen sagt,
sie sollen nicht streiten, aber es gibt auch eine starke biolo-
gische Komponente. Wenn Minner bedroht werden, dann
schaltet ithr Kérper in den »Kampf oder Flucht«-Modus, und
er setzt Adrenalin frei, um die Muskeln mit Energie zu ver-
sorgen. Bei Frauen 16st ein hoher Stresslevel eher die soge-
nannte »Tend and befriend«-Reaktion aus, das Bediirfnis, zu
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beschiitzen und eine freundschaftliche Beziehung herzustel-
len. Frauen neigen in Notsituationen dazu, Gemeinschaften
zu bilden, ihre Stirke zu biindeln und enger zusammenzu-
rlicken, um ihre Kinder und sich selbst zu schiitzen. Oxytocin,
das Hormon, das bei Frauen nach dem Orgasmus und beim
Schmusen oder Stillen freigesetzt wird, fordert ein prosozia-
les, vertrauensvolles, Testosteron dagegen ein aggressives,
konkurrierendes Verhalten.?> Sowohl bei Mannern als auch
bei Frauen lisst ein hoher Testosteronspiegel den Oxytocin-
spiegel sinken und umgekehrt, das heifit, es findet ein Aus-
tausch zwischen Aggression und Verbtindung statt. Die Aus-
schiittung von Oxytocin hat bei Frauen eine stirkere Wirkung
als bei Minnern, es fordert Hilfsbereitschaft und Verbunden-
heit. Auflerdem hilft es thnen zu erkennen, wer zu threm so-
zialen Umfeld, ihrem Stamm gehort und wer nicht.?¢ In einer
feindlichen Umgebung?” oder in einem Umfeld, in dem keine
Unterstiitzung zu erwarten ist, kann Oxytocin die Stress-
reaktionen verstirken bis hin zur Aggression gegeniiber Frem-
den.?® So hat man beispielsweise einen Zusammenhang zwi-
schen Oxytocinspiegel und miitterlicher Aggression bei der
Verteidigung des Nachwuchses festgestellt.?’

Midchen bilden Gruppen und erhalten die soziale Harmo-
nie aufrecht, oft mithilfe von Sprache.*® Die durch Klatsch und
verbale Vertrautheit erzeugte Verbundenheit fithrt zum Aus-
stofy von Dopamin, einem der Gliickshormone des Gehirns,
und Oxytocin. Bei pubertierenden Midchen setzt Ostrogen
die Produktion von Dopamin und Oxytocin in Gang.’! In der
Mitte des Zyklus erreicht der Spiegel beider Hormone seinen
Héchststand, genauso wie das Mitteilungsbediirfnis und der
Wunsch nach Intimitit. Wihrend Frauen Probleme fiir ge-
wohnlich mit Freundinnen besprechen, neigen Minner dazu,
sich mit ithren Problemen allein auseinanderzusetzen, non-

verbal.?> Man konnte sagen, darin spiegelt sich das Verhaltnis
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zwischen Oxytocin und Testosteron wider. Testosteron ver-
ringert das Bediirfnis, mit anderen zusammen zu sein und zu
reden. Jungen beziehen ihr Selbstwertgefiihl nicht aus Bezie-
hungen, sondern aus ithrer Unabhingigkeit. Jungen sind nicht
so mitteilsam und lassen sich von Konflikten und Konkur-
renzkimpfen bei Weitem nicht so leicht aus der Bahn wer-
fen. Das ist ein Teil ihrer Personlichkeit und, was vielleicht
genauso wichtig ist, der Personlichkeit, die von ithnen erwar-
tet wird.

Die Verbindungen zwischen den Gehirnbereichen, in de-
nen Emotionen verarbeitet werden, sind bei Frauen aktiver
und weitliufiger.>> Bei Frauen sind neun Bereiche fiir diese
Funktion zustindig, bei Mannern dagegen nur zwei. Aufler-
dem findet im Gehirn von Frauen hiufiger eine bilaterale Ver-
arbeitung von Emotionen statt, von der linken zur rechten
Hemisphire und umgekehrt, sodass eine Verbindung zwi-
schen den analytischen und den emotionalen Bereichen her-
gestellt wird, wihrend Minner dabei eher in einer der beiden
Hirnhilften bleiben.>* Man konnte also sagen, dass Frauen ihr
ganzes Gehirn benutzen, Minner dagegen oft nur die Hilfte.
Frauen scheinen multitaskingfihiger zu sein als Minner.?®
Minner haben nicht nur groflere Schwierigkeiten damit, ver-
schiedene gleichrangige Aufgaben unter einen Hut zu bekom-
men, sie sind auflerdem langsamer und nicht so gut organi-
siert wie Frauen, wenn sie dabei hin- und herwechseln.

Das Gehirn von Minnern hat mehr Verbindungen im
Cerebellum oder Kleinhirn, das fiir die Koordination von Be-
wegungen zustindig ist, Mdnnern bleibt deshalb vielleicht we-
niger Zeit zwischen Sehen und Handeln als Frauen.’® Bei mo-
torisch- und rdaumlich-kognitiven Aufgaben schneiden Manner
oft besser ab als Frauen, Frauen sind wiederum schneller, wenn
es um emotionale Identifikation und logisches Denken geht.?”

Auflerdem sind Frauen besser als Manner darin, den »verleg-
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ten Schliissel« wiederzufinden;*® vielleicht ist das der Grund,
warum ihre Familien sie dauernd fragen, wo etwas ist, und,
wichtiger noch, warum sie es wissen. Weil Minner vor allem
Jager waren und Frauen Sammlerinnen, war es von entschei-
dender Bedeutung, dass diese sich daran erinnerten, wo sie das
letzte Mal gute Nahrung gefunden hatten.

Nun ist bei einer Diskussion tiber die Unterschiede zwi-
schen den Geschlechtern natiirlich eine gewisse Vorsicht an-
gebracht, weil sich auch innerhalb jedes Geschlechts eine
grofle Bandbreite an Unterschieden findet und weil Erzie-
hung und Kultur fast genauso stark zu Buche schlagen wie die
Biologie. Zwischen unseren natiirlichen Fihigkeiten und dem
Verhalten, das man uns beibringt, findet ein Wechselspiel statt,
und deshalb kann man beides nicht strikt voneinander tren-
nen. Bislang gibt es nur wenige Fallstudien zu Kindern, die
mit uneindeutigen Genitalien auf die Welt kommen und ent-
gegen ihres Genmaterials entweder als Jungen oder als Mad-
chen grofigezogen werden. Dennoch kénnen wir eines daraus
lernen: Der Einfluss der Biologie ist nicht zu unterschitzen.
Wie angriffslustig wir in einem spontanen Basketballspiel
sind (oder ob wir uns iiberhaupt auf ein spontanes Basket-
ballspiel einlassen), wird oft stirker durch das Verhiltnis zwi-
schen dem Testosteron und dem Ostrogen in unserem Korper
bestimmt als durch irgendetwas, das uns unsere Eltern bei-

gebracht haben.

Die Kehrseite intensiven Fiihlens
Zwar hat die Natur Frauen mit einer Reihe von Merkmalen —

von Gehirnstrukturen bis zu Hormonen — ausgestattet, die

thnen in ihren traditionellen Rollen als Nihrende und Sor-
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gende von Nutzen sind, aber es gibt auch eine Kehrseite. Die
gleichen Merkmale machen sie unter Umstinden auch an-
falliger fiir Depressionen und Angsterkrankungen. Bei Kin-
dern gibt es hinsichtlich der Haufigkeit depressiver Storun-
gen keinen Unterschied zwischen Jungen und Midchen. Im
Erwachsenenalter ist die Wahrscheinlichkeit, an einer Depres-
sion zu erkranken, bei Frauen doppelt so groff wie bei Min-
nern,’® und die Wahrscheinlichkeit, dass eine Angststérung
wie Panikattacken oder allgemeine Unruhe bei ithnen diag-
nostiziert wird, ist sogar bis zu viermal so grof3.*

Das Risiko nimmt mit Beginn der Pubertit zu, und es en-
det im sechsten Lebensjahrzehnt mit dem Ende des Hor-
monzyklus.*! Obwohl das haufigere Auftreten von Depres-
sionen bei Frauen auch auf gesellschaftliche Faktoren wie
den Druck, einem bestimmten Kérperbild zu entsprechen,
eine groflere Bereitschaft, bei psychischen Problemen Hilfe
zu suchen, oder eine diagnostische Voreingenommenheit bei
Arzten zuriickzufiihren ist, gibt es deutliche Hinweise darauf,
dass der Geschlechtsunterschied bei Stimmungsstorungen zu
einem groflen Teil im Zusammenhang mit Hormonen steht.*?

Manche Frauen sind anfilliger fiir Hormonschwankungen
als andere. Es gibt eine bestimmte Gruppe von Frauen, bei
denen ein erhohtes Risiko einer hormonell bedingten Depres-
sion zu bestehen scheint, das heiflt, ihre Stimmungsschwan-
kungen werden durch einen verinderten Hormonspiegel
hervorgerufen, wie er vor der Menstruation oder nach einer
Geburt auftritt.*> Wenn eine Frau an PMS leidet, dann ist sie
wahrscheinlich auch anfilliger fiir eine postpartale Depression
oder Stimmungskrisen wihrend der Perimenopause. Man-
che Frauen reagieren besonders empfindlich auf diese hor-
monellen Verinderungen,* andere sind gliicklicherweise wi-
derstandsfihiger, woftr vermutlich unter dem Einfluss eines

wechselnden Ostrogenspiegels stehende Gene verantwortlich
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sind.* Die gute Nachricht: Wenn der Hormonspiegel stabil
ist, zum Beispiel in der Postmenopause, besteht kein erhohtes
Risiko fiir Depressionen.* Nach der Menopause nimmt das
Risiko ab, genauer gesagt in den beiden Jahren nach der letz-
ten Menstruation, wenn im Korper allmahlich wieder Ruhe
einkehrt.#” Die Beobachtung, dass die Jahre nach der Meno-
pause fir viele Frauen sowohl beruflich als auch privat die
beste Zeit ihres Lebens sind, trifft durchaus zu.

Um es noch einmal zu wiederholen, vermutlich gibt es
evolutionire Griinde fiir den Zusammenhang zwischen Stim-
mungsschwankungen und Hormonschwankungen. In der
ersten Hilfte des Zyklus bis zum Eisprung herrscht ein po-
sitiver Gemiitszustand (Euthymie genannt) vor, der eine
Frau dazu veranlasst, sich einen Partner zu suchen und sich
schwingern zu lassen. Die durch Progesteron verursachte ge-
dimpftere Stimmung in der zweiten Zyklushilfte trigt in-
sofern zum Schutz der befruchteten Eizelle bei, als sich die
Frau passiver und vorsichtiger verhilt und gefahrliche Situa-
tionen meidet. In der zweiten Zyklushilfte steigt der Proges-
teronspiegel an, umso mehr, wenn eine Befruchtung stattge-
funden hat. Progesteron ist das Hormon, das fiir den Erhalt
der Schwangerschaft sorgt. Es spielt auflerdem eine Rolle bei
PMS, postpartalen Depressionen und Dysthymie, einer chro-
nischen depressiven Verstimmung.*® Das vermehrte Auftreten
von Depressionen und Angstattacken wihrend der Schwan-
gerschaft (vor allem im ersten Drittel) und in der unmittelba-
ren postpartalen Phase fillt in eine kritische Zeit, in der das
Uberleben des Kindes davon abhingen kann, dass die Mutter
vorsichtig ist und sich von anderen abgrenzt.** Wenn Frauen
ein solches Verhalten entwickeln, sei es, um wertvolle Energie
zu sparen oder um gefihrlichen Situationen aus dem Weg zu
gehen, geben sie die entsprechenden Merkmale an ithre Nach-
kommen weiter.*® Darwin lebe hoch.
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Angstliche und depressive Verhaltensweisen haben in un-
serem Genpool Tausende von Jahren tberlebt, weil sie mit
Anpassung verbunden sind. Sie verschaffen uns einen Vorteil,
der entscheidend fiir unser Uberleben und das unserer Nach-
kommen ist. Eine vorsichtige, eifrige Sammlerin findet nicht
nur mehr Nahrung;, sie kehrt auflerdem sicher nach Hause zu-
rlick. Und sie schiitzt auch ihre Kinder vor Gefahren. Ebenso
zieht sich eine depressive Frau nach einem erfolglosen Unter-
fangen, sei es bei der Suche nach Nahrung oder nach einem
Partner, schneller zuriick und spart ihre Energie. Das konnte
die Ursache fiir saisonale affektive Storungen sein, die zu
einer Verringerung von Energie und Motivation fithren, wenn
der Nachschub an Nahrung am geringsten ist.

Wenn sich Frauen bedroht fithlen, dann hilft ihnen Ostro-
gen, »ihren Mann zu stehen«, Widerstandskraft zu entwickeln
und sich nicht unterkriegen zu lassen.’! In dieser Hinsicht
wirkt Ostrogen tatsichlich als Stresshormon. Das beruht un-
ter anderem auf einem Anstieg des Serotoninspiegels, der da-
bei hilft, standhaft und ruhig zu bleiben und eher rational als
emotional zu handeln.52 Bei einem hoheren Ostrogenspiegel
nimmt auch die Aktivitit von Serotonin zu.>> Ein steigen-
der Ostrogenspiegel regt die Produktion von Serotonin an
und fihrt auflerdem zur Bildung von Serotoninrezeptoren
(s-HT2A).>* Aber wie bei den meisten Vorgingen im Korper
gilt auch hier, was steigt, muss irgendwann wieder fallen. Der
natiirliche Vorgang, bei dem Stress zu einer verstirkten Os-
trogenausschiittung fithrt,> hat einen eingebauten Stoppme-
chanismus, der den Serotoninspiegel anschlieflend wieder auf
ein normales Niveau senkt.

Die Verabreichung von Selektiven Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmern ist die gebrauchlichste Behandlungsmethode
bei Depressionen und Angstzustinden, aber wenn bei Ein-

nahme von SSRIs der Serotoninspiegel ausgeglichen ist, dann
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bleibt dieses natiirliche An- und Abschwellen von Seroto-
nin als Reaktion auf den Ostrogenspiegel aus. Man verhilt
sich verniinftiger und reagiert weniger emotional. Ostrogen-
schwankungen helfen uns, unsere Sensibilitit zu bewahren,
SSRIs beeintrichtigen sie.

Frauen leiden, wie bereits dargelegt, hiufiger an Depres-
sionen als Minner, und dabei spielt Ostrogen eine entschei-
dende Rolle. Ostrogen beeinflusst die Wirkung von Seroto-
nin im Gehirn. Frauen sind empfinglicher fiir Verinderungen
des Serotoninspiegels und reagieren stirker auf Medikamente,
die den Serotoninspiegel verindern. Das ist ein Grund dafiir,
warum Frauen mitunter mehr unter den sexualititseinschrin-
kenden Nebenwirkungen von SSRIs leiden als Minner.*® In
welcher Phase Thres Zyklus oder Ihrer Perimenopause Sie
sich gerade befinden, hat Auswirkungen auf Thre Stimmung,
darauf, wie reizbar, empfindlich oder impulsiv Sie sind, da
all das von Serotonin beeinflusst wird. Wie Sie im néichsten
Kapitel sehen werden, ist es normal, dass der Ostrogenspiegel
in verschiedenen Phasen des Zyklus niedriger ist und Sie sich
miserabel fithlen, weil Thr Serotoninspiegel nachzieht. Aber
das ist etwas ganz Natlirliches und geht wieder vorbei. Des-
halb miissen Sie nicht gleich tagtiglich ein Antidepressivum
schlucken, um Thre Stimmungstiefs zu tiberdecken.

Bei Menschen mit schweren Depressionen konnen SSRIs
wahre Wunder bewirken, und ich muss zugeben, dass meine
Patienten von der Wirkung begeistert sind, zumindest am An-
fang, aber sie konnen das Gefiihlsleben auch stark beeintrach-
tigen. Fur gewohnlich dimpfen SSRIs eher negative Gefiihle,
als dass sie positive Gefiihle verstirken. Jemand, der SSRIs
nimmt, hiipft also wahrscheinlich nicht mit einem breiten
Grinsen auf dem Gesicht durch die Gegend, aber er ist nicht
traurig und reizbar und sieht nicht alles grau in grau. Patien-
ten berichten bei der Einnahme von SSRIs auflerdem selte-
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ner von vielen anderen menschlichen Ziigen: der Fahigkeit zu
weinen, Arger, Riicksichtnahme auf die Gefiihle anderer, ero-
tischen Triumen, Kreativitit, Uberraschung, Zorn, Gefiihls-
duflerungen und Kummer.>’

Eine gute alte Freundin erzihlte mir, wie es war, als sie das
erste Mal Fluoxetin verschrieben bekam. »Es hat mir viel von
meinen empathischen Fahigkeiten genommen. Schon als Kind
ging es mir schlecht, wenn es jemand anderem schlechtging.
Ich bin einfach so. Beim Ostereiersuchen habe ich immer die
anderen Kinder die Eier finden lassen, weil thnen offenbar
mehr daran lag als mir. Ich erinnere mich, dass ich, als ich an-
fing, Fluoxetin zu nehmen, eine Frau weinen sah und dachte:
>Sieht so aus, als hittest du ein Problem. Na, ich mdchte nicht
in deiner Haut stecken.< So denkt doch nur ein totaler Ego-
ist!« SSRIs nehmen Einfluss auf die Verarbeitung von Gefiih-
len und reduzieren das Einfithlungsvermégen.®® Das hat unter
Umstinden katastrophale Auswirkungen auf die Fihigkeit,
ein Kind grof§zuziehen oder Beziehungen zu pflegen.

Es ist vollig in Ordnung, zu weinen
und witend zu werden

Antidepressiva konnen als unterstiitzende Mafinahme bei
einer Psychotherapie oder fiir eine Verinderung des Lebens-
stils eingesetzt werden, und sobald sich eine gewisse Routine
eingestellt hat, kann und sollte man, wenn es geht, das Medi-
kament ausschleichen.’® Wenn man sich das Bein bricht, liuft
man ja auch nicht bis in alle Ewigkeit mit einem Gips und
Kriicken herum. Bevor man sich ein Leben lang SSRIs ver-
schreiben lisst, sollte man dariiber nachdenken, welche Ge-

fihlsvielfalt man damit moglicherweise aufgibt.
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Meine Patienten berichten beispielsweise: »Mir war klar,
dass etwas nicht stimmte. Ich hitte traurig sein sollen, aber ich
konnte einfach nicht weinen.« Weinen hat nicht nur mit Trau-
rigkeit zu tun. Wenn wir frustriert sind, wenn wir wiitend
sind, wenn wir Zeuge einer Ungerechtigkeit werden, wenn
uns das Leiden anderer Menschen tief beriihrt, dann weinen
wir. Und manche Frauen haben niher am Wasser gebaut als
andere. Das ist ganz normal. So sind wir eben, und es bedeu-
tet nicht, das wir schwach sind oder iber mangelnde Selbst-
beherrschung verfiigen.

Weinen erlaubt uns, das, was wir empfinden, ganz intensiv
zu empfinden, und dann wieder nach vorne zu blicken. Es ist
eine Art Crescendo, das auf natiirliche Weise zu einem Nach-
lassen der Intensitat fithrt. Die meisten Frauen betrachten die-
ses intensive Fithlen als Geburtsrecht, aber wenn Thnen Wei-
nen zuwider ist oder wenn Sie frustriert sind, weil es Thnen
die Kehle zuschniirt und Sie kein Wort rausbekommen, habe
ich hier zwei Tricks fiir Sie, die ebenso gut wirken wie ein
Medikament. Stellen Sie im Geist eine Liste mit Reimwortern
auf oder ziehen Sie fortlaufend sieben von hundert ab. Wenn
die Blutzufuhr zu den emotionalen Bereichen gedrosselt und
zu den rational-verbalen oder mathematischen Bereichen um-
geleitet wird, hat das auf die meisten Menschen eine beruhi-
gende Wirkung. (Sie mussen nur daran denken, es zu tun, das
heifdt, Sie mussen darauf vertrauen, dass sich Thr Hippocam-
pus gegen Thre Amygdala durchsetzt.)

Es gibt Zeiten, in denen es, sagen wir mal, unpassend ist
zu weinen, aber daneben gibt es auch Zeiten, in denen es von
Vorteil ist. Tranen zuzulassen kann wichtig fir die Kommu-
nikation mit dem Partner sein. Ein deutliches Zeichen, dass
wir aufgebracht sind, ist vielleicht genau das, was er braucht.®®
Frauen nehmen in neun von zehn Fillen subtile Zeichen der

Traurigkeit bei anderen wahr. Minner sind eher in der Lage,
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