4 TAGE

DER MENTALE RESET NACH DER PILLE
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Wenn du das hier liest, dann hast du wahrscheinlich gerade deine hormonelle
Verhltung abgesetzt — oder du stehst kurz davor. Vielleicht fuhlst du dich frei,
neugierig und erleichtert. Oder auch unsicher, erschépft, emotional.

Alles davon ist normal.

Denn: Wenn du die Pille absetzt, verédndert sich nicht nur dein Kérper — auch
dein Gehirn, dein Denken, dein Fiihlen.

Das liegt daran, dass Hormone und Psyche direkt miteinander verbunden sind.

Kleine Wissenschaftspause:

Ostrogen steigert Serotonin und Dopamin, unsere Gllcks- und Antriebshormone.
Progesteron wirkt GUber GABA: Es beruhigt, erdet und I&sst uns besser schlafen.
Cortisol dagegen ist unser Stresshormon. Es hilft kurzfristig, kann aber, wenn es
dauerhaft erhéht ist, Stimmungsschwankungen und Unruhe ausldsen.

Nach dem Absetzen pendeln sich diese Hormone neu ein. Das kann sich
anfuhlen wie eine zweite Pubertit.

Diese 14 Tage helfen dir, dein inneres Gleichgewicht trotz Kérperchaos
wiederzufinden.

Jeden Tag bekommst du:

/
- N
eine Affirmation eine kleine und eine
wissenschaftliche Journaling-Frage
ErklGrung

Du brauchst nur 5 Minuten am Tag — und die Bereitschaft, dir selbst zuzuhéren.
Bereit? Dann los!
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TAG |

Ich bin sicher in meinem Kérper.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Nach dem Absetzen sinkt der Ostrogenspiegel zundchst deutlich ab. Ostrogen
ist jedoch stark mit deinem Gluckshormon Serotonin verknupft. Sinkt das
Ostrogen, kann auch der Serotoninspiegel kurzzeitig fallen. Du fuhlst dich vielleicht
unsicher, unruhig oder gereizt.

Gleichzeitig reagiert dein Stresszentrum (Amygdala) empfindlicher auf Reize.
Positive Selbstbotschaften aktivieren den pra&frontalen Kortex, also jenen Teil

deines Gehirns, der Sicherheit, Kontrolle und Gelassenheit vermittelt. Dadurch
werden Stresssignale abgeddmpft und dein Nervensystem kann sich beruhigen.

Reflexion

Wann habe ich zuletzt gesplirt, dass mein Kérper etwas Gutes
far mich getan hat?
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TAG 2

Ich unterstiitze meinen Kérper auf
seinem Weg.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Wdahrend du hormonell verhutest, Ubernehmen synthetische Hormone die
Kommunikation zwischen Gehirn und Eierstdcken. Nach dem Absetzen muss sich
diese Verbindung — die sogenannte Hypothalamus-Hypophysen-Ovar-Achse —

erst wieder neu einspielen.

Dabei beginnen Hypothalamus und Hypophyse erneut, nattrliche Botenstoffe wie
FSH und LH zu produzieren, die deinen Eisprung anregen. Dieser Prozess braucht

deine Unterstitzung und kann Monate dauern, aber es lohnt sich: Dein Kérper
erinnert sich Schritt fur Schritt an seinen ursprunglichen Rhythmus.

Reflexion

Welche Zeichen sendet mir mein Korper heute, die ich friiher
vielleicht Gibersehen hétte?

.
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TAG 5

Ich darf langsam machen.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Viele Frauen bemerken nach dem Absetzen eine tiefere Erschépfung. Das liegt
daran, dass deine Nebennieren (kleine Driisen Uber den Nieren) durch
hormonelle Schwankungen und Stress mehr Cortisol produzieren. Dauerhaft
erhohte Cortisolwerte erschweren wiederum die Bildung von Progesteron, deinem
,Beruhigungshormon”.

Regelmdlige Pausen, Schlaf und sanfte Bewegung helfen, diese Achse zu
entlasten. Studien zeigen, dass schon 20 Minuten Entspannung téglich den
Cortisolspiegel senken und die Hormonbalance stabilisieren kdnnen.

Reflexion

Wo kann ich mir heute bewusst mehr Ruhe génnen?
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TAG 4

Ich atme Leichtigkeit ein.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Dein Atem beeinflusst dein Nervensystem stdrker, als viele denken. Langsame,
tiefe Atemzuge aktivieren den Vagusnerv, der den Parasympathikus — also
deinen Ruhe- und Erholungsmodus — steuert.

Dadurch wird weniger Adrenalin ausgeschuttet, der Puls sinkt, und dein Kérper
schaltet aus dem ,Uberlebensmodus” zurlck in Heilung und Regeneration.
Forscher konnten zeigen, dass kontrolliertes Atmen messbar den

Cortisolspiegel senkt und die Herzratenvariabilitét (ein Zeichen innerer Ruhe)
verbessert.

Reflexion

Wann atme ich flach — und wann tief? Wie fihlit sich der Unterschied an?
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TAG S

Verdnderung ist ein Neubeginn.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Wenn Hormone schwanken, reagieren auch Neurotransmitter wie Serotonin und
GABA stdrker. Dadurch kann sich dein inneres Gleichgewicht voribergehend
instabil anfuhlen, als wlrdest du dich selbst nicht wiedererkennen.

Doch diese Schwankungen sind Teil des Reboot-Prozesses deines
Hormonsystems: Dein Korper testet” verschiedene Level, bis sich ein stabiles
hormonelles Zusammenspiel einstellt. In dieser Phase unterstutzt Akzeptanz dein

Nervensystem besser als Kontrolle. Das zeigt sich auch in Studien zur
Stressregulation und Resilienz.

Reflexion

Was, wenn das, was sich gerade chaotisch anfiihlt, in Wahrheit Heilung ist?
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TAG 6

Ich darf alles fuhlen.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Hormone wie Ostrogen und Progesteron beeinflussen direkt, wie du Emotionen
wahrnimmst. Nach dem Absetzen kann die Bandbreite deiner Gefuhle groflier
werden. Du spurst Freude, Traurigkeit oder Wut intensiver.
Neurowissenschaftlich betrachtet ist das ein gutes Zeichen: Dein limbisches

System reagiert wieder naturlicher und differenzierter, weil es nicht mehr
kiinstlich gedédmpft wird. GefUhle werden also nicht stdrker, sie werden echter.

Reflexion

Welche Emotion hat heute Raum gebraucht?

BODYSYNCHRON

\\,

A\

lél

Z



TAG 7/

Ich bin nicht meine Symptome.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Nach der Pille kann dein Kérper mit Hautunreinheiten, Haarausfall oder
Stimmungsschwankungen reagieren. Das sind jedoch Reaktionen, keine ,Defekte”.

Sie entstehen, weil sich dein Stoffwechsel, deine Leber und deine hormonelle
Kommunikation neu kalibrieren mussen. Aber: Nur so kann dein Kérper wieder in
ein Gleichgewicht finden. Je eher und besser du ihn auf diesem Weg unterstutzt,
desto schneller werden auch deine Symptome wieder verschwinden. Und: Du bist

nicht deine Symptome, sondern Symptome sind der sichtbare Teil dieses
Heilungsprozesses.

Reflexion

Wie kann ich meinen Kérper besser auf dem Weg unterstitzen?
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TAG 8

Ich lasse los, was mich stresst.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Chronischer Stress hemmt die Produktion von Gonadotropin-Releasing-Hormon
(GNRH) im Gehirn = das Hormon, das deinen Eisprung auslost.

Das bedeutet: Zu viel Cortisol kann den gesamten Zyklus verzégern oder
blockieren.
Wenn du Stress aktiv reduzierst, etwa durch Atemubungen, Meditation oder
bewusste Pausen, sinkt Cortisol, und deine Sexualhormone kénnen wieder im
normalen Rhythmus fliel3en.

Reflexion

Was in meinem Alltag darf heute leichter werden?

.
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TAG 9

Ich nahr’ mich mit guten
Gedanken.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Dein Gehirn unterscheidet kaum zwischen realen Erlebnissen und intensiven
Gedanken. Positive Selbstgespréche aktivieren das Belohnungssystem (v. a.
Dopamin und Endorphine) und senken Angstzentren wie die Amygdala.
Studien zeigen, dass regelmdf3ige Dankbarkeitspraxis den Spiegel an

Glickshormonen messbar hebt und gleichzeitig Stressmarker im Blut senkt.
Gute Gedanken sind also keine Esoterik. Sie sind Biochemie.

Reflexion

Fir welche drei Dinge bin ich heute dankbar — kérperlich oder seelisch?

.
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TAG 10

Ich bin stark, auch wenn ich
mude bin.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Mudigkeit nach dem Absetzen ist hdufig ein Zeichen fur Anpassung, nicht
Schwadche. Dein Korper investiert Energie in Zellaufbau, Hormonproduktion und
Entgiftung.

Progesteron wirkt dabei beruhigend auf das Nervensystem — wenn es niedrig ist,

fUhist du dich schneller erschopft. Statt dich zu pushen, unterstutzt Erholung
deine hormonelle Regeneration besser.

Reflexion

Wie kann ich heute Energie auftanken?

.
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TAG 1

Ich darf loslassen, was nicht mehr
zu mir passt.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Mentales Loslassen beeinflusst nachweislich das Immunsystem. In Studien
sanken bei Menschen, die regelmdalig emotionale Entlastung praktizierten,
Entzindungswerte wie CRP und Interleukin-6.

Auch far Hormone gilt: weniger Entziindung = bessere Balance. Denn chronische
Entzindungen stéren die Hormonproduktion und férdern Ostrogendominanz.

Reflexion

Welches alte Muster darf ich heute bewusst loslassen?

.
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TAG 12

Ich bin verbunden mit mir.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Oxytocin, das Liebeshormon”, spielt eine Schltsselrolle fur Wohlbefinden und
Stressabbau. Es wird ausgeschuttet durch Berihrung, Wérme, Vertrauen oder
Lachen.

Hohe Oxytocinwerte dampfen die Cortisolproduktion und férdern sogar

Wundheilung. Nahe — ob zu dir selbst oder anderen — ist also Medizin fur dein
Hormonsystem.

Reflexion

Wann fliihle ich mich am meisten verbunden — mit mir oder anderen?

.
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TAG 15

Ich bin die wichtigste Beziehung
meines Lebens.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Selbstachtung beeinflusst deinen Hormonhaushalt. Studien zeigen, dass
Menschen mit héherem Selbstwert stabilere Cortisolrhythmen und gestindere
Schlafmuster haben.

Selbstliebe stdrkt also nicht nur deine Psyche, sondern ist pure Biochemie: Sie
erhoht auch Serotonin, das ebenfalls auf deine Sexualhormone wirkt.

Reflexion

Wie kann ich heute etwas fiir mich tun, ohne mich dafiir zu rechtfertigen?

.
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TAG 14

Ich bin im Einklang mit mir.

Wissenschaftlicher Hintergrund

Regelmdafige Affirmationen, Journaling und Achtsamkeitstraining veréndern die
Gehirnstruktur messbar. Forschungen zeigen: Nach 6 Wochen positiver
Selbstreflexion wdchst der prafrontale Kortex, der fur emotionale Stabilitét
zustandig ist.

Gleichzeitig sinkt die Aktivitdt der Amygdala — dein Stresszentrum. Das Ergebnis:
weniger Cortisol, besserer Schlaf, stabilere Stimmung.

Reflexion

Wie hat sich mein Blick auf meinen Korper in den letzten 14 Tagen
verdndert?

.
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Du hast 14 Tage lang mit dir gearbeitet. Deinen Kérper und deine mentale
Gesundheit priorisiert.

Vielleicht spurst du noch nicht Gberall Balance — aber du hast begonnen, sie
zu bauen. Dein Kérper braucht Zeit, aber er hort dir zu. Mit jedem Gedanken,
jeder bewussten Entscheidung, jeder Pause.

Wenn du jetzt merkst, dass du deinem Kérper auch kérperlich helfen
modchtest, wieder in Balance zu kommen, dann ist der Anti-Pillen-Kompass
dein ndchster Schritt.

Dort begleite ich dich dabei, das, was du mental gestarkt hast, auch
koérperlich umzusetzen — mit Erndhrung, Supplementen und gezielter

Unterstutzung fur deine Hormone.

Trage dich hier in die unverbindliche und kostenlose Warteliste ein:

Zur Warteliste

DER BODYSYNCHF

ANTI-PILLEN-
KOMPASS ~ g
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https://bodysynchron.de/anti-pillen-kompass-warteliste/

