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Die eigene Stimme klingt piepsig. Das 
Mittagessen mit den anderen ist hektisch. 
Und wenn der Chef dann noch findet, 
man habe schon mal besser abgeliefert, 
ist es so weit: Heulpause auf dem Klo, 
Lästerwutanfall am Kaffeeautomaten. 
Drei Tage später setzen die  Bauchkrämpfe 
ein. Schuld an der miesen Laune waren 
nicht die schrillen Gspänli, nicht der  böse 
Chef. Es war die Mens, die sich angekün-
digt hat. Wie jeden Monat – und doch im-
mer wieder überraschend. 

Auch Maria Ryser hat sich früher von 
der Monatsblutung respektive ihren Vor-
boten überrumpeln lassen. Doch diese 
Zeiten sind vorbei. Seit ein paar Jahren 
lebt die 46-jährige Journalistin zyklisch: 
Mit der Mens statt gegen sie. «Ich weiss 
ziemlich genau, wo ich in meinem Zyklus 
stehe. Entsprechend plane ich meine Ter-
mine», sagt sie. Wichtiges lege sie auf die 
Zeit zwischen den Zyklustagen 17 bis 24, 
wenn sie dank weniger Östrogen klarer 
denken könne.

Sie lebe viel selbstbestimmter, seit sie 
ihren Zyklus in die Planung einbeziehe. 

«Schade, dass mir dieses grossartige Wis-
sen nicht schon mit der Menarche näher-
gebracht wurde, sondern erst mit 42.» 

Die Augen geöffnet hat ihr die Zyklus-
mentorin Josianne Hosner. Die gelernte 
Buchhändlerin gibt Onlinekurse und 
schrieb ein Buch zum Thema zyklisch 
 leben. Als sie vor zehn Jahren als Zyklus-
coach anfing, sei sie allein auf weiter Flur 
gewesen. Die Mens existierte in der Öffent-
lichkeit kaum. «Wir sind darauf konditio-
niert, bloss keinen Aufstand zu machen, 
uns ja nichts anmerken zu lassen», sagt 
sie. Frau muss funktionieren, egal, wie die 
Hormone gerade so drauf sind. 

Weder krank noch ein Mängelwesen 
Mittlerweile scheint ein Umdenken im 
Gang zu sein: Spitzensportlerinnen spre-
chen offen über zyklusgerechtes Trai-
ning, die Margen auf Tampons und Bin-
den werden kritisiert, Spanien hat als 
 erstes europäisches Land einen Menstrua-
tionsurlaub eingeführt. In der Schweiz 
will die Stadt Zürich einen solchen eben-
falls testen. 

Gewerkschaften und Arbeitgeber hal-
ten wenig von dieser Idee. Der Arbeit-
geberverband findet sie unnötig, da man 
bei starken Beschwerden schon heute 
Krankheitstage beziehen könne. Die 
 Gewerkschaft Unia und der Dachverband 
Travail suisse befürchten, Frauen könn-
ten  zusätzlich diskriminiert werden. 
Travail suisse verweist auf die schon 
 heute unausgewogene Situation eltern-
schaftsbedingter Fehlzeiten. Die Unia 
plädiert dafür, andere Hürden abzu-
bauen, etwa diejenige, dass die Arbeit-
geber die Lohnzahlung einstellen. 

Susanna Weidlinger, Gynäkologin und 
Oberärztin am Inselspital in Bern, warnt 
davor, den Zyklus als Krankheit und die 
Frau als Mängelwesen zu betrachten. 
 «Eine gesunde Frau hat wegen ihrer 
Menstruation keine derart einschränken-
den Symptome, dass sie dem Arbeitsplatz 
fernbleiben, Urlaubstage beziehen oder 
ihren Terminkalender danach ausrichten 
müsste.» Nähmen die Beschwerden ein 
solches Ausmass an, sollten sie abgeklärt 
werden. 

Alle 28 Tage laufen Frauen am Arbeitsplatz auf Sparflamme. Die Mens! 
Wer auf den Zyklus achtet, kann die Hormonkapriolen nutzen.
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Dennoch: In einer holländischen Stu
die gaben über 80 Prozent von 32 000 
 befragten Frauen an, dass sie wegen 
Mensbeschwerden im Schnitt an 1,3 Tagen 
pro Jahr am Arbeitsplatz fehlen. An 
8,9 Tagen sind sie zwar anwesend, aber 
viel weniger produktiv. Soll frau darüber 
sprechen? Oder schneidet sie sich damit 
ins eigene Fleisch und zementiert das 
 uralte Bild der «hysterischen» Frau? 

Auch Zyklusmentorin Josianne Hos
ner befürchtet, ein Menstruationsurlaub 
könnte kontraproduktiv sein. Gleich
zeitig schaffe die Diskussion darüber 
endlich ein Bewusstsein dafür, dass der 
weibliche Zyklus existiere und viele posi
tive Seiten habe. Hosner ist überzeugt: 
«Frauen, die zyklisch leben, sind mindes
tens so leistungsfähig wie Männer.» Man 
 müsse die Menstruation ja nicht mit dem 
Chef besprechen, sondern sie einfach ins 
Leben integrieren.

Hosners Ansatz beruht auf der Unter
teilung des Zyklus in vier Phasen: Tag 
eins ist der erste Tag der Blutung, wenn 
die Hormone im Keller sind. Viele Frauen 
sind antriebslos und brauchen Ruhe. Auf 
die Menstruation folgt die Follikelphase: 

Eine neue Eizelle bildet sich, die Lebens
geister erwachen. Die dritte Phase beginnt 
um Tag 14 herum mit dem  Eisprung.  
Für viele ist dies die aktivste Zeit. Man ist 
unternehmungslustig, gesellig, begeiste
rungsfähig. Bis sich in der Luteal phase 
die Mens ankündigt mit Symptomen wie 
Dünnhäutigkeit, Niedergeschlagenheit, 
Kopfschmerzen, Brustspannen und vie
len mehr. 

Mal aufräumen, mal Effort hinlegen 
Josianne Hosner vergleicht die Phasen 
mit den Jahreszeiten. Im inneren Winter 
sei Zeit für den Rückzug, im Frühling 
werden Dinge geplant, im Sommer um
gesetzt, bis der innere Herbst eine Zeit der 
Besinnung einläute. «Wir haben in jeder 
Jahreszeit unterschiedliche Qualitäten, 
die wir anzapfen können», sagt sie. Der 
innere Herbst sei beispielsweise ideal, um 
Dinge zu erledigen. «Wir bemerken alles, 
was überflüssig ist, was stört, was nicht 
gut läuft. Wir suchen Klarheit und Ant
worten.» Es sei die ideale Zeit, um auf
zuräumen, EMails abzuarbeiten oder die 
Buchhaltung zu besorgen. Im inneren 
Frühling und Sommer seien viele über

schäumend, würden alles für ihr Team 
und ihre Vorgesetzten geben. Doch sie rät 
trotz Euphorie zur Vorsicht: «Wer im 
Sommer alles Holz verheizt, hat nichts 
mehr im Winter.»

Während der Menstruation empfiehlt 
Hosner, sich Zeit für Pausen zu nehmen 
und mal früher Feierabend zu machen. 
Doch was, wenn das nicht geht? «Sich auf 
das konzentrieren, was möglich ist», sagt 
sie. Konkret: «Die Mittagspause allein 
verbringen. Etwas Vernünftiges essen 
statt ein Sandwich im Stehen.» 

Klingt machbar – sofern man weiss, 
wie man tickt. Maria Ryser hat sich  einige 
Monate selber beobachtet und jeden Tag 
aufgeschrieben, wie sie sich fühlt. So 
 lassen sich zyklusbedingte Muster erken
nen. Sie findet: «Die Mens hat viele posi
tive Seiten. Sie öffnet den Zugang zu 
Träumen, Empathie und Kreativität. Wir 
sollten sie ehren und nicht verschmä
hen.» Während der Menstruation sei sie 
ganz in der Kraft der Gemütlichkeit. «Ich 
kann meinen Arbeitskolleginnen besser 
zuhören und bringe eine entspannte 
Stimmung ins Team. Danach kann ich 
wieder Vollgas geben.» Conny Schmid
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