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Um die Schleimhäute von den Wänden zu lösen und das 
Gewebe nach draußen zu transportieren, kontrahiert die 
Gebärmutter: Sie zieht sich zusammen, und das wird von 
vielen als Menstruationsschmerz wahrgenommen. Dieses 
Kontrahieren ist ähnlich wie ein Muskelkrampf und kann sich 
auch genauso anfühlen. 

ACH, ECHT?
Wenn du Binden nutzt, hast du sicher schon mal ein Stück Schleimhaut 

gesehen. Es ist ganz normal, dass größere und kleinere Stückchen mit 

dem Menstruationsblut ausgeschieden werden.

Gebärmutterhals und Muttermund
Der Gebärmutterhals, Zervix, ist die Verbindung zwischen Ge-
bärmutter und Scheide. Wenn man den unteren Teil, den Mut-
termund, mit den Fingern ertastet, fühlt es sich ein bisschen 
wie die eigene Nasenspitze mit einem Loch in der Mitte an. 
Das Menstruationsblut verlässt die Gebärmutter durch 
den Gebärmutterhals in die Vagina. Männliche Samenzellen 
schwimmen durch den Gebärmutterhals, um in die Gebär-
mutter zu gelangen. Bei der Geburt dehnt sich dieser Be-
reich, um das Baby durchzulassen. Seine Position variiert 
von Frau zu Frau, verändert sich während der Periode und 
im Laufe des Lebens. Für die richtige Platzierung eines Dia-
phragmas oder einer Menstruationstasse sollte man wis-
sen, wo sich der eigene Muttermund befindet.
Der Gebärmutterhals ist nicht das Ende der Scheide. Da 
er teilweise recht weit von oben in sie hineinragt, geht es 
daneben noch ein ganzes Stück weiter. Beim Geschlechts-
verkehr zum Beispiel rutscht der Penis meist an der Zervix 
vorbei. 
Die Zervix kann wie ein kleiner Rüssel innerhalb der Scheide 
mit dem Finger ertastet werden. Das kleine Loch am unte-
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ren Ende nennt sich Muttermund. Sowohl die Zervix als 
auch der Muttermund verändern sich während des Zyklus. 
Zur Zeit des Eisprungs zieht sich die Zervix zusammen und 
ist dann am weitesten vom Scheideneingang entfernt. Die 
Spitze wird ganz weich, etwa wie deine Unterlippe, und der 
Muttermund öffnet sich etwas mehr. Bei einigen ist die Zer-
vix zu diesem Zeitpunkt so weit oben, dass sie nicht mehr 
so einfach tastbar ist.
Nach dem Eisprung wird der Gebärmutterhals länger und 
etwa so hart wie deine Nasenspitze. Er ragt weiter in die 
Scheide hinein, derweil sich  der Muttermund schließt. Wäh-
rend der Menstruation, manchmal auch schon ein bis zwei 
Tage vorher, hat er seinen tiefsten Punkt erreicht, ist besser 
tastbar und kann wieder etwas weicher, sogar schwammig 
werden. Der Muttermund öffnet sich dann etwas, sodass 
das Menstruationsblut gut abfließen kann.

Zervix mit Muttermund im Laufe des Zyklus.

Nach der Menstuation Nach dem EisprungUm die Zeit des Eisprungs

geschlossen
hart (wie Nasenknorpel)

tiefstehend

geschlossen
hart (wie Nasenknorpel)

tiefstehend

geöffnet
weich (wie Lippe/Ohrläppchen)

tiefstehend
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ACH, ECHT?
Kennst du das, wenn du ein Tampon entfernst und es auf wundersame 

Weise nur auf einer Seite voller Blut ist? Die andere Seite sieht aus wie 

nicht benutzt? Des Rätsels Lösung ist, dass du das Tampon halb am Ge-

bärmutterhals vorbeigeschoben hast. Da wir nur aus dem Muttermund 

bluten, der an der Spitze des Gebärmutterhalses sitzt, konnte das Blut 

somit nur auf einer Seite des Tampons landen. 

Die Scheide oder Vagina
Die Vagina ist eine muskuläre röhrenförmige Verbindung 
zwischen der Vaginalöffnung und dem Gebärmutterhals. 
Sie ist fünf bis zehn Zentimeter lang und kann ihre Länge 
verdoppeln, wenn die Frau sexuell erregt ist. Sekret wird 
produziert, um die Vagina feucht zu halten. Es reinigt außer-
dem die Vagina, fördert das natürliche Milchsäurebakterien-
milieu und fungiert als Gleitmittel beim Sex. Daneben gibt 
es noch den Muttermundschleim, der fängt die Samenzellen 
für die Befruchtung auf und nährt sie. Die durchschnittli-
che Menge des Muttermundschleims variiert, zwei Wochen 
vor Eintreten der Periode wird die Produktion normalerweise 
zunehmen. Ausscheidungen der Vagina, eine Kombination 
aus Scheidensekret und Muttermundschleim, sind also ganz 
normal und helfen dabei, die Vagina gesund und sauber zu 
halten. Mit ihrer Hilfe werden auf natürliche Weise Bakte-
rien, die durch die Vaginalöffnung eingedrungen sind, wie-
der hinausgespült. Die Beschaffenheit des Vaginalsekrets – 
also die Menge, die Farbe und die Konsistenz – ist von Frau 
zu Frau verschieden. Tritt Ausfluss auf, der unangenehm 
riecht, eitrig-gelb oder grünlich ist, juckt oder brennt, sollte 
das dringend von einem Arzt abgeklärt werden, da sich auf 
diese Weise auch Infektionen zeigen können.
Die Wände der Vagina bestehen aus weicher Schleimhaut, 
ähnlich wie in der Mundhöhle. Und die Scheide endet nicht 
mit der Gebärmutter, wie so oft fälschlicherweise angenom-
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men. In die Scheide ragt der Gebärmutterhals, an dem es 
noch rundherum weitergeht.
Bei starkem Ovulationsschleim rund um den Eisprung kann 
ebenfalls eine Menstruationstasse genutzt werden, wenn 
man in dieser Zeit auf Binden oder Slipeinlagen verzichten 
möchte. Auch hier muss jedoch vorab geprüft werden, wie 
hoch oder tief die Zervix sitzt. Denn wenn ein Cup während 
der Menstruation passt, muss das nicht bedeuten, dass er 
auch außerhalb dieser Phase perfekt sitzt (zu all dem kom-
men wir noch genauer).
Über die Scheide fließt natürlich auch das Menstruations-
blut ab und hier wird daher auch deine Tasse sitzen. Je 
nachdem, wie lang dein Scheidenkanal bis zur Zervix ist, 
sitzt die Tasse weiter oben oder näher am Scheideneingang. 
Hier ist jeder Körper anders gebaut – ähnlich wie jeder Penis 
anders ist. Bei vielen sitzt auch von Anfang an ein Stück 
der Zervix mit in der Tasse. Durch Bewegung und das An-
spannen der Beckenbodenmuskulatur kommt es vor, dass 
die Tasse während des Tragens weiter nach oben rutscht 
und den unteren Teil der Zervix umschließt. Das ist völlig in 
Ordnung. Man muss hierbei nur bedenken, dass der Gebär-
mutterhals etwas Volumen vom Cup klaut und man dann 
früher wechseln muss.
Die Scheide ist innen nicht so glatt und einheitlich struktu-
riert wie zum Beispiel die Mundhöhle. Sie ist schwammiger, 
weicher und beim ersten Tasten gefühlt verwinkelter. Auch 
die Scheidenwand ändert ihre Struktur während des Zyklus. 
Zum Eisprung wirkt alles straffer und fester und während 
der Menstruation um einiges weicher und unförmiger. Das 
hat zur Folge, dass eine Tasse, die während der Menstrua-
tion super passt, während des Eisprungs vielleicht viel zu 
weich ist und sich gar nicht entfalten kann. Oder anders
herum. Du solltest also immer in der Zeit, in der du die Tasse 
tragen möchtest, die Messung der Zervixhöhe vornehmen. 
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Wie das geht und welche anderen Daten wichtig sind, klären 
wir noch.

Die inneren Geschlechtsorgane  

der Frau:

a: Eileiter

b: Eierstöcke

c: Gebärmutter

d: Zervix mit Muttermund

e: Vagina

Eierstöcke und Eileiter 
Die Eierstöcke befinden sich auf beiden Seiten der Gebär-
mutter. Hier reifen die Eizellen bis zum Eisprung heran. Nach 
dem Eisprung wandert das unbefruchtete Ei durch die Ei-
leiter in die Gebärmutter. Die Befruchtung findet immer im 
Eileiter statt, und dann dauert es vier bis sieben Tage bis zur 
Einnistung in der Gebärmutter. Wird das Ei auf seinem Weg 
in die Gebärmutter nicht befruchtet, wird es mit der Gebär-
mutterschleimhaut, die innen die Gebärmutter auskleidet, 
während der Periode ausgeschieden.

Der Dickdarm
Die Gebärmutter, die Scheide und der Dickdarm sind direkte 
Nachbarn. Der Enddarm läuft parallel zur Scheide. Deshalb 
empfiehlt es sich, vor dem Platzieren der Tasse erst den 
Darm zu entleeren.

ACH, ECHT?
Wenn du kurz vor oder während der Menstruation bemerkst, dass du 

einen dickeren Unterbauch als sonst hast, liegt das daran, dass die Ge-

bärmutter nun durch die voll aufgebaute Schleimhaut mehr Platz im 

Bauch benötigt. Das aufgeblähte Gefühl wird zusätzlich von Hormonen 

verstärkt. Nach dem Ende der Blutung ist auch der Bauch wieder flacher.

a

bc

d

e
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Die Blase
Da die Blase genau vor dem Scheidenkanal (in Richtung 
Bauchdecke) liegt, kann sie manchmal beim Platzieren der 
Tasse störend sein, wenn sie ganz gefüllt ist. Denn wird die 
Tasse gerade nach oben eingeführt und nicht, wie sie sollte, 
etwas in Richtung Rücken, kann sie auf die Blase oder die 
Harnröhre drücken. So entsteht entweder eine dauerhafte 
Reizung, man hat also ständig das Gefühl, auf die Toilette 
zu müssen, oder die Harnröhre wird ein Stück eingedellt, 
und das Wasserlassen fällt schwerer. Das richtige Einset-
zen hilft hier direkt weiter, und die genannten Probleme ent-
stehen erst gar nicht. Wie du dabei am besten vorgehst, 
erfährst du weiter hinten im Buch.

Das Schambein
Die Wölbung des Schambeins lässt sich in der Vagina er-
tasten, und das ist für die richtige Platzierung der Mens-
truationstasse wichtig. Sie sollte nämlich oberhalb dieser 
Wölbung platziert werden, also weiter innerhalb der Schei-
de, damit sie sich entfalten kann und nicht herausrutscht. 
Dabei kann mittig die Harnröhre und der Harnröhrenschwell-
körper getastet werden. Drückst du dabei zu kräftig auf die 
Harnröhre, entsteht das Gefühl, pinkeln zu müssen. 
Eine spezielle Tassenform, die sogenannten Disc-Cups 
(mehr dazu im Kapitel »Welche Arten von Tassen gibt es?«), 
werden mit einer Seite direkt in die Schambeinnische über 
dem Venusbogen platziert, sodass sie nicht herausrut-
schen können.

Der Beckenboden
Warum der Beckenboden für die Wahl der richtigen Tasse 
so wichtig ist, erkläre ich später – und dort auch mit einer 
Abbildung zum besseren Verständnis. So viel zunächst an 
dieser Stelle: Der Beckenboden ist eine zusammenhängen-
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de Muskelgruppe, die das Becken auskleidet. Man kann ihn 
sich vorstellen wie eine aus einzelnen Strängen bestehende 
verzweigte Schale, die alle Organe im Unterbauch schützt 
und stützt: die Gebärmutter, die Vagina sowie die Blase, 
den Darm und das Rektum. Die Muskeln und das Bindege-
webe halten die Organe an der richtigen Stelle. Zusätzlich 
stützen sie die Rücken- und Bauchmuskulatur, geben pas-
siv Halt, können aber bewusst eingesetzt auch den Spaß 
am Geschlechtsverkehr deutlich fördern, da frau sich enger 
oder weiter stellen kann, so wie sie die Stimulation gut ge-
brauchen kann. 
Ein gut trainierter Beckenboden hat viele Vorteile. Ist er 
etwas untrainierter oder vorbelastet, kann das zu medizi-
nischen Problemen, wie zum Beispiel Inkontinenz, führen. 
Bei einer Schwangerschaft oder einer allgemeinen Binde-
gewebsschwäche kann er zum Beispiel in Mitleidenschaft 
gezogen werden. Bei einer Schwangerschaft drückt zehn 
Monate lang das Kind auf die Muskeln und dehnt sie. Des-
halb spielt es bei der Frage der Rückbildungsgymnastik 
eigentlich auch keine Rolle, ob das Kind natürlich oder per 
Kaiserschnitt geboren wurde. Denn die wenigen Stunden 
der Geburt im Vergleich zu den vielen Monaten des Austra-
gens sind nicht mehr ausschlaggebend.
Die gute Nachricht: Wie bei allen Muskeln hilft auch hier kon-
sequentes Training. Muskeln sind lernwillig, und je regelmä-
ßiger man trainiert, umso schneller kann man die alte Form 
zurückgewinnen (mehr dazu später).
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DIE ANATOMIE BEI DER WAHL  
DER RICHTIGEN TASSE
Für einen perfekt sitzenden Cup muss die Höhe des Mutter-
mundes bestimmt werden. Denn ist der Cup zu lang, kann er 
aus der Scheide herausragen und unangenehm reiben. Ist er 
zu kurz, kann es unnötige Probleme beim Entfernen geben.
Auf den Verpackungen der Menstruationstassen werden 
diese Daten leider nicht abgefragt. Zum einen verständlich, 
denn wer weiß diese Details schon, wenn er gerade in der 
Drogerie vorm Regal steht? Zum anderen entstehen so lei-
der viele Fehlkäufe. Diejenigen, die sich auf die Angaben auf 
der Verpackung verlassen, stehen nicht selten zu Hause 
mit einem Fehlkauf da. Sie haben Dinge gelesen wie: »Sind 
Sie über 30, benötigen Sie eine lange Tasse. Sind Sie unter 
30, genügt eine kleine.« Wer sich darauf verlässt, kauft oft 
etwas ein, mit dem er dann wenig bis gar nichts anfangen 
kann. Denn was hilft eine Tasse, die drückt und/oder un-
dicht ist?
Alternativ findet sich auf der Verpackung auch »Starke Blu-
tung = große Tasse. Schwache Blutung = kleine Tasse.« Hier 
kommt es zu den meisten Problemen. Denn wer sich mit 
einer hohen Zervix eine kleine Tasse holt, der hat leider häu-
fig Schwierigkeiten, diese zu entfernen. Die Höhe der Zervix 
hat nichts mit der Blutungsstärke zu tun.
Damit dir das alles nicht passiert, nimm dir die Zeit! Du bist 
nun schon so viele Jahre (oder Jahrzehnte?) ohne eine Tas-

ACH, ECHT?
Nur wenige Hersteller verweisen auf die eigentlich wichtigen Daten. 

Aber ich hoffe, dass es durch die Aufklärungsarbeit, die ich nicht nur 

bei Käufern, sondern auch bei Händlern und Herstellern betreibe, immer 

mehr werden.
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se ausgekommen. Gönn dir noch den einen Monat, um die für 
dich richtige zu finden. Dieses Buch hilft dir dabei.

Wo genau ist dein Muttermund?
Der Muttermund verändert sich während des Zyklus in Posi-
tion und Beschaffenheit und sollte deshalb während der 
Menstruation ertastet werden. Denn zu diesem Zeitpunkt 
wird schließlich auch die Tasse getragen. Der Muttermund 
hat die Form eines kleinen Donuts, eines Kringels. Er ist das 
untere Ende des Gebärmutterhalses beziehungsweise das 
kleine Loch in der Mitte. Nach einer Geburt kann sich dieses 
Loch auch eher wie ein Schlitz anfühlen und sogar durch-
gehend, während des gesamten Zyklus, geöffnet sein.

Der Gebärmutterhals kann weit oder weniger weit in die Scheide hineinragen. 

Links siehst du einen hoch sitzenden Gebärmutterhals, rechts einen mittelhoch 

sitzenden.

Wichtig ist: Der Gebärmutterhals muss nicht unbedingt von 
oben oder von vorn in den Scheidenkanal ragen. Er kann 
auch von hinten (aus der Richtung des Rückens) kommen. 
Deshalb ist es auf der Suche nach deinem Gebärmutter-
hals wichtig, die gesamte Scheidenwand abzutasten. Und 
auch wenn du viele Knubbel entdecken wirst (das ist völlig 
normal, die Scheidenwände sind nicht glatt), warte auf den 
einen mit einem kleinen Loch in der Mitte, um den du kom-
plett mit dem Finger herumfahren kannst.



32 Darf ich vorstellen? Dein Körper Darf ich vorstellen? Dein Körper 

Die Höhe der Zervix kann, wie bereits angemerkt, immer 
unterschiedlich sein. Auch wenn die Gebärmutter meist an 
der gleichen Stelle liegt. Manchmal ist sie auch anders plat-
ziert oder anders geformt, und das muss nicht immer Aus-
wirkungen auf die Zervix haben. Auch bei einer geknickten 
Gebärmutter kann der Gebärmutterhals aus der gleichen 
Richtung kommen und an der identischen Stelle sitzen wie 
bei einer regulär geformten.

Unterschiedliche Lagen und Formen der Gebärmutter.

Normale Lage Rückwärtsneigung

Rückwärtsknickung Vorwärtsneigung

a: Gebärmutter

b: Blase

c: Scheide

d: Mastdarm

a

b

c

d

a

a
a
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Schritt für Schritt: Wie findest du deinen Muttermund?
1.	� Da du den Muttermund mit den Fingern ertasten sollst, 

wasch dir vorher gut die Hände, damit keine Bakterien 
oder sonstigen Keime in deine Gebärmutter eindringen 
können. Auch bei langen Fingernägeln ist Vorsicht gebo-
ten. Da die Scheideninnenwand genau wie der Mutter-
mund sehr empfindlich ist, könntest du dich damit ver-
letzen. Hier können Einmalhandschuhe helfen.

2.	� Den meisten Frauen fällt es leichter, den Muttermund 
im Sitzen zu ertasten. Am einfachsten geht es, wenn 
du dich entspannt auf die Toilette setzt, die Beine öff-
nest und dann einen Finger (am besten den längsten) 
in die Scheide einführst. Wichtig dabei ist es, wirklich 
entspannt zu sein. Also nicht nach unten schauen, denn 
damit spannst du deinen kompletten Unterbauch an, und 
das Einführen des Fingers wird sich schwierig gestalten. 
Lehn dich zurück, schau nach oben und du wirst den 
Unterschied direkt merken.

3.	� Während der Menstruation sollte der Muttermund relativ 
nah am Scheideneingang sein. Allerdings variiert der Ab-
stand hier auch. Von zwei bis mehr als acht Zentimeter 
ist alles im normalen Rahmen. Solltest du deine Zervix 
näher am Scheideneingang ertasten, weist das oft auf 
einen untrainierten Beckenboden hin. 

	� Führe also einen Finger ein und versuche, den Mutter-
mund zu finden. Dieser muss nicht mittig in der Scheide 
sitzen, sondern kann auch zur Seite geneigt sein oder 
»ums Eck« liegen. Nimm dir also Zeit und mach dich ganz 
entspannt auf die Suche. 

	� Der Gebärmutterhals ragt meist kugel- oder zapfenförmig 
in die Scheide hinein und fühlt sich glatt an. Die Scheiden-
wände hingegen sind eher rau oder gewellt. Manchmal 
unterscheiden sich Gebärmutterhals und Scheidenwand 
auch in der Festigkeit: Während die Wand eher weich ist, 
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ist die Zervix härter. Während der Menstruation ist sie in 
etwa so wie deine entspannte Unterlippe, während des Ei-
sprungs ist sie fester, vergleichbar mit deiner Nasenspitze.

4.	� In der Ruhe liegt die Kraft. Manchmal kann man den Mut-
termund nicht gleich beim ersten Mal finden. Oft ist man 
nicht entspannt genug und kann deshalb den Finger 
nicht weit genug einführen. Vielleicht bist du auch zu 
trocken? Dann nutze Gleitgel oder Kokosöl. Achte aber 
darauf, dass du niemals Vaseline oder andere Cremes 
nutzt, die nicht extra für den Vaginalbereich gedacht 
sind. Befasse dich mit deinem Körper und lerne dich ken-
nen. Das kann spannend sein. Wenn du mehrfach pro 
Tag misst, du wirst merken, dass der Muttermund auch 
zu unterschiedlichen Tageszeiten leicht unterschiedlich 
hoch oder tief liegen kann.

5.	� Für das Finden der richtigen Menstruationstasse ist es 
wichtig, den Muttermund zu ertasten und am Finger die 
Zentimeter vom Scheideneingang bis dorthin abzumes-
sen. Leg dir also zum Messen ein Lineal oder Zollstock 
bereit. Auf dem Bild siehst du genau, wo du an deinem 
Finger die Länge messen solltest. 

So misst du den Weg bis zum Muttermund: Rechts ist dein Bauch, links ist dein 

Rücken. Leg einfach deinen Daumen auf den Punkt A an deinem Messfinger und 

schon kannst du die Zentimeter bis dahin abmessen.

A
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ACH, ECHT?
Der Muttermund ist nicht das Ende der Scheide. Du wirst links und 

rechts am Gebärmutterhals entlangfahren können. Vielleicht spürst du 

auch nur ein rüsselförmiges Gebilde und ertastest kein Loch? Kein Pro-

blem, hier bist du trotzdem richtig.

Noch ein Tipp: Wenn du dir nicht vorstellen kannst, wonach 
du da eigentlich suchen sollst, und dir auch die Zeichnungen 
nicht weiterhelfen, dann schau doch mal auf www.beautiful 
cervix.com. Da findest du in der Fotogalerie wunderbare 
Aufnahmen diverser Gebärmutterhälse und Muttermund-
öffnungen. So weißt du genau, wonach du tasten musst.

DEIN BECKENBODEN
Der Beckenboden spielt eine große Rolle, sowohl bei der 
Wahl des richtigen Durchmessers als auch des Weichheits-
grades des Cups. Bei einem spannungsarmen (schwachen) 
Beckenboden wird meist ein großer und eher weicher Cup 
benötigt, während bei einem festen (starken) Beckenboden 
ein festerer Cup verwendet werden sollte. Andersherum 
würde ein starker Beckenboden eine zu weiche Tasse ein-
fach komplett zusammendrücken und sie würde auslau-
fen. Eine zu harte Tasse könnte von einem zu schwachen 
Beckenboden hingegen nicht gehalten werden und würde  
herunter- oder sogar herausrutschen. Für die Wahl des rich-
tigen Weichheitsgrades spielt neben dem Beckenboden 
auch eine Rolle, ob empfindliche Geburtsnarben oder Ähnli-
ches vorliegen und wie sensibel frau grundsätzlich ist.
Damit alle inneren Organe und Gewebe so in Position blei-
ben, wie es sein soll, werden sie von den Beckenbodenmus-
keln gestützt und gehalten. Sie unterstützen dich auch, 
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wenn du den Cup trägst. Da die Muskeln viele wichtige 
Aufgaben haben, solltest du mal schauen, wie es um sie 
bestellt ist. Ein Grund für einen spannungsarmen (schwa-
chen) Beckenboden kann zum Beispiel eine zurückliegende 
Schwangerschaft und Geburt sein, doch auch Übergewicht 
und ungünstige Alltagsbelastungen können die Muskulatur 
strapazieren und im Tonus, also im Grad der Anspannung, 
beeinflussen.

Teste deine Beckenbodenmuskulatur
Führe einen sauberen Finger in die Scheide ein und umgreife 
ihn mit der Beckenbodenmuskulatur. Spürst du hierbei eine 
Kontraktion und ein leichtes Heben der Muskulatur nach in-
nen oben, sind deine Beckenbodenmuskeln aktiv. Zusätzlich 
solltest du prüfen, ob du auch direkt wieder locker lassen 
kannst.

Die Muskulatur des Beckenbodens

a: Äußere Schicht

b: Mittlere Schicht

c: Innere Schicht

a

b

c
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Mithilfe eines Handspiegels kannst du die Kontraktion – mit 
und ohne Finger – betrachten, wobei die vaginale und die 
anale Kontraktion sichtlich erkennbar sein sollten.
Bist du dir nicht sicher, ob es geklappt hat? Dann sind hier 
weitere Fragen, die dir bei deinem Selbsttest helfen können:
→	� Verlierst du ungewollt Urin? Zum Beispiel beim Niesen, 

Lachen oder Hüpfen?
→	� Kannst du Urin nur schwer zurückhalten, wenn du drin-

gend auf die Toilette musst?
→	� Hattest du eine Schwangerschaft und hast keine Rück-

bildungsgymnastik gemacht?

Solltest du öfter den Drang zur Toilette verspüren und es 
dann kaum halten können, obwohl du nicht viel getrunken 
hast, kann das mehrere Ursachen haben. Nur in den we-
nigsten Fällen liegt es an einem nicht intakten Beckenbo-
den. Suche bei diesen Beschwerden bitte in jedem Fall einen 
Gynäkologen oder Physiotherapeuten mit Schwerpunkt Be-
ckenboden auf. 
Gelingt dir die kleine beschriebene Übung mit dem Finger 
nicht oder musst du eine oder mehrere der drei Fragen mit 
Ja beantworten, dann solltest du dich am besten direkt 
ans Training machen. Keine Sorge, ein Fitnessstudio oder 
ein teurer Trainer sind hierfür nicht notwendig. 

Eine Anleitung zum Beckenbodentraining
Zieh die Harnröhre zurück, als ob du beim Urinieren den 
Harnstrahl anhalten würdest. Oder stell dir vor, du hättest 
eine Erbse in der Vagina, die du festhalten willst. Probiere 
auch mal, die Sitzbeinhöcker zusammenzuziehen. Entspan-
ne nach ein paar Sekunden wieder. Beim Training solltest du 
keine anderen Muskeln, wie etwa die Gesäßmuskeln oder die 
Oberschenkelmuskeln anspannen.
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Wiederhole solche Bewegungen fünf bis zehn Mal. Am bes-
ten übst du jeden Tag. Du wirst schnell merken, wie es einfa-
cher wird. Du kannst deinen Beckenboden auch beim Heben 
schwerer (oder leichter) Gegenstände anspannen und da-
mit aktivieren. Oder auch bewusst beim Husten. Trainieren 
kannst du eigentlich immer und überall. Ob beim Zähneput-
zen oder beim Spazierengehen, beim Stehenbleiben an der 
Ampel, beim Einkaufen, abends auf dem Sofa … Such dir am 
besten eine Gelegenheit aus, die öfter am Tag kommt. Zum 
Beispiel das Zähneputzen. Dabei kannst du einfach vorm 
Waschbecken stehen und immer wieder den Beckenboden 
anspannen und locker lassen. Je regelmäßiger du diese 
Trainingseinheiten machst, umso schneller wirst du Erfolge 
bemerken. Sehen oder merken wird dein Training niemand, 
auch wenn du es unterwegs machst.

ACH, ECHT?
Mit vielen Sportarten wie Yoga, Reiten oder Tanzen trainierst du deinen 

Beckenboden ganz nebenbei mit. Auch Sex mit dem Partner (genau wie 

Solo-Sex) trainiert deinen Beckenboden. Also los!

Es gibt extra für das Training der Beckenbodenmuskeln auch 
sogenannte Liebeskugeln oder Beckenbodentrainer. Sie 
helfen dir, deine Muskulatur zu aktivieren. Das Praktische: 
Wenn du sie einmal in deine Vagina eingeführt hast, musst 
du nicht einmal mehr daran denken und kannst gleichzeitig 
etwas anderes tun.
Wichtig dabei ist aber: Nicht übertreiben! Auch an diesen 
Muskeln kann man Muskelkater oder Verspannungen be-
kommen. Und das ist wirklich sehr unangenehm. Anfangs 
reichen ein bis zwei Minuten. Lieber regelmäßig üben als 
einmal zu lange.
Ein zu fester Beckenboden, der auch nicht gut wieder gelöst 
werden kann, bringt genauso Probleme wie ein spannungs-
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armer. Auch hier hilft Training, allerdings nicht zum Muskel-
aufbau, sondern zum aktiven Entspannen. Wie immer ist es 
wichtig, die goldene Mitte zu finden. 
Solltest du zum Beispiel Probleme beim Einführen der Tasse 
(oder eines Tampons) haben, weil du das Gefühl hast, »zu 
eng« zu sein, liegt es oft nur daran, dass der Beckenboden 
(ungewollt) angespannt ist und du untenrum dicht machst. 
Hier helfen zum einen Lockerungsübungen, zum anderen – 
sollte das Problem auch an anderer Stelle, zum Beispiel beim 
Geschlechtsverkehr auftauchen – ein bewusstes Training. 
Dafür gibt es sogar spezielle Physiotherapeuten, die sich 
auf den Beckenboden spezialisiert haben und dir konkre-
te Übungen zum Lockerlassen zeigen können. Eine solche 
Physiotherapeutin, die ich empfehlen kann, findest du in der 
Adressliste am Ende des Buches.
Wenn du dieses Problem der Enge nur beim Einführen der 
Tasse oder eines Tampons hast, dann musst du nicht tau-
send Verrenkungen probieren, auch wenn diese online oft 
empfohlen werden. Häufig wird sogar dazu geraten, sich 
hinzulegen, was ich mir in öffentlichen Toiletten aber extrem 
unpraktisch vorstelle. Tipps für ein einfaches Einführen der 
Tasse findest du etwas weiter hinten im Buch. Damit sollte 
es ohne Verrenkungen, Kopfstand und ein mitgebrachtes 
Bett klappen.

DEIN ZYKLUS
Irgendwie hört man immer, dass der normale Zyklus achtund-
zwanzig Tage hat. Aber was (oder wer) ist schon normal? 
Gynäkologen haben in einer Studie mit gesunden Frauen 
zwischen neunzehn und fünfundvierzig Jahren 9846 Zyk-
len ausgewertet und festgestellt, dass nur 13 Prozent der 
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Frauen einen Achtundzwanzig-Tage-Zyklus haben. Etwa die 
Hälfte der Zyklen war länger und jeder zehnte Zyklus war 
sogar kürzer als fünfundzwanzig Tage.1 Also ist »normal« 
doch mal wieder sehr relativ zu sehen. Allerdings durchläuft 
jeder gesunde Menstruationszyklus die gleichen Phasen. 

Die inneren Geschlechtsorgane im Laufe des Zyklus:

a: �Die Gebärmutterschleimhaut löst sich ab und wird zusammen mit der unbe-

fruchteten Eizelle ausgeschieden – Menstruation.

b: �Beginn des Aufbaus der Gebärmutterschleimhaut nach der Menstruation. 

Heranreifen einer Eizelle.

c: �Eisprung, etwa in der Mitte des Zyklus. 

d: �Wanderung der unbefruchteten Eizelle über den Eileiter in die Gebärmutter.

1 � Quelle: https://www.mynfp.de/unregelmaessiger-zyklus#normale-laenge.  
Zuletzt aufgerufen im September 2020.

a

b

c

d
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Der Zyklus teilt sich in zwei Phasen. Einmal die sogenann-
te Follikelphase, die von der Menstruation bis zum Eisprung 
dauert. Die zweite Phase ist dann die Lutealphase, die zwei-
te Hälfte des Zyklus. Meistens sind beide Phasen in etwa 
gleich lang.
Was absolut nicht stimmt, ist, dass bei jedem Zyklus der 
Eisprung immer am gleichen Tag stattfindet. Jeder Zyklus 
kann sich vom vorangegangenen unterscheiden. Es gibt 
viele Faktoren, die ihn beeinflussen können: Schlafmangel, 
Nährstofflage, Stress und vieles mehr. Auch können manch-
mal mehrere Eisprünge stattfinden. Allerdings nur im Ab-
stand von wenigen Stunden. Anders, also mit einem Ab-
stand von mehreren Tagen, wäre es nicht möglich, da nach 
dem Eisprung das Hormon Progesteron so stark ansteigt, 
womit ein zweiter Eisprung zu einem späteren Zeitpunkt 
verhindert wird. 

STATISTIK TO KNOW!	

15 % �der Frauen fühlen sich laut einer repräsentativen Umfrage 

in Deutschland unwohl, über das Thema Menstruation zu 

sprechen.

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene
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ALTERNATIVE  
MONATSHYGIENE

Welche Möglichkeiten der Monatshygiene gibt es neben den 
üblichen Wegwerfprodukten? In den Regalen im Supermarkt 
oder der Drogerie findet man Tampons. Mit Flügeln, ohne Flü-
gel, mit Einführhilfe (Applikator), ohne natürlich auch. Große, 
kleine, mit einem extra Netz als Gleitschicht … Und natür-
lich Slipeinlagen und Binden. Auch hier mit und ohne Flügel, 
mit extra Duft oder ohne, und immer noch mal extra in Folie 
verpackt, damit man sie bequem in die Handtasche stecken 
und mitnehmen kann.
Tampons und Binden sind zwar meist noch einmal einzeln 
verpackt, jedoch nie so, dass sie nicht trotzdem schmutzig 
werden können. Wer schon mal ein Tampon in der Handta-
sche vergessen und nach ein paar Monaten wieder heraus-
genommen hat, dem ist aufgefallen, dass der Schmutz auch 
innerhalb der Folie war. Ganz egal also, wie die Wegwerf-
produkte hergestellt werden, selbst wenn es in einem Rein-
raum erfolgen würde, sobald sie an die Luft kommen – oder 
in deine Handtasche –, sind sie nicht steril. Auch wenn das 
viele Plastik den Anschein erweckt.
Leider sind die Hersteller auch nicht dazu verpflichtet, auf 
der Verpackung auszuweisen, welche genauen Inhaltsstof-
fe die jeweiligen Produkte haben. Baumwolle (manchmal 
Bio) ist klar. Aber alle diese Produkte enthalten zusätzlich 
Kunststoffe, sogenannte Superabsorber für ein besseres 
Aufsaugen und Binden der Flüssigkeit. Am Ende werden die 
Produkte noch mit einer weiteren Kunststoffschicht auf 
Erdölbasis überzogen, damit sie sich nicht so schnell zer-
setzen. Wer mal schnell als Notlösung Toilettenpapier als 
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Bindenersatz genutzt hat, weiß, wie sehr das fusselt. Und 
genau das möchte man mit der Kunststoffschicht vermei-
den.
Nahezu alle diese üblichen Produkte werden gebleicht, da-
mit sie schön weiß sind. Dieser Bleichvorgang verbraucht 
nicht nur unglaublich viel Wasser, es bleiben meist auch 
Rückstände der Bleichmittel auf den Produkten und gelan-
gen dann über die Schleimhäute direkt in den Körper. Gerade 
das Bleichen war in den letzten Jahren oft Thema in den 
Medien. Auch wenn man nicht alle Vermutungen belegen 
kann, so wird eines ganz klar: Viel Müll ist es in jedem Fall, 
und so richtig gesund klingt es auch nicht!

ACH, ECHT?
Wenn wir davon ausgehen, dass eine Frau durchschnittlich vierzig Jahre 

lang ihre Periode bekommt, dann sind das 480 Male Menstruation. Pro 

Mens werden im Durchschnitt fünfundzwanzig Tampons oder Wegwerf-

binden genutzt. Das macht etwa 12 000 Wegwerfartikel pro Frau! Etwa 

250 Kilo Müll, der kaum abbaubar ist.

Dieser Müll ist nicht so einfach loszuwerden. Also für jede 
Einzelne von uns im ersten Schritt schon: Mülleimer auf, 
Tampon oder Binde rein, Mülleimer zu. Wenn die Mülltüte voll 
ist, kommt sie in die Tonne, und nachdem diese abgeholt 
wurde, ist der Inhalt vergessen.
Was aber passiert dann? Wie gesagt, die Wegwerfproduk-
te werden mit einer extra Schicht überzogen, damit sie 
sich nicht so schnell zersetzen können. Praktisch für den 
Gebrauch – wer will schon eine zerbröselnde Binde in der 
Unterhose? Aber richtig blöd für die Umwelt! So braucht ein 
normales Tampon oder eine Wegwerfbinde dreihundert bis 
fünfhundert Jahre (!), bis sie sich zersetzt hat. Das heißt, 
wenn deine Urenkel schon gestorben sind, »leben« deine 
Tampons immer noch.
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Ich persönliche habe mir meinen Einfluss auf die Zukunft 
irgendwie anders vorgestellt. Natürlich möchte ich etwas 
hinterlassen … aber doch nicht so (mehr zum Thema Nach-
haltigkeit ab Seite 135).
Doch was sind nun die Alternativen? Und sind es wirklich 
welche? Schließlich sollst du ja keine Abstriche machen 
müssen. Wenn du bisher auch während der Menstruation 
schwimmen oder in die Sauna gegangen bist, dann willst du 
dich jetzt nicht plötzlich einschränken müssen. Keine Sorge. 
Nur weil du ein besseres Umweltgewissen haben möchtest, 
musst du dir nichts verbieten. Im Gegenteil. Es gibt genü-
gend andere Möglichkeiten. Und hier kommen meine Top 5 
für dich.

STATISTIK TO KNOW!	
Jeder zehnten Frau in Deutschland ist der Kauf von Menstruations- 

hygieneprodukten unangenehm.

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene

NUMMER 5: BIO-BINDEN UND BIO-TAMPONS
Bio-Binden
Die klassische Wegwerfbinde, wie man sie kennt – und 
doch nicht kennt. Während große Marken oft wenig Wert 
auf Nachhaltigkeit legen, haben es sich neuere und kleinere 
Hersteller zur Aufgabe gemacht, dass die Produkte, wenn 
sie schon weggeworfen werden, nicht Hunderte von Jahren 
die Natur belasten. Und wie stellen sie das an? Mit einem 
erhöhten Anteil von Bio-Baumwolle, gern auch fair angebaut 
und geerntet. Das übliche Plastik kann durch Maisstärke er-
setzt werden und ist demzufolge auch wirklich Bio. Beim 
Bleichvorgang kann ebenfalls auf die Umwelt geachtet wer-
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den, indem es chlorfrei erfolgt. Damit bleiben die bei nor-
malen Binden vorhandenen Bleichmittelreste und die damit 
verbundene Belastung auf den Körper aus. Vegan, gesünder, 
nachhaltig, und auch bei der Verpackung wird meist wei-
testgehend auf Plastik verzichtet.
Warum also nicht? Die Saugstärke unterscheidet sich nicht 
von der konventioneller Produkte, und oft bleibt der bekann-
te negativ empfundene Geruch aus, denn ohne Plastik auf 
der Haut schwitzt man einfach weniger. 
Natürlich landet das gute Stück immer noch im Müll, und 
auch eine Bio-Binde ist nicht übermorgen abgebaut. Aber sie 
verrottet viel schneller, und da hier auf Kunststoffe auf Erd-
ölbasis verzichtet wird, ist auch der Nachhaltigkeitsfaktor 
um einiges höher. Man müsste, so gesehen, eigentlich keine 
Abstriche machen. Außer vielleicht beim Preis. Denn die Bio-
Produkte sind oft ein bisschen teurer. 

Bio-Tampons
Logisch: Bio-Baumwolle – fair und nachhaltig produziert, 
chlorfrei gebleicht, ohne eine Plastik-Einführhilfe (die sind 
leider vor allem in den USA sehr weit verbreitet). Und, na klar, 
ohne die übliche Plastikhülle. Denn die hilft, wie schon be-
schrieben, nur dabei, den Schein zu wahren: Schmutz sam-
melt sich nach einer Zeit dennoch am Tampon an, und zwar 
innerhalb der Plastikhülle. Auch diese Tampons werden im 
Mülleimer entsorgt. Nirgendwo anders!

ACH, ECHT?
»Also, ich schmeiß ja meine Tampons in die Toilette, im Mülleimer stinkt 

das so schnell.« Wie oft habe ich das schon gehört?! Die Toilette ist aber 

keine Alternative für den Mülleimer. Damenhygiene-Artikel verstopfen 

die Rohre und kosten bei der Entfernung in der Abwasseraufbereitung 

unfassbar viel Geld, das dann wieder auf alle Haushalte bei den Abwas-

serkosten umgelegt wird.
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NUMMER 4: PERIODENSLIPS ODER -PANT YS
Sie sind so schön und bequem wie deine Lieblingsunterwä-
sche, und dabei können sie noch viel mehr. Periodenunter-
wäsche hat im Schritt eine eingebaute Membran, welche 
die Flüssigkeit aufsaugt, sie vom Körper wegführt und trotz-
dem nicht nach außen abgibt. Quasi eine eingebaute Stoff-
binde in der Unterwäsche.
Auch hier gibt es unterschiedliche Marken, die unterschied-
liche Materialien für die dazwischenliegende Membran nut-
zen.  Bitte prüfe vor dem Kauf genau, welche Materialien das 
sind. Denn nur, weil sie gut saugen, heißt das nicht, dass 
sie auch gesund sind. Sollte ein Periodenhöschen fünfzehn 
Euro oder weniger kosten, dann Finger weg! Hier wurde ge-
spart und das in der Regel am falschen Ende: Material, Pro-
duktionsstätte, Zertifikate etc. Denk immer daran, dass du 
Unterwäsche stundenlang trägst und somit auch stunden-
lang eventuell vorhandene Giftstoffe aufnimmst. Hier lohnt 
es sich wirklich, wenn man ein paar Euro mehr zum Wohle 
seiner Gesundheit investiert.
Für alle guten Periodenslips gilt: kein monatlicher Müll, kein 
Verrutschen und optisch in vielen Farben, Größen und für 
viele Geschmäcker verfügbar. Außerdem sind sie nicht nur 
für die Menstruation, sondern auch für eine leichte Blasen-
schwäche, zum Beispiel nach Geburten, prima geeignet, 
wenn der Beckenboden noch trainingsbedürftig ist.

Nutzung
Periodenunterwäsche saugt je nach Marke und Modell in 
etwa so viel wie ein normales Tampon auf – oder etwas 
mehr. Für Frauen mit starker Blutung also wahrscheinlich 
keine Einzellösung. Denn die Höschen müssten sehr oft ge-
wechselt werden, was vor allem unterwegs nicht so prak-
tisch ist. Wer unterwegs wechseln muss, sollte immer ein 
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sogenanntes Wetbag (»Nasstasche«) dabei haben. Beim 
Wechseln einfach das Höschen kurz mit kaltem Wasser 
abspülen und dann in die Nasstasche geben. So kann sie 
transportiert werden, bis man sie zu Hause in die Wasch-
maschine geben kann. Oft haben Wetbags auch ein zweites 
Fach, in dem man die trockenen frischen Hosen (oder Bin-
den) transportieren kann.

Reinigung und Aufbewahrung
Die Höschen kann man zwischen 40 und 60 Grad waschen 
und dann wie reguläre Unterwäsche wiederverwenden. In 
den Trockner sollten sie jedoch nie, wenn du lange Freude an 
ihnen haben möchtest. Denn die Hitze kann der Saugmem-
bran schaden. Nach dem Waschen und Trocknen dürfen die 
Höschen zur sonstigen Unterwäsche in den Schrank.
Am einfachsten werden die Hosen wieder gut sauber, wenn 
du sie zuerst unter fließendem Wasser kalt abwäschst. So 
können die Eiweiße im Blut keine Flecken auf der Wäsche 
hinterlassen. Im Anschluss gut lufttrocknen lassen und zur 
normalen Wäsche geben. Wenn dann genügend zusammen-
gekommen ist, ganz normal mitwaschen.

Lebensdauer
Bei guter Pflege halten die Periodenslips mehrere Jahre. 
Genau wie deine sonstige Unterwäsche. Wenn auch die An-
schaffung etwas teurer ist, so hast du definitiv sehr lange 
etwas davon. Die Saugleistung lässt normalerweise auch 
nicht nach, wenn man die guten Stücke vom Trockner fern-
hält.

Der Bonus
Gerade für Teenies ist es eine tolle Möglichkeit, die Menst-
ruationszeit unkompliziert und müllfrei zu verbringen. Einige 
Marken bieten deshalb extra Höschen für Mädchen an. Einen 
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Versuch ist es in jedem Fall wert. Denn gerade Teenager 
tun sich anfangs noch schwer mit Tampons, Schwämmchen 
oder Tassen und eine Binde fühlt sich gern mal wie eine Win-
del an. Da es Periodenunterwäsche auch sonst in allen mög-
lichen Farben und Schnitten, als Tanga, Slip oder Panty, mit 
Spitze oder ohne gibt, sollte wirklich für jeden Geschmack 
und jede Größe etwas dabei sein.

STATISTIK TO KNOW!	

96 % der Frauen in Deutschland kaufen Einwegprodukte

76 % der Frauen in Deutschland kaufen Tampons

70 % der Frauen in Deutschland kaufen Slipeinlagen

63 % der Frauen in Deutschland kaufen Binden

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene

NUMMER 3: MENSTRUATIONSSCHWÄMMCHEN 
ODER LE VANTINER SCHWÄMMCHEN 
Naturschwämme sind ebenfalls eine wunderbare Alterna-
tive zu den typischen, teilweise chemisch belasteten und 
synthetischen Produkten der weiblichen Intimhygiene. Die 
Schwämme gibt es in verschiedenen Größen, man kann je-
doch auch einen großen Schwamm bei einer schwachen 
Blutung nutzen und muss hier nicht – wie bei Tampons – auf 
die richtige Größe achten. Sie sind etwa fünf bis sieben Zen-
timeter groß, lassen sich aber ganz klein zusammendrücken, 
sobald sie nass sind. 
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Nutzung
Befeuchtet mit Wasser werden die Schwämmchen weich, 
angenehm und formbar – und deshalb werden sie auch an-
gefeuchtet eingesetzt. Für den ersten Einsatz kannst du ein 
Stück Zahnseide am Schwamm befestigen, um das Entfer-
nen zu erleichtern. Am besten an einer Nähnadel anbringen 
und dann einmal durch den Schwamm stechen und den Fa-
den festknoten. So kann er nicht verloren gehen.
Das feuchte Menstruationsschwämmchen kannst du dann 
ganz einfach mit zwei Fingern in die Vagina einführen. Drü-
cke es mit einem Finger nach oben, sodass es vor dem Mut-
termund sitzt. Es passt sich anders als ein Tampon der Form 
der Vagina an.
Wenn es nach einiger Zeit vollgesogen ist, kannst du es – 
wieder mit zwei Fingern oder durch Ziehen an der Zahnsei-
de – entfernen. Im Anschluss einfach mit kaltem Wasser 
spülen, etwas ausdrücken und schon ist es bereit für den 
nächsten Einsatz.
Wie häufig das Schwämmchen an einem Tag ausgewaschen 
werden muss, hängt von der Stärke deiner Blutung ab. Wird 
die Blutung zum Ende hin schwächer, kann es auch sechs 
bis acht Stunden in der Vagina bleiben, bevor es ausgewa-
schen wird. Die Wechselphasen sind im Grunde genommen 
ähnlich wie bei einem Tampon.

Reinigung und Aufbewahrung
Vor der ersten Nutzung sollten die Schwämmchen in Essig 
eingelegt und im Anschluss ausgekocht werden. Sie werden 
dann einfach nach der Periode erneut ausgekocht und sind 
so direkt für ihren nächsten Einsatz bereit.
Lass die Schwämmchen gut trocknen. Orte, an denen die 
Luft länger feucht ist und der Schwamm nur schlecht trock-
nen kann, sind ungeeignet. 
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Die Schwämmchen sollten niemals luftdicht verschlossen, 
sondern immer in einem Säckchen oder Stoffbeutel aufbe-
wahrt werden. So verhinderst du, dass unangenehmer Ge-
ruch entsteht.

Lebensdauer
Die Schwämme sind extrem absorptionsfähig und langlebig, 
von Natur aus gegen diverse Pilze resistent und können für 
etwa sechs bis zwölf Monate verwendet werden.

Der Bonus
Ähnlich wie Soft-Tampons (die nach einmaliger Nutzung in 
den Müll wandern) kann ein Schwämmchen auch beim Ge-
schlechtsverkehr getragen werden. Andere Produkte wie 
Tampons und auch die meisten Menstruationstassen sollte 
man zu seinem eigenen Schutz und zum Schutz des Part-
ners immer vorher entfernen, da es sonst zu Verletzungen 
kommen kann. Hier also lieber zum Schwämmchen greifen. 
Aber übe bitte vorher das Entfernen, damit es nach dem 
Sex nicht zu hektischen Suchaktionen kommt.

NUMMER 2: DIE STOFFBINDE
Stoffbinden haben gegenüber Wegwerfbinden viele Vortei-
le. Nicht nur die Vermeidung von Müll, auch die geringeren 
Anschaffungskosten (auf die Nutzungszeit gerechnet) sind 
natürlich unschlagbare Punkte. Noch dazu sind sie ange-
nehmer zu tragen: Da man Stoff auf der Haut hat und kein 
Plastik, entsteht weniger Staunässe und daraus folgend 
weniger Juckreiz oder Rötungen.
Das Material des Oberstoffs kann beispielsweise zu 100 
Prozent aus Baumwolle sein, der Saugkern aus einer Lage 
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Baumwollfrottee und PUL-Nässeschutz (Polyurethan lami-
nated). Der Unterstoff ist häufig Baumwollflanell. Natürlich 
gibt es auch andere Materialkombinationen. Es sollte jedoch 
immer darauf geachtet werden, dass der Oberstoff die Flüs-
sigkeit gut weiterleiten kann und sich so keine Staunässe 
bildet.
Und bitte achte darauf, dass du auch hier gute Qualität 
kaufst. Es gibt – wie immer – viele Billiganbieter, die die 
Stoffbinden super günstig verkaufen. Damit tust du aller-
dings weder dir noch der Umwelt etwas Gutes. Die Farben, 
mit denen das Material gefärbt ist, sind oft nicht wirklich 
haut-, geschweige denn schleimhautfreundlich. Im besten 
Falle kaufst du regional. Es gibt genügend (kleine) Online-
Shops, deren Betreiber selbst nähen und Stoffe in Bio-Qua-
lität nutzen.

Nutzung
Es gibt auch hier viele verschiedene Marken und Modelle. Die 
gängigste Stoffbinde hat Flügel, die um den Steg der Unter-
hose gelegt und unten geschlossen werden, entweder mit 
Druckknöpfen (Snaps) oder Klettverschluss. Die Erfahrung 
hat mir gezeigt, dass eine Variante mit Snaps auf Dauer bes-
ser hält, da der Klettverschluss nach häufigem Waschen 
verfusseln kann und dann seine Klettfähigkeit verliert.
Die Größe der Binde sollte immer nach der Blutungsstär-
ke ausgesucht werden. Jeder Hersteller bietet hier unter-
schiedliche Größen und oft auch unterschiedliche Formen 
oder Stegbreiten an, je nachdem, wie breit die Unterhose im 
Schritt ist. Die Binde soll die Hose ja nicht zusammendrü-
cken. Es gibt auch Varianten ganz ohne Knöpfe oder Klett: 
Die werden dann einmal um den Steg der Unterhose gewi-
ckelt und halten in sich.
Das Wechseln läuft dann eigentlich ganz simpel: Snaps (oder 
Klett) öffnen, Binde raus, neue Binde rein, fertig. Die genutz-
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te am besten kurz unter kaltem Wasser auswaschen, damit 
sich die Blutflecken später rückstandslos in der Maschine 
auswaschen lassen. Durch das kurze Auswaschen mit kal-
tem Wasser zersetzen sich die Eiweiße im Blut nicht, und 
es sollte somit keine Flecken geben. 
Unterwegs kannst du – wie bei der Periodenunterwäsche 
auch – sogenannte Nasstaschen oder Wetbacks nutzen. 
Gebrauchte Binde in den Nassbereich, frische aus dem Tro-
ckenbereich nehmen und fertig.
Und wer jetzt glaubt, dass man durch das viele Waschen 
der Umwelt sicher nichts Gutes tut: Bei der Herstellung von 
Wegwerfbinden und -tampons wird so viel CO² ausgesto-
ßen, dass man mit den Mehrwegprodukten zwischen 50 
und 90 Prozent an CO² einspart! Mehr zur Nachhaltigkeit 
folgt in einem späteren Kapitel.

ACH, ECHT?
Wenn du nähbegeistert bist oder es einfach mal ausprobieren möchtest: 

Für Stoffbinden gibt es inzwischen viele verschiedene Nähanleitungen 

online, zum Beispiel auf YouTube, oder auch spezielle Gruppen dafür auf 

Facebook.

Unterschiedliche Formen von Stoffbinden. 
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Reinigung und Aufbewahrung
Vor der ersten Verwendung solltest du die Stoffbinde auch 
schon waschen. Um die Einlagen immer wieder hygienisch 
sauber zu bekommen, genügt eine Wäsche bei 60 Grad. 
Stoffbinden sind in der Regel nicht trocknergeeignet!
Zum Trocknen helfen die Druckknöpfe. Denn so kannst du 
die Binden in einer langen Reihe aneinandersnappen und sie 
so platzsparend aufhängen. Manche Online-Shops bieten 
zusätzlich kleine Schlaufen mit Druckknopf an, die du dann 
als Erstes an die Wäscheleine hängen kannst, um daran die 
Binden zu snappen.
Wenn die Binden gewaschen und getrocknet sind, können 
sie ganz einfach im Schrank auf ihren nächsten Einsatz war-
ten.

Lebensdauer
Auch hier gilt: Je besser du mit der Binde umgehst, umso 
länger hält sie. Ich habe einige im Schrank, die bereits meh-
rere Jahre alt sind und trotzdem noch gut aussehen und un-
eingeschränkt funktionieren. Natürlich wird die Farbe vom 
vielen Waschen nicht kräftiger, aber die Saugwirkung ist 
unverändert.

Der Bonus
Ich finde, bei Stoffbinden kann man sich so richtig schön 
austoben! Die Baumwollstoffe sind so wunderbar vielfältig 
und schön, da kann wirklich jede das passende Motiv fin-
den. Schlicht und einfarbig? Doch lieber kleine Kätzchen, 
Schmetterlinge oder Blumen? Graf Dracula, Zombies oder 
einfach nur Totenköpfe? Warum nicht ein bisschen verrückt 
sein?
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NUMMER 1: DIE MENSTRUATIONSTASSE
Ja, ich gebe zu, das war jetzt absehbar. Aber für mich per-
sönlich ist das Tässchen einfach der Top-Favorit. Solltest du 
mit einem anderen Produkt besser klarkommen, dann ist das 
super. Wie immer gilt, dass wir alle unterschiedlich sind und 
auch jeder Körper anders ist. Sonst wäre es auch langweilig. 
Aber hier mal die Gründe, weswegen es die Tasse an meinen 
persönlichen Platz Nummer 1 geschafft hat:

Zuverlässiger Schutz
Eine perfekte Passform und ein großes Fassungs-
vermögen (teilweise doppelt so viel wie beim 
Tampon) verhindern das Auslaufen des Cups. So-

mit steht der Verwendung beim Sport oder im Schwimmbad 
nichts im Weg. Frauen, die früher nachts raus mussten, kön-
nen mit dem Cup nun länger oder sogar ganz durchschlafen. 
Da die Menstruationstassen in den Körper eingeführt wer-
den, sind sie von außen – im Gegensatz zu Tampon und 
Binde – nicht sichtbar und dazu noch völlig geruchlos und 
absolut diskret. So ist selbst ein Saunabesuch während der 
Periode kein Problem mehr.

ACH, ECHT?
Ich selbst war mit meiner Tasse bereits dreißig Meter tief tauchen und 

Fallschirm springen. Achterbahn steht noch aus, das hat sich zeitlich 

leider nie ergeben. Aber bisher: Immer alles dicht!

Gesund
Auch aus gesundheitlicher Sicht bietet der Cup 
zuverlässigen Schutz: Er ist meist aus medizini-
schen Silikon (mehr zum Material ab Seite 123) 

und damit schadstofffrei – anders als Binden und Tampons, 
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bei denen fast immer Bleichmittel eingesetzt wird. Die 
Scheidenflora wird nicht beeinträchtigt, da die Tasse nichts 
aufsaugt, sondern das Blut lediglich auffängt. Das bedeu-
tet weniger Trockenheit und weniger Bakterien, die Infektio-
nen auslösen oder die Ansiedlung von Pilzen begünstigen 
können. 
Besonders hervorzuheben ist auch, dass es bisher nur sehr 
wenige Berichte über das Toxische Schocksyndrom (TSS) 
im Zusammenhang mit Tassen gibt – eine Infektionskrank-
heit, die manchmal auftritt, wenn Tampons zu lange im Kör-
per verbleiben. Natürlich sollte die Tasse trotzdem wenigs-
tens alle acht bis zwölf Stunden entleert werden.

Unkomplizierte Anwendung
Der Cup ist einfach anzuwenden: beim Kauf auf 
die richtige Größe und Härte achten, einführen, 
bei Bedarf ausleeren, ausspülen, fertig! Immer 

wieder lese ich davon, dass man sich zwei bis drei Zyklen 
»Übungszeit« gönnen sollte, weil die Tasse eben nicht so 
einfach in der Handhabung sei. Doch wer nach dem ersten 
Zyklus immer noch Probleme hat und die Sache nicht dicht 
bekommt, obwohl er bereits um Rat gefragt hat, der hat mei-
nes Erachtens die falsche Tasse. Sie soll – und kann – uns 
das Leben erleichtern und keine zusätzliche Aufgabe sein, 
die wir erst noch bewältigen müssen. Wenn du mit deinem 
Tässchen also auch nach Zyklus zwei oder drei nicht klar-
kommst, melde dich bei uns! Unter mail@ladyways.de hel-
fen wir dir, das Problem schnell zu lösen.
Da es die Cups in unterschiedlichen Ausführungen gibt, ist 
für jede Frau der richtige dabei. Egal, ob sie noch nicht se-
xuell aktiv ist oder bereits ein Kind geboren hat: Für jede 
Lebensphase gibt es den passenden Cup. Das muss aber 
natürlich nicht für jede Phase der gleiche sein. Und auch 
wenn der besten Freundin eine Marke oder Größe beson-
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ders gut passt: Für dich kann eine andere Tasse besser 
geeignet sein. 
Besonders für Naturliebhaberinnen und Fans von Outdoor-
Aktivitäten ist der Cup eine echte Bereicherung, da er kei-
nen Müll produziert, der dann unterwegs entsorgt oder die 
ganze Reise lang mitgeschleppt werden muss.

Geringe Kosten
Eine Menstruationstasse kann im besten Fall bis 
zu zehn Jahre lang genutzt werden. Bei einem 
Kostenpunkt von etwa dreißig Euro. Dazu ein 

Rechenbeispiel: Im Durchschnitt benötigt frau pro Periode 
fünfundzwanzig Tampons. Mal zwölf sind das dreihundert 
pro Jahr und dreitausend in zehn Jahren. Eine Packung mit 
sechzehn Tampons kostet etwa drei Euro. Das ergibt: 3000 
durch 16 mal 3 = 562,50 Euro.
So viel Geld gibt eine Frau also im Durchschnitt in zehn Jah-
ren für Wegwerf-Menstruationsprodukte aus! Das heißt, sie 
spart sich mit der Tasse etwa 530 Euro! Kann das bitte mal 
wer in Schokolade umrechnen?
Selbst wenn man nun noch mit einbezieht, dass eine Tasse 
auch mal früher als nach zehn Jahren gewechselt werden 
muss (Schwangerschaft, Gewichtszu- oder -abnahme etc.), 
lohnt es sich dennoch. Machen wir das Rechenbeispiel mit 
nur noch drei statt zehn Jahren, belaufen sich die Kosten 
für Tampons auf 168,75 EUR. Auch hier wird klar: Du sparst 
deutlich!
Manche Hersteller, gerade aus den USA, sichern sich zu-
sätzlich ab und geben an, dass ihre Produkte nur maximal 
ein Jahr in Gebrauch sein sollen, bevor man sie erneuert. Da 
sich die Tasse bereits vorher rechnet, wäre auch ein jähr-
licher Tausch denkbar. Allerdings ist das nur in den seltens-
ten Fällen notwendig. Nämlich dann, wenn der Cup nicht 
mehr passt. Das Material ist weitaus widerstandsfähiger 

€
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und drei Jahre sind aus meiner persönlichen Erfahrung das 
Minimum.

STATISTIK TO KNOW! 

90 % der Frauen in Deutschland kaufen Menstruations-

hygieneartikel im Geschäft vor Ort

 3 % der Frauen in Deutschland lassen sich Tampons & Co. 

im Abo liefern

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene

Sich selbst kennen und verstehen lernen
Ein großer Vorteil ist aus meiner Sicht noch, dass 
man Dank der Tasse beginnt, sich mit seinem 
eigenen Körper auseinanderzusetzen. Wie funk-

tioniere ich? Wo befindet sich was? Wie verändert sich 
mein Körper während des Zyklus?
All diese Dinge und auch die Selbstliebe werden uns leider 
in der Schule nicht beigebracht. Dort geht es um die so-
genannten Reproduktionsorgane und wie sie funktionie-
ren. Nicht aber darum, was es bedeutet, Monat für Monat 
zu menstruieren. Und das, egal ob man dabei gerade eine 
Schulaufgabe schreibt, Arbeiten geht, Auto fährt, einen Um-
zug managt, den Haushalt schmeißt … 

STATISTIK TO KNOW! 

69 % der Frauen in Deutschland überschätzen die durch-

schnittliche Menge des Blutflusses pro Menstruation

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene
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FÜR WEN IST EINE  
MENSTRUATIONSTASSE  
GEEIGNET  
(UND FÜR WEN NICHT)?

Ich möchte mit diesem Buch nicht missionarisch unterwegs 
sein. Manche werden sich, auch nachdem sie eine Tasse ge-
testet haben, nicht damit anfreunden können. Und das ist 
total in Ordnung! Jeder Mensch ist anders, und genauso ist 
jeder Körper anders. Und jede Frau geht mit ihrem Körper 
auch anders um. Es gibt, wie vorhin beschrieben, viele nach-
haltige Möglichkeiten im Bereich der Menstruationsartikel. 
Wer aber eine Tasse testen möchte, der soll sich von mir 
bestärkt fühlen: Die meisten kommen mit der passenden 
Tasse prima klar und würden nicht wieder zurück zu Tam-
pons oder Wegwerfbinden wechseln. Das ergab ganz klar 
eine Umfrage in unserer Facebook-Gruppe »Menstruations-
tasse«. Gründe für die Nutzung einer Tasse habe ich schon 
aufgelistet – vom Umweltschutz bis zu mehr Nähe zu sich 
selbst. Wenn also auch nur einer davon bei dir zutrifft: Tu es!
Doch wie immer im Leben gibt es auch hier Ausnahmen. Ein 
paar Dinge schränken die Nutzung der Tasse ein. Du solltest 
eine Tasse nicht verwenden, wenn du:
→	� selbst nicht bereit dafür bist. Nur weil andere es tun, 

sollte man sich nicht gedrängt fühlen.
→	� Probleme mit dir und deinem Körper hast beziehungs-

weise Probleme damit, dich anzufassen. Diese Probleme 
können die unterschiedlichsten Ursachen haben. Wenn 
du gut mit Tampons klarkommst, dann klappt es auch mit 
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einer Tasse. Wenn dir bereits Tampons suspekt sind, du 
aber eine nachhaltige Alternative suchst, dann wechsle 
lieber zu Stoffbinden.

→	� noch ein intaktes Hymen hast (und das auch so bleiben 
soll).

→	� gerade eine Schwangerschaft hinter dir hast (egal ob 
erfolgreich oder abgebrochen). Der Wochenfluss muss 
gut abfließen. In dieser Zeit dürfen keine Tampons, 
Schwämmchen oder Menstruationstassen verwendet 
werden. Erst bei der ersten normalen Regelblutung ist 
das wieder möglich.

→	� Schmerzen beim Tragen einer Tasse hast. Gerade Ge-
burtsverletzungen können zu unbequemen Narben füh-
ren. Die gute Nachricht: Das Gewebe wird mit der Zeit 
weicher, und eine Nutzung des Cups ist nicht völlig ausge-
schlossen. Und nur weil ein Tampon unangenehm drückt, 
heißt es nicht, dass eine Tasse denselben Schmerz ver-
ursachen muss.

Generell kann man sagen: Wer bereits Tampons nutzt, der 
kann problemlos auf eine passende Tasse umsteigen. Viel-
leicht noch eine kleine Ausnahme: Für Superungeduldige ist 
die Tasse wahrscheinlich auch nichts. Denn man sollte min-
destens einen Zyklus lang seine Daten sammeln, bevor man 
die richtige Tasse kaufen kann. Einfach die nächstbeste zu 
holen, funktioniert in den seltensten Fällen. Stell dir vor, du 
kaufst ein Paar Schuhe, ohne deine Größe zu kennen. Nicht 
wirklich clever, oder? Auch wenn deine beste Freundin ge-
nau die identischen Schuhe hat – in der gleichen Größe –, 
bringen sie dich wortwörtlich nicht weit, wenn du eigentlich 
zwei Nummern kleiner brauchst. Auch wenn du ihre viel zu 
großen Schuhe testest, findest du nicht heraus, ob Schuhe 
generell etwas für dich sind oder ob barfuß laufen besser 
wäre. Mit Tassen ist es nicht anders: entweder eine passen-
de oder gar keine.
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WELCHE ARTEN  
VON TASSEN GIBT ES?

Schauen wir uns also an, welche Vielfalt an Menstruations-
tassen angeboten wird, welche Formen und Arten es gibt 
und für welche Bedürfnisse sie jeweils am besten geeignet 
sind. 

UNTERSCHIEDLICHE FORMEN
Die spitze Form

Tassen mit dieser Form sind die häufigs-
ten. Sie unterscheiden sich in Größe, 
Härtegrad, Form des Randes und des 
Stiels. Sie lassen sich gut greifen und 
passen sich bestens dem Körper an. 
Das Volumen ist hier von der Tassenlän-
ge und dem Durchmesser abhängig. Für 
eine sehr starke Blutung ist eher eine 
andere Tassenform zu empfehlen.
Diese spitzen Tassen saugen sich an 
der Scheidenwand mit einem leichten 

Unterdruck fest, der vor dem Entfernen der Tasse wieder 
gelöst werden muss. Am besten klappt das, indem man den 
Tassenboden mit zwei Fingern zusammendrückt und die 
Tasse leicht kippt, sodass sie Luft ziehen kann. Mehr dazu 
findest du im Kapitel »Das Entfernern«.
Marken mit dieser Form sind zum Beispiel: DivaCup, FeeCup, 
Lunette, Yuuki Cup.

Menstruationscup in 

einer eher spitzen Form.
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Die Glockenform
Eine Tasse mit dieser Form hat meist 
etwas mehr Volumen als die spitze 
Tasse und ist somit natürlich für eine 
etwas stärkere Blutung besser geeig-
net. Durch ihre bauchige Form lässt sie 
sich oft nicht ganz so gut greifen, und 
je nach Härte kann das Zusammendrü-
cken des Tassenbodens etwas Übung 
beanspruchen. Diese Tassen saugen 
sich ebenfalls mit einem leichten Unter-
druck an der Scheidenwand fest, der 

vor dem Entfernen wieder gelöst werden muss.
Marken mit dieser Form sind zum Beispiel: AmyCup Crystal, 
BelleCup, LenaCup, LuvUrBody Cup, SckoonCup.

Die Kugelform
Die kugeligen Tassen bestechen durch 
ihr großes Volumen. Da man bei die-
ser Tassenform den Boden nicht mehr 
greifen kann, sind sie ausnahmslos mit 
einem Ring statt mit einem Stiel ausge-
stattet. So ist gewährleistet, dass man 
die Tasse beim Entfernen gut zu fassen 
bekommt. Manchmal muss dennoch mit 
leichtem Druck auf den Tassenkörper 
nachgeholfen und der Unterdruck sepa-

rat – nicht nur durch Ziehen am Ring – gelöst werden.
Diese Tassen sind ein Segen für eine sehr starke Blutung. 
Das Festsaugen erfolgt direkt an der Zervix. Also Achtung, 
wer hier besonders empfindlich ist, der könnte diese Tassen 
als unangenehm empfinden.

Menstruationstasse  

in Glockenform.

Die Kugelform.
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Sitzen diese Tassen zu weit unten, können sie aufgrund 
der Kugelform sehr stark auf die Blase oder die Harnröhre 
drücken. Dann einfach die Tasse höher schieben oder ein 
anderes Modell nutzen.
Dies sind auch die einzigen Tassen, deren Tassenkörper sich 
nicht komplett entfalten muss. Es macht nichts, wenn die 
Kugel ein wenig eingedrückt ist. Das gibt sich normalerwei-
se, sobald sie volllaufen. Wichtig ist, dass sich der obere 
Ring entfaltet und richtig um die Zervix platziert wird. Am 
besten einfach mit dem Finger nachfühlen. So sind diese 
Tassen dicht.
Marken mit dieser Form sind zum Beispiel: FemmyCycle und 
Merula.

Die Faltbaren
Kommen wir noch zu ein paar besonde-
ren Formen. Ein paar Ausreißer muss es 
schließlich immer geben – natürlich auch 
bei den Tassen. Wer auf Reisen Platz 
sparen möchte, der kann sich überlegen, 
ob er es mit einer faltbaren Tasse pro-
bieren möchte. Diese Cups sind weicher 
und etwas instabiler durch den Faltme-
chanismus, können aber gut in einer klei-
nen Box (mit Loch) aufbewahrt werden.

Auch hier kommt es natürlich auf die richtige Größe an. Falt-
bare Tassen sind etwas länger und haben durch ihre sehr 
spitz zulaufende Form ein geringes Volumen.
Diese Tassen gibt es von unterschiedlichen Marken. Die be-
kannteste ist wohl die LilyCup Compact.

Manche Tassen lassen 

sich falten.
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Die Schiefen
Da der Scheidenkanal nicht einfach ge-
rade nach oben verläuft, sondern eine 
kleine Kurve macht, versuchen einige 
Hersteller, sich dieser natürlichen Kör-
perform mit ihrem Produkt anzunähern. 
Daraus ergeben sich verschiedene Mo-
delle, die alle ihre Vor- und Nachteile ha-
ben. Denn nicht bei jeder Frau ist dieser 
Bereich gleich geformt. Bei manchen 
ist die Kurve stärker ausgeprägt, bei 
anderen fast gar nicht vorhanden. Ein 

richtiges Platzieren der Tasse ist nur dann möglich, wenn 
man weiß, in welche Richtung der höhere Tassenteil zeigen 
sollte. In der Regel ist es so, dass der kürzere Teil Richtung 
Bauch zeigt und der längere Richtung Rücken. 
Marken mit dieser Form sind zum Beispiel: LilyCup, FunCup 
oder KindCup.

Die Discs
Die sogenannten Disc-Cups sind ähnlich 
geformt wie ein Diaphragma. Sie werden 
schräg in die Scheide eingesetzt und 
mit einem Ende direkt am Gebärmut-
terhals und dem anderen Ende hinter 
dem Schambein eingehakt. So sitzt der 
Muttermund im Cup, und das Menstrua-
tionsblut kann nicht vorbeifließen.
Diese Tassenform ist die einzige, die 
sich nicht festsaugt und keinen Unter-

druck bildet. Aus diesem Grund kann man mit dieser – und 
wirklich nur mit dieser – auch penetrativen Geschlechtsver-
kehr haben. Warum und was es sonst noch für Alternativen 

Diese Tassen sind  

der Anatomie  

nachempfunden.

Noch etwas  

Besonderes:  

Flache Tassen.
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gibt, findest du im Kapitel »Was kannst du mit Tasse tun 
(und was nicht)?«.

Diese Tassen gelten gemeinhin als OneSize und One-fits-all. 
Es gibt also nur eine Größe passend für alle. Aber auch hier 
gibt es Ausnahmen. Ragt der Gebärmutterhals zu tief in die 
Scheide und sitzt auf Höhe des Schambeinknochens oder 
sogar etwas tiefer, kann die Tasse nicht schräg eingesetzt 
werden. Ein richtiges Platzieren ist damit nicht möglich. Die 
Tasse wird nicht dicht sein und vielleicht sogar herausrut-
schen. Deshalb bitte auch hier nicht einfach kaufen, son-
dern vorab schauen, ob die Tasse überhaupt zu dir passen 
könnte.
Marken mit dieser Form sind zum Beispiel: ZiggyCup, Lumma 
Cup und Nixit.

So sitzt idealerweise eine Menstruationstasse in Disc-Form.
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UNTERSCHIEDLICHE STIELE
Ein kleiner Hinweis vorweg: Der Stiel ist nicht zum Daran-
ziehen gedacht! So lässt sich der Unterdruck nämlich nicht 
lösen, und es kann sogar zu Verletzungen kommen. 
Wie man eine Tasse richtig entfernt und warum das richti-
ge Vorgehen so wichtig ist, findest du im Kapitel »Das Ent-
fernen«.
Warum aber hat eine Tasse dann überhaupt einen Stiel? 
Führt man die Tasse gefaltet ein, ist es manchmal recht 
hilfreich, den Stiel zu greifen und die Tasse damit noch ein 
Stück weiter nach oben zu schieben. Auch beim Wiederfin-
den und Entfernen des Cups ist der Stiel hilfreich. Manch-
mal dreht sich die Tasse beim Laufen etwas, sodass der 
Stiel nicht mehr nach unten zeigt. Das macht aber nichts, 
die Tasse wird sich lediglich richtig um den Gebärmutter-
hals gelegt haben, und mit Stiel fällt es dir dann leichter 
zu ertasten, wo der Tassenboden ist, den du zum Lösen 
des Unterdrucks vorm Entfernen zusammendrücken musst.  
Auch beim Ausleeren ist der Stiel oft hilfreich, da er meis-
tens mit Rillen versehen ist und du die Tasse so sicher hal-
ten kannst.

Achtung: Manche Stiele sind wirklich nur als Orientierungs-
hilfe gedacht und so dünn, dass sie bei Zug sehr schnell 
reißen würden. Nicht selten haben sich Kundinnen bei mir 
gemeldet, bei deren Tasse der Stiel ein- oder ganz abgeris-
sen ist, weil sie die Tasse daran herausgezogen haben. Das 
ist leider ein klassischer Anwenderfehler. So viel Zug muss 
und soll der Stiel nicht aushalten.
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Der runde Gerade
Die meisten Tassen haben einen ganz 
geraden Stiel. Dieser kann geriffelt sein 
oder glatt. Komplett gefüllt oder hohl. 
Unten mit einem Loch versehen oder ge-
schlossen. Am besten zu greifen ist na-
türlich ein Stiel mit Noppen oder Kerben. 
So kann er nicht wegrutschen, wenn er 
feucht ist.
Die hohlen Stiele mit Loch benötigen 
eine spezielle Reinigung. Denn auch in-

nerhalb des Stiels dürfen keine Blutreste bleiben. Zur Reini-
gung vor dem Abkochen eignen sich hier Interdentalbürsten 
oder Zahnstocher.
Marken mit diesem Stiel sind zum Beispiel: AmyCup Crystal, 
FeeCup, RubyCup, SckoonCup oder Yuuki Cup.

Der flache Gerade
Die flachen Stiele sind meistens auch 
mit Erhebungen versehen, damit sie 
besser greifbar sind. Einen Vor- oder 
Nachteil zu den runden Stielen gibt es 
nicht. Natürlich möchte oder muss jeder 
Hersteller seinen Cup im Design einzig-
artig machen. Der Stiel ist da ein gu-
ter Ansatzpunkt, ohne Einbußen in der 
Handhabung.

Marken mit diesem Stiel sind zum Beispiel: Lunette und Ma-
miCup.

Ein runder und  

gerader Stiel,  

mit Rillen oder ohne.

Eine andere Stielform: 

flach und gerade.
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Der Ball
Manche Cups haben statt eines Stiels 
auch einfach nur einen kleinen Knub-
bel am Ende. Das ist vor allem bei sehr 
kurzen Tassen, die dann auch bei einem 
niedrigen Muttermundstand genutzt 
werden können, von Vorteil. So wird 
noch weniger Platz benötigt. Greifen 
lassen sich die Bälle dank ihrer Struktur 
sehr gut, sodass es bei der Handhabung 
keine Probleme gibt.

Marken mit diesem Stiel sind zum Beispiel: DivaCup oder 
MonthlyCup.

Der Ring
Die Ringe am Tassenboden gibt es in 
unterschiedlicher Ausführung und mit 
unterschiedlichen Funktionen. Manch-
mal sind es mehrere Ringe, die wie 
eine Leiter aufgebaut sind (Merula) und 
manchmal ein harter Ring (MeLuna) oder 
ein ganz weicher, der sich gewollt ver-
formt (FemmyCycle).
Die Leiter bei der Merula kann von Spros-
se zu Sprosse gekürzt werden. Aber 

egal, wie viele oder wenige Sprossen vorhanden sind, sollte 
hier wie bei den geraden Stielen nie einfach daran gezogen 
werden, wenn man die Tasse entfernen will. Auch bei den 
kugelförmigen Tassen muss der Unterdruck gelöst werden, 
und das sollte immer über das Zusammendrücken der Tasse 
erfolgen. Manchmal hilft es jedoch, dass du den Finger in 
die Sprosse einhaken kannst, um die Tasse zu fixieren oder 
durch Kippbewegungen ein Stückchen nach unten zu beför-
dern, bevor sich der Unterdruck löst. Wie es für dich besser 

Auch kugelförmig  

gibt es den Stiel  

an der Tasse.

Manche Tassen haben 

einen Ring oder eine  

Art Leiter als Stiel.
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ist, findest du am einfachsten durch Ausprobieren heraus.
Die Ringe von MeLuna und FemmyCycle sehen ähnlich aus, 
funktionieren jedoch aufgrund der Tassenhärte und -form 
sehr unterschiedlich. Am MeLuna-Ring darf zum Entfer-
nen wirklich nicht einfach gezogen werden (auch bitte kein 
Schnüre daran befestigen oder ähnliche Experimente star-
ten!), da sich durch das Ziehen die Tasse nicht verformt 
und sich somit der Unterdruck nicht lösen kann. Zieht man 
jedoch am Femmy-Ring, verformt sich die komplette Tasse, 
da sie aus sehr dünnwandigem Silikon besteht und somit 
sehr weich ist. So kann sich bei dieser – und nur bei die-
ser! – Tasse der Unterdruck direkt durch das Ziehen lösen, 
und die Tasse kann mithilfe des Rings entfernt werden. Aber 
sei auch hier vorsichtig, denn der Unterdruck löst sich dabei 
nicht immer vollständig, und es kann sein, dass du auch hier 
nachhelfen musst. Das merkst du jedoch recht schnell. Ein-
fach vorsichtig ziehen, geht es leicht, passt alles. Hast du 
das Gefühl, du müsstest fester ziehen, hat sich die Tasse 
wohl noch nicht ganz gelöst. Dann nicht weiterziehen, son-
dern an der Tasse unten selbst eindrücken.
Marken mit diesem Stiel sind also: FemmyCycle, MeLuna und 
Merula.

Ohne Stiel
Da man den Stiel von Tassen nicht zwingend benötigt und 
manche Frauen ihn direkt abschneiden, ist an manchen erst 
gar keiner dran. Diese Tassen sind dann oft nicht so einfach 
zu greifen, und es gehört nicht selten ein bisschen Übung 
dazu, sie zu entfernen.
Marken ohne Stiel sind zum Beispiel: FunCup und alle Disc-
Cups.
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BEZEICHNUNGEN FÜR MENSTRUATIONSTASSEN

 

Menstasse
MENSTRUATIONSGLOCKE

MenstruationskappeCUP

Gral

Tässchen

Bestes Stück
Eimerchen

GLÖCKCHEN

               Heiliges 
Menstruationsglöckchen

Tassilo

Vampirglas

STAMPERLBecherchen

PERIODENBECHER

Menstruationsbecher
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DIE PASSENDE TASSE FINDEN
Einfach in den nächsten Supermarkt oder in die nächste 
Drogerie gehen und einen Cup kaufen? Ich hoffe, dass dich 
die letzten Seiten inzwischen so gut informiert haben, dass 
du verstehst, warum das keine gute Idee ist und meist in 
einem Fehlkauf endet. Es gibt einiges zu beachten. 

DER EINFLUSS DER LEBENSPHASE
Der weibliche Körper durchläuft in unterschiedlichen Le-
bensphasen große Veränderungen. Die Pubertät ist natür-
lich eine davon. Aber auch nach einer Geburt oder beim 
Einsatz von hormonellen oder medizinischen Verhütungs-
mitteln wird sich dein Körper verändern. Bist du also auf 
der Suche nach einer passenden Menstruationstasse, dann 
beachte bitte, dass dein Körper immer Zeit benötigt, sich an 
neue Umstände zu gewöhnen.

Pubertät
Hast du deine Periode bereits zwei oder drei Mal gehabt 
und ist sie immer ähnlich verlaufen? Oder versucht dein 
Körper noch, ins Gleichgewicht zu kommen? Wenn du dir 
nicht sicher bist, dann sammle deine Daten nicht nur über 
einen Zyklus hinweg, sondern über zwei oder drei. So kannst 
du dir sicher sein, dass die Tasse, die du wählst, dann auch 
etwas länger passt.



Die passende Tasse f inden 71Die passende Tasse f inden

Die Pille und andere hormonelle Verhütungsmittel
Hast du gerade angefangen, die Pille oder andere hormonelle 
Verhütungsmittel zu nehmen oder sie vor kurzer Zeit abge-
setzt, dann warte ab, wie sich dein Zyklus einpendelt. Bei 
der Nutzung einer hormonellen Verhütungsmethode kann 
sich die Abbruchblutung viel schwächer zeigen, und die Zer-
vix wird sich vielleicht kaum bewegen, da es sich hierbei ja 
nicht um eine reguläre Menstruation handelt. 
Andersherum kann es nach dem Absetzen ein paar Monate 
dauern, bis der Körper alle zusätzlichen Hormone losgewor-
den ist und sich wieder ein natürlicher Zyklus einstellt. Bitte 
sammle hier deshalb lieber über zwei oder drei Monate deine 
Daten oder warte ab, bis du das Gefühl hast, dass jetzt alles 
wieder in geordneten Bahnen läuft. 

Nach einer Schwangerschaft
Hast du gerade eine Schwangerschaft hinter dir, dann gib 
deinem Körper Zeit. Auch wenn du nicht stillst und die ers-
te Menstruation bereits nach ein paar Wochen wieder ein-
setzt, beobachte den Zyklus besser für zwei bis drei Zyklen, 
damit du sicher sein kannst, dass dein Körper wieder im 
Gleichgewicht ist. In jedem Fall sollte aber auch die Rückbil-
dung bereits abgeschlossen sein, denn hier ändern sich die 
Muskelstärken im Beckenboden auch noch einmal.
Für die Wochenbettblutung darfst du übrigens keine Tasse 
(und keine Tampons) verwenden! Das Blut muss ungehin-
dert ablaufen können.

Stillen
Durch das Stillen dauert es bei vielen Frauen länger, bis 
sich wieder eine Menstruation anbahnt. Wenn es aber so 
weit ist, kann sie sich auf ganz unterschiedliche Weise zei-
gen, anders als vor der Geburt, eine sehr starke oder auch 
sehr schwache Blutung, eine unregelmäßige Blutung, viel-
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leicht ein Zyklus mit Schmierblutungen, all das ist möglich, 
und auch die ersten Monate können sich stark voneinander 
unterscheiden. Aber vielleicht ist es bei dir auch so, dass 
du direkt an die bekannte Menstruationsweise vor der Ge-
burt anschließt. Jeder Körper braucht hier unterschiedlich 
viel Zeit. Diese Zeit solltest du dir nehmen. Miss gern gleich 
bei der ersten Periode, sammle die Daten und vergleiche sie 
mit der zweiten Messung. Sind die beiden ähnlich, die dritte 
passt ebenfalls ins Bild, und auch die Rückbildung ist abge-
schlossen – dann los: Such dir deine passende Tasse aus.

Rückbildung
Die Rückbildungsgymnastik ist wichtig! Versuche hierfür 
keine Ausreden zu finden, sondern nutze diese Möglichkeit. 
Nimm dir die Zeit, auch wenn es manchmal schwer ist. Ein 
untrainierter Beckenboden wird dir im Alter riesige Probleme 
bereiten, gegen die du bereits jetzt vorsorgen kannst. 
Bei der Rückbildung werden die Beckenbodenmuskeln wie-
der trainiert, und wenn du fleißig bist, werden sie vielleicht 
sogar so fit, wie sie vor der Schwangerschaft waren. Als 
netter Nebeneffekt könnte dir dann vielleicht sogar deine 
alte Tasse wieder passen. Ansonsten gilt: Starte das Sam-
meln deiner Daten für eine Tasse, sobald du die Rückbildung 
abgeschlossen hast.

IN DREI SCHRIT TEN ZUM  
RICHTIGEN MENSTRUATIONSCUP
Schritt für Schritt zeige ich dir nun, wie du vorgehen soll-
test, damit die Tasse auch perfekt zu dir und deinem Körper 
passt. Vielleicht hast du auch schon einen Cup, bist aber 
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nicht so ganz zufrieden. Natürlich muss deine Tasse, die 
momentan vielleicht nicht so richtig gut sitzt, nicht direkt 
in den Müll wandern. Schau mal weiter hinten im Buch, viel-
leicht helfen dir auch schon die Tipps in den Kapiteln »Wenn 
es zwickt und kneift« oder »Fragen und Antworten« weiter, 
und du musst gar keine neue kaufen. 
Was ich leider immer wieder höre, ist: »Meine Tasse passt mir 
total gut aber … sie läuft aus … sie tut weh … sie lässt sich 
schwer entfernen.« Ich kann aus meiner Erfahrung sagen: 
Lassen sich die Probleme auch mit den Hinweisen in diesem 
Buch nicht lösen, dann passt die Tasse einfach nicht! 
Um zu vermeiden, dass du dich mit einer unpassenden Tas-
se quälst oder dir einfach irgendeine kaufst, beginnen wir 
nun gemeinsam, die richtige Tasse für dich ausfindig zu ma-
chen.

Schritt 1: Setz dich mit deinem Körper auseinander
Wenn du die ersten Seiten des Buches zur Anatomie bereits 
aufmerksam gelesen hast, dann hast du eine gute Basis. 
Hast du das noch nicht getan, wäre jetzt ein super Zeit-
punkt, es nachzuholen.
Die im zweiten Schritt aufgelisteten Beratungsfragen wur-
den in meiner Facebook-Gruppe »Menstruationstasse« ge-
meinsam mit den Mitgliedern entwickelt. Seitdem wurden 
dort und auch bei Ladyways selbst bereits über 70 000 
Menschen erfolgreich mit dieser Methode beraten. Es lohnt 
tatsächlich, sich ein bisschen mit sich und seinem Körper 
zu befassen. Du wirst sehen, du wirst auf diesem Weg viel 
Neues über dich erfahren.
Um dir eine bessere Übersicht zu verschaffen, kannst du 
alles auch direkt in den folgenden Zyklusplan eintragen. 
Vielleicht nicht nur während der Messphase, sondern auch 
dann noch, wenn du die Tasse nutzt. Eventuell fallen dir 
dann direkt Veränderungen auf.
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Der erste Zyklustag ist der Tag mit der ersten richtigen (hel-
len) Blutung. Die Tage davor mit einer eventuellen Schmier-
blutung gehören noch zum vergangenen Zyklus. Natürlich 
kannst du auch bereits bei einer Schmierblutung die Tasse 
nutzen. Dann starte die Messung bitte an diesen Tagen – 
wie das Messen genau geht, erfährst du gleich.

Zyklusplan
Du kannst dir diesen Plan kopieren und jeden Monat deine 
persönlichen Daten eintragen, so hast du eine gute Basis 
für die Wahl deiner Tasse und bekommst zusätzlich ein bes-
seres Gefühl für deinen Zyklus.

Monat: 

Tag Blutung Höhe des  
Mutter-
munds 
in cm

Schmerzen  Sonstiges Auffälligkeiten  
(Kopfschmerzen,  
Pickel etc.)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
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Tag Blutung Höhe des  
Mutter-
munds 
in cm

Schmerzen  Sonstiges Auffälligkeiten  
(Kopfschmerzen,  
Pickel etc.)

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31
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Schritt 2: Beantworte für dich die Beratungsfragen
Jetzt geht es darum, dass du für dich selbst die folgenden 
Fragen beantwortest. Im Anschluss kannst du mit diesem 
Wissen und den Informationen aus diesem Buch entweder 
selbst versuchen, deine passende Tasse zu finden, oder du 
wendest dich an uns, und wir helfen dir gern weiter.

1. Wie stark ist deine Blutung? Gib hier für dich an, wel-
che Tampon- oder Bindengröße du nutzt und wie oft du sie 
wechseln musst. Daraus kannst du das nötige Tagesvolu-
men des Cups errechnen. Die Angaben, wie viele Milliliter 
dein Tampon oder deine Binde fasst, kannst du meist auf 
der Packung finden. Bei den Menstruationstassen habe ich 
dir die Angaben weiter hinten in einer Tabelle zusammen-
gefasst.
Je stärker die Blutung, umso mehr Volumen benötigst du. 
Denn so kannst du die Tasse länger am Stück tragen und 
musst sie nicht so häufig wie dein Tampon oder deine Binde 
wechseln beziehungsweise leeren.

Tag Hygieneprodukt

1

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

2

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

3

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    
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Tag Hygieneprodukt

4

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

5

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

6

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

7

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

8

Tampon(s) mini 

Tampon(s) normal  

Tampon(s) super   

Tampon(s) superplus    

Binde(n) Stärke 1 

Binde(n) Stärke 2  

Binde(n) Stärke 3   

Binde(n) Stärke 4    

STATISTIK TO KNOW!	

70 % der Frauen in Deutschland ist das Tragegefühl  

bei Hygieneprodukten wichtig

66 % der Frauen in Deutschland ist die Auslaufsicherheit  

bei Hygieneprodukten wichtig

63 % der Frauen in Deutschland ist die Rutschfestigkeit  

bei Hygieneprodukten wichtig

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene
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2. Wie tief kommt dein Muttermund während der Mens 
herunter? Bitte miss an jedem Tag der Periode (am besten 
morgens und abends), indem du einen Finger in die Vagina 
einführst, die Spitze der Zervix ertastest und danach mit 
einem Lineal prüfst, wie weit du den Finger eingeführt hat-
test. Im Kapitel »Die Anatomie bei der Wahl der richtigen 
Tasse« hast du schon gelesen, wie du dabei genau vorge-
hen sollst. Notiere deine Ergebnisse in der folgenden Tabelle.

Tag morgens abends

1  cm  cm

2  cm  cm

3  cm  cm

4  cm  cm

5  cm  cm

6  cm  cm

7  cm  cm

8  cm  cm

Häufig wird sich die Zervix nur ein paar Zentimeter nach 
oben und unten bewegen, sodass eine Tasse über den gan-
zen Zyklus hinweg passen wird und keine zwei unterschied-
lichen notwendig sind.
Da man bei der richtigen Platzierung davon ausgeht, dass 
die Zervix ein Stück in die Tasse rutschen wird, sollte das 
mit berücksichtigt werden. Ein Beispiel: Die höchste Mes-
sung war acht Zentimeter, die niedrigste sechs Zentimeter. 
Hier sollte eine möglichst lange Tasse mit Stiel gewählt wer-
den. Die Tasse sollte somit mindestens sechs Zentimeter 
lang sein. Sie wird beim Tragen noch ein bis zwei Zentimeter 
nach oben rutschen und dann trotzdem noch gut zu errei-
chen sein.
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Andersherum, bei einem sehr niedrigen Gebärmutterhals-
stand von vielleicht nur zwei bis drei Zentimetern, kann eine 
sehr kurze Tasse, möglicherweise sogar ohne Stiel, gewählt 
werden. Ob man auf den Stiel verzichten kann, hängt auch 
davon ab, wie leicht es fällt, in sich hineinzugreifen, um die 
Tasse zu fassen. Die kurze Tasse sollte dann nicht länger 
als vier Zentimeter sein. Also wieder die zwei Zentimeter 
Minimalhöhe plus etwa zwei Zentimeter für das Nach-oben-
Rutschen rechnen.

3. Wie gut oder schlecht ist dein Beckenboden trainiert? 
Ja »normal«, oder? Spaß beiseite. Gab es Schwangerschaf-
ten? Hast du danach Rückbildungsgymnastik gemacht? 
Treibst du Sport? 
Hast du bereits ein Kind, wirst du wissen, wie sich der 
Unterschied zwischen einem gut funktionierenden Becken-
boden und einer eher schwachen Muskulatur anfühlt. Da 
ich die Härtegrade der Cups in fünf Stufen eingeteilt habe, 
empfiehlt sich das auch hierbei. Der Trainingsstand ist dann: 
sehr gut, gut, mittel, eher schlecht oder schlecht.
»Sehr gut« bedeutet, du machst zum Beispiel regelmäßig 
Yoga, Bauchtanz oder gehst reiten, und »sehr schlecht« 
würde bedeuten, du verlierst ungewollt Urin beim Hüpfen, 
Lachen oder Niesen. Je schwächer der Beckenboden ist, 
umso weicher sollte die Tasse sein und umso größer der 
Tassendurchmesser. Denn es ist schwerer, etwas Kleines 
mit den Muskeln zu umschließen und zu halten als etwas 
Großes. Logischerweise gilt andersrum: Ein sehr gut trai-
nierter Beckenboden braucht eine harte Tasse mit einem 
etwas kleineren Durchmesser, denn eine sehr gut trainierte 
Beckenbodenmuskulatur kann eine weiche Tasse zusam-
mendrücken, und dann geht das komplette Volumen ver-
loren und die Tasse läuft aus.
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Notiere für dich:

Geburten

Beckenboden-Fitness:

o sehr gut  o gut  o mittel  o eher schlecht  o schlecht

Wenn nötig, ist hier noch Platz für deine Beschreibung:

4. Wie alt bist du? Einige Hersteller haben es sich leicht 
gemacht und sagen pauschal: Über dreißig Jahre eine gro-
ße Tasse, unter dreißig eine kleine. So einfach ist das aber 
nicht! Auch über dreißig kann man kinderlos sein, und wenn 
Bauchtanz und Reiten zu deinen Hobbys gehören, dann wird 
dir die große Tasse wohl wenig helfen. Das Alter gibt uns 
lediglich einen kleinen Anhaltspunkt.

Jahre

5. Nutzt du schon eine Menstruationstasse? Wenn ja, wel-
che? Vielleicht nutzt du ja bereits eine Tasse und willst eine 
neue, die etwas andere Eigenschaften hat. Dann notiere 
deine Tasse mit Marke und Größe und schreib genau auf, 
wo das Problem liegt. Ist die Tasse undicht, kann das viele 
Gründe haben. Aber vielleicht ist sie zu lang oder zu kurz, 
dann kannst du mithilfe der Tabelle auf Seite 81 ff. eine kür-
zere oder längere finden. Welche Tasse besitzt du schon, 
und was stört dich an deiner Tasse?
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Schritt 3: Lass dir helfen!
Wenn du dir nach diesen beiden Schritten noch immer nicht 
sicher bist, ob du allein mit den hier gesammelten Daten die 
richtige und passende Tasse für dich finden kannst, dann 
melde dich bei uns unter mail@ladyways.de.

ÜBERSICHT ÜBER VERSCHIEDENE  
MENSTRUATIONSTASSEN UND IHRE GRÖSSEN
Die folgende Tabelle findest du auch auf www.ladyways.
de, wo sie stetig erweitert wird und du nach jeder Spal-
te gesondert sortieren kannst. Diese Sortierfunktion kann 
dir dabei helfen, einander ähnliche Tassen zu finden oder 
herauszufiltern, welche Tasse du hast, falls du es mal ver-
gessen haben solltest. Ich bin immer dabei, weitere Tassen 
zu testen, die natürlich alle nach und nach ausgemessen 
werden und in die Tabelle wandern.

Marke Bezeich-
nung

Durch- 
messer

Länge  
ohne Stiel

Länge  
des Stiels Volumen Härte-

grad

AmyCup S 42 mm 45 mm 21 mm 24 ml 4

AmyCup M 46 mm 46 mm 23 mm 30 ml 4

Amycup 
Crystal

S 42 mm 45 mm 22 mm 24 ml 4

Amycup 
Crystal

M 47 mm 48 mm 22 mm 30 ml 4

Bellecup – 50 mm 65 mm 45 mm 30 ml 1

ClariCup S 38,5 mm 46 mm 28 mm 20 ml 3

ClariCup L 46 mm 52 mm 22 mm 30 ml 3

DivaCup 1 42 mm 58 mm 9 mm 22 ml 3
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Marke Bezeich-
nung

Durch- 
messer

Länge  
ohne Stiel

Länge  
des Stiels Volumen Härte-

grad

DivaCup 2 47 mm 58 mm 9 mm 26 ml 3

FeeCup 
Classic

1 42 mm 55 mm 15 mm 24 ml 3

FeeCup 
Classic

2 45 mm 60 mm 15 mm 30 ml 3

FeeCup 
Sport

1 42 mm 55 mm 15 mm 24 ml 4

FeeCup 
Sport

2 45 mm 60 mm 15 mm 30 ml 4

FemaCup – 44 mm 52 mm 14 mm 25 ml 3

Femmy-
Cycle

Regular
Ring:  

38 mm
gesamt: 
63 mm

– 30 ml –

Femmy-
Cycle

Low  
Zervix

Ring:  
38 mm

gesamt: 
53 mm

– 30 ml –

Femmy-
Cycle

High  
Zervix

Ring:  
38 mm

gesamt: 
67 mm

– 30 ml –

Femmy-
Cycle

Teen
Ring:  

36 mm
gesamt: 

57 mm
– 17,5 ml –

Fleurcup klein 41 mm 47 mm 23 mm 20 ml 3

Fleurcup groß 46 mm 52 mm 18 mm 26 ml 3

FunCup A 40 mm 53 mm – 20 ml 4

FunCup B 43 mm 58 mm – 30 ml 4

GaiaCup S 44 mm 55 mm 10 mm 28 ml 1

GaiaCup L 45 mm 56 mm 10 mm 28 ml 2

Lena Cup S 41 mm 46 mm 25 mm 20 ml 3

Lena Cup L 45 mm 51 mm 20 mm 29 ml 3

LilyCup A 40 mm 66 mm 12 mm 28 ml 3

LilyCup B 46 mm 66 mm 12 mm 32 ml 2

LilyCup 
Compact

A 42 mm 48 mm 10 mm 18 ml 2
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Marke Bezeich-
nung

Durch- 
messer

Länge  
ohne Stiel

Länge  
des Stiels Volumen Härte-

grad

LilyCup 
Compact

B 45 mm 48 mm 10 mm 23 ml 2

Lunette 1 41 mm 47 mm 25 mm 20 ml 3

Lunette 2 44 mm 52 mm 20 mm 26 ml 4

LuvUr-
Body

S 42 mm 46 mm 17 mm 20 ml 3

LuvUr-
Body

M 46 mm 62 mm 20 mm 38 ml 2

LuvUr-
Body

L 48 mm 57 mm 20 mm 38 ml 2

Lybera 1 42,5 mm 45 mm 21,5 mm 16 ml 3

Lybera 2 46 mm 45 mm 21,5 mm 20 ml 3

MamiCup M 40 mm 50 mm 23 mm 25 ml 3

MamiCup L 45 mm 57 mm 18 mm 35 ml 3

Merula 
Cup

Onesize
Ring:  

40 mm
39 mm 33 mm 38 ml 4

Monthly-
Cup

Mini 37 mm 55 mm 10 mm 14 ml 4

Monthly-
Cup

Normal 43 mm 55 mm 10 mm 24 ml 4

Monthly-
Cup

Plus 47 mm 55 mm 10 mm 31 ml 4

Organi-
Cup

A 40 mm 49 mm 18 mm 20 ml 3

Organi-
Cup

B 45 mm 54 mm 18 mm 28 ml 3

RubyCup S 40 mm 46 mm 19 mm 20 ml 3

RubyCup M 45 mm 51 mm 17 mm 24 ml 3

Sckoon-
Cup

S 40 mm 40 mm 20 mm 23 ml 2

Sckoon-
Cup

M 45 mm 50 mm 20 mm 30 ml 2
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Marke Bezeich-
nung

Durch- 
messer

Länge  
ohne Stiel

Länge  
des Stiels Volumen Härte-

grad

Yuuki 
Soft

1 41 mm 49 mm 18 mm 20 ml 3

Yuuki 
Classic

1 41 mm 49 mm 18 mm 20 ml 5

Yuuki 
Soft

2 46 mm 56 mm 18 mm 28 ml 3

Yuuki 
Classic

2 46 mm 56 mm 18 mm 28 ml 5

Yuuki 
Rainbow

1 41 mm 49 mm 18 mm 20 ml 2

Yuuki 
Rainbow

2 46 mm 56 mm 18 mm 28 ml 2

WAS SAGEN DIE HÄRTEGRADE?
Da man den Härtegrad eines Cups nicht genau bestimmen 
kann, habe ich klassisch in »hart«, »mittel« und »weich« 
unterteilt. Da das aber manchmal nicht ausreicht, wurden 
Zwischenstufen eingefügt. Ein sehr weicher Cup hat also 
eine 1. Ein sehr harter eine 5. Mittel ist somit eine 3. 2 und 4 
liegen jeweils dazwischen. Ganz genau lässt es sich leider 
nicht angeben, da viele Cups beispielsweise aus einem wei-
cheren Material sind, jedoch eine dickere Wandstärke besit-
zen. Aber die Nummern sollten helfen, ein besseres Gefühl 
für die einzelnen Marken zu bekommen.
Zum besseren Vergleich hier auch noch einmal die Übersicht 
über das Fassungsvolumen von Tampons:
→	� Mini: etwa 6 ml
→	� Normal: etwa 6 bis 9 ml
→	� Super: etwa 9 bis 12 ml
→	� Super Plus: etwa 12 bis 15 ml
→	� Ultra: 15 bis 18 ml
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DAS RICHTIGE EINFÜHREN 
DER TASSE

Wenn du deinen Cup gefunden hast, wird es ein bisschen 
dauern, bis du dich an die Handhabung gewöhnt hast. Bei 
einigen klappt das sofort, und sie fühlen sich total wohl, bei 
anderen ist ein bisschen Experimentieren angesagt. Schau-
en wir uns zuerst an, wie die Tasse eingesetzt wird. Ganz 
einfach gesagt, wird sie dafür gefaltet und in die Scheide 
geschoben. Ähnlich wie beim Tampon geht das im Sitzen auf 
der Toilette oder im Stehen – beispielsweise mit auf dem 
Badewannenrand aufgestellten Bein – am besten. 

ACH, ECHT?
Beim Einsetzen der Tasse wird oft von »Aufploppen« gesprochen. Damit 

ist der Moment gemeint, in dem sich die Tasse komplett entfaltet und 

nirgendwo mehr Dellen hat. Es bedeutet jedoch nicht, dass du beim Ent-

falten ein »Plopp« hörst!

Für den Anfang solltest du dir etwas Zeit nehmen, um dich 
mit der Tasse anzufreunden. Was wir gern vergessen: Auch 
mit Tampons hat es meist nicht direkt Klick gemacht.
1.	� Fang damit an, deinen Muttermund zu ertasten, damit du 

weißt, wo der Cup später sitzen soll.
2.	� Falte dann die Tasse und führe sie in die Vagina ein. Pro-

biere ruhig verschiedene Faltungen aus. Nicht jede Frau 
kann sich mit jeder anfreunden. Faltungen findest du di-
rekt im Anschluss an diesen Abschnitt. Du solltest die 
Tasse in Richtung Muttermund schieben, nicht einfach 
gerade nach oben. Der Muttermund liegt meistens eher 
Richtung Rücken.
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3.	� Lass den Cup aufgehen und schieb ihn dann höher hin-
auf, bis du davon ausgehen kannst, dass die Zervix in der 
Tasse sitzt.

4.	� Kontrolliere den Sitz der Tasse, indem du mit einem Finger 
um sie herum fährst. Ist sie ganz aufgegangen und hat 
keine Dellen mehr und ist die Zervix nicht daneben zu er-
tasten, sollte die Tasse richtig sitzen.

5.	� Ist die Zervix nicht im Cup, dann einfach »einfädeln«.  
Auch hier gibt es viele Möglichkeiten. Man kann den Cup 
ein Stück zurückziehen und die Zervix mit dem Finger in 
die Tasse führen. Das klappt allerdings nur dann, wenn 
die Zervix während der Menstruation nicht zu empfind-
lich ist. Andernfalls einfach die Tasse ein Stück zurück-
ziehen und schraubend in Richtung Zervix neu nach oben 
schieben.

6.	� Ist der Cup nicht ganz aufgeploppt, entweder die Schei-
denwand etwas zur Seite drücken oder sanft am Stiel 
ziehen, damit die Tasse ganz aufgeht.

Um das Einführen zu erleichtern, hilft es, den Cup vorher 
etwas anzufeuchten, sodass er besser rutscht. Besser kein 
Kokosöl oder Ähnliches verwenden, denn das kann auf Dau-
er unschöne Schlieren auf der Tasse hinterlassen. Wenn 
man den Cup vor dem Einführen mit eiskaltem Wasser ab-
spült, ploppt er meist besser auf, da sich das Material durch 
die Kälte etwas erhärtet.

1. Hände waschen 2. Falten



87Das richtige Einführen der TasseDas richtige Einführen der Tasse

Das Wechseln einer Tasse dauert nicht länger als das Wechseln eines Tampons 

oder einer Binde.

ACH, ECHT?
Sollte sich der Cup nicht direkt entfalten: Führe ihn nur ein kleines Stück 

ein, lass ihn direkt aufploppen und schraube ihn dann nach oben, bis er 

an der richtigen Position sitzt. Klingt kompliziert. Ist es aber nicht, keine 

Sorge. Bei manchen gehen die Tassen weiter unten einfacher auf als 

ganz eingeführt.

FALT TECHNIKEN – FÜR EIN GANZ 
EINFACHES EINFÜHREN
Um die Tasse richtig einzuführen, gibt es viele verschiedene 
Möglichkeiten. Und wie immer gilt: Was für den einen Körper 
genau richtig ist, kann für den anderen genau das Falsche 

3. Einführen 4. Bis zu 12 Stunden tragen

5. Herausnehmen und Leeren 6. Reinigen und wieder einsetzen

12

6

9 3

100°C

12

6

9 3

100°C

12

6

9 3

100°C
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sein. Also probier ruhig verschiedene Faltungen aus und 
teste, welche die perfekte für dich ist. Die folgenden Bilder 
zeigen dir, was alles möglich ist. Die kleinste Form entsteht 
bei der Punch-Down-Faltung. So wird auch der größte Cup 
vom Umfang her nicht dicker sein als ein Tampon der Größe 
»normal«.

Punch-Down-Faltung

E-Faltung

C-Faltung S-Faltung

Rautenfaltung (Triangle) Diamantfaltung (Diamond)

7-Faltung Origami-Faltung
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DAS TRAGEN
Beim Tragen gibt es eigentlich nicht viel zu beachten. Du 
solltest die Tasse nicht spüren, und sie sollte dicht sein. 
Sind diese beiden Faktoren gegeben: Glückwunsch, alles 
richtig gemacht!
Wenn es nicht so gut passen sollte, findest du hier im Buch 
Hilfestellungen. Was du allerdings beachten solltest, ist, 
dass du die Tasse nicht länger als acht bis zwölf Stunden 
tragen darfst. Denn nach dieser Zeit fängt das Blut auch 
ohne zusätzlichen Sauerstoff an zu gerinnen, und das kann 
viele negative Auswirkungen haben.
Die Tasse kann manchmal nach dem Entfernen furchtbar 
stinken. Ist das der Fall, sind die natürlicherweise in der 
Scheidenflora vorkommenden Bakterien nach und nach 
abgestorben und verbreiten dabei einen sehr unangeneh-
men Geruch, der sehr penetrant in der Tasse hängen bleibt. 
Was du dagegen tun kannst, wenn es doch einmal passiert, 
kannst du beim Thema Reinigung im Buch nachlesen.
Egal, ob Tasse oder Tampon, nichts sollte zu lange im Kör-
per bleiben, da man sonst eine Infektion (zum Beispiel TSS, 
Toxisches Schocksyndrom) bekommen kann. Du hast nur 
einen Körper. Also riskiere hier nichts und spiele nicht mit 
deiner Gesundheit!

STATISTIK TO KNOW!	

32 % �der Frauen in Deutschland kennen sich – nach eigener 

Einschätzung – mit dem Toxischem Schocksyndrom aus

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene
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Um dich selbst ans Wechseln zu erinnern, gibt es mehrere 
Möglichkeiten. 
→	� Stell dir einen Wecker auf deinem Handy.
→	� Häng das Tassensäckchen so im Bad auf, dass du es 

beim Zähneputzen morgens und abends siehst.
→	� Mach den Tassenwechsel zur Routine. Genau wie du das 

Zähneputzen abends und morgens nicht vergisst, so soll-
test du auch an den Tassenwechsel denken.

Ist es doch einmal passiert und die Tasse ist länger als zwölf 
Stunden getragen worden, dann verfall nicht gleich in Pa-
nik. Beobachte deinen Körper. Hast du Schmerzen oder An-
zeichen wie bei einer Grippe oder Erkältung? Dann ab zum 
Arzt. Geht es dir gut: Glück gehabt. Aber versuch, dein Glück 
nicht noch einmal herauszufordern.
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DAS ENTFERNEN
Das Herausnehmen des Cups klappt für viele am besten, 
wenn sie entspannt auf der Toilette sitzen. Verrenkungen 
sind dabei nicht nötig, wenn du die passende Tasse hast. 
Dann kannst du sie nämlich in sitzender Position einfach mit 
zwei Fingern greifen.
Du solltest dabei aber nicht nach unten sehen, denn damit 
spannst du unnötig den Beckenboden an – und wirklich was 
zu sehen gibt es ja auch nicht. Mit angespanntem Becken-
boden wird es dir schwerer fallen, ein oder zwei Finger ein-
zuführen, um den Cup zu greifen. Ein angespannter Becken-
boden schiebt außerdem den Cup automatisch ein Stück 
nach oben und hält ihn fest. Also: Locker lassen.
Wenn die Tasse beim Einführen gut aufgegangen ist, ent-
steht ein minimaler Unterdruck zwischen Tassenrand und 
Scheidenwand. Versuchst du die Tasse einfach so heraus-
zuziehen, wird der Unterdruck größer, je weiter du ziehst, 
sofern die Tasse noch rundherum Kontakt mit der Scheiden-
wand hat. Die Luftlöcher gleichen den Druck nicht ausrei-
chend aus, zumal sie auch durch Menstruationsflüssigkeit 
verstopft sein können. Daher solltest du durch Eindrücken 
der Tasse und/oder Ruckeln während des Rausziehens für 
Druckausgleich sorgen. 
Du kannst den Unterdruck lösen, indem du den Cup unten 
mit zwei Fingern am Tassenboden zusammendrückst oder 
indem du mit einem Finger am Cup hochfährst und den obe-
ren Rand eindrückst. Die erste Variante ist oft einfacher, 
da die Tasse gern recht weit oben getragen wird, was das 
Herankommen an den oberen Tassenrand erschwert. Wenn 
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der Unterdruck gelöst ist, kannst du die Tasse vorsichtig 
herausziehen.

ACH, ECHT?
Damit du den Cup entfernen kannst, musst du immer zuerst den Unter-

druck lösen, daher noch mal: Niemals einfach den Cup am Stiel raus-

ziehen! Das kann zu Verletzungen führen. Du kennst das Phänomen, 

wenn du mit dem Mund ein Glas ansaugst. So kannst du es kaum wieder 

von den Lippen wegziehen. Das klappt erst, wenn du den Unterdruck  

löst. 

Kommst du schwer an sie heran, weil sie zu weit nach oben 
gewandert ist oder du eine zu kurze Tasse hast, hilft es, ein 
wenig zu »pressen«. Der Cup kommt dir dann entgegen, und 
du kannst wie beschrieben weitermachen.
Wenn der obere Rand der Tasse beim Entfernen schmerzt, 
hilft es, sie vor dem Herausziehen zurück in eine leichte C-
Faltung zu bringen. Alternativ kann der Cup so weit gekippt 
werden, dass der Rand erst an einer Seite die Scheide ver-
lässt, dann an der anderen, und nicht der volle Durchmesser 
auf einmal. 
Gut beim Entfernen ist es auch, die Tasse nach hinten zu 
kippen. Das heißt, die Tasse so herauszuziehen, dass sie zu-
erst Richtung Rücken kippt. So kannst du sie ganz einfach 
und ohne große Kleckerei in die Toilette entleeren.
Das war jetzt alles sehr theoretisch. Wie immer gilt aber: Es 
gibt keine genaue Gebrauchsanweisung. Denn jeder Körper 
und jede Tasse ist anders. Die eine Frau fühlt sich im Sitzen 
wohler, die andere im Stehen oder mit einem Bein auf dem 
Badewannenrand. Und alles ist richtig! Solange es sich gut 
anfühlt.
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WOHER WEISS ICH,  
WANN ICH DIE TASSE LEEREN MUSS?
Gegenfrage: Woher wusstest du es bei einem Tampon? 
Auch hier ist es bei jeder Frau anders. Bei manchen fing der 
Tampon leicht an zu rutschen, sodass sie wussten, dass er 
voll ist. Andere haben sich einfach gemerkt, wie lange es in 
der Regel dauert, und haben dann nach Zeit gewechselt. Ge-
nauso ist es bei der Tasse auch. Viele Frauen spüren, wenn 
sich der Unterdruck der Tasse löst. Wenn der Cup voll ist, ist 
er schwerer und rutscht bei manchen ein Stück herunter.
Auch bei einer sehr schwachen Blutung sollte die Tasse 
aber nach spätestens acht bis zwölf Stunden geleert und 
ausgespült werden, selbst dann, wenn sie nicht voll ist. Mit 
der Zeit wirst du ein Gefühl dafür bekommen, wie stark die 
Blutung ist und wann die Tasse gewechselt werden muss.

ACH, ECHT?
Manchmal kann es sein, dass du das Gefühl hast, die Tasse läuft über. 

Du fühlst ein leichtes Blubbern, und der erste Gedanke ist: »Oh oh!« 

Aber keine Sorge. Meist ist es nur Luft, die aus den Löchern der Tasse 

entweicht, wenn das Blut in sie hineinfließt. Irgendwo muss die Luft ja 

schließlich hin. Das ist der sogenannte Air-Bubble-Effekt. Die Tasse ist 

trotz des komischen Gefühls weiterhin dicht.

HILFE, MEIN CUP IST WEG! DAS ENTFERNEN  
ZU KURZER UND ZU HOCH GERUTSCHTER TASSEN
Wenn man eine Menstruationstasse auf Verdacht kauft, 
ohne vorher zu messen, oder sie neben den Muttermund 
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rutscht, anstatt nur davor zu sitzen, kann sie sich vom 
Scheideneingang weiter entfernen als erwartet und dann 
schwierig zu entfernen sein. Das ist aber ganz sicher kein 
Weltuntergang! 
Am besten geht man so entspannt wie möglich an die Sa-
che heran. Die Scheide ist eine Sackgasse, der Cup kann 
also nicht einfach verschwinden. Es ist egal, ob du jetzt 
oder erst in einer halben Stunde beim Entfernen Erfolg hast. 
Solltest du zu verkrampft sein, koch dir erst mal eine Tasse 
Tee und lenk dich ab. So kannst du hinterher gelassener von 
vorn beginnen.
Folgende unterstützende Möglichkeiten gibt es, wenn sich 
der Cup zu weit nach hinten verzogen hat:
 1.	� Entspannt atmen. Es gibt keinen Grund, panisch zu wer-

den, die Tasse kann nichts kaputt machen und kommt 
ganz sicher wieder raus. Hab Geduld. Nimm dir die Zeit, 
wirklich zu entspannen und alle hier aufgeführten 
Schritte zu probieren. Sei geduldig mit deinem Körper 
und vergiss nicht zu atmen. Dann klappt es oft plötzlich 
wie von selbst.

 2.	� Öffne locker den Mund. Wenn das nicht ausreichend hilft, 
richte das Gesicht nach oben. Das hilft, den Beckenbo-
den zu entspannen. Schau nicht nach unten. Konzentrie-
re dich viel mehr auf deinen Tastsinn. Manchmal hilft es 
auch, die Augen zu schließen und sich nur auf das, was 
man spürt, zu fokussieren.

 3.	� Probiere es in verschiedenen Positionen. Manche finden 
die Hocke am besten, bei anderen klappt es im Liegen, 
wieder andere sitzen lieber breitbeinig auf der Toilette. 
Wer Angst vor Sauerei hat, kann sich auch in die Bade-
wanne legen oder in die Dusche stellen oder hocken.

 4.	� Probier auch den angelehnten Frosch: Lehn dich mit dem 
Rücken an eine Wand und geh ganz in die Hocke. Wichtig 
dabei ist, dass der Rücken immer komplett an der Wand 
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bleibt und du dich nicht nach vorn beugst. Du wirst eh 
nichts sehen können, was dir weiterhilft.

 5.	� Versuch den Cup mit deiner Beckenbodenmuskulatur 
nach unten zu pressen und den Beckenboden dann wie-
der zu entspannen. Wenn sich die Tasse tief genug her-
unterdrücken lässt, greife sie mit den Fingern, drücke sie 
ganz normal ein, um den Unterdruck zu lösen, und zieh 
sie heraus. Eventuell kann längeres Pressen nötig sein. 
Wenn du nicht sicher bist, ob du das mit dem Pressen 
richtig machst, führe einen Finger ein, bis du das Ende 
der Tasse erfühlst, und presse dann – du solltest spü-
ren, wie dir die Tasse entgegenkommt.

 6.	� Um den Unterdruck zu lösen, muss man nicht zwangs-
läufig beide Finger einführen und an den Cup gelegt be-
kommen. Wenn das bei dir nicht klappt, nimm nur einen 
Finger, führe ihn etwas weiter neben der Tasse ein und 
drück etwa in der Mitte den Cup ordentlich ein, sodass 
er in eine C-ähnliche Form zusammenklappt. Du kannst 
dabei auch versuchen, ihn zu kippen, sodass sich eine 
Seite oben löst. Dabei kann bei einer sehr vollen Tasse 
schon mal etwas Blut danebenlaufen. Also diese Varian-
te besser wirklich in der Dusche oder auf der Toilette 
probieren.

 7.	� Fällt das Entfernen generell schwer, hilft es manchmal, 
am Cup zu wackeln oder zu ruckeln. Man kann es auch 
mit leichtem Hin- und Herdrehen versuchen. Wichtig da-
bei ist immer wieder, nicht einfach zu ziehen. Der Unter-
druck sollte immer gelöst werden, dann klappt es mit 
dem Entfernen auch viel besser.

 8.	� Manche Cups sind weicher als andere, manche haben 
Rillen oder Noppen, während andere komplett glatt sind. 
Das beeinflusst natürlich den »Grip«. Wenn man mit den 
Fingern vom Material abrutscht, kann es helfen, mit den 
Fingernägeln nachzuhelfen, indem man sie in das Material 
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drückt und dann daran zieht. Keine Angst vor Schäden, 
der Cup ist elastisch und geht nicht so schnell kaputt.

 9.	� Auch Einmalhandschuhe aus Kunststoff können den 
»Grip« an der Tasse erhöhen. Wenn du enge, noch un-
benutzte Gummihandschuhe zu Hause hast, kannst du 
diese anziehen, um das Greifen und Festhalten des Cups 
zu erleichtern.

10.	� Zu guter Letzt: Frag deinen Lebensgefährten oder viel-
leicht deine Mama, ob er oder sie helfen kann und möch-
te. Erklär vorher genau, was zum Entfernen des Cups 
nötig ist (unten greifen, zuerst den Unterdruck lösen und 
nur rausziehen, wenn es auch leicht zu ziehen geht). 
Manchmal hilft eine vertraute Person, weil sie aus einem 
ganz anderen Winkel reingreifen kann als man selbst mit 
dem Arm, der an der Schulter festgewachsen ist und 
sich nicht in alle beliebigen Winkel drehen lässt. 

Noch einmal, weil das so wichtig ist: Bitte ziehe in keinem 
Fall einfach nur am Stiel! Wenn der Unterdruck nicht gelöst 
ist, kann das sehr unangenehm werden. Und bitte nutze 
auch keine Gegenstände, um an die Tasse heranzukommen! 
Die Verletzungsgefahr ist einfach unglaublich hoch, und das 
ist es wirklich nicht wert. 
Sollte alles nicht helfen und der Cup wehrt sich weiterhin 
gegen das Entfernen oder du kommst einfach gar nicht 
dran: Lass dir von gynäkologischem Fachpersonal helfen. Du 
kannst unter der Woche ohne Anmeldung zu deinem Frau-
enarzt gehen oder, wenn es nicht zu den üblichen Sprech-
zeiten passiert, kann auch der Weg zur gynäkologischen Be-
reitschaftspraxis oder ins Krankenhaus helfen. Keine Sorge! 
Gynäkologen haben schon oft Tampons (und der ein oder an-
dere auch schon Menstruationstassen) entfernt. Das geht 
ganz schnell, tut nicht weh, und es muss auch niemandem 
peinlich sein. Es kann einfach vorkommen. 
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DIE RICHTIGE REINIGUNG  
UND AUFBEWAHRUNG

Wenn du lange Freude an deiner Tasse haben willst, dann 
solltest du sie entsprechend pflegen. Die Anschaffung hat 
sich zwar schon nach etwa sechs Monaten gelohnt (je 
nachdem, welche und wie viele Wegwerfprodukte du sonst 
verwendet hast), aber da je nach Marke die Wiederverwend-
barkeit bei bis zu zehn Jahren liegt, lohnt es sich, gut auf 
sein Tässchen zu achten.

BEI JEDEM WECHSEL:  
KALT ABWASCHEN
Damit deine Tasse länger schön bleibt, solltest du sie im-
mer mit kaltem Wasser abspülen. Nie direkt mit heißem oder 
warmem Wasser. Das Eisenprotein im Blut, das Hämoglobin, 
verfestigt sich nämlich bei Wärme, und das Eisen fängt qua-
si an zu rosten. Deshalb kann es sein, dass sich die Tasse 
nach einer Weile etwas bräunlich verfärbt. Das muss dich 
nicht von der weiteren Nutzung abhalten und ist lediglich 
ein optischer Makel. 
Mit kaltem Abspülen beugst du dieser Verfärbung etwas 
vor. Ganz ohne wird es jedoch nie gehen. Aber keine Sor-
ge, auch hierfür gibt es Mittel, wie du deine Tasse wieder 
strahlend bekommen kannst – wir kommen in diesem Kapitel 
dazu.
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BEI BEDARF:  
DIE LÖCHER REINIGEN
Auch die Luftlöcher der Tasse müssen gut gereinigt wer-
den. Dafür solltest du am besten im ersten Schritt kaltes 
Wasser nutzen. 
Möglichkeit 1: Die Tasse mit kaltem Wasser volllaufen lassen, 
deine Hand darauf legen, sodass sich die Tasse leicht an-
saugt, und umdrehen. Drückst du nun auf die Tasse, schießt 
das Wasser aus den Löchern, und sie werden wieder frei.
Möglichkeit 2: Bei hartnäckigeren Verschmutzungen kannst 
du auch Interdentalbürsten nutzen, um die Löcher zu reini-
gen. Bitte nutze niemals Metallspieße oder Ähnliches. Damit 
kannst du das Silikon beschädigen und scharfe Kanten er-
zeugen.

INTENSIVERE REINIGUNG  
VOR ODER NACH DER MENSTRUATION
Vor dem Beginn der Menstruation oder am Ende, wenn du 
weißt, dass du den Cup jetzt eine Zeitlang nicht brauchen 
wirst, solltest du ihn gründlicher reinigen. Und natürlich 
auch vor dem allerersten Gebrauch.

Auskochen im Topf
Hierfür kannst du einen kleinen Topf mit Wasser füllen und 
es zum Kochen bringen. Den Cup einlegen, sodass er kom-
plett mit Wasser bedeckt ist, und mindestens fünf bis zehn 
Minuten mit Deckel kochen lassen. Vor der ersten Nutzung 
sollte die Tasse  zwanzig Minuten lang ausgekocht werden. 
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Wenn du keinen Deckel nimmst, bitte aufpassen, dass nicht 
das ganze Wasser verdampft und der Cup womöglich an-
brennt!

ACH, ECHT?
Bist du eher der schusselige Typ oder willst auf Nummer sicher gehen, 

dann klemm deinen Cup in einem Schneebesen ein und leg dann den 

Schneebesen in das kochende Wasser. So verhinderst du ein Anbrennen. 

Bitte bleib trotzdem immer in der Nähe des Topfes. 

Ein Schuss Essig im Wasser verhindert die Kalkablagerung 
am Cup. Mit Essig solltest du allerdings sparsam umgehen, 
damit das Material des Cups nicht angegriffen wird.
Ob du einen extra Cup-Topf benutzt oder einen, den du 
sonst auch zum Kochen verwendest, bleibt dir natürlich 
selbst überlassen. Nach dem Auskochen der Tasse sollte 
der Topf so oder so noch einmal gereinigt werden, bevor er 
im Schrank verschwindet.

Auskochen im Becher
Das Auskochen funktioniert natürlich auch in der Mikrowel-
le, und zwar zwei Runden bei 800 Watt für je fünf Minuten. 
Dafür gibst du den Cup in eine Tasse oder ein Marmeladen-
glas mit Wasser oder in einen sogenannten Sterilisations-
becher für Menstruationstassen. Der Deckel bleibt offen, 
damit der Dampf entweichen kann. Dann in der Mikrowelle 
»kochen«. Bitte achte darauf, dass der Cup immer ganz im 
Wasser sein sollte. Das Wasser verdampft in der Mikrowel-
le schnell, schau also lieber zwischendurch nach, ob noch 
genug Wasser im Becher ist. Auch ein Dampfsterilisator für 
Babyflaschen kann benutzt werden, ein Eierkocher oder der 
Thermomix (Varoma).
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Reinigungstabletten
Solche Tabletten wie von Milton, aber auch Gebissreiniger-
Tabs sind eine Möglichkeit, den Cup nach oder vor der Mens-
truation zu reinigen. Darin darf die Tasse schon mal zwölf 
Stunden baden, damit sich auch alle eventuellen Verfärbun-
gen lösen. Beachte aber bitte, dass die Gebissreiniger-Tabs 
nicht für eine häufige Anwendung geeignet sind und nur 
dann benutzt werden sollten, wenn Verfärbungen entfernt 
werden müssen. Eine zu häufige Nutzung (zum Beispiel je-
den Monat) macht das Silikon porös, und die Tasse geht 
dann schneller kaputt.

Reinigung mit Natron oder Backpulver
Ebenfalls gegen Verfärbungen und Geruch hilft ein Bad 
in Wasser mit einem Esslöffel Backpulver oder Natron. Du 
kannst deinen Cup hier beruhigt vierundzwanzig Stunden 
liegen lassen und nach der Badezeremonie noch einmal kalt 
abspülen. Die Tasse sollte trotzdem zum Desinfizieren noch 
einmal ganz normal abgekocht werden.

Dreiprozentige Wasserstoffperoxid-Lösung
Wenn gegen Verfärbungen oder Geruch sonst gar nichts 
mehr hilft, kannst du dir in der Apotheke eine dreiprozentige 
Wasserstoffperoxid-Lösung holen. Darin darf die Tasse zehn 
bis fünfzehn Minuten baden, und im Anschluss sollte sie 
wieder verfärbungsfrei sein. Wasch sie danach bitte gut ab 
oder gib sie noch mal zum Abkochen ins heiße Wasser. So 
stellst du sicher, dass das Wasserstoffperoxid nicht mehr 
an der Tasse hängt.

Zitronensaft und Sonne
Möchtest du es lieber anders probieren? Gegen Verfärbun-
gen kann auch Zitronensaft ein Versuch wert sein. Die Tas-
se wird dann einfach mit Zitronensaft eingerieben und in 
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die Sonne gestellt. Achtung: Bei manchen Tassen bleicht 
so auch die Farbe etwas aus. Diesen Tipp also bitte nur mit 
transparenten Tassen umsetzen. Auch hier danach den Cup 
gut abwaschen und noch einmal auskochen, bevor du ihn 
wieder nutzt.

ACH, ECHT?
Manchmal passiert es, dass die Tassen nach dem Auskochen und Trock-

nen einen weißen Schleier haben. Sie sehen dann so ein bisschen aus 

wie mit Puderzucker bestäubt. Keine Sorge, das ist nur Kalk! Entweder 

den Cup noch mal unter fließendem Wasser abspülen oder einfach mit 

einem Tuch reinigen. Damit es gar nicht erst passiert: Essig oder einen 

Spritzer Zitronensaft ins Kochwasser geben.

REINIGUNGSTIPPS FÜR UNTERWEGS
Auch wenn eine Tasse oft mehr Volumen hat als ein Tam-
pon, kann es sein, dass man sie auch mal unterwegs reini-
gen muss. Weil eine Menstruationstasse über viele Stunden 
getragen werden kann, lässt es sich oft vermeiden, aber 
eben nicht immer. Was also tun?
Saubere Hände sind natürlich Pflicht, wenn du deine Menst-
ruationstasse unterwegs leerst. Egal, wo du bist: Auf einem 
Festival, in der freien Natur beim Zelten oder auf einer öf-
fentlichen Toilette – zuerst solltest du dir die Hände immer 
gut reinigen und, ganz wichtig, auch die Seife danach gut 
abwaschen. Denn die hat im Intimbereich nichts verloren.
Wenn du schon weißt, dass du die Tasse unterwegs rei-
nigen musst, weil das Volumen für die lange Zeit voraus-
sichtlich nicht ausreichen wird, lässt sich das sehr gut und 
einfach planen. Pack dir entweder eine Flasche Wasser oder 
ein Schraubglas ein. Mit der Wasserflasche kannst du die 
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Tasse nach dem Entfernen übergießen. Entweder über der 
Toilette (bitte gut festhalten!) oder auf der Wiese oder im 
Wald. Das Schraubglas kannst du mit Wasser füllen, die Tas-
se dort hineingeben und gut schütteln. So wird die Tasse 
schnell sauber, und du kannst sie direkt wieder einführen.
Von verschiedenen Herstellern gibt es extra Cup-Reini-
gungstücher, es gehen aber auch Toy-Reinigungstücher. 
Beide sind nicht zu verwechseln mit klassischen Intimreini-
gungstüchern, die explizit nur für den äußeren Intimbereich 
gedacht sind. Mit den Cup-Reinigungstüchern kannst du die 
Tasse nach dem Entfernen auswischen und wieder einset-
zen. Wichtig: Die Reinigungstücher gehören nicht in die Toi-
lette! Sondern, wie Wegwerf-Hygieneprodukte, bitte immer 
in einen Mülleimer. Bist du in der freien Natur unterwegs, 
packe das Tuch einfach wieder ein. Auch im Wald oder auf 
der Wiese hat es nichts verloren.
Wenn du wirklich gar nichts hast und auch kein Wasser in 
der Nähe ist, kannst du den Cup mit Stoff oder Papiertü-
chern auswischen. Dabei solltest du besonders gründlich 
sein und auch auf eventuelle Fusseln achten. Sobald du im 
Anschluss die Gelegenheit bekommst, die Tasse noch ein-
mal auszuwaschen, nutze sie. Diese Prozedur ist wirklich 
nur für Ausnahmefälle gedacht.

AUFBEWAHRUNG
Die längste Zeit des Monats wird die Tasse nicht genutzt. 
In dieser Zeit soll sie aber weder verschmutzen noch durch 
Staunässe zu schimmeln beginnen. Wer sein Tässchen nicht 
als Dekoartikel ins Bad stellen möchte – auch das habe ich 
schon gesehen –, der hat trotzdem mehrere Möglichkeiten, 
das gute Stück sicher aufzubewahren.
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Am besten ist hierfür ein Stoffbeutel geeignet. Bei den 
meisten Tassen wird ein solcher Beutel gleich mitgeliefert. 
Auch er sollte regelmäßig gereinigt werden – einfach in der 
Waschmaschine.
Auch sogenannte Cup-Capes sind als Aufbewahrungsmög-
lichkeit schick. Cup-Capes haben eine ähnliche Form wie 
Schnullertäschchen. Sie sind wie eine kleine Pyramide ge-
formt und mit einem Reißverschluss versehen. So kann man 
die Tasse in dem Cape einfach ins Badezimmerregal stellen, 
und es sieht auch noch gut aus.

Wenn du mal unterwegs bist, zum Beispiel im Urlaub, und du 
hast das Tassensäckchen vergessen, weil du mit der Mens 
und dem Cup im Körper losgefahren bist, ist das auch kein 
Problem. Im Zweifel hilft eine Socke oder eine andere Art 
»Stoffbeutel«. Wichtig ist einfach immer: Es muss Luft ran-
kommen! Also bitte keine luftdichten Boxen, Wetbags oder 
Ähnliches. Hier kann es zu Geruchsbildung aufgrund von 
Bakterien kommen und auch zu Schimmel, wenn die Tasse 
nicht ganz durchgetrocknet war.

IRGENDWANN EINMAL: DIE ENTSORGUNG
Irgendwann, oftmals wie gesagt erst nach zehn Jahren 
treuer Dienste, ist auch für ein Menstruationstässchen die 
Zeit gekommen, wo es ersetzt werden sollte. Du kannst 



104 Wenn es zwickt und kneift: Tipps und TricksDie richtige Reinigung und Aufbewahrung

deine Menstruationstasse dann ganz normal im Hausmüll 
entsorgen. Der Restmüll wird zur Müllverbrennung gebracht, 
und zurück bleibt nur Asche, wenn deine Tasse aus me-
dizinischem Silikon hergestellt wurde. Eine solche Tasse 
könntest du sogar selbst verbrennen. Die Asche kannst du 
dann auf dem Kompost entsorgen, denn Silikon besteht aus 
Quarzsand, einem natürlichen Rohstoff, und die Farben sind 
im besten Fall lebensmittelecht.
Eine Tasse aus TPE kommt genauso in den Restmüll, sollte 
allerdings nicht eigenständig verbrannt werden, da sie ma-
ximal schmelzen würde. Zurück bleibt dann ein Klumpen, der 
auch nur über den Hausmüll entsorgt werden kann. Wenn du 
also nicht (mehr) genau weißt, aus welchem Material deine 
Tasse ist, ist der Restmüll die beste Option. Mehr Details 
zum Material findest du im Kapitel »Ein paar mehr Infos zu 
den Tassen selbst«.
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WENN ES ZWICKT UND 
KNEIF T: TIPPS UND TRICKS

Bei vielen löst das »erste Mal« mit der passenden Tasse 
gleich einen freudigen Aha-Effekt aus: Soooo muss sich das 
also anfühlen! So leicht kann das sein! Manche benötigen 
allerdings etwas Übung. Gerade, wenn man sich im Vorfeld 
noch nicht so viel mit seinem Körper auseinandergesetzt 
hat, kann vieles neu und ungewohnt sein.
Alle Tipps, die ich dir in diesem Buch schon gegeben habe 
und auch hier nun aufliste, können dir helfen, wenn es zu 
Problemen mit deiner Tasse kommt. Viele Frauen haben di-
rekt bei der ersten Testrunde keine Probleme, und es klappt 
alles von Anfang an. Wie immer sind wir aber alle unter-
schiedlich, und nur, weil es nicht auf Anhieb klappt, heißt 
das nicht, dass es nie klappen wird! Meistens ist es nur 
eine Kleinigkeit, die man ändern sollte. Also gib nicht gleich 
auf und nimm dir die Zeit, deinen Körper und deinen neuen 
Periodenbegleiter besser kennenzulernen und zu verstehen.

DIE TASSE ENTFALTE T SICH NICHT VON ALLEIN 
Wenn du die Tasse eingeführt hast und sie sich einfach 
nicht entfalten möchte, dann stell sicher, dass nicht der 
Schambeinknochen im Weg ist. Solltest du die Tasse bereits 
am Knochen vorbeigeschoben haben, hast du die Möglich-
keit, die Scheidenwand dort ein Stück zur Seite zu drücken, 
wo die Tasse noch einen Knick hat. So sollte sie problemlos 
ganz aufgehen.
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DER CUP IST VIELLEICHT ZU LANG
Wenn du das erste Mal die Tasse nutzt und sie nicht richtig 
hochschieben kannst, kann das viele Gründe haben. Bevor 
du den endgültigen Schritt wagst und den Stiel der Tasse 
abschneidest, kannst du sie auch einfach wie eine Socke 
auf Links drehen. So lässt sich testen, ob die Tasse nicht 
vielleicht doch – zum Beispiel bei Bewegung – weiter nach 
oben rutscht.
Aber Achtung: Außen haben die Tassen oft Griffrillen fürs 
bessere Anpacken. Die gibt es innen nicht. Das bedeutet, die 
Tasse ist auf Links rutschiger und lässt sich schwerer grei-
fen. Daher solltest du vielleicht bereits nach fünfzehn oder 
dreißig Minuten mal schauen, wo sich die Tasse hinbewegt 
hat und ob du sie noch gut greifen kannst.

Den Stiel kürzen
Wenn der Cup wirklich zu lang ist, kann der Stiel einfach 
abgeschnitten werden. Bitte achte hier vor allem darauf, 
den Stiel nicht zu weit oben abzuschneiden, sonst hast du 
einen Trichter: Die Tasse hat dann ein Loch im Boden und 
ist undicht. Wichtig ist außerdem, danach immer noch mal 
an der Schnittkante nachzufeilen, da geschnittenes Silikon 
sehr scharfkantig ist!
Beim FeeCup wurde übrigens mitgedacht. Hier hast du die 
Möglichkeit, den Stiel lang zu ziehen und so abzuschneiden, 
dass die Schnittkante in der Kugel am Tassenboden ver-
schwindet. So sparst du dir das Feilen und kannst die Tasse 
trotzdem gefahrlos nutzen.
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DER FEMMY KNEIF T 
Den FemmyCycle habe ich vorhin bereits als eine besondere 
Tasse vorgestellt, da er einen nach innen gestülpten Trich-
ter hat – sein Markenzeichen. Doch genau dieser Trichter 
lässt manche schier verzweifeln. Denn der Femmy saugt 
sich damit nicht an der Scheidenwand fest, sondern an der 
Zervix. 

Nun ist die Zervix, wie jedes Körperteil, bei jedem verschie-
den ausgeprägt, und bei manchen ist sie dicker als der In-
nendurchmesser des Trichters. Das hat zur Folge, dass 
der Trichter beim Ansaugen etwas einschneidet. Manche 
bemerken das gar nicht, andere haben dadurch richtige 
Schmerzen. Deswegen muss die Tasse aber nicht gleich in 
den Mülleimer wandern! Du kannst den Femmy auch »cups-
trieren«. Das heißt: Du klappst den Trichter nach außen und 
schneidest mit einer Nagelschere vorsichtig am Übergang 
von Trichter zum Cup entlang. 
Hast du einen Cup beschnitten, genügt es, wenn du die Stel-
le mit einer einfachen Nagelfeile nachfeilst, um die scharfen 
Kanten zu entfernen. Damit das besser funktioniert – das 
Silikon ist ja nicht sehr stabil –, kannst du die Tasse vorher 
auch einfrieren. So ist der Cup hart und die Schnittkante 
besser zu feilen.

Der FemmyCycle  

besitzt einen nach  

innen gestülpten Trichter.

An dieser Stelle kannst  

du den Femmy cupstrieren,  

damit nichts mehr zwickt.
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DIE TASSE RUTSCHT … NACH OBEN
Nachdem du die Tasse richtig platziert hast und sie aufge-
gangen ist, bist du eine Weile herumgelaufen und hast dann 
aus Neugierde noch einmal nachgefühlt, wo sich die Tasse 
nun befindet. Und sie ist plötzlich viel weiter oben (in dir drin) 
als vorher. Ist sie dicht und kommst du mit den Fingern noch 
ran, um sie zu entfernen: Dann lass sie da oben. Dort stört 
sie am wenigsten und kann ihren Job wunderbar erfüllen.
Ist sie so weit oben, dass du kaum mehr rankommst, dann 
keine Panik. Geh zum Entfernen einfach in die Hocke und 
press sie ein Stück nach unten. Für die Zukunft würde ich 
dir aber dann eine längere Tasse empfehlen.

DIE TASSE RUTSCHT … NACH UNTEN
Du hast deine Tasse eingesetzt, sie ist aufgegangen, und 
du machst dich wieder an andere Sachen. Nach einer Weile 
merkst du jedoch, wie sich die Tasse langsam nach unten 
verabschiedet und herauszurutschen droht. Wenn die Tas-
se sonst immer gepasst hat, ist die Wahrscheinlichkeit sehr 
hoch, dass sie beim Einsetzen heute einfach keinen Unter-
druck gebildet hat und ohne das Festsaugen nun rutscht.
Rutscht die Tasse jedes Mal, ist sie dir wahrscheinlich ein-
fach zu hart oder hat einen zu kleinen Durchmesser, sodass 
dein Beckenboden sie nicht halten kann. Passiert dir das 
Rausrutschen vielleicht mit Tampons auch? Dann wäre spä-
testens jetzt der Zeitpunkt für ein bisschen Beckenboden-
training gekommen. Dann muss vielleicht auch keine neue 
Tasse gekauft werden, wenn die Muskeln besser trainiert 
sind. Ansonsten brauchst du eine weichere und/oder grö-
ßere Tasse.
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DIE TASSE LÄUF T AUS
Bemerkst du nach einer Weile ganz wenig Blut in der Unter-
hose, dass auch nicht mehr wird, je länger du die Tasse 
trägst? Dann ist das sogenanntes Wechselblut – während 
du die Tasse wechselst, blutest du ja oft weiter, und dieses 
Blut befindet sich dann im Scheidenkanal, wo es nach dem 
erneuten Einsetzen der Tasse nach und nach abfließt. Ein 
wenig Blut im Slip bedeutet also nicht unbedingt, dass die 
Tasse undicht ist. Damit aber keine Flecken in der Wäsche 
entstehen, kannst du nach dem erneuten Einsetzen der 
Tasse einfach mit einem Stück Toilettenpapier im Scheiden-
kanal nachwischen und so das letzte Blut entfernen.
Hast du das Gefühl, dass die Tasse ausläuft, weil es blub-
bert, wenn du dann aber deine Unterhose kontrollierst, ist 
alles okay? Dann ist das der schon erwähnte Air-Bubble-
Effekt: Das in die Tasse fließende Blut verdrängt die sich 
darin befindende Luft. Die Luft entweicht durch die Löcher 
der Tasse, und das fühlt sich an wie ein Blubbern.
Was aber kannst du tun, wenn der Cup wirklich ausläuft? 
Da gibt es ein paar Gründe, an denen es liegen könnte:
→	� Hast du beim Einsetzen darauf geachtet, dass sich die 

Tasse ganz entfaltet hat?
→	� Hat die Tasse einen Unterdruck gebildet?
→	� Hast du darauf geachtet, dass der Muttermund in der 

Tasse war und nicht daneben?
→	� Hast du eine Tasse, die wirklich zu dir passt? Ist sie zu 

hart, rutscht sie und ist nicht dicht. Ist sie zu weich, wird 
sie von den Muskeln zusammengedrückt und ist dadurch 
nicht dicht. Hat sie einen zu kleinen Durchmesser, fließt 
das Blut daneben vorbei. Hat sie einen zu großen Durch-
messer, kann sie keinen Unterdruck erzeugen.

→	� Hast du sie vielleicht zu nah am Scheideneingang einge-
setzt, sodass der Schambeinknochen darauf drückt?
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Oder ist deine Tasse dicht, läuft aber beim Aufstehen aus 
dem Bett oder vom Sofa plötzlich aus? Hier spannst du 
wahrscheinlich deine unteren Bauchmuskeln so stark an, 
dass die Tasse dem nicht standhalten kann und zusammen-
gedrückt wird. Die einfachste Lösung dafür ist, seitlich auf-
zustehen, sich also auf die Seite zu rollen, die Beine aus dem 
Bett oder vom Sofa zu hängen und sich dann aufzurichten. 
Wenn dir das zu umständlich ist, kannst du auch versuchen, 
die Tasse weiter oben (weiter weg vom Scheideneingang) 
zu platzieren, dann wird sie von der Muskulatur nicht so 
sehr beeinflusst. Eine härtere Tasse würde hier sehr wahr-
scheinlich nicht helfen, da auch die härteste Tasse von gut 
trainierten Muskeln zusammengedrückt werden kann.
Oder die Tasse läuft aus, obwohl sie noch nicht ganz voll ist, 
passt sonst aber ganz gut? Dann sitzt sehr wahrscheinlich 
der Gebärmutterhals ein Stück mit in der Tasse – das darf 
er auch, aber er klaut damit ein bisschen Volumen. Das ist 
kein tatsächliches Problem, und es muss deshalb auch nicht 
mit einer neuen Tasse gelöst werden. Einfach den Wech-
selrhythmus erhöhen und mit einberechnen, dass ein paar 
Zentimeter für die Zervix reserviert sind.

DIE TASSE SCHMERZT
Als Erstes stellt sich hier die Frage, wo es wehtut. Hast du 
Schmerzen beim Einführen, dann versuche, die Tasse klei-
ner zu falten. Vielleicht mit der Punch-Down-Faltung, die ich 
weiter oben vorgestellt habe. Feuchte sie mit Wasser an, 
damit sie besser rutscht. Und lehne dich beim Einführen im 
Sitzen zurück. So entspannst du die Muskulatur im Becken-
boden, und das Einführen geht viel leichter. Bist du dennoch 
verkrampft, dann öffne einmal den Mund und leg den Kopf 



Wenn es zwickt und kneift: Tipps und Tricks 111Wenn es zwickt und kneift: Tipps und Tricks

in den Nacken. Die Muskulatur im Mund ist indirekt mit dem 
Beckenboden verbunden. Überleg mal, was du mit deinem 
Kiefer tust, wenn du etwas Schweres hebst. Da wirst du die 
Zähne zusammenbeißen, denn so erzeugst du Spannung im 
ganzen Körper. Jetzt brauchen wir das Gegenteil.
Entstehen die Schmerzen erst beim Tragen der Tasse, dann 
musst du ein bisschen in dich hineinfühlen, was genau weh-
tut. Die Tasse kann so unterhalb der Zervix sitzen, dass sie 
diese reizt. Um das zu vermeiden, sollte die Zervix in der Tas-
se sitzen. Die Tasse kann aber auch unangenehm auf Blase 
oder Harnröhre drücken. Dann hilft es, sie weiter nach oben 
oder in einem anderen Winkel einzuführen. Der Scheidenka-
nal ist nicht gerade. Wird jedoch die Tasse ganz gerade nach 
oben eingeführt, drückt sie auf die vordere Bauchwand, an 
der Blase und Harnröhre sitzen. Also: anderer Winkel, mehr 
nach hinten einführen, und es passt.
Was außerdem Schmerzen verursachen kann, ist das Stiel
ende, das möglicherweise am Scheideneingang reibt. Da 
würde ich kurzen Prozess machen und den Stiel kürzen. 
Wie das geht, steht ein paar Seiten weiter vorn. Lauf aber 
vorsichtshalber erst ein bisschen herum. Denn oft rutscht 
die Tasse durch die Bewegung ein Stück nach oben.

DIE TASSE STÖRT AUF DER TOILE T TE
Probleme mit der Blase kann es mehrere geben, wenn die 
Tasse nicht richtig sitzt. Drückt die Tasse auf die Blase, 
hast du vielleicht dauernd das Gefühl, aufs Klo zu müssen, 
ähnlich wie bei einer Blasenentzündung. Hier gilt das Glei-
che wie bei Schmerzen: Setz die Tasse anders ein. Mehr in 
Richtung Rücken und vielleicht etwas gekippt und weiter 
nach innen.



112 Wenn es zwickt und kneift: Tipps und TricksWenn es zwickt und kneift: Tipps und Tricks

Andersherum kann die Tasse natürlich auch auf die Harn-
röhre drücken. Dann sitzt du bereits auf der Toilette, und es 
kommt nichts. Hier kann wiederum das Problem sein, dass 
die Tasse zu weit unten eingesetzt ist oder zu steil. Sie kann 
aber in diesem Fall auch einfach einen zu großen Durchmes-
ser haben. Oder, die letzte Möglichkeit, vielleicht ist der Darm 
voll und drückt auf die Tasse, die so ausweicht und dabei 
wiederum auf die Harnröhre drückt. Auch hier kannst du 
versuchen, die Tasse weiter oben zu platzieren oder gekippt 
einzusetzen. Ein Herausnehmen bei jedem kurzen Toiletten-
besuch sollte nicht nötig sein.
Bei manchen rutscht die Tasse beim Toilettengang (egal ob 
groß oder klein) auch mit heraus. Das liegt daran, dass ge-
presst und so die Tasse herausgeschoben wird. Pressen ist 
aber generell nicht gesund. Auch nicht beim Stuhlgang. Ver-
suche es einmal ohne oder zumindest mit weniger Pressen 
oder entferne die Tasse vorab. Denn gerade beim Stuhlgang 
kann der gefüllte Darm die Tasse mit nach draußen beför-
dern, wenn sie näher am Scheideneingang sitzt. Scheide 
und Darm sind nur durch dünne Wände getrennt. Nichts 
liegt dazwischen, das hier puffern könnte.

DIE TASSE LÄUF T BEIM SCHWIMMEN  
VOLLER WASSER
Vielleicht fällt dir nach dem Schwimmbad- oder Meerbesuch 
auf, dass in der Tasse nicht nur Blut ist, sondern auch etwas 
Wasser aus dem Pool oder Meer. Das soll natürlich eigent-
lich nicht sein. Trotzdem kommt es immer mal wieder vor, 
dass Tassen, auch wenn sie im Alltag und auch beim Sport 
dicht sind, ein bisschen Wasser aufnehmen. An sich nichts 
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Schlimmes, solange sie direkt gewechselt werden, wenn du 
das Wasser verlässt. Achte also beim ersten Badeausflug 
mal darauf und prüfe besser direkt nach, bevor du dich auf 
die Liege oder auf die Wiese legst. Auch ein Badewannen-
test kann hier helfen.
Und so komisch das klingen mag, dass Wasser in die Tasse 
läuft – bei einem Tampon ist es immer der Fall, dass er sich 
mit Wasser vollsaugt, sobald du baden gehst. Den sollte 
man also immer direkt nach dem Schwimmen wechseln, da-
mit das Chlor oder das Salz nicht zu lange im Körper bleibt 
und die Scheidenflora beeinträchtigt.

DIE TASSE GEHT NICHT RAUS
Egal, ob die Tasse zu kurz gekauft oder falsch eingesetzt 
wurde, es kann immer sein, dass man mal kaum oder gar 
nicht an den Tassenboden oder den Stiel herankommt, 
wenn man die Tasse herausnehmen will. Hier gilt: Keine Pa-
nik! Die Scheide ist nicht unendlich tief, und mit etwas Ge-
duld kommt man an jede Tasse auch wieder heran. Einige 
Tipps dazu hast du bereits im Kapitel »Das Entfernen« be-
kommen. 

DIE TASSE RIECHT
Jede Scheidenflora ist anders, und in jeder befinden sich die 
unterschiedlichsten Bakterien. Mal ein bisschen mehr oder 
weniger von der einen oder anderen Sorte, aber letztend-
lich immer anaerobe und aerobe – also Bakterien, die ohne 
Sauerstoff überleben, und solche, die Sauerstoff benötigen.
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Wenn Blut gerinnt, entwickeln sich anaerobe Bakterien. 
Kommen diese nun mit Sauerstoff in Verbindung, sterben sie 
ab, und das riecht sehr unangenehm. Manchmal bleibt der 
Geruch an der Tasse hängen, auch wenn du sie regelmäßig 
leerst und nicht länger als zwölf Stunden trägst. Stell dann 
die Tasse einen Tag lang zum Beispiel auf die innere Fenster-
bank, also an einen Ort, an dem viel Sauerstoff herankommt 
und sie am besten noch direktem Sonnenlicht ausgesetzt 
ist. Im Anschluss die Tasse noch einmal mit einem Schuss 
Essig auskochen, und der Geruch sollte verschwunden  
sein. 
Falls auch das nichts hilft, schau mal im Kapitel zur Reini-
gung nach und nutze Wasserstoffperoxid oder Tabs. Der 
Geruch selbst ist nicht problematisch. Dennoch hat man 
ein besseres Gefühl, wenn die Tasse wieder neutral riecht.

NACH DEM SPÜLEN BLEIBT BLUT  
IN DER TOILE T TENSCHÜSSEL ZURÜCK
Das Leeren der Tasse verläuft ja meist recht diskret. Auch 
in öffentlichen Toiletten kannst du es mit einer mitgebrach-
ten Wasserflasche für andere unbemerkt tun – mit dem 
Wasser aus der Flasche reinigst du den Cup und setzt ihn 
wieder ein. Umso ärgerlicher ist es, wenn nach dem Spülen 
immer noch Blut am Boden der Toilettenschüssel ist. Oft 
hilft auch ein zweites Mal Spülen nicht. Als kleiner Trick hilft 
dir hier ein Blatt Toilettenpapier, dass du vor dem Leeren 
auf die Wasseroberfläche legst. So kannst du das Blut auf 
das Toilettenpapier kippen, und nichts bleibt am Schüssel-
boden hängen.
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WAS KANNST DU  
MIT TASSE TUN  
(UND WAS NICHT)?

Viele Frauen haben mir immer wieder geschrieben, dass sie 
nun endlich auch während ihrer Periode tun können, was 
sie möchten. Ganz ohne Einschränkungen. Während man es 
sich mit Tampon vielleicht zweimal überlegt, ob man an den 
FKK-Strand oder in die Sauna geht, schließlich könnte das 
Bändchen ja blitzen, ist es mit der Menstruationstasse kein 
Problem. Von außen ist nichts sichtbar, die Tasse nimmt 
einem auch eine Saunasitzung nicht krumm, und wer da-
nach direkt eine Runde schwimmen möchte, hat auch dabei 
eine sichere Begleiterin. Während ein Tamponfaden wie ein 
Docht das Schwimmbadwasser nach oben saugt und da-
durch Infektionen begünstigen kann, dichtet die Tasse den 
oberen Bereich der Vagina und den Muttermund ab und ver-
hindert ein Eindringen von nicht ganz einwandfreiem Was-
ser aus Freibad oder Baggersee. 

SPORT, JA. SEX, NEIN. 
Natürlich ist auch Sport kein Problem. Ob es Tanzen, Geräte-
turnen, Gewichtheben, Kampfsport oder Tauchen ist – alles 
sehr gut machbar. Meine Tasse habe ich schon bis in drei-
ßig Meter Tiefe beim Tauchen entführt, und wir sind beide 
heil wieder an die Wasseroberfläche gekommen. Also macht 
auch der veränderte Druck nichts aus. Dasselbe gilt beim 
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Fliegen. Der Kabinendruck wird dabei eh ausgeglichen. Und 
auch einen Fallschirmsprung hat mein Tässchen bereits pro-
blemlos mitgemacht.
Es gibt nur eine Sache, die man mit einem normalen Cup 
nicht tun darf: Penetrativer Sex ist absolut tabu! Hierbei 
herrscht große Verletzungsgefahr für beide Seiten. Nein, es 
geht auch nicht ein bisschen Sex, und nein, auch nicht ganz 
vorsichtig! Der Penis gleitet meist am Tässchen vorbei, und 
beim Zurückziehen kann er dann, ohne den Unterdruck zu 
lösen, die Tasse mit herausziehen – autsch! Geht der Penis 
nicht an der Tasse vorbei, sondern steuert gerade darauf 
zu, kann er sich am Stiel verletzen. 
Dass auch ein Kondom mit der Tasse nicht kompatibel ist, 
erwähne ich hier der Vollständigkeit halber zusätzlich. Aber 
da Sex mit Tässchen tabu ist, erübrigt sich die Frage nach 
dem Kondom natürlich. 
Und selbstverständlich ist die Menstruationstasse auch 
nicht zur Verhütung geeignet! Ja, sie kann über dem Mut-
termund sitzen. Aber sie dichtet nicht zuverlässig ab, und 
auch das Spermizid, das sonst in ein Diaphragma kommt, 
wird hier nicht helfen.
Wer dennoch während der Menstruation Sex haben will, 
ohne viel Blut sehen zu müssen, der hat mehrere Möglich-
keiten. Zum Beispiel Disc-Cups: Diese Tassenform ist dem 
Diaphragma nachempfunden und kann auch während des 
Sex genutzt werden. Solche Tassen haben keinen Stiel und 
werden hinter dem Schambein eingehakt, somit gibt es hier 
auch keinen Unterdruck. Natürlich sind auch diese Tassen 
nicht zur Verhütung geeignet!
Menstruationsschwämmchen sind eine weitere Möglich-
keit: Sie können vor dem Sex eingeführt werden und sau-
gen so das Blut auf. Durch den Sex kann es allerdings 
dazu kommen, dass das Schwämmchen am Gebärmutter-
hals vorbeigeschoben wird, und dann ist es schwer wie-
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der zu entfernen. Nutze hier entweder ein Bändchen, damit 
du im Anschluss gut drankommst, oder hab Geduld. Denn 
wenn sich das Schwämmchen vollgesogen hat, rutscht es 
von allein ein Stück nach unten und lässt sich so besser  
greifen.
Natürlich gibt es auch Soft-Tampons und Soft-Cups, die man 
während des Sex nutzen kann. Beide werden nach einmali-
gem Gebrauch weggeworfen und bestehen aus Plastik. Sie 
wären aus meiner Sicht daher nicht die beste Variante, da 
sie nicht nachhaltig sind. 

DAS THEMA VERHÜTUNG
Dass die Tassen nicht zur Verhütung geeignet sind, sollte 
klar geworden sein. Und auch, dass sie keine Begegnung 
mit einem Kondom erlauben, da bei eingesetzter Tasse keine 
Penetration erfolgen darf. Wie aber vertragen sich die Cups 
mit anderen Verhütungsmitteln?

Menstruationstasse und Verhütungsring
Häufig wird gefragt, ob man Menstruationstassen auch ver-
wenden kann, wenn mit dem Ring verhütet wird – einem 
hormonhaltigen Teil, das in die Vagina eingesetzt wird und 
dort kontinuierlich Hormone an die Schleimhaut abgibt. Die-
se Frage lässt sich leider nicht ganz eindeutig beantworten. 
Das liegt zum einen daran, dass viele Frauen Tasse und Ring 
nicht gleichzeitig nutzen müssen. Während der Menstrua-
tion wird der Ring oftmals entfernt und erst nach einer be-
stimmten Anzahl von Tagen wieder eingeführt. 
Sollten sich das Tragen der Tasse und des Rings jedoch 
überschneiden, gibt es einiges zu bedenken. Eine Menstas-
se reduziert nämlich aufgrund ihrer Größe, Form und Be-
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schaffenheit den Schleimhautkontakt des Rings möglicher-
weise stärker als ein Tampon. Bisher ist nicht bekannt, wie 
viel Schleimhautkontakt der Ring benötigt, um optimal zu 
wirken. Aus diesem Grund kann bislang nicht garantiert wer-
den, dass der Verhütungsschutz durch die Nutzung einer 
Tasse nicht beeinträchtigt wird. Es lässt sich allerdings be-
obachten, dass es bei Frauen, die beides gleichzeitig nut-
zen, übermäßig häufig zu ungewollten Schwangerschaften,  
Zwischenblutungen und anderen ungeplanten Dingen 
kommt.
Einer der Hersteller rät von der Kombination ab und äußerte 
sich auf Nachfrage meiner Facebook-Gruppe wie folgt: »Die 
Gebrauchsinformation von NUVARING wurde erst kürzlich 
um folgenden Hinweis erweitert, dass die Barrieremethoden 
Diaphragma und Portiokappe nicht zusammen mit NUVA-
RING verwendet werden dürfen. Da nicht ausgeschlossen 
werden kann, dass es auch unter Anwendung einer Menst-
ruationstasse zu einer mechanischen Beeinträchtigung von 
NUVARING kommen kann, raten wir von der gleichzeitigen 
Anwendung ab.« Es scheint demnach, als wäre zumindest 
bekannt, dass Diaphragmas und Portiokappen die Wirkung 
des Rings beeinträchtigen, und diese nehmen dem Ring so-
gar weniger Kontakt, als es die Tasse tut.
Auch die Gynäkologen, mit denen ich in Kontakt getreten 
bin, sind bereits vor der Äußerung des Herstellers zu dem 
Entschluss gekommen, in aller Deutlichkeit von dieser Kom-
bination abzuraten: Ring und Tasse vertragen sich nicht be-
sonders gut.
Alternativ zur Menstruationstasse könnten nach dem Ein-
setzen des Ringes (Stoff-)Binden genutzt werden. Tampons 
beeinflussen die Wirkung des Ringes nicht. In der ringfreien 
Zeit kann selbstverständliches jedes Hygieneprodukt ge-
nutzt werden, ohne die Wirkung zu beeinträchtigen.
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Menstruationstasse und Spirale 
Wenn du eine Spirale – egal, ob aus Kupfer oder hormonell – 
oder eine Kupferkette oder einen Kupferball zur Verhütung 
nutzt, kannst du die Tasse benutzen. Der Faden wird von der 
Tasse im besten Fall nicht einmal berührt – anders als beim 
Tampon, der oft direkt an den Faden kommt. Hierzu kann 
ich noch eine Aussage von Dr. Dorothee Struck für unsere 
Gruppe wiedergeben: »Eine Kupferkette ist mit einem Kno-
ten in der Gebärmutterwand verankert (nicht festgenäht). 
Die langfristige ›Rausfallquote‹ ist sehr gering, wenn der 
Anker tief genug in der Gebärmutterwand sitzt. Um sie zu 
entfernen, muss auch schon ein bisschen mehr Schwung 
aufgewendet werden als bei den Spiralen. Spiralen halten 
sich über ihren Rahmen in der Gebärmutter – letztendlich 
wirkt immer das Kupfer beziehungsweise die Hormone, falls 
eine Frau eine Hormonspirale will. Wir brauchen einen Rah-
men, um den Wirkstoff in der Mitte der Gebärmutter zu hal-
ten, wo er freigesetzt wird. Je nach Rahmen und wie gut die 
Spirale zu Form und Größe der Gebärmutter passt, können 
Spiralen auch immer mal verrutschen oder rausgeworfen 
werden. Meist passiert das während der Mens, da die Gebär-
mutter dann arbeitet und der Muttermund sich öffnet. Die 
Rauswurfquote ist bei der kurzen Multiload-Spirale mit über 
10 Prozent im ersten Jahr am höchsten, die Jaydess (kleine 
Hormonspirale, obwohl ich sie eher groß finde) kommt auf 
8,2 Prozent Verlustquote, bei anderen ist es deutlich unter 
5 Prozent im Verlauf der gesamten Liegezeit. Die Frage ist 
dann bei Frauen, die eine Menstasse nutzen: War das der 
Cup oder war die Spirale ohnehin bei der Abreise? Für uns 
kann ich nur sagen, wir haben in der Praxis keine Probleme 
bei Patientinnen beobachtet, sind aber ultrapingelig beim 
Einpassen der Spiralen.«
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WAS ES SONST NOCH  
INTERESSANTES ÜBER TASSEN 
UND CO. ZU WISSEN GIBT 

KLEINE GESCHICHTE DER MENSTRUATIONSTASSEN
Gefühlt sieht man sie jetzt überall. In Drogeriemärkten, auf 
Nachhaltigkeitsmessen, sogar in Discountern stehen sie in-
zwischen herum. Also sind Menstruationstassen ein abso-
lut neuer Trend, den momentan alle aufgreifen, oder? Weit 
gefehlt. Solche Cups gibt es seit den 1930er-Jahren. Sie 
hatten sich bisher nur leider nicht durchgesetzt.
Eines der ersten Patente für eine Menstruationstasse hat 
1937 Leona Chalmers eingereicht. Damals sollte die Tasse 
aus vulkanisiertem Gummi hergestellt werden. Ihr Name: 
Tassette. Sie wurde tatsächlich produziert und war damit 
der erste Menscup auf dem Markt. 

Das erste Patent einer Menstruations-

tasse aus den 1930er-Jahren. Sieht doch 

schon fast so aus wie heute, oder? 

Quelle: Bilder aus dem Patentantrag von Leona Chalmers
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Mit dieser Anzeige hat 

Leona Chalmers ihre Tasse 

an die Frau gebracht. 

Eine undatierte Anzeige 

aus einem unbekannten 

Magazin, zwischen 1950 

und 1963.

Aber schon viel früher gab es Ideen, wie man das Blut be-
reits innerlich auffangen könnte. 1860 und 1870 gab es Pa-
tentanträge für einen Menstruationssack. Er war um einiges 
komplexer, sowohl in der Herstellung als auch in der Nut-
zung, und sicher weitaus weniger angenehm zu tragen als 
heutige Tässchen. Die Abbildungen zeigen es. Dann doch 
lieber das Produkt von Leona Chalmers, oder? Manchmal 
lohnt es sich zu warten!

Entwurf für einen Menstruationssack 

vom Ende des 19. Jahrhunderts.

Quelle: Bilder aus dem Patentantrag von S. L. Hockert.

Warum haben sich die Tassen aber nicht durchgesetzt, 
wenn es sie schon seit so langer Zeit gibt? Dazu gibt es 
einige Theorien. Zum einen war es damals schwer, an die be-
nötigten Rohstoffe zu kommen. Noch wahrscheinlicher ist 
aber, dass der Krieg dazwischenkam, und nach dem Zweiten 
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Weltkrieg in Zeiten des allgemeinen Aufschwungs war es 
einfach »schick«, Wegwerfprodukte zu nutzen. So konnte 
man zeigen, was man hat, und dass man es sich leisten 
kann, etwas wegzuwerfen. Wer das nicht konnte, der hatte 
generell nicht viel – ärmere Frauen nutzten Stoffbinden oder 
einfach nur saugfähige Stoffe.
Tampons kamen in dieser Zeit groß in Mode und erlebten 
ihre Hoch-Zeit. Erst in den letzten paar Jahrzehnten haben 
wir uns mehr und mehr daran erinnert, dass wir nur einen 
Planeten haben, auf dem wir leben können. Und wenn wir 
das nicht inmitten von Müllbergen tun wollen, dann müssen 
wir etwas ändern. Zuallererst bei uns selbst und unserer 
Einstellung und im nächsten Schritt in unseren Handlun-
gen. Wir sind in unseren Breiten in der glücklichen Lage, uns 
bewusst entscheiden zu können, was wir nutzen möchten 
und welchen Fußabdruck wir hinterlassen wollen. Wer Kin-
der hat, denkt vielleicht noch häufiger darüber nach, in wel-
cher Welt die nachkommenden Generationen leben sollen. 
Für mich persönlich ist es schön zu sehen, dass sich immer 
mehr Menschen Gedanken machen und viele das als Anlass 
nehmen, auch ihre Monatshygiene anzupassen.

DAS MATERIAL
»Iiiih, ich führ mir doch kein Plastik ein!«
»Tassen sind nicht nachhaltig, das Plastik bleibt doch Hun-
derte von Jahren auf der Welt!«
So oder so ähnlich höre ich mir immer wieder die Aussagen 
der Tassengegner an und muss leicht schmunzeln. Dann 
hole ich tief Luft … und kläre sie auf. Oft angefangen da-
mit, dass Tassen nicht aus Plastik sind, Wegwerfbinden und 
Tampons aber sehr wohl. Die meisten Cups sind aus medi-
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zinischem Silikon, hier gibt es einige Unterschiede, was die 
Benennung des Materials angeht, auf die ich gleich noch 
genauer eingehe. Manche Tassen sind aus TPE und wieder 
andere aus Naturkautschuk. Jedes Material hat seine Vor- 
und Nachteile.

Medizinisches Silikon
Die meisten hochwertigen Tassen bestehen aus medizini-
schem Silikon. Es hat eine lange Lebensdauer und ist sehr 
robust. Außerdem ist es hitzestabil und trotzdem flexibel 
genug, sich dem Körper bei Bewegungen anzupassen. Eine 
passende Tasse wirst du daher nicht spüren, sie wird alle 
Bewegungen mitmachen und dabei an Ort und Stelle bleiben.
Das momentan hochwertigste medizinische Silikon mit der 
Bezeichnung »Platin« kommt übrigens aus Deutschland. Vie-
le internationale Hersteller hochwertiger Menstruationstas-
sen kaufen ihr Silikon daher in Deutschland ein. 
Medizinisches Silikon hat seinen Namen tatsächlich – na? – 
aus der Medizin. Denn aus diesem Material werden zum 
Beispiel Dauerimplantate gefertigt. Keine Brustimplantate, 
denn die bestehen aus Silikon-Gel, aber beispielsweise Ge-
lenkprothesen oder Schläuche.
In Deutschland unterliegen Menstruationstassen nicht dem 
Medizinprodukte-Gesetz – in anderen Ländern, wie zum Bei-
spiel in den USA, ist das anders – und müssen deshalb nicht 
die strengen Auflagen für Medizinprodukte einhalten. Sie 
gelten als Hygieneartikel. Genau wie (feuchtes) Toiletten-
papier. Im Klartext bedeutet das: Nicht jeder Hersteller, der 
auf seine Tasse »medizinisches Silikon« schreibt, verwendet 
auch ein solches. Schließlich muss er es nicht nachweisen, 
und »medizinisches Silikon« ist kein geschützter Begriff. Die 
Preisunterschiede beim Einkauf von Silikon für die Produk-
tion sind enorm. Hauptmerkmale, die eine gute Qualität be-
stätigen, sind: Zertifizierung und Vernetzung. 
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1. Zertifizierung
Der Begriff »medizinisches Silikon« steht bei so gut wie jeder 
Tasse aus Silikon dabei. Klingt erst mal gut, heißt aber leider 
nicht das Geringste. Denn es beschreibt keine besonderen 
Qualitätsmerkmale. Silikone, die für medizinische Produkte 
verwendet werden, haben in der Regel gewisse Zertifizie-
rungsprozesse durchlaufen, die ihre Ungefährlichkeit für 
den medizinischen Gebrauch bestätigen.
Inzwischen kann man sich ja so ziemlich alles zertifizieren 
lassen. Manche Zertifikate sehen schön aus und sagen aber 
gar nichts über die Qualität des Produkts. Andere sind wich-
tig. Wenn es um Menstassen geht, sind zwei Zertifikate be-
sonders aussagekräftig – eines bezüglich des Silikons, eines 
für die verwendeten Farben:
1.	� USP Class VI Zertifikat oder ISO 10993. ISO 10993 hat 

verschiedene Unterformen. Ein gutes Silikon wird hier 
auf Zytotoxizität, Hautirritationen und Pyrogene getes-
tet. USP Class VI bedeutet, dass das Silikon systemisch 
und in der Haut keine Toxizität aufweist und auch bei der 
Implantation keine Unverträglichkeiten auftreten.

2.	� FDA-Zertifikat, das Siegel der Food and Drug Administra-
tion. Das ist eine US-amerikanische Behörde, die für die Zu-
lassung und Marktüberwachung von Lebensmitteln, Me-
dikamenten und Medizinprodukten verantwortlich ist. Mit 
diesem Zertifikat wird beglaubigt, dass die verwendeten 
Farbstoffe im Silikon (oder im TPE) lebensmittelecht sind.

2. Vernetzung
Ausgangsmaterial von Silikon ist Silizium, das sich beispiels-
weise in Quarzsand befindet. Es liegt nicht in Reinform vor 
und muss erst von den anderen Stoffen im Sand getrennt 
werden. Ist dieser Prozess durchlaufen, hat es eine flüssige 
Form. Um es auszuhärten, werden verschiedene Vernetzer, 
zum Beispiel Platin oder Peroxid-Vernetzer verwendet.
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Entscheidend ist dann auch der nächste Schritt: das Tem-
pern. Das bedeutet, dass das Silikon etwa vier Stunden 
lang »gebacken« wird, um es von flüchtigen organischen 
Bestandteilen zu befreien. Mit Platin vernetztes Silikon ist 
nach dem Tempern absolut frei von flüchtigen Bestandtei-
len. Es können also keine Stoffe mehr aus ihm austreten. 
Weder an der Luft noch bei der Nutzung. Daher können auch 
keine Stoffe über die Schleimhaut in deinen Körper gelan-
gen. Bei Peroxid-Vernetzern kann das anders sein. 
Der Vorgang des Temperns ist ein aufwändiges Verfahren, 
das sich so mancher Hersteller aus Kostengründen spart. Im 
nächsten Kapitel »Die Herstellung« wird noch einmal genau 
beschrieben, welche Schritte im Einzelnen notwendig sind 
und warum Tempern so zeit- und kostenintensiv ist. Das op-
timale Ergebnis ist ein geruchsneutrales Premium-Produkt, 
das absolut frei von flüchtigen Bestandteilen ist und be-
denkenlos an den Schleimhäuten getragen werden kann.2

ACH, ECHT?
Vielleicht noch ganz interessant: Die Produktion von Menstruationstas-

sen aus Silikon funktioniert komplett ohne Weichmacher.

Das klingt nicht nur sehr kompliziert, leider ist es das auch. 
Für Laien ist oft schwer bis gar nicht zu erkennen, welche 
Stoffe in welcher Form für die Tasse verwendet werden. Ein 
guter Tipp: Schau auf die Seite des Herstellers! Hier sollte 
immer stehen, welche Zertifizierung das Produkt hat. Hat 
es keine: Finger weg!
Gerade bei Billig-Bestellplattformen werden immer mal wie-
der Menstruationstassen für ein paar Euro angeboten. Auch 
wenn dort »medizinisches Silikon« angegeben ist, kannst du 
dir fast sicher sein: Das ist nur ein schöner Name für ein 
qualitativ schlechtes Produkt.

2 � Gut beschrieben auf der Seite www.fee-menstruationstasse.de 
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TPE: Thermoplastisches Elastomer
»Lineare Elastomere (Kurzzeichen TPE) sind Kunststoffe, 
die sich bei Raumtemperatur vergleichbar den klassischen 
Elastomeren verhalten, sich jedoch unter Wärmezufuhr 
plastisch verformen lassen und somit ein thermoplasti-
sches Verhalten zeigen.« So steht es unter www.chemie.de  
im Chemielexikon. Und jetzt noch mal verständlich: Das Ma-
terial TPE kann man – wie auch Silikone – drücken und quet-
schen. Wird es jedoch erhitzt, kann man es dauerhaft ver-
formen, oder es schmilzt sogar.
Auch TPE wird manchmal in der Medizin verwendet, und es 
werden ebenfalls Dauerimplantate daraus gefertigt. Obwohl 
für die Produktion von TPE Weichmacher genutzt werden, 
handelt es sich hier nicht um die schädlichen Phthalate. TPE 
ist in der Herstellung zwar günstiger als qualitativ hochwer-
tiges medizinisches Silikon, für den Körper aber genauso 
unbedenklich.
Es werden inzwischen einige Tassen aus TPE gefertigt, 
und auch hier ist die Nutzungsdauer des Materials mit dem 
von Silikon gleichzusetzen. In den letzten Jahren musste 
ich jedoch leider häufig feststellen, dass Produkte aus TPE 
nach einiger Zeit eine dauerhafte Verformung aufwiesen. 
Das heißt, die Tasse war nach ein paar Monaten nicht mehr 
rund, sondern oval. Klingt erst mal nicht schlimm, schließ-
lich hat sie sich dem jeweiligen Körper angepasst. Jedoch 
setzt man die Tasse nicht immer gleich ein, und so kommt 
es aufgrund der Verformung oft dazu, dass die Tasse keinen 
sicheren Auslaufschutz mehr bietet. Lösen lässt sich das, 
indem man die Tasse nach dem Auskochen im noch heißen 
Zustand wieder in die ursprüngliche runde Form bringt.

Naturkautschuk
Ein paar wenige Tassen wurden inzwischen auch aus Natur-
kautschuk gefertigt. Vorteil: Reines Naturprodukt. Nachteil: 
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Das Material hat leider eine kürzere Lebenserwartung als 
die anderen beiden. Auch sind für Naturkautschuk häufi-
ger Allergien bekannt als für Silikone oder TPE. Gesundheit-
lich unbedenklich – sollten keine Allergien vorliegen – ist der 
Stoff aber genau wie die anderen beiden.
Nicht wundern: Kautschuk hat einen Eigengeruch. Die Tasse 
kann also schon beim Kauf etwas riechen und einen leichten 
Film aufweisen. Das alles ist unbedenklich.

Farben
In diesem Abschnitt möchte ich nur von den wirklich guten 
Tassen reden. Es lässt sich für mich nämlich nicht heraus-
finden, womit die Billigtassen gefärbt werden – und irgend-
wie will ich es besser auch gar nicht wissen. Die Hersteller 
geben es (natürlich) nicht an, wenn sie nicht zertifizierte 
Farben nutzen, und ohne entsprechendes Chemielabor kann 
man das zu Hause auch nicht klären.
Die Farbe in den gängigen guten Menstruationstassen ist 
unbedenklich, teilweise lebensmittelecht und/oder von der 
schon angesprochenen FDA zertifiziert. Es ist also nicht 
gesünder oder ungesünder, eine farbige oder transparente 
Tasse zu nutzen.
Bei Naturkautschuktassen entfällt das Thema Farbe. Die 
sind immer bräunlich, da das Naturprodukt diese Farbe hat 
und sie nicht zusätzlich eingefärbt werden.

Woraus sind eigentlich klassische Tampons?
Wenn man sich etwas Neues kauft, möchte man natürlich 
wissen, was genau es ist, wie es funktioniert, ob es gut 
und gesund ist und und und. Im direkten Vergleich stellt sich 
dabei natürlich auch die Frage: Ist das neue Produkt besser 
als das, das ich bereits nutze?
Manches nehmen wir einfach als gegeben hin. Tampons zum 
Beispiel. In der Werbung, im Gespräch mit unseren Müttern 
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oder Freundinnen – überall wird von Binden oder Tampons 
gesprochen. Klar. Das ist das Übliche, Gängige, was man halt 
so hat und nutzt. Das kann doch also gar nicht schlecht 
sein, wenn es alle nutzen! Schließlich gibts das auch schon 
so lange, und noch ist ja keine davon krank geworden oder 
daran gestorben, oder? (Dass das im Falle der Tampons lei-
der nicht ganz stimmt, beschreibe ich unter dem Stichwort 
TSS im Glossar am Ende des Buches.) Warum also etwas 
ändern, wenn es doch gut funktioniert? Veränderung ist 
immer erst mal schwer. Ein neuer Schritt – auch wenn er 
in die richtige Richtung geht – bedeutet mehr Aufwand, als 
wenn wir alte Pfade weitergehen.
Für viele funktioniert es mit Tampons und Binden nicht gut, 
aber sie haben sich mit der aktuellen Situation einfach ab-
gefunden. Manche sind aber auch super happy und wollen 
nichts anderes. Niemand wird gezwungen zu wechseln. 
Aber wir sollten all unsere Optionen kennen. Wer gern Tam-
pons trägt und sich zugleich Sorgen um die Umwelt und 
seine Gesundheit macht, der muss wissen (und weiß es 
an dieser Stelle des Buches ja bereits): Es gibt auch hoch-
wertige Tampons, teilweise sogar mit Bio-Klassifizierung. 
Das ist extra ausgewiesen, und oft kosten sie ein bisschen  
mehr. 
Unabhängige Prüfinstitute und Organisationen für Konsu-
mentenschutz untersuchen Monatshygieneartikel mittler-
weile in regelmäßigen Abständen. Dabei werden leider im-
mer wieder problematische Stoffe gefunden. Meist nur in 
sehr geringen Mengen, sodass sie dem Körper nicht nach-
weislich schaden. Aber ein bisschen Gift ist dennoch Gift. 
Die meisten Rückstände, die in den Produkten gefunden 
werden, sind bereits in den Rohstoffen enthalten und ent-
stehen nicht durch die Produktion selbst. Auch die Mengen 
der Duftstoffe, mit denen die Produkte oft versetzt wer-
den, befinden sich in der Regel unter den Grenzwerten. Hier 
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möchte ich jedoch zum Nachdenken anregen: Nur weil et-
was nicht direkt giftig ist, ist es deshalb noch lange nicht 
gesund.
Der Aufbau eines Tampons ist an sich immer gleich oder 
ähnlich:
→	� gepresste, gebleichte Baumwolle
→	� gefärbter Baumwollfaden als Hilfe zum Entfernen
→	� oft noch ein dünnes Plastiknetz für das  

leichtere Einführen
→	� durchsichtige Plastikverpackung für jedes  

einzelne Tampon
→	� Umkarton 

Klingt ja erst mal nicht sooo schlimm, oder? Zur gepressten 
und gebleichten Baumwolle komme ich später noch im Ab-
schnitt zur Nachhaltigkeit. Hier sei nur kurz gesagt: Baum-
wolle wächst nicht in Deutschland. Das bedeutet neben wei-
ten Transportwegen vom Produktionsort bis zu uns auch, 
dass die Pestizidgesetze des jeweiligen Landes gelten.
Der gefärbte Baumwollfaden macht vielen Frauen das Le-
ben schwer, ohne dass sie es wissen. Und das liegt nicht 
an der Farbe. Der Faden soll aus der Scheide hängen, damit 
sich das Tampon leicht wieder entfernen lässt. Ganz klar. 
Gerade beim nächsten Toilettengang wird der Faden aber 
doch meist irgendwohin versteckt, damit er nicht nass wird. 
Wer das nicht macht, riskiert, dass Urin in den Scheidenka-
nal gelangt: Das Bändchen saugt sich voll und transportiert 
alles nach innen. Urin kann so die Scheidenflora nachhaltig 
stören und ein ungünstiges Bakterien- und Pilzwachstum 
fördern. 
Manche stecken das Bändchen zum Tampon in die Schei-
de. Passt. Wenn man es dann nicht vergisst. Im Gespräch 
mit Freundinnen, Kolleginnen und Gynäkologinnen bin ich im-
mer wieder erstaunt, wie oft ein Tampon vergessen wird. 
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Gerade die Geschichten von Gynäkologinnen, die dann ein 
Tage oder Wochen altes Tampon wieder entfernen dürfen, 
sind wirklich gruselig. Denn die Baumwolle fängt an, sich in 
Flusen aufzulösen, und der Geruch ist auch nicht zu ver-
achten. Von den Infektionen, die das auslösen kann, ganz 
zu schweigen.
Der Fairness halber muss gesagt werden: Auch eine Tas-
se kann man vergessen. Und auch das ist sicher nicht ge-
sund. Der einzige Vorteil: Sie zersetzt sich nicht, und man 
bekommt sie immer in einem Stück entfernt und muss nicht 
Wochen später noch Fusseln entdecken.
Wieder andere wechseln das Tampon einfach bei jedem To-
ilettengang. Das ist so lange eine gute Idee, wie die Blu-
tung stark genug ist. Spätestens dann, wenn sie schwä-
cher wird, wird es jedoch unangenehm. Das Tampon saugt 
ja nicht nur das Menstruationsblut auf, sondern auch den 
Zervixschleim und das sonstige Vaginalsekret. Es trocknet 
also alles aus. Und da dann ein nächstes trockenes Tam-
pon einführen? Nein, danke! An dieser Stelle wechseln viele 
zu Slipeinlagen oder Binden. Aber warum nicht gleich den 
Wechsel zur Tasse wagen?

DIE HERSTELLUNG
Ich hatte das Glück, während der Arbeit an diesem Buch mal 
eine Tassenproduktion live zu sehen. Tatsächlich habe ich 
mir das viel größer und zugleich weniger aufwändig vorge-
stellt. Deshalb möchte ich dir von meinen Eindrücken berich-
ten. Die Herstellung einer Tasse kostet nur ein paar Euro, so 
viel Material ist da ja nicht nötig – möchte man meinen. Aber 
bis man mal anfangen kann, die Tasse selbst zu produzieren, 
muss viel passieren.
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Die Gussform
Viele Tassen sind sich sehr ähnlich. Manche heißen zwar 
anders, sehen aber identisch aus. Das liegt daran, dass die 
Form, in der die Tassen gegossen werden, an mehrere Händ-
ler vermietet wird. Denn eine solche Form ist teuer, und ihre 
Herstellung muss sich für den Produzenten rechnen.
Somit sind viele 08/15-Tassen auf dem Markt. Viele Vermark-
ter (ich will hier gar nicht von »Herstellern« sprechen) nutzen 
billiges Silikon mit geringem Shore-Wert, also ganz weiches 
Silikon, und werfen dann die Tassen massenweise billig auf 
den Markt. Bei diesen Tassen kann man sich leider oft nicht 
sicher sein, was genau wie verarbeitet wurde. Denn wenn 
schon am Werkzeug (der Form) und dem Material gespart 
wird, dann sicher auch an der Art der Verarbeitung und den 
Zertifikaten. Denn die sind ebenfalls teuer.
Also Finger weg von Billigtassen! Alles unter 10 Euro inklusi-
ve Verpackung und am besten noch mit Säckchen ist keine 
wirkliche Qualität.

ACH, ECHT?
Auch wenn günstige Tassen zum Probieren verlockend wirken: Wenn 

eine Tasse nicht passt, kann man damit auch nicht üben. Stell dir vor, es 

wäre ein Paar hochhackige Schuhe. Sind diese viel zu groß oder viel zu 

klein, wirst du damit nicht lernen können, auf Absätzen zu laufen.

Der richtige Weg für Hersteller ist: eine Tasse mit einer 
eigenständigen Form entwickeln, die sich von anderen Tas-
sen irgendwie abhebt. Diese Entwicklung und Herstellung 
der Form ist definitiv der langwierigste und teuerste Pro-
zess an der ganzen Tasse. Aus einem Muster wird eine Form 
erstellt, mit der dann produziert werden kann. Die vielen 
Schritte dazwischen, mit CRD-Zeichnung, der Erstellung 
eines virtuellen 3D-Modells etc., überspringe ich hier. 
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Die Produktion der Form ist natürlich teuer. Denn diese Form 
muss einiges können. Sie muss hohe Temperaturen aushal-
ten, ohne sich zu verformen. Sie muss so sauber gearbeitet 
sein, dass keine Knubbel oder Löcher beim Gießen entste-
hen, und sie hat auch immer ein paar »Special Effects«.
Zudem muss sie am Ende »bemustert« werden. Das bedeu-
tet, dass die Form, ähnlich wie bei einem Patent, angemeldet 
und geschützt wird, sodass sie nicht beliebig von anderen 
Herstellern kopiert werden kann. Auch diese Bemusterung 
kostet noch einmal ordentlich Geld. Und das wird natürlich 
im Anschluss auf den Tassenpreis umgelegt. 
Selbstverständlich kann man mit einer Form nicht unendlich 
viele Tassen produzieren. Auch so eine Form nutzt sich ir-
gendwann ab, und man muss sie ersetzen. Wie viele Tassen 
damit hergestellt werden können, hängt von vielen Faktoren 
ab. Die Produkte werden mit der Zeit immer unsauberer, be-
kommen Nasen, oder die Oberfläche wird rauer. Viele Her-
steller stört das nicht, und so können sie mit einer Form 
mehr Tassen produzieren als andere, die Wert auf ein sauber 
gearbeitetes Produkt ohne Mängel legen.
Deswegen wäre ich persönlich immer bereit, ein paar Euro 
mehr für eine Tasse zu zahlen, wenn ich so im Gegenzug 
sicher sein könnte, dass die Hersteller sehr genau arbeiten 
und nur qualitativ hochwertige Endprodukte das Werk ver-
lassen dürfen.
Bevor ich es live gesehen habe, bin ich davon ausgegangen, 
dass das Gießen so abläuft wie das Muffinbacken: Man hat 
eine Form mit mehreren Vertiefungen, und in jede Vertie-
fung wird eine Tasse gespritzt. Im Falle der Cups wird noch 
eine Oberform draufgedrückt, denn die Tasse muss ja hohl 
sein. Die Form erkaltet, wird gestürzt, und – Tadaaaa! – eine 
Handvoll neuer Tassen purzeln raus. 
Ja, es ist dann doch nicht ganz so. Okay, eigentlich ist es 
gar nicht so.
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Ich wurde zusammen mit Anja, meiner Kollegin von Lady-
ways, zu SILCONIC eingeladen. Dort wird die Femacup® pro-
duziert, und als wir vor der Maschine mit der Form standen, 
habe ich nicht schlecht gestaunt. Es dauert fast eine Mi-
nute, bis – Achtung! – eine Tasse aus der Form purzelt. Die 
vorhin angemerkten »Special Effects« der Form bestehen 
unter anderem darin, dass die Tasse horizontal gegossen 
beziehungsweise gespritzt und im Anschluss mechanisch 
aus der Form geschubst wird: Ist die Zeit abgelaufen, kom-
men kleine Stäbe und schieben die Tasse aus der Form auf 
ein Fließband.
Eine Tasse pro Minute. Und die muss nicht unbedingt so gut 
sein, dass sie im Anschluss auch zu dir kommen darf. Hier gibt 
es noch einen ganz genauen Prüf- und Selektionsprozess.
Bei der Produktion stehen neben der Maschine zwei Behäl-
ter mit zwei Komponenten, die über Schläuche zusammen-
geführt und gemischt werden. Der Härtegrad des Silikons 
wird mit der einen Komponente bestimmt. Je härter das Si-
likon werden soll (umso höher der Shore-Wert), umso teurer 
ist diese Komponente im Einkauf. In diesem Arbeitsschritt 
können auch direkt noch Farben dazukommen, wenn es kei-
ne transparente Tasse werden soll. 
Bei knapp 200 Grad wird die Tasse gespritzt, und durch das 
Mischen der einzelnen Komponenten härtet sie direkt aus. 
Aber jetzt: Zack. Tasse fertig? Na ja, zumindest fast.

ACH, ECHT?
Neben dem flüssigen Silikon (LRS) gibt auch die Möglichkeit, festes Sili-

kon (Festsilikonkautschuk = HTV) zu verwenden. In diesem Fall läuft die 

Produktion etwas anders, denn dabei sind es nicht zwei Komponenten in 

flüssiger Form, sondern ein fester Block, der verarbeitet werden muss. 

HTV hat längere Produktionszyklen, ist aber wohl widerstandsfähiger 

und etwas billiger. LSR wird bei größeren Mengen immer bevorzugt, weil 

es kürzere Produktionszyklen braucht, dafür ist es etwas teurer.
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Bei der Femacup® passiert vieles noch in Handarbeit, was 
mich sehr beeindruckt hat. So viel liebevolle Arbeit für ein 
ganz besonderes Produkt. Ich gehe davon aus, dass das 
in anderen Betrieben mit Qualitätstassen ähnlich läuft. Die 
fertig gegossenen Tassen werden in einem Behälter ge-
sammelt und dann gewaschen und genau in Augenschein 
genommen. Schließlich kann es immer mal Einschlüsse ge-
ben, oder das Silikon hat Blasen gebildet oder oder oder 
… Ich habe mir sagen lassen, dass es bei den Tassen oft 
so ist wie bei Pfannkuchen. Der erste wird manchmal ein 
bisschen komisch. Während die Optik beim Pfannkuchen 
allerdings zweitrangig ist, werden die unperfekten Tassen 
aussortiert und zum Beispiel als Mustertassen zu Präsen-
tationszwecken genutzt.
Nach dem Waschen und Aussortieren geht es nun noch in 
die »Sauna«. In einem Backofen werden die Tassen bei über 
200 Grad ein paar Stunden lang ausgebacken. So schwit-
zen sie direkt die Silikonöle aus, die sonst nach fünf oder 
zehn Jahren noch austreten könnten. Wer bereits eine äl-
tere Silikontasse besitzt, kennt es vielleicht, dass die Tas-
sen schmierig werden. Das wird mit dem Ausbacken (Tem-
pern) verhindert.
Dieses jahrelange Ausschwitzen ist allerdings nicht gefähr-
lich. Es kommen dabei keine »üblen« Stoffe zu Tage. Aber 
wenn die Tasse schmierig wird, wirkt sie schnell eklig, und 
man besorgt sich lieber eine andere. Die Nachhaltigkeit wür-
de geschmälert. Somit kann man behaupten, dass die Tas-
sen hier auf Langlebigkeit produziert werden. In der heuti-
gen Zeit ja leider nicht selbstverständlich.
Eine weitere Möglichkeit, das Ausschwitzen über die Jahre 
zu verhindern, wäre eine andere – noch teurere – Silikon-
mischung. Ich denke, hier ist es wie meistens in der freien 
Wirtschaft: Man rechnet durch, was sich eher lohnt. Die 
Kosten und der Aufwand fürs Backen oder das teurere Ma-
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terial? Hier macht’s ganz klar die Menge. Bei einer riesigen 
Tassenproduktion würde man sicher mit dem Ausbacken 
nicht hinterherkommen. 
Tja, und jetzt? Jetzt darf die Tasse wirklich in ihr Säckchen 
und sich auf den Weg zu dir machen!

ACH, ECHT?
An dieser Stelle möchte ich noch auf einen, nennen wir es mal »Marke-

ting-Trick« hinweisen, den viele Firmen anwenden. Sie schreiben »Made 

in Germany« auf ihr Produkt. Ganz klar: »Hergestellt in Deutschland«, 

oder? Leider nein. Diese Aufschrift darf auch ein Produkt haben, das 

lediglich den letzten Verarbeitungsschritt in Deutschland erhalten hat. 

Zum Beispiel das Verpacken. Die Produktion kann aber trotzdem überall 

auf der Welt erfolgt sein. Wenn ein Produkt wirklich komplett »Made in 

Germany« ist, dann schreiben die Hersteller das für gewöhnlich auch 

ausführlich auf die Verpackung. Denn das ist tatsächlich eher selten. 

Schließlich ist es momentan immer noch günstiger, zum Beispiel in Asien 

zu produzieren, die Tassen nach Deutschland zu importieren und dann 

hier zu verpacken. Ist das Produkt ausschließlich in Deutschland produ-

ziert worden – wie bei dem Hersteller, dessen Produktionsstätten wir 

besichtigen durften –, dann liest du solche Sätze wie »Hergestellt/Pro-

duziert in Deutschland« oder »Deutsches Qualitätsprodukt« oder »Aus-

schließlich in Deutschland produziert«.

NOCH MAL ZUR NACHHALTIGKEIT
Menstruationstassen sind nachhaltig. Die wenigsten wer-
den mir bei dieser Aussage widersprechen, richtig? Prima. 
Dann ab zum nächsten Kapitel, oder? 
Na ja, ein bisschen genauer darf es meinetwegen schon 
sein. Klar, eine Menstruationstasse hält bis zu zehn Jahre, 
bevor man sie gegen eine neue austauschen muss. Also 
werfen wir außer der Verpackung und dem Blut zehn Jah-
re lang nichts weg. Aber auch bei den Rohstoffen und der  
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Herstellung ist der ökologische Fußabdruck einer Tasse 
nicht schlecht. Im Gegenteil!
Schauen wir zunächst noch mal auf die Gegenseite.

Die Wegwerfprodukte
Für Tampons und Binden wird Baumwolle benutzt. In den 
wenigsten Fällen ist diese aus biologischem Anbau, sie hat 
also beim Anbau Unmengen an Wasser verbraucht und wur-
de reichlich mit Pestiziden versetzt. Der Anbau der Baum-
wolle ist daher schon mal auf der Negativ-Liste. Er erfolgt 
außerdem nicht in Deutschland, das heißt: lange Transport-
wege der Baumwolle zum Produktionsstandort der Hygie-
neartikel und dann oftmals zusätzlich noch mal zu uns ins 
Geschäft. Dazu kommt der Einsatz von erdölhaltigen Roh-
stoffen, beispielsweise für die Beschichtung und die Verpa-
ckung – hier stehen alle Facetten der Gewinnung und des 
Transports von Erdöl dahinter. Die Produktion selbst benö-
tigt außerdem Strom und Wasser.

ACH, ECHT?
Bisher gibt es kein Siegel, das soziales oder ökologisches Engagement 

bei der Herstellung von Menstruationshygiene anzeigt.

Nach der aufwändigen Herstellung haben wir ein Produkt, 
das über oftmals weite Wege in den Handel gebracht und 
vom stationären Handel dann noch einmal von jeder Einzel-
nen nach Hause befördert wird. Nur, um es dann für ein paar 
Stunden zu nutzen und im Restmüll zu entsorgen.
Da schließt sich für mich gleich der Hinweis an: Bitte entsor-
ge die Einweg-Monatshygiene immer im Restmüll und nicht 
in der Toilette! Die Kosten, die momentan in den Kläranla-
gen für die Entsorgung von Hygieneprodukten auflaufen, 
sind utopisch! Es gibt sogar extra Rechen, die das Wasser 
durchpflügen und solche Dinge herausfischen. Das muss 
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man sich mal überlegen: Es braucht einen riesigen maschi-
nellen Rechen, der unter großem Energieaufwand läuft, weil 
zu vielen Menschen nicht bewusst ist, was sie mit einem 
»Ich mach das ja nur ganz selten«-Tampon in der Toilette an-
richten. Hygieneprodukte (nicht nur Menstruationshygiene, 
auch Feuchttücher, Wattestäbchen etc.) verstopfen außer-
dem nicht nur die Kläranlagen, sondern auch die Abfluss-
rohre in den Häusern.
Für dein Gefühl, wie viel das ausmachen kann: Über den Ab-
wasserentsorger VE München Ost gab es 2018 einen »Süd-
deutsche Zeitung«-Artikel mit Zahlen, und ich nehme an, 
dass sie inzwischen eher gestiegen sind. Es wurde damals 
berichtet, dass pro Woche in etwa sechs bis sieben Ton-
nen grobe Verschmutzungen mit dem genannten Rechen 
aus dem Abwasser gefischt werden! Und wenn bei einem 
Abwasserentsorger in einer Stadt bereits so viel Müll an-
kommt – wie viel muss das erst sein, wenn man an das 
ganze Land denkt? Die Entsorgung ist also ein Hauptfaktor 
beim Thema Nachhaltigkeit. Denn Tampons und Binden ver-
rotten nicht. Okay, zumindest nicht wirklich. Sie benötigen 
dreihundert bis fünfhundert Jahre. Und wenn man bedenkt, 
dass auf der ganzen Erde etwa fünfundvierzig Milliarden 
Wegwerfprodukte pro Jahr auf dem Müll landen, dann kann 
man sich den riesigen Berg kaum vorstellen. Aneinander ge-
legt ist der Periodenmüll von einem Jahr etwa 2250 Kilo-
meter lang. Das ist die komplette Strecke der Route 66 in 
den USA!

Die Menstruationstasse
Zum Glück gibt es nachhaltigere Möglichkeiten, allen voran 
die Menstasse. Auch hier kommen natürlich Rohstoffe zum 
Einsatz. Die Einzelbestandteile für die Silikonmischung, die 
Farben, Wasser und Strom. Wenn wir uns jetzt mal nicht auf 
die Billigtassen fokussieren, sondern auf die qualitativ hoch-
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wertigen, die auch in Deutschland produziert werden, dann 
sieht die Ökobilanz gar nicht so schlecht aus.
Jetzt schieben manche allerdings ein großes Aber ein! 
Johnson & Johnson (die stellen unter anderem Tampons 
her) hat 2018 eine Studie bei der ifu Hamburg GmbH in Auf-
trag gegeben, um die Ökobilanz von Periodenprodukten zu 
testen. Nun ja, das Ergebnis ist … spannend. Denn es wurde 
sich darauf geeinigt, dass Wegwerfprodukte genauso nach-
haltig seien wie die Tasse. Ja, du hast schon richtig gelesen: 
Es wurde sich darauf geeinigt … Es konnte nämlich in die 
Studie nicht mit einbezogen werden, wie häufig und mit wel-
cher Wassermenge die Cups von jeder Einzelnen zu Hause 
gereinigt werden. Wie häufig abgekocht wird (kostet zusätz-
lich Strom) und was sonst noch an Reinigungsmitteln (Chlor-
tabs etc.) genutzt wird. Denn dafür gibt es keine Studien.
Ich kann jetzt nur von mir selbst sprechen: Wenn ich früher 
Tampons gewechselt habe, dann wurden die fein säuberlich 
in Toilettenpapier eingerollt (Gleiches galt für Binden), bevor 
sie im Badezimmermüll gelandet sind. Bevor ich einen neuen 
Tampon genutzt habe, wurden die Hände gewaschen, und 
nach dem Einsetzen des Tampons gab es noch eine Run-
de Toilettenpapier zum Nachwischen, und dann wurden die 
Hände noch einmal gewaschen.
Wann genau ich da für eine Tasse mehr Rohstoffe und Was-
ser verwenden soll, ist mir nicht ganz klar. Aus meiner Sicht 
ist das, was bei der Handhabung anfällt, recht identisch. 
Nur dass bei der Tasse die Einwickelei vor dem Entsorgen 
im Mülleimer nicht nötig ist.
Das Abkochen ist natürlich ein Extrapunkt. Was da genau an 
Strom verbraucht wird, ist sehr individuell. Induktions-, Gas- 
oder Elektroherd? Wie breit ist der Topf und somit die Was-
sermenge? Kochst du nur nach der Periode ab oder noch 
einmal zusätzlich davor? Ich verstehe, dass solche Punkte 
ein großer Unsicherheitsfaktor innerhalb einer Studie sind. 
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Trotzdem sehe ich persönlich kaum eine Möglichkeit, dass 
dieser Punkt all die Negativfaktoren bei den Rohstoffen, der 
Produktion und den Transportwegen plus dem Müllthema 
ausgleichen könnte, wie sie die Wegwerf-Hygieneartikel 
nach sich ziehen.
Im Gegenzug hat Erdbeerwoche.de mit einer Energieexper-
tin mal eine Gegenrechnung erstellt: Im Vergleich mit einem 
konventionellen Tampon beläuft sich demnach die CO²-Er-
sparnis auf 70 Prozent, sogar wenn das Auskochen mit ein-
berechnet wird!3

Du kannst dir das immer noch nicht so richtig vorstellen? 
Dann zeige ich dir hier noch ein Schaubild, das dieses ganze 
Thema Nachhaltigkeit und Müllberg auf einen Blick verständ-
lich macht.

Wegwerf-Monatshygiene erzeugt Unmengen an Müll. Diese Darstellung ist von 

Organicup (www.organicup.com), die von geringfügig anderen Zahlen ausgehen 

als ich hier im Buch.

3 � https://erdbeerwoche.com/meine-umwelt/oekologischer-fussabdruck/ 
Letzter Aufruf im September 2020.

1 Monat:
30 Binden  
oder Tampons  
pro Frau.

1 Jahr:
360 Binden  
oder Tampons.

Würde man den Lebensverbrauch von Tampons einer 
Frau stapeln, würde die Höhe 1,6 Kilometer betragen. 
Das wären fünf übereinander gestellte Eiffeltürme.

10 Jahre: 3600 Binden oder Tampons.
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MENSTRUATION IST AUCH EIN 
GESELLSCHAF TLICHES THEMA

Wenn du dieses Buch bis hierhin gelesen hast, ist dir sicher 
schon aufgefallen, wie vieles im Hinblick auf die Menstrua-
tion und das Frausein in den Medien und auch im persön-
lichen Alltag nicht ganz so dargestellt wird, wie es aber ist, 
wenn frau genauer hinschaut. Es gibt so viele Bereiche, 
über die kaum jemand nachdenkt. Menstruation ist tatsäch-
lich auch ein gesellschaftliches Thema.

MENSTRUATION IN DER WERBUNG
Ich möchte nicht behaupten, dass die Werbung einen Bil-
dungsauftrag hat. Dennoch wirkt sie intensiv auf uns ein – 
und ist dabei, gerade in Bezug auf die Menstruation, oft 
eher surreal. 
»So und so viel Flüssigkeit schafft eine Binde.« Schwupps, 
es plätschert eine blaue Flüssigkeit auf einen reinweißen 
Plastik-Hygieneartikel und versickert. Ist dein Blut blau? 
Oder eine Tamponwerbung: Sie zeigte vor einigen Jahren 
eine Hand, die einen Tampon umschloss. Welche Frau fragte 
sich da nicht, was uns dieses Bild genau zeigen sollte und 
wer wohl in der Hand menstruiert? 
Menstruationsblut ist keine Flüssigkeit wie Wasser. Sie be-
steht natürlich aus flüssigem Blut, aber auch aus Schleim-
hautstückchen, und das unbefruchtete Ei wird zudem mit 
ausgeschieden. Ausgereift ist das Eibläschen bis zu zwei 
Zentimeter groß. Es kommt nicht unbedingt in einem Stück 
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heraus, aber auch wenn es etwas kleiner ist, wird es sich 
dennoch sehr von Wasser – oder der blauen Flüssigkeit – 
unterscheiden. Wie also soll man sich das Aufsaugen vor-
stellen? Das kann ja gar nicht klappen, oder? Und dennoch 
funktioniert es irgendwie. Die Schleimhautstücke kleben 
außen am Tampon und werden so mit entfernt, oder sie 
liegen auf der Binde auf und werden einfach mit entsorgt. 
Aber wer schaut sich das schon so genau an?
Beim Kauf einer Tasse ist allerdings alles neu, und bei vielen 
wird der Entdeckergeist geweckt. Alles wird genau inspi-
ziert. Es wird an der Tasse gerochen. Riecht sie vielleicht 
doch nach Plastik? Und kein Gedanke wird daran ver-
schwendet, wann man zuletzt an einem Tampon gerochen 
hat. Ich schätze mal, noch nie.
Beim Einführen der Tasse oder auch schon beim Messen 
davor wird der eigene Körper plötzlich ganz anders wahrge-
nommen. War die Scheidenwand schon immer so uneben? 
War der Gebärmutterhals schon immer so weit unten? Auch 
hier: Ein Tampon wird schwupps reingesteckt, und ob er 
jetzt am Muttermund vorbeigeht und deshalb nur eine Seite 
des Tampons wirklich seine Arbeit verrichten kann, ist den 
meisten dabei doch recht egal. 
Auch beim Entfernen, sind wir mal ehrlich, wer schaut sich 
das Blut auf dem Periodenprodukt schon so genau an? 
Das wird erst spannend, wenn es sich in der Tasse wie in 
einem kleinen Töpfchen gesammelt hat. Dann erkennt man 
plötzlich, dass es kein reines hellrotes Blut ist. Die Farbe 
kann leicht variieren, es sind Gewebeteilchen mit dabei und 
manchmal auch weiße Schlieren, die vom Zervixschleim oder 
der gesunden Scheidenfeuchtigkeit kommen. Ich habe hier 
schon häufig Anfragen bekommen, bei denen mich die Panik 
der Fragestellerin zwischen den Zeilen richtig angesprungen 
hat. Was ist das?! Warum ist das da?! Ist das normal?! Muss 
ich zum Arzt?! Da ich selbst keine Gynäkologin bin, werde 
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ich nie vom Gang zum Arzt abraten. Aber ein wenig die Panik 
mildern kann ich in solchen Fällen immer. Denn ja, alles das, 
was ich eben beschrieben habe, ist ganz normal! 
Aber uns wird es auch nicht anders gezeigt. Was wir vor-
gelebt bekommen, ist: Denk möglichst wenig darüber nach, 
warum dein Körper wie funktioniert, und mach einfach, was 
alle machen. 
In der Werbung sieht es ja auch immer so leicht aus! La-
chende Frau mit Tampon oder Binde in der Hand – Schnitt – 
lachende Frau ohne Tampon oder Binde in der Hand, dafür 
glücklich beim Sport oder im weißen Kleidchen über eine 
Wiese springend. Ich vermisse die ehrliche Werbung, in der 
die Frau in viel zu großen Jogginghosen mit Chips, Eis oder 
Schokolade auf dem Sofa liegt. Eine Wärmflasche auf dem 
Bauch. Und sie sieht dabei nicht so aus, als würde sie die 
nächsten ein oder zwei Tage wieder aufstehen wollen. So 
geht es doch den meisten. Damit wir trotzdem weiter zur 
Arbeit gehen und all unsere Aufgaben bewältigen können, 
hilft es nicht, wenn wir ein schönes Idealleben gezeigt be-
kommen. Wir brauchen eine tatsächliche Hilfestellung, wie 
wir das alles bewerkstelligen sollen.
Was mich besonders stört, ist die Unsicherheit, die solche 
Werbefilme in vielen Mädchen und Frauen hinterlassen: Bin 
ich nicht normal, wenn ich nicht fröhlich hüpfend durch die 
Straßen ziehe, während ich menstruiere? Warum ist mein 
Bauch während der Periode so aufgebläht und nicht so 
hübsch flach? Warum leide ich, wenn man offensichtlich 
auch in dieser Zeit so glücklich sein kann? Und warum bin ich 
genau jetzt mental wie physisch nicht so leistungsfähig und 
stark wie sonst? Müsste ich das nicht besser hinkriegen? 
Vielleicht sollten sich Süßigkeiten- oder Eishersteller mal mit 
Periodenprodukt-Vermarktern zusammentun und gemein-
sam werben. Heraus käme sicher ein Spot, der näher an der 
Wahrheit läge, als es die aktuellen Filmchen tun.
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Auf der anderen Seite müssen realistische Werbefilme wie 
der von »The Female Company« für eine Menstruationstas-
se auf Porno-Plattformen ausweichen, weil man dort eine 
nackte Frau sieht. Während ich mir diesen gut gemachten 
Clip auf einem Portal für Sexfilme ansah und absolut nichts 
Anrüchiges dabei finden konnte, lief sogar tagsüber zur 
besten Sendezeit im TV Werbung für Sextoys. Irgendwie 
verkehrte Welt, oder? Bedeutet das im Umkehrschluss, wir 
erklären unseren Kindern lieber, was Erwachsene für Sex-
spielzeug nutzen, als das Thema Menstruation offen zu be-
sprechen? Das will ich nicht glauben!
Mir hat die Tasse ein großes Stück Freiheit verschafft. Ich 
muss weniger oft wechseln, bin also nicht so angebunden 
an (öffentliche) Toiletten. Ich kann länger schlafen, weil der 
Cup einfach nicht so schnell voll ist. Mir hilft auch immer 
Wärme und Bewegung, also schwimmen, Rad fahren, Yoga, 
Sauna … Mit Tampon war das manchmal lästig. Mit der Tas-
se ist alles unproblematisch, und ich muss mir keine Gedan-
ken machen, ob es irgendwo drückt, man die Schnur sieht, 
es komisch riecht oder ich auslaufe. Und trotzdem: Von den 
Happy-Girls in der Werbung sind die meisten von uns sicher 
auch mit Tasse noch ein ganzes Stück weg.

PERIOD POVERT Y
Betrachten wir jetzt aber mal Mädchen und Frauen, die ganz 
andere Sorgen haben. Den Begriff »Period Poverty« hast du 
vielleicht schon mal gelesen, auch wenn du dir nicht wirk-
lich etwas darunter vorstellen konntest. Er bedeutet über-
setzt einfach als »Periodenarmut« und bezeichnet Frauen 
und Mädchen (und weitere Menstruierende), die sich keine 
entsprechende Hygiene leisten können.
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In vielen Ländern der Erde gehen Mädchen zum Beispiel wäh-
rend ihrer Menstruation nicht in die Schule. Und zwar nicht, 
weil sie dann als unrein gelten (auch das gibt es), sondern 
weil sie keine Möglichkeit haben, sich Periodenprodukte zu 
kaufen und während der Blutung dann besser das Zuhause 
nicht verlassen. Die Zahl der Frauen und Mädchen, die sich 
während ihrer Menstruation nicht selbst mit entsprechen-
den Hygieneartikeln versorgen können, liegt bei unglaubli-
chen 500 Millionen – so die WHO 2015, wiedergegeben auf 
der Seite von thecup.org. Ich nehme an, dass du bei solchen 
Zahlen nun ausschließlich Länder der sogenannten Dritten 
Welt im Kopf hast. Du denkst vielleicht an Zentralafrika oder 
Indien? Aber auch in Europa gibt es Period Poverty! Schott-
land hat deshalb ein Projekt ins Leben gerufen, bei dem an 
Schulen kostenlos Binden und Tampons ausgegeben wer-
den. Auch in Universitäten findet man dort Automaten für 
kostenlose Monatshygiene. 
In Deutschland sind wir leider noch nicht so weit, dass wir 
Menschen unterhalb der Armutsgrenze mit kostenlosen Hy-
gieneartikeln ausstatten. Auch wenn der Mehrwertsteuer-
satz für Menstruationsprodukte gesenkt wurde, so sieht 
man doch kaum, dass sich hier die Preise verändert hätten. 
So müssen Frauen, die auf der Straße leben, oft ihr gesam-
meltes Geld für Binden statt für Nahrungsmittel ausgeben. 
Aber auch bei den Hartz-IV-Beziehern gibt es keine Sonder-
zahlung für Periodenprodukte. Der Regelsatz für Gesund-
heitspflege (darunter fällt auch Zahnpasta, Klopapier und 
Duschgel) gilt für alle, egal welchen Geschlechts.
Aber die größten Probleme gibt es natürlich tatsächlich in 
den Ländern, in denen auch sonst alles eher knapp ist. Un-
zählige Frauen und Mädchen dort haben nicht die Möglich-
keit, sich Tampons oder Binden (oder Tassen) zu kaufen und 
nutzen stattdessen Toilettenpapier, alte Kleidung, Socken 
oder Stofffetzen, Tüten, Zeitungspapier, Federn oder – jetzt 
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musst du stark sein – getrockneten Kuhdung! Natürlich ist 
diese Form der Menstruations-»Hygiene« nicht wirklich ef-
fizient und erst recht nicht sauber. Somit bleibt ihnen oft 
nichts anderes übrig, als in dieser Zeit zu Hause zu bleiben 
und nicht zur Arbeit, in die Schule oder zu sonstigen Aktivi-
täten zu gehen. 
Bei der Nutzung von diesen Ersatzhilfen kommt es außer-
dem nicht selten zu schwerwiegenden Erkrankungen. Sind 
die Mädchen und Frauen also gezwungen, das Haus zu ver-
lassen und sich dementsprechend auszustatten, riskieren 
sie ihre Gesundheit. In manchen Ländern der Welt existiert 
sogar eine eigene Form der Prostitution im Zusammenhang 
mit Menstruation. Mädchen und Frauen prostituieren sich 
für Binden. Für uns wahrscheinlich kaum vorstellbar, aber 
dort leider gängiger Alltag.
Es gibt zum Glück inzwischen einige Hilfsprojekte, die zum 
Beispiel Stoffbinden nähen, die wiederverwendbar sind. In 
den Slums von Nairobi in Kenia ist die beschriebene Menst-
ruationsprostitution sehr verbreitet – und genau dort setzt 
ein Hilfsprojekt an. Die Frauen verdienen weniger als 100 
Kenianische Schilling pro Tag. Eine Packung Wegwerfbinden 
kostet aber etwa 400 Schilling. Das bedeutet, vier Tage im 
Monat arbeiten die Frauen dort ausschließlich für Perioden-
produkte. Rechne das einmal auf dein eigenes Gehalt um 
und überlege, ob du dann mit dem Rest dein Leben noch 
bestreiten könntest. Eine Packung Stoffbinden kostet vor 
Ort ebenfalls 400 Schilling. Mit diesen Binden kommen die 
Frauen jedoch mindestens ein Jahr hin.4

Es gibt auch einige Hilfsprojekte von Cup-Herstellern, zum 
Beispiel thecup.org (Lunette) oder das Buy-One-Give-One 
Projekt von RubyCup, um nur einmal zwei der bekannteren 
zu nennen. Beide setzen sich gleichermaßen für die sexuelle 

4 � Quelle: https://www.derstandard.de/story/2000110888441/kampf-gegen-die- 
menstruationsprostitution-in-kenia
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Aufklärung in verschiedenen Ländern ein und spenden Tas-
sen dorthin. Zusätzlich wird über deren Nutzung aufgeklärt, 
ähnlich wie Schulunterricht. Denn nur mit dem Verschenken 
von Periodenprodukten allein ist es nicht getan. 
Eine sexuelle Aufklärung erfolgt selbst in Deutschland in 
den Schulen leider nur rudimentär und in anderen Ländern 
zum Teil einfach gar nicht. Nicht selten denken die jungen 
Mädchen bei ihrer ersten Monatsblutung, dass sie nun ster-
ben müssen, weil sie verbluten, und wissen nicht, warum 
und weshalb und was sie jetzt tun sollen. Genau hier setzt 
die Aufklärung an. Was passiert mit dem Körper? Warum 
passiert es? Und welche Möglichkeiten hat frau während 
der Monatsblutung, um sich sauber und wohl zu fühlen? 
Die gespendeten Tassen werden an die Mädchen und Frau-
en verteilt, und sie bekommen genau erklärt, wie diese zu 
nutzen sind und wie wichtig auch hier die gründliche Reini-
gung ist, um gesund zu bleiben. Zusätzlich wird bei solchen 
Programmen auch klassische Aufklärung betrieben. Das be-
inhaltet allgemeine Infos über den Körper, über ungeschütz-
ten Geschlechtsverkehr, HIV/AIDS und weitere sexuell über-
tragbare Infektionen. Auch das Thema Vergewaltigung wird 
dort angeschnitten, denn es geht im Großen und Ganzen 
darum, Frauen zu bestärken. Es zeigt sich, dass von den 
so beratenen und aufgeklärten Mädchen, 80 bis 90 Pro-
zent weiterhin die Tassen nutzen. Das ist großartig! Denn 
es bedeutet, dass diese Mädchen nun weiterhin zur Schule 
gehen und vielleicht sogar einen Abschluss machen können. 
So haben sie eine Chance auf ein selbstbestimmtes Leben.

ACH, ECHT?
Am 28. Mai ist »Menstrual Hygiene Day«! An diesem Tag soll auf Menstru-

ation generell und Period Poverty im Besonderen aufmerksam gemacht 

werden. Mehr Infos zu diesem Projekt findest du unter 

www.menstrualhygieneday.org.
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Es gibt in diesem Bereich noch viel zu tun, und gerade poli-
tisch gibt es hier noch viele Hürden zu überwinden. Aber 
wie überall muss man es gemeinsam anpacken. Wenn du 
dir jetzt überlegst, was du konkret tun kannst, hier ein paar 
Denkanstöße:
→	� Mach Sach- oder Geldspenden für  

Obdachlosenunterkünfte,
→	� Sach- oder Geldspenden für Frauenhäuser,
→	� Sach- oder Geldspenden für Wohnheime für  

Geflüchtete
→	� oder pack selbst in einer der genannten Einrichtungen 

mit an.

Oder: Sollte dir die Zeit oder das Geld für solche Aktionen 
fehlen, dann schau nach (oder frage über info@ladyways.
de nach), ob sich der Hersteller der Tasse, die du probieren 
willst, vielleicht schon selbst für ein Projekt engagiert. So 
spendest du zum Beispiel beim Kauf eines RubyCups (egal, 
in welchem Geschäft) automatisch einen zweiten für ihre 
Hilfsorganisation.

KURZER EXKURS: FREIE MENSTRUATION  
UND FREE BLEEDING
Man kann auch – freiwillig und ohne Armutszwang – ganz 
auf Menstruationsprodukte verzichten. »Freie Menstrua-
tion« bezeichnet das Einhalten des Menstruationsblutes 
und das gezielte Ablassen auf der Toilette. Das ist in der 
Theorie (und für einige auch in der Praxis) möglich, da das 
Menstruationsblut nicht ständig aus der Gebärmutter läuft, 
sondern eher in Schüben aus ihr »herausgepumpt« wird.
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Für viele Frauen bedeutet »Freie Menstruation«, dass sie ihr 
Frausein und ihre Regelblutung ohne Hilfsmittel, die den na-
türlichen Abfluss stören können, wie eben Binden, Tampons 
oder Cups, leben und genießen. Manche sehen darin auch 
eine stärkere Selbstbestimmtheit: Mit dem nötigen Wissen 
ausgestattet können sie frei wählen, wie sie ihr Leben als 
blutende Frau gestalten möchten. Und sie sind sehr nah mit 
ihrem Körper, da sie den richtigen Moment abpassen müs-
sen, zur Toilette zu gehen, um das Blut abzulassen.
Zum Freien Menstruieren gehört Training. Genau wie wir als 
Kleinkinder gelernt haben, unseren Urin zu halten, so kön-
nen wir – auch als Erwachsene – lernen, das Blut bewusst 
zu halten und dann gezielt abzulassen. Natürlich geht das 
nicht von jetzt auf gleich, und wer sich auf das Experiment 
einlässt, sollte sich ein bisschen Zeit und Geduld nehmen. 
Außerdem ist es nicht möglich, das Blut mit der Muskula-
tur zurückzuhalten. Das ist leider immer noch ein weit ver-
breiteter Mythos. Anders als bei der Harnröhre können wir 
hier nicht »zusammenzwicken«. Du kannst jedoch lernen, bei 
welchem Gefühl du zur Toilette gehen solltest.
Wie oft das nötig wird, hängt von vielen Faktoren ab: der 
Stärke deiner Blutung, deinem Trainingsgrad im Beckenbo-
den und anderen persönlichen Voraussetzungen. Am An-
fang sollte man lieber etwas öfter gehen und die Intervalle 
dann langsam strecken. Es empfiehlt sich auch, zu Beginn 
eine (Stoff-)Binde zu nutzen, um erst einmal ein Gefühl dafür 
zu bekommen. So entspannt sich alles, weil du keine Beden-
ken haben musst, dass etwas danebengeht.
Auch nachts ist Freies Menstruieren möglich, denn durch die 
fehlende Bewegung arbeitet auch die Gebärmutter weniger, 
und es wird kein oder kaum Blut ausgeschieden. Viele Frau-
en nutzen nachts daher auch keine Monatshygiene. Andere 
müssen nachts jedoch mehrfach aufstehen. Auch hier gilt: 
Der Körper ist sehr individuell, und es lässt sich nichts ver-
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allgemeinern. Gehörst du zur zweiten Gruppe, empfiehlt sich 
nachts ein Hygieneartikel deiner Wahl.
Beim Freien Menstruieren ist Sport sicher die Königsdiszi-
plin. Denn dabei wird der Beckenboden ganz unterschied-
lich angespannt und gelockert, sodass es um ein Vielfaches 
schwieriger ist, das Blut zu halten. Aber: Nichts ist unmög-
lich!
Die Freie Menstruation funktioniert bei denjenigen am bes-
ten, die eine schwache bis mittelstarke Menstruation ha-
ben. Ist der Blutfluss nämlich zu stark, läuft es nahezu 
durchgehend und weniger schwallartig. Dann fällt es natur-
gemäß schwerer, den richtigen Zeitpunkt für den Toiletten-
gang abzupassen.

Und was ist jetzt »Free Bleeding«?
Free Bleeding ist nicht einfach die englische Bezeichnung 
für Freie Menstruation, sondern genau das, womit die Freie 
Menstruation oft verwechselt wird: das schlichte Laufen-
lassen. Irgendwann hat es sich zu einem kleinen Trend ent-
wickelt, keine Menstruationshygiene mehr zu nutzen und 
das Blut ungehindert fließen zu lassen. Egal, wo man geht 
oder steht oder was man gerade trägt. Es geht darum zu 
zeigen, dass man sich für Blut auf der Kleidung nicht schä-
men muss, weil es etwas Natürliches ist. Gerade auf Instag-
ram gibt es viele Bilder dazu. Ob das jetzt gut oder schlecht, 
cool und uncool, trendy oder unschön ist, möchte ich hier 
nicht beurteilen. 

STATISTIK TO KNOW!

42 % � der Frauen in Deutschland wissen von »Free Bleeding« 

  2 % der Frauen in Deutschland praktizieren »Free Bleeding«

© 2019 SPLENDID RESEARCH GmbH | www.splendid-research.com/studie-menstrual-hygiene
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FRAGEN UND ANTWORTEN
Ich möchte an dieser Stelle noch auf einige Fragen eingehen, 
die uns bei in der Facebook-Gruppe und bei Ladyways häufig 
gestellt werden. Einige Antworten haben auch die bisheri-
gen Kapitel im Buch schon gegeben. Aber es ist hier eine 
schöne Zusammenfassung – und für mehr Details kannst 
du in den entsprechenden Kapiteln noch mal nachlesen.

»Welche Tasse ist die richtige für mich?«
Das hängt von vielen Faktoren ab. Generell lässt sich aber 
sagen: Die, die dir passt und mit der du dich wohlfühlst. Wie 
bei einem Paar Schuhe wird es wahrscheinlich nicht genau 
die gleiche Tasse wie bei deiner besten Freundin sein. Denn 
jeder Körper ist anders. Im besten Fall lässt du dich vorab 
beraten, damit du auch wirklich deine Tasse findest. In den 
vorangegangenen Kapiteln hast du bereits zahlreiche Infor-
mationen erhalten. Eine persönliche und individuelle Bera-
tung findest du bei www.ladyways.de.

»Ich habe mir extra eine Onesize-Tasse gekauf t.  
Aber irgendwie klappt das nicht .«
Das könnte daran liegen, dass es in Wahrheit keine Eine-für-
alle-Tasse gibt. Egal, womit die Hersteller werben, das funk-
tioniert nicht! Es gibt auch keinen Schuh, der jedem passt. 
Jeder Körper ist anders und das an jeder Stelle. Brillen mit 
Sehstärke müssen extra angefertigt werden. Schuhe gibt es 
in verschiedenen Größen. Handschuhe gibt es nicht nur für 
Frauen und Männer, sondern auch in diversen Größen, ähn-
lich wie die restliche Kleidung. Auch Kondome gibt es nicht 
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nur in einer Größe. Wie sollte dann eine einzige Tasse für 
alle passen? Du merkst selbst, das kann nicht funktionieren. 
Auch bei den sogenannten Onesize-Tassen sollte man wis-
sen, wo sich der Muttermund befindet. Zum einen, um zu er-
kennen, ob die Tasse dann zu lang oder zu kurz sein könnte, 
zum anderen, um sie richtig platzieren zu können. Also: Ums 
Messen kommst du für die richtige Tasse nicht herum – das 
Kapitel »Die passende Tasse finden« zeigt dir, wie es geht.

»Wie viele Tassen brauche ich?«
Eigentlich genügt eine Tasse. Denn die passende Tasse 
macht alles mit: starke und schwache Blutung, Sport, Schla-
fen, wonach auch immer dir der Sinn steht. Lediglich bei 
einer sehr stark wandernden Zervix kann es sein, dass du 
mit zwei Tassen glücklicher wirst, da du eine längere Tasse 
bei Zervix-Hochstand besser entfernt bekommst. 
Und noch eine Ausnahme gibt es: Solltest du die Tasse 
nicht nur während der Menstruation, sondern beispielswei-
se auch während des Eisprungs nutzen wollen, empfiehlt es 
sich häufig, eine etwas längere und härtere Tasse für diese 
Phase zu nehmen.

»Muss ich zu einem Arzt , um die passende Tasse zu f inden?«
Ganz klar: Nein. Einige Gynäkologen haben sich inzwischen 
mit dem Thema Menstruationstasse auseinandergesetzt. 
Viele kennen jedoch nur die Tassen, die ihnen Pharmarefe-
renten als Muster mitbringen, und haben gar nicht die Zeit, 
tiefer in die Materie einzusteigen. Wozu auch? Wenn ich 
einen Sportschuh möchte, gehe ich auch nicht zum Ortho-
päden, sondern ins Schuhgeschäft.
Auch das Ausmessen für die passende Tasse kannst du 
ganz allein machen. Hier ist ebenfalls kein Gang zum Arzt 
notwendig. Das Kapitel »Die passende Tasse finden« zeigt 
dir, wie es geht.
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»Kann ich auch für meine Tochter die passende Tasse f inden?  
Gibt es Anf änger-Tassen?«
Anfänger-Tassen gibt es genauso wenig wie Anfänger-Schu-
he oder Anfänger-Hosen. All diese Produkte müssen zum 
jeweiligen Körper passen. Wenn du für deine Tochter (oder 
eine Freundin) eine Tasse suchst, wird das nicht ohne ihre 
Mithilfe gehen. Einfach irgendeine kaufen zum Ausprobieren 
ist leider gar keine gute Idee. Auch der Gedanke »Ich nehme 
eine kleine, das wird dann schon klappen« kann fatal enden. 
Denn gerade bei jungen Mädchen ist der Gebärmutterhals 
auch während der Menstruation recht weit oben. Im aller-
schlimmsten Fall kann die Tasse dann nicht mehr allein ent-
fernt werden. Deshalb bitte immer nur eine passende Tasse 
kaufen. Dieses Buch gibt dir alle nötigen Hinweise, und eine 
persönliche und individuelle Beratung findest du bei www.
ladyways.de.

»Ist das Einführen und Tragen unangenehm?«
Wenn es die passende Tasse ist: Nein. Der Cup wird klein ge-
faltet und in die Scheide eingeführt. Das Material, zum Bei-
spiel medizinisches Silikon, ist weich und flexibel, es passt 
sich automatisch den Bewegungen und der Körpertempe-
ratur an. Wenn der Cup richtig eingesetzt ist, ist er nicht 
zu spüren. Und den Stiel kann man, wenn nötig, mit einer 
Schere auf die passende Länge kürzen.

»Ist das Einsetzen und Entfernen kompliziert?«
Die Anwendung ist schnell gelernt. So wie bei Tampons soll-
te man sich am Anfang zum Üben ein wenig Zeit nehmen. 
Man bekommt aber sehr bald Routine. Das Kapitel »Das Ent-
fernen« geht auf alles Wichtige ein.
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»Was tun auf öf fentlichen Toilet ten?«
Da ein Cup häufig mehr Blut aufnehmen kann als ein Tam-
pon und bis zu zwölf Stunden getragen werden kann, ist 
die Wahrscheinlichkeit geringer, dass man ihn auf einer öf-
fentlichen Toilette ausleeren muss. Falls er doch einmal 
unterwegs geleert werden muss und man keine Möglichkeit 
hat, ungestört an fließendes Wasser zu kommen, gilt Fol-
gendes: Natürlich sollte man sich vor jedem Entfernen, so 
wie auch bei Tampons, gründlich die Hände waschen. Dann 
leert man den Cup in die Toilette und wischt ihn mit Toilet-
tenpapier oder einem feuchten Tuch aus. Das medizinische 
Silikon ist antibakteriell. Zu Hause reinigt man den Cup dann 
beim nächsten Entleeren einfach unter fließendem kaltem 
Wasser und wenn man möchte mit einer neutralen Seife. 
Am Ende oder zu Beginn der Menstruation kann man den 
Cup abkochen oder auf eine andere Art und Weise sterilisie-
ren (in der Mikrowelle, in einer Sterilisationslösung oder mit 
einem Sterilisationsspray).

»Hält ein Cup wirklich dicht? Kann er überlaufen?«
Ja und ja. Da eine gut passende Menstruationstasse an den 
Scheidenwänden anliegt, wird das Menstruationssekret di-
rekt von ihr aufgefangen. Sobald die Tasse aber voll ist (bei 
manchen schon, wenn der Pegel die kleinen Luftlöcher er-
reicht hat) löst sich die leichte Saugwirkung, und er kann über-
laufen. Wie bei Tampons hat man schnell herausgefunden, 
wann gewechselt beziehungsweise geleert werden muss.

»Wie sauber ist der Vorgang des Entfernens und Leerens eines Cups?«
Wenn man den Cup rechtzeitig entfernt, bevor er »über-
voll« ist, und ihn senkrecht entnimmt, ist der Vorgang min-
destens genauso sauber wie das Entfernen und Entsorgen 
eines Tampons. Man kann es am Anfang auch zur Sicherheit 
unter der Dusche üben.
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»Kann ich durch eine Menstasse ein TSS bekommen,  
ein toxisches Schocksyndrom?«
Das Toxische Schocksyndrom ist eine seltene, jedoch 
schwere Infektionskrankheit, die manchmal tödlich verlau-
fen kann. Sie wird durch Giftstoffe verursacht, die vom Sta-
phylococcus produziert werden, einem Bakterium, das bei 
vielen Menschen im Körper vorhanden ist, in den meisten 
Fällen jedoch ohne Krankheitssymptome auszulösen. Die 
Symptome von TSS können plötzlich während der Menst-
ruation oder kurz danach auftreten. Sie ähneln denen einer 
Grippe und schließen folgende Krankheitsmerkmale mit ein: 
plötzliches hohes Fieber über 39 Grad, Muskelschmerzen, 
Durchfall, Kopfschmerzen, Schwindel, Ohnmacht, ein dem 
Sonnenbrand ähnelnder Hautausschlag.
Weltweit sind kaum Fälle bekannt, in denen die Menstrua-
tionstasse mit dem Toxischen Schocksyndrom in Zusam-
menhang gebracht werden konnte. Selbstverständlich soll-
te trotzdem auf Hygiene bei der Verwendung der Tasse 
geachtet werden. Händewaschen und das ausreichende 
Abkochen oder anderweitige Desinfizieren der Tasse vor 
der Verwendung ist ausreichend. Hält man sich daran, ist 
das Risiko, durch die Benutzung einer Tasse ein TSS zu ent-
wickeln, geringer als bei der Nutzung von Tampons.

»Spielt die Körpergröße bei der Tassenwahl eine Rolle?«
Auf vielen Menstruationstassen-Verpackungen steht so et-
was wie: Bist du über 1,70 Meter, wähle die größere Tasse. 
Bist du unter 1,70 Meter, wähle die kleinere Tasse. Wie die 
Cuphersteller auf diese »Weisheit« kommen, ist mir bis heu-
te ein Rätsel. Im Umkehrschluss müsste auf Kondomverpa-
ckungen stehen: Bist du über 1,70 Meter, wähle das größere 
Kondom. Bist du unter 1,70 Meter, wähle das kleinere Kon-
dom. Wir wissen alle: Das wäre Quatsch! Aber genauso un-
sinnig ist es bei Frauen. Der Abstand von Scheideneingang 
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bis zum Gebärmutterhals, der unter anderem für die Wahl 
der Cupgröße entscheidend ist, hat ganz genau gar nichts 
mit der Körpergröße zu tun!

»Wie weit muss ich die Tasse einführen?«
Die Faustregel lautet: so weit, bis der Stiel verschwunden ist. 
Der Stiel der Tasse sollte nicht herausragen, weil du dich 
daran sonst wundscheuern kannst.
Du musst die Tasse jedoch nicht unbedingt so weit nach 
oben schieben, dass der Muttermund in der Tasse sitzt. Die 
Tasse kann auch ein Stück darunter Platz finden. Wichtig ist 
nur, dass du die Tasse nicht am Muttermund vorbeischiebst, 
da sonst das Blut an der Tasse vorbeifließen würde.

Hier noch einmal der richtige – und der falsche – Sitz der Tasse  

im Verhältnis zum Muttermund.

Falsch Richtig Richtig
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»Kann ich als Jungfrau eine Tasse nutzen?«
Ganz klare Antwort: Jain! Ob du Sex hattest oder nicht (also 
noch Jungfrau bist oder nicht) hat nichts mit der Wahl dei-
ner Monatshygiene zu tun. Sehr viel damit hat jedoch dein 
»Jungfernhäutchen« (besser: dein Hymen) zu tun. Das Hy-
men kann natürlich beim Sex reißen, jedoch auch beim Sport 
oder anderen Bewegungen. Aber selbst, wenn es noch in-
takt ist, sind die Unterschiede riesig (siehe hierzu im Ana-
tomieteil »Dein Hymen«). Ist es noch intakt (und soll es das 
auch bleiben), dann ist eine Tasse nichts für dich. Wenn es 
nicht mehr intakt ist oder du keine Probleme mit Tampons 
hast, dann kannst du selbstverständlich eine Menstrua-
tionstasse nutzen. Dabei gelten dann die gleichen Vorgaben 
wie für alle anderen: Messen, Beobachten, die richtige Tasse 
Suchen und Finden. 

»Kann ich mithilfe einer Menstruationstasse schneller  
schwanger werden?«
Einige Frauen führen die Tasse nach dem Sex ein, um das 
Sperma am Herauslaufen zu hindern. Es gibt keine Studien 
dazu, ob das wirklich hilft. Aber viele machen für den glei-
chen Effekt Kopfstand, Kerze oder legen die Füße hoch und 
meinen später, es hätte geholfen. 
Falls du es mit der Tasse versuchen willst, bedenke bitte, 
dass die Zervix rund um den Eisprung ihren höchsten Punkt 
erreicht. Das heißt sie ist viel weiter vom Scheideneingang 
entfernt als während der Menstruation. Passt dir deine Tas-
se also während der Periode, kann sie dir jetzt zu kurz sein. 
Also vorher vielleicht noch mal nach dem Muttermund tas-
ten, bevor du später Probleme beim Entfernen der Tasse 
bekommst.
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»Darf ich die Tasse direk t nach einer Geburt , also im Wochenbet t nutzen?«
Nein. Punkt.
Das Wochenbett nach einer Geburt ist keine normale Regel-
blutung. Hier fließt nicht nur Blut, sondern auch Wundsekret 
von der Stelle mit ab, an der sich der Mutterkuchen gelöst 
hat. Das muss direkt raus, sonst kann es zu schweren Ent-
zündungen kommen. Also bitte in dieser Zeit auf (Stoff-)Ein-
lagen ausweichen. Tampons sind genauso tabu wie Cups! 
Außerdem ist es auch eher unwahrscheinlich, dass frau 
sich direkt nach einer Geburt etwas einführen möchte.

»Darf man die Tasse bei starkem Ausf luss nutzen?«
Das kommt mal wieder darauf an: Ist es wirklich Ausfluss 
oder nur Zervixschleim, also Weißfluss? Ausfluss kann tat-
sächlich eine medizinische Indikation sein. Wer zum Beispiel 
stark riechenden, gelblichen oder juckenden Ausfluss hat, 
der hat nicht selten einen Pilz- oder Bakterienbefall. Der 
Ausfluss riecht, hat »merkwürdige« Farben oder ist krüme-
lig, juckt, brennt oder fühlt sich anders ungut an. Ist das 
bei dir der Fall: Ab zum Arzt und in dieser Zeit gar nicht 
über die Nutzung einer Tasse (oder eines Tampons) nach- 
denken!
Tritt jedoch nur verstärkt Zervixschleim aus, zum Beispiel 
rund um den Eisprung, kannst du natürlich auch dafür eine 
Tasse nutzen. Es ist dann klarer, durchsichtiger Schleim, wie 
Eiweiß und nicht riechend. 
Aber bedenke bitte auch hierbei Folgendes: Außerhalb der 
Menstruation ist deine Zervix meist weiter vom Scheiden-
eingang entfernt. Auch das Gewebe ist nun nicht mehr so 
weich wie während der Periode. Das heißt, eine Menstru-
ationstasse, auf die du dich während deiner Tage bisher 
immer verlassen konntest, kann nun zu kurz oder zu weich 
sein. Also gilt wieder: messen und dich selbst noch besser 
kennenlernen.
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»Ich sitze im Roll stuhl , kann ich trotzdem eine Tasse verwenden?«
Diese Frage erreicht mich gar nicht so selten. Hier ist die 
Antwort jedoch nicht ganz so simpel. Wie immer gilt: Nutzt 
du bereits Tampons? Dann sollte es auch mit der Tasse 
klappen. Nutzt du bisher Binden, kommt es ganz drauf an. 
Bei einer zusätzlichen motorischen Einschränkung der Hän-
de ist es oft zu schwierig, die Tasse zu falten und einzu-
führen. Ist das nicht der Fall, sollte ansonsten einer Tasse 
nichts im Weg stehen, da das Einführen prima im Sitzen 
klappt. Wenn du dir unsicher sein solltest, dann melde dich 
gern bei uns unter mail@ladyways.de. 

»Muss ich die Tasse bei jedem Wechsel auskochen?«
Nein, natürlich nicht. Wenn du deine Tasse während deiner 
Periode ausleerst, reicht es, sie mit kaltem Wasser abzu-
spülen, und sie ist sofort wieder einsatzbereit. Vor und/oder 
nach der Mens aber solltest du sie auskochen.

»Verkürzt sich mit der Tasse die Blutungsdauer?«
Bei manchen Frauen verändert sich mit der Tasse der Zy-
klus. Manche bluten weniger stark, andere nicht so lang, 
einige haben weniger Schmerzen, bei wieder anderen ist 
alles wie davor. Genau lässt sich das leider nicht sagen. Es 
kommt auf eine Probe an.

»Ich blute sehr stark . Ist dann die Tasse überhaupt etwas für mich?«
Eine Menstruationstasse fasst unter Umständen das Dop-
pelte der Menge, die ein Tampon schafft. Wenn du also für 
dich die richtige Tasse gefunden hast, ist die Wahrschein-
lichkeit hoch, dass du sie seltener wechseln musst als dei-
nen Tampon oder deine Binde. Daher ein klares Ja. Die Tasse 
ist auch oder sogar gerade dann etwas für dich, wenn du 
stark blutest.
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»Ich blute kaum, lohnt sich da überhaupt eine Tasse?«
Es kommt darauf an, wie du für dich »lohnen« definierst. 
Die Tasse kann auch bei geringer Blutung (sogar auch nur 
bei viel Zervixschleim) eingesetzt werden. Das heißt, sie 
trocknet nicht aus und ist auch dann genauso angenehm 
zu tragen wie während der Menstruation. Es lohnt sich also 
schon einmal für deinen Körper. Da eine Tasse bis zu zehn 
Jahre passen kann, lohnt es sich sehr wahrscheinlich auch 
für deinen Geldbeutel. Und die Natur freut sich sowieso 
über weniger Müll!

»Habe ich mit einer Tasse keine Menstruationsschmerzen mehr?«
Viele Frauen berichten, dass sie mit der Tasse weniger oder 
keine Menstruationsschmerzen mehr haben. Aber bei genau 
so vielen anderen hat sich nichts geändert.
Es kommt immer darauf an, woher die Schmerzen kommen 
und was sie auslöst. Das krampfartige Zusammenziehen 
der Gebärmutter wird sich nicht verändern. Manche vermu-
ten, dass der leichte Unterdruck der Tasse am Gebärmut-
terhals und die daraus resultierende Sogwirkung das Blut 
leichter und mit weniger Anstrengung für die Gebärmutter 
abfließen lässt. Das bedeutet dann: weniger Schmerzen. 
Hierzu gibt es aber weder Belege noch Studien.
Was jedoch häufig bei der Nutzung von Tampons passiert, 
ist, dass diese an den Gebärmutterhals stoßen und dort ein 
unangenehmes Gefühl entsteht, vielleicht sogar ein richti-
ger Schmerz. Da der Gebärmutterhals bei der Nutzung einer 
Tasse innerhalb davon sitzt, bleibt dieser Schmerz weg.
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WAS NUTZERINNEN  
BERICHTEN

Wir haben schon unzählige Frauen beraten – und meist er-
halten wir danach ein sehr zufriedenes Feedback. Hier ei-
nige Stimmen von Nutzerinnen von Menstruationstassen.

WIE FRAUEN NACH UNSERER BERATUNG  
MIT DEM CUP ZURECHTKOMMEN
Janina
»Was soll ich sagen … Ich bin total begeistert … Meine erste 
Periode mit Tasse war super entspannt. Habe sie vorsichts-
halber alle vier Stunden geleert (hätte auch länger gehal-
ten). Die Tasse ist jedes Mal aufgeploppt, und ich habe sie 
tagsüber nicht gespürt. Ich hatte keine Kopfschmerzen und 
weniger Bauchweh. Nachts muss ich mich wohl noch daran 
gewöhnen. Ich hatte auch das Gefühl, dass meine Periode 
kürzer war. Weiß nicht, ob es an der Tasse liegt. Vielen Dank 
für die tolle Beratung.«

Angela
»Ich habe mich vor einem Jahr hier bei Ladyways beraten 
lassen. Eine Lunette 1 hatte ich mir schon gekauft und kam 
aber nicht gut zurecht, dachte anfangs, sie wäre zu groß. 
Dann bin ich nach langem Belesen und Suchen im Inter-
net auf Ladyways aufmerksam geworden. Es kamen super 
Tipps zum Einführen. Und siehe da, im nächsten Zyklus kam 
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ich mit der Lunette super zurecht. Ich benutze den Cup 
jetzt seit über einem Jahr und stelle fest, dass ich fast kei-
ne Schmerzen mehr habe und meine Blutungen auch kürzer 
geworden sind. Vielen lieben Dank für die nette Beratung. 
Danke, das es euch gibt. J«

Anonym
»Liebes Team, vor einem Jahr habt ihr mich super beraten. 
Mit der Lena L habe ich genau den passenden Cup bekom-
men, habt vielen Dank dafür. Die Lena L ist für mich als 
fünfundvierzigjährige Mutter perfekt. Sie hat ein großes Vo-
lumen, aber man merkt sie – durch das weiche Silikon – über-
haupt nicht. Die Cup ist für mich mittlerweile viel unkompli-
zierter zu handhaben als Tampons. Die Frage ›wohin damit‹ 
stellt sich nicht mehr, und das ist vor allem bei Kundenbesu-
chen Gold wert. Ich habe euch schon mehrfach weiteremp-
fohlen, damit andere nicht – wie ich – erst einen Fehlkauf 
machen müssen, um dann mit eurer Hilfe den richtigen Cup 
zu finden. Herzliche Grüße!« 

Luna
»Ich war anfangs etwas skeptisch, ob ich die Tasse jemals 
rein und wieder raus bekomme. Aber es hat tatsächlich alles 
super funktioniert, da ich dank Ladyways die richtige Größe 
und überhaupt den richtigen Cup gefunden habe. Ich bin to-
tal glücklich, weil sie ihren Zweck erfüllt und super sitzt. Da 
vergisst man schon fast, dass man seine Regel hat, da man 
die Tasse gar nicht spürt und man sie nicht so oft wechseln 
muss wie Tampons. Danke, liebes Ladyways-Team!«

Vik toria
»Ich kann allen, die sich noch etwas unsicher bezüglich der 
Tasse sind, empfehlen, sich hier beraten zu lassen. Eine abso-
lut kompetente Beratung, die bei mir schon beim ersten Ver-
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such zum Erfolg geführt hat! J Mir wurde der Fee Cup Sport 
empfohlen, womit ich absolut zufrieden bin. Das Einführen 
sowie das Herausholen hat super funktioniert, der Härte-
grad passt perfekt, und es geht nichts daneben. Ich könnte 
nicht glücklicher sein! Vielen lieben Dank nochmals an dieser 
Stelle für die tolle Beratung. Ihr macht einen super Job – 
weiter so! Ich kann wirklich jeder Frau nur empfehlen, sich 
hier beraten zu lassen und so die perfekte Tasse zu finden.«

Katrin
»Ich habe mich beraten lassen, und mir wurde die Fee2 und 
die Femmy Cycle High Zervix empfohlen. Ich habe mir beide 
bestellt und bin jetzt in der ersten Periode am dritten Tag 
mit der Fee. Ich bin mehr als glücklich. Sie passt perfekt, 
und das Einsetzten und Entfernen klappte auf Anhieb. In der 
nächsten Periode wird die Femmy getestet.« 

Claudia
»Durch meine tassenbegeisterten Freundinnen und weil 
mich Tampons nur noch genervt haben, bin ich auf die Mens-
tasse und Ladyways aufmerksam geworden. Leider hat es 
bei mir nicht so schnell und einfach geklappt, wie ich es mir 
vorstellte. Der Cup saß nicht richtig, störte und verursachte 
teilweise Schmerzen. Nach eingehender Beratung und sehr 
vielen sehr hilfreichen Tipps hat es nach dem dritten Zyklus 
dann endlich geklappt, und nun bin ich super zufrieden und 
möchte nix anderes mehr nutzen. Lasst euch nicht entmu-
tigen, wenn es nicht gleich klappt, das Einsetzten erfordert 
manchmal etwas Übung. Nutzt die top Beratung bei Lady-
ways, dann klappt es (irgendwann) schon!« 

Regine
»Anfang September habe ich mich beraten lassen und mir 
wurde der FeeCup S Sport empfohlen. Was soll ich sagen, 
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es passt alles wunderbar. Der Cup ploppt immer gut auf, 
das Fassungsvermögen ist ebenso optimal, und wenn man 
erst mal den Dreh raus hat, ist das Wechseln ein Kinder-
spiel. Interessanterweise sind meine Schmerzen während 
der Periode nicht mehr ganz so stark, sodass ich tagsüber 
auf Arbeit oder beim Sport wirklich manchmal vergesse, 
dass ich meine Tage habe. Von daher eine echt super Sache. 
Also vielen Dank für die Beratung und Daumen hoch für den  
FeeCup.«

Angela
»Habe mich im Juli beraten lassen und die empfohlene Tas-
se bestellt. Meine erste Tasse, davor habe ich nur ›normale‹ 
Monatshygieneprodukte verwendet. Sie sitzt perfekt, die 
Handhabung klappt von Anfang an sehr gut. Für mich wird 
es nie wieder etwas anderes als eine Tasse geben! Ich ver-
gesse immer wieder, dass ich meine Mens habe. Vielen Dank 
noch mal an euch für die ausführliche und kompetente Be-
ratung!«

Angelika
»Einfach super!!! Zuerst war ich sehr skeptisch! Da ich sehr 
sensibel bin, sind Tampons oft unangenehm, und Binden find 
ich nicht so sicher … Bei der Arbeit tragen wir weiße Hosen, 
da läuft man ständig aufs WC und hat ein unangenehmes 
Gefühl. Das ist jetzt vorbei. Durch die Spitzenberatung hab 
ich den Yuuki 2 Soft bestellt. Testen durfte ich ihn direkt 
bei einem Städtetrip, und was soll ich sagen? Es ist genial! 
Nach ersten Startschwierigkeiten hab ich Tipps von der Be-
raterin bekommen, nach etwas Übung war der Cup dicht, 
kaum zu merken und super einfach anzuwenden! Ich habe 
keine Angst mehr, dass was daneben geht, und fühl mich 
super, auch im vollen Bus oder stundenlang zu Fuß unter-
wegs … Nie mehr ohne Cup. DANKE.« 
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Stef f i
»Ich liebe meine Ruby. Die Beratung war sehr gut, und mit 
dem Ergebnis bin ich mehr als zufrieden. Ich habe durch die 
Tasse fast keine Schmerzen mehr während der Periode und 
meine Periode hat sich sogar um einen Tag verkürzt. Die 
Lieferung war super schnell und gut. Auch weitere Fragen 
werden unkompliziert und verständlich beantwortet. Ich bin 
so froh, dass ich durch die Beratung die perfekte Tasse für 
mich gefunden habe. Vielen Dank nochmals dafür.«

Marina
»Ich habe mir nach der Beratung die Feecup M Classic zuge-
legt. Wir hatten unsere kleinen Startschwierigkeiten, aber 
nach drei Tagen hatte ich den Dreh raus und bin begeis-
tert. Teilweise vergesse ich, dass ich meine Mens habe. Man 
sieht nichts und man spürt nichts. Es lohnt sich auf jeden  
Fall.«

Sabrina
»Ich war mit der Auswahl der Tassen schier überfordert – 
und war daher sehr froh, eine Beratung zu erhalten. Ich 
habe beide mir empfohlenen Tassen bestellt und getestet – 
und bin total begeistert! Die Benutzung ist viel einfacher 
als gedacht und äußerst komfortabel sowie alltagstauglich. 
Erst recht mit zwei kleinen Kindern zu Hause komme ich 
deutlich besser zurecht als mit Tampons etc. Vielen Dank 
für die tolle Hilfe!«

Jenny
»Ich habe nun fast anderthalb Jahre gebraucht, um die rich-
tige Tasse zu finden, und es hat sich wirklich gelohnt. An-
fangs habe ich von meinem Frauenarzt einen völlig falschen 
Ratschlag bekommen, welche Tasse für mich passend ist. 
Ich habe nach einer langen Testphase mit der sechsten 
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Tasse, der Femmy Cycle High Cervix, endlich die Tasse für 
mich gefunden. (…) Ich hätte mich schon viel früher bei La-
dyways beraten lassen sollen. Herzlichen Dank noch mal.«

Stef f i
»Ich 66 meine Tasse. Die Lena ist unbedingt eine Verbesse-
rung meiner Lebensqualität, da ich Binden nicht mag und 
Tampons bei mir nicht mehr halten. Sie hält dicht, man spürt 
sie in der Regel nicht, und es ist einfach wesentlich an-
genehmer zu tragen als Tampons. Die Beratung war super 
schnell und gut. Auch weitere Fragen werden unkompliziert 
und verständlich beantwortet. Hier hat man halt Ahnung. 
Ich danke euch sehr.« 

GRÜNDE, WARUM SICH FRAUEN FÜR  
EINE TASSE ENTSCHIEDEN
Tina
»Ich finde es wesentlich hygienischer, weil ein Tampon, ge-
rade auch die mit Einführhilfe, voller Zeug steckt, das ich 
nicht in mir haben möchte. Die Tasse kann ich abkochen und 
meine Hände sauber halten. Außerdem ist das Tragegefühl 
um Welten besser als bei Tampons, und ich kann die Tasse 
bis zu zwölf Stunden ohne Leeren tragen.«

Tatiana
»Ich finde eine Tasse tatsächlich irgendwie viel hygienischer 
als Tampons oder Binden. Ich fühl mich damit sauberer. Das 
Blut bleibt ja in der Tasse, und die ist nicht so schmierig, 
wenn ich sie rausnehme.«
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Christin
»Ich finde die Tasse für mich hygienischer. Der Tampon 
›matscht‹ so, wenn er voll ist, finde ich, und man muss so 
aufpassen mit dem Band. Zumindest ging mir das so. Größ-
ter Vorteil der Tasse für mich: mehr Freiheit. Ich musste Tam-
pons so oft wechseln. Das ist mit der Tasse deutlich ent-
spannter. Und für mich war auch der Müll ein Thema. Alles 
in allem trotz vorheriger Skepsis und der Meinung ›Sowas 
werde ich nie nutzen‹ die beste Entscheidung.«

Kathrin
»Ich hab mich dafür entschieden, weil mich Tampons total 
austrockneten und ich keine mehr verwenden konnte, hat-
te ständig Infektionen. Binden waren vor allem im Sommer 
super eklig. Dann kam ich auf die Tasse und war von An-
fang an happy. Dass sie ’ne super Umweltbilanz hat, kommt 
noch dazu. Vorher und nachher Hände waschen, dann ist die 
Hygiene auch kein Problem. Wenn man möchte, kann man 
die Tasse auch jedes Mal auskochen und mit zwei Tassen 
arbeiten.
Ich liebe meine, weil ich meistens einfach vergesse, dass 
ich meine Regel habe, und wirklich alles machen kann, in-
klusive Sport.«

Kristine
»Ich habe mich nach einer Beratung für eine passende Tas-
se entschieden weil:
→	� umweltfreundlicher
→	� günstiger
→	� kein stinkender Mülleimer im Sommer
→	� kein Problem bei (männlichen) Freunden, die keinen  

Mülleimer im Bad haben
→	� nichts an »Nachschub« nötig, den ich zu Hause  

vergessen kann
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→	� nie wieder vergessen, Tampons/Binden nachzukaufen
→	� sehr viel seltener wechseln müssen
→	� geringeres Risiko auszulaufen
→	� Chance auf weniger Regelschmerzen
→	� weniger Platzbedarf im Reisegepäck
→	� Sicherheit beim Sport
→	� kein Faden in der Sauna
→	� kein Schwitzen untenrum wie mit Binden
→	� kein Austrocknen
→	� insgesamt stressfrei.«

Jessica
»Ich bin Krankenschwester und habe zuerst an Drainagen 
versus Tamponaden gedacht – daher fand ich die Cups kurz 
befremdlich. Doch das Blut, das frisch aufgefangen wird, 
fand ich weniger eklig als das aufgesogene, bei dem die 
Watte noch einen Nährboden für Bakterien bildet. Das war 
dann der ausschlaggebende Gedanke, weshalb ich mich an 
die Tasse gewagt habe, und das Gefühl ist wirklich viel hy-
gienischer als bei einem Tampon.«
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EINE KLEINE BIT TE  
ZUM SCHLUSS

Redet. 
Redet miteinander im Freundeskreis, mit eurem Partner, in 
der Schule, mit euren Kindern.
Worüber? 
Über die Menstruation als solches, über Tassen, über das 
Plastik, das sich vermeiden lässt, über alternative Monats-
hygiene und wie eigentlich der Körper so funktioniert.
Und warum? 
Damit es kein Tabu mehr ist! Damit sich jeder damit auskennt 
und der weibliche Zyklus als das wahrgenommen wird, was 
er ist: ein kleines Wunder. Jeden Monat aufs Neue! Damit 
jedes Mädchen und jede Frau die Möglichkeiten für eine für 
sich passende Monatshygiene kennt und auch weiß, wie 
sie zu nutzen sind. Damit es nicht peinlich ist, über »dieses 
Thema« zu sprechen. 
Auch wenn die erste Reaktion oft ein »Iiiih …« ist, spätes-
tens nach zwei Minuten waren alle meine Gesprächspartner 
(geschlechtsunabhängig) fasziniert und interessiert. In mei-
nem Freundeskreis werde ich als »die, die Menstruations-
tassen verkauft« vorgestellt und habe so ein Gesprächs-
thema für mindestens die nächsten fünf bis zehn Minuten. 
Und nein, es war noch nie peinlich oder anrüchig, und mein 
Gegenüber ist auch noch nie angeekelt davongelaufen. Im 
Gegenteil! Traut euch!
Die schönste Geschichte in diesem Zusammenhang hat mir 
allerdings eine Freundin erzählt: Aufklärungsunterricht in 
der Schule. Die Lehrerin erklärt die Menstruation und zählt 
die Periodenprodukte auf: Tampons, Binde. Punkt. Der Sohn 
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meiner Freundin hat sich gemeldet und gesagt, das es auch 
noch Tassen und Stoffbinden gibt. Er hat die Lehrerin erst 
mal aufgeklärt, was das ist und wie es funktioniert. Sie war 
interessiert, und die anderen Kinder haben in dieser Unter-
richtsstunde wirklich was fürs Leben gelernt. Als Mutter 
hatte meine Freundin damit einen schönen Beweis dafür, 
alles richtig gemacht zu haben. Die Periode ist auch für ihren 
Sohn etwas Natürliches, über das man ungehemmt spre-
chen kann. Und er wusste offensichtlich in diesem Bereich 
mehr als seine Lehrerin.

ACH, ECHT?
Bist du vielleicht selbst Lehrerin, Hebamme oder Trageberaterin und 

suchst noch Unterlagen für deine Kurse? Dann melde dich gern bei mir 

unter mail@ladyways.de und ich statte dich kostenlos aus. 

Vielleicht hast du auch schon die ersten Gespräche im 
Freundes- und Bekanntenkreis geführt und willst nun mal 
genauer zeigen, was es so alles an Alternativen zu Binden 
und Tampons gibt? Du kannst bei Ladyways gegen eine 
Kaution ein Leihpaket zum Vorzeigen bestellen, oder du 
buchst direkt eine Cupparty. Dann komme ich vorbei und 
breite einmal alles aus, was der Markt so hergibt. Gutes 
und Schlechtes – natürlich mit den entsprechenden Er-
klärungen, Hilfestellungen und mit genug Zeit für Fragen. 
Mehr zu Cuppartys findest du unter https://ladyways.de/ 
tassenparty/.



170 Infos, Listen, Übersichten Infos, Listen, Übersichten

INFOS, LISTEN, ÜBERSICHTEN

MENSTRUATIONSTASSEN-BERATERIN WERDEN
Du findest das Thema spannend und möchtest noch mehr 
darüber erfahren, um vielleicht auch andere beraten zu kön-
nen? Ein Ausbildungspaket für Berater ist momentan in Pla-
nung. Wenn alles klappt, wird es 2021 eine Online-Schulung 
geben, mit der man sich zur Beraterin nach der Ladyways-
Methode ausbilden lassen kann.
Eine Anmeldung ist aktuell noch nicht möglich, bei Interesse 
kannst du dich aber in jedem Fall bei www.ladyways.de mel-
den und dich zum aktuellen Stand erkundigen.

HERSTELLERLISTE DER GENANNTEN TASSEN
Was ich hier angebe, sind alles hochwertige und damit prin-
zipiell empfehlenswerte Tassen. Wie du die für dich persön-
lich passende findest, weißt du ja mittlerweile.

AmyCup / AmyCup Crystal
Athena Holding Srl.
Moncalieri, Italien

BelleCup
C&G Medicare Ltd
Swansea, United Kingdom
www.incostress.co.uk

ClariCup
CLARIPHARM
Saint-Alban, Frankreich
www.claripharm.com

DivaCup
Diva International Inc.
Ontario, Kanada
www.divacupglobal.com
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EcoCup
siehe Lybera

FeeCup
Fee Öko Handels GmbH
Achberg, Deutschland
www.fee-menstruationstasse.de

Femacup
SILCONIC® GmbH & Co. KG
Lonsee-Luizhausen,  
Deutschland
www.fema.store

FemmyCycle
FemCap™, Inc
Del Mar, USA
www.femcap.com

FunCup
FUN FACTORY GmbH
Bremen, Deutschland
www.funfactory.com

GaiaCup
Tierra Verde
Sofia, Bulgarien
www.tierraverde.bg

Lena Cup
Lena Cup LLC
New York, USA
www.lenacup.com

LilyCup / ZiggyCup
Intimina EU
Stockholm, Schweden 
www.intimina.com

Lunette
Lune Group Oy Ltd
Juupajoki, Finnland
www.lunette.com

Luv Ur Body
Lekki
Lagos, Nigeria 
www.luvur-body.com

Lybera / EcoCup
Nts Benessere Italia SRL
Genova, Italien
www.lybera.com

Mamicup
Madalú Srl
Fossalta di Portogruaro VE, 
Italien
www.coppetta-mestruale.com

Monthly Cup
Halmstad, Schweden
www.menstrualcup.com

OrganiCup
OrganiCup ApS
Copenhagen, Dänemark
www.organicup.com

RubyCup
Ruby Life Ltd.
Camberley, United Kingdom
www.rubycup.com

SckoonCup
Sckoon Inc
New York, USA
www.sckoon.com

Yuuki Cup
YUUKI Company s.r.o.
Liberec, Tschechien
www.yuukicup.com

ZiggyCup
siehe LilyCup



172 Infos, Listen, Übersichten Infos, Listen, Übersichten

GLOSSAR:  
EIN PAAR BEGRIFFE NOCH MAL ERKLÄRT
Air-Bubble-Effekt
So nennt man es, wenn beim 
Tragen der Tasse die Luft aus 
den Löchern mit einem Blubbern 
entweicht. Das Blut fließt in die 
Tasse und verdrängt dabei die 
Luft, die dann durch die Löcher 
nach draußen geht. Das Blub-
bern muss daher nicht bedeu-
ten, dass der Cup voll ist.

Aufploppen
Damit ist lediglich das Sich-Ent-
falten der Tasse in der Vagina 
gemeint. Hier bitte nicht auf  
ein lautes »Plopp« hoffen.

Cupstrieren
So wird beim FemmyCycle das 
Entfernen beziehungsweise 
Herausschneiden des Trichters 
bezeichnet.

Diaphragma
Das Diaphragma ist eine Silikon-
kappe, die zur Verhütung in die 
Scheide eingeführt wird und den 
Muttermund bedeckt. 

Hymen
Auch »Jungfernhäutchen« ge-
nannt. Ein Stück Schleimhaut, 
das den Vaginalkanal entweder 
einsäumt oder verschließt.

Menstruation
Als Menstruation wird die natür-
liche Blutung bezeichnet, die 

nach dem Abgang einer unbe-
fruchteten Eizelle regelmäßig  
im weiblichen Körper erfolgt.  
Bei vielen Formen der hormonel-
len Verhütung wird die Menstru-
ation durch eine sogenannte  
Abbruchblutung ersetzt, da  
es im Vorfeld nicht zu einem  
Eisprung gekommen ist.

Muttermund
Der Muttermund ist das kleine 
Loch, das an der Spitze der Zer-
vix sitzt. Durch den Muttermund 
fließt das Blut aus der Gebär-
mutter in den Scheidenkanal ab.

Ovulationsschleim
In der Zeit um den Eisprung 
kommt es häufig zu erhöhter 
Bildung von Zervixschleim.  
Dieser wird auch Ovulations-
schleim genannt. Manche Frauen 
merken kaum einen Unterschied, 
andere haben regelrecht das 
Gefühl auszulaufen. Der Ovula-
tionsschleim ist oft auch klarer 
und weniger milchig als der 
sonstige Zervixschleim. Einige 
nutzen ihn als Indikator für die 
fruchtbaren Tage.

Period Poverty
Auf Deutsch »Periodenarmut«. 
Es bezeichnet das Phänomen, 
dass viele Menstruierende nicht 
genug Geld haben, um sich  
die entsprechenden Hygiene-
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produkte zu kaufen. Das kann 
zu gesellschaftlicher Isolation 
führen, da diese Menschen 
während der Menstruation nicht 
oder nur eingeschränkt das 
Haus verlassen können.

Tempern
Tempern nennt sich der Back-
vorgang, bei dem das Silikon 
etwa vier Stunden lang »geba-
cken« wird, um es von flüchtigen 
organischen Bestandteilen zu 
befreien. 

Toxisches Schocksyndrom 
(TSS)
Seltene Infektionskrankheit,  
hervorgerufen durch die Keime 
Staphylococcus aureus oder 
Streptokokkus pyogenes. 
Kommen diese Erreger ins Blut, 
können sie großflächig Ent-
zündungen auslösen. Eintritts-
möglichkeiten sind vor allem 
Hautwunden. Das Robert-Koch-
Institut gibt für 2015 geschätzt 
drei bis sechs Fälle von TSS  
pro 100 000 sexuell aktiver 
Frauen pro Jahr an – davon  
92 Prozent im Zusammenhang 
mit der Menstruation.
Bei der Menstruationshygie-
ne kann allerdings vorgesorgt 
werden. Tampons sollten spä-
testens nach acht Stunden 
entfernt werden, Menstrua-
tionstassen spätestens nach 
zwölf Stunden. Für beide gilt, 
dass sie nur mit gut gereinigten 
Händen (auch unter den Nägeln) 
eingeführt werden sollten. Beim 
Tassenwechsel ist es wichtig, 

die Tasse vor dem erneuten Ein-
setzen gut durchzuspülen.

Venusbogen
Als Venusbogen bezeichnet man 
die unteren vorderen Becken-
knochen, die sich im Schambein 
treffen.

Wechselblut
Entfernt man die Tasse während 
der Menstruation, so blutet man 
oftmals weiter. Führt man nun 
die gereinigte Tasse wieder ein, 
ist immer noch ein bisschen Blut 
im Scheidenkanal, das nach und 
nach ablaufen wird. Das ist das 
sogenannte Wechselblut, das 
trotz frisch eingesetzter Tasse 
im Slip landen kann. Das bedeu-
tet nicht, dass die Tasse undicht 
ist, sondern lediglich, dass sich 
ein paar Tropfen schon beim 
Wechsel auf den Weg durch den 
Scheidenkanal gemacht haben.

Zervix
Auch Gebärmutterhals genannt. 
Die Zervix ist das untere Ende 
der Gebärmutter, die in den 
Scheidenkanal hineinragt und an 
deren Spitze der Muttermund 
sitzt.

Zyklus
Ein Zyklus umfasst den komplet-
ten Zeitraum von einer bis zur 
nächsten Monatsblutung. Inner-
halb des Zyklus liegt somit die 
Menstruation, der Aufbau der 
Gebärmutterschleimhaut und 
der Eisprung. Er endet einen Tag 
vor der nächsten Menstruation.
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DANKSAGUNG
Ehrlich gesagt weiß ich gar nicht, wo und mit wem ich hier 
anfangen soll. Auf dem Weg bis zu diesen Seiten haben mich 
so viele Menschen begleitet, ohne die es dieses Buch nicht 
geben würde.

Danke, Mama und Papa, für … na ja … mich. Und dafür, dass 
aus mir geworden ist, was ich bin! Dafür, dass ihr mich so 
erzogen habt, dass ich neugierig genug bin, Neues zu er-
forschen, und klug genug, mich dabei nicht in Gefahr zu be-
geben. Deswegen auch ein Buch über Menstruationstassen 
und nicht über Extrem-Tauchgänge.

Danke an die Admins meiner Gruppe, die inzwischen gute 
Freunde geworden sind! Fabienne, Nina, Anja: Ohne euch 
würde die Gruppe nicht laufen, wir hätten viele Infos nicht 
gesammelt oder nie davon erfahren, und mich hätte sicher 
schon hundert Mal der Mut und die Muse verlassen, mei-
ne wenige Freizeit dafür zu opfern. Danke natürlich auch 
für den emotionalen Zuspruch – mal ganz unabhängig vom 
Buch.

Ein besonderer Dank gilt hier auch noch einmal Anja. Nicht 
nur die Gruppe hätte es ohne dich nicht gegeben, schließlich 
warst du von Anfang an dabei, hast mich mit zur Gründung 
ermuntert und warst mit mir seit Tag eins Admin. Auch La-
dyways würde in dieser Form ohne dich nicht funktionieren. 
Die Beratungen gehen momentan zu 99 Prozent auf dein 
Konto, denn ich wüsste gar nicht, wann ich dafür noch Zeit 
finden sollte. Danke auch für deine Freundschaft, deine lie-
ben Worte, wann immer ich sie brauche, und deine (konst-
ruktive) Kritik, wann immer ich sie hören muss!
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Danke an all die Mitglieder der Facebook-Gruppe, an all die 
Kundinnen von Ladyways und die Partner!

Danke an Frau Dr. Struck, die sich in ihrer kostbaren freien 
Zeit die Mühe gemacht hat, einen Teil dieses Buches zu kor-
rigieren und mit ihren Anmerkungen zu versehen. Ohne sie 
und ihr Wissen hätte ich mich vor allem beim medizinischen 
Teil sehr unsicher gefühlt.

Danke an Verena Schörner vom Komplett-Media-Verlag für 
ihre Geduld mit mir! Auf dem Weg zum fertigen Buch kam 
uns ja nicht nur Corona dazwischen.

Danke an Saskia für ihr neutrales Auge und ihre vielen klei-
nen und großen Ideen, die geholfen haben, das Buch nicht 
zu Fachliteratur, sondern zu einem allgemein verständlichen 
Sachbuch zu machen.

Vielen Dank an meinen Freund, der mir die Freiheit gelassen 
hat, mich zu entfalten, und mir die Zeit gegeben hat, die so 
ein Buch eben benötigt, der mich auf dem ganzen Weg be-
gleitet hat und mein fester Halt und Fels ist.
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ADRESSEN
Online-Shop Ladyways
Ladyways
Marina Wolfschaffner
www.ladyways.de
Anfragen und Infos auch über: mail@ladyways.de

Gynäkologin mit Erfahrung in Sachen Menstruationstasse
Dr. med. Dorothee Struck
Frauengesundheit Kiel
Esmarchstraße 1
24105 Kiel
www.frauengesundheit-kiel.de

Physiotherapeutin mit dem Schwerpunkt Beckenboden
Klara Wißmiller
Physiotherapie / Osteopathie / Systemische Sexualtherapie
Referentin der AG GGUP, sektorale HP in der Physiotherapie
Am Osterholz 101
42327 Wuppertal
www.klara-wissmiller.de


