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WARUM ES MEHR BRAUCHT 
ALS EINE DIAGNOSE
Nadia Caruso, Komplementärtherapeutin,  
Mikrobiom-Fachberaterin und ganzheitliche Krebsberaterin

Endometriose gilt bis heute als eine der 
am häufigsten übersehenen Erkran-
kungen bei Frauen. Viele Betroffene 
leben jahrelang mit Schmerzen, Er-
schöpfung oder zyklusabhängigen Be-
schwerden, ohne eine klare Erklärung 
zu erhalten. Oft wird ihnen gesagt, 
dass starke Menstruationsschmerzen 
«normal» seien oder dass sich Be-
schwerden mit der Zeit schon einpen-
deln würden. 

Doch Endometriose ist keine Befind-
lichkeitsstörung. Sie ist eine kom-

plexe, systemische Erkrankung, die 
weit über den gynäkologischen Be-
reich hinausgeht – und genau darin 
liegt auch der Schlüssel zu einem bes-
seren Verständnis.

Der Weg zur Diagnose ist für viele 
Frauen lang. Bauchschmerzen, Rü-
ckenschmerzen, Verdauungsprobleme, 
Zyklusunregelmässigkeiten oder starke 
Erschöpfung werden häufig isoliert be-
trachtet. Untersuchungen bleiben un-
auffällig, Befunde widersprüchlich. 
Nicht selten folgt eine Odyssee durch 
verschiedene Fachrichtungen.

Dass Endometriose dabei lange uner-
kannt bleibt, liegt nicht an mangeln-
dem Leidensdruck, sondern an ihrer 
Vielschichtigkeit. Die Erkrankung zeigt 
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sich nicht immer gleich. Sie verläuft 
schubweise, verändert sich im Laufe 
des Lebens und reagiert sensibel auf 
innere wie äussere Belastungen.

Schmerzen, Entzündungen und Er-
schöpfung sind deshalb selten isolierte 
Phänomene. Häufig zeigen sie, dass 
der Körper über längere Zeit kompen-
siert hat und irgendwann an seine 
Grenzen kommt.

WENN HORMONE AUS DEM TAKT 
GERATEN

Hormone arbeiten nicht einzeln, son-
dern als fein abgestimmtes Netzwerk. 
Stress, Schlafmangel, Entzündungen 
oder eine unzureichende Nährstoffver-
sorgung können dieses Gleichgewicht 
stören. Der Zyklus wird unregelmässig, 
Schmerzen nehmen zu, die Belastbar-
keit sinkt.

Dabei geht es selten um ein einzelnes 
Zuviel oder Zuwenig. Häufiger ist die 
Regulationsfähigkeit des Körpers ein-
geschränkt. Abbauprozesse laufen 
langsamer, Ausgleichsmechanismen 
greifen nicht mehr zuverlässig.

Auch hormonelle Verhütung kann in 
diesem Zusammenhang eine Rolle 
spielen. Sie kann Symptome zeitweise 
dämpfen, überlagert jedoch die natür-
lichen Rückmeldungen des Körpers. 
Fällt der regelmässige Zyklus dadurch 
gar komplett aus, kann überhaupt 
nichts mehr «gelesen» werden. Ent-
scheidend ist deshalb ein differenzier-
ter Blick: wie lange, in welcher Situa-
tion und mit welcher Begleitung sie 
eingesetzt wird – und ob parallel die 
Basis gestärkt wird, damit der Körper 
langfristig wieder mehr Eigenregula-
tion übernehmen kann.

SCHNITTSTELLE ZWISCHEN IMMUN-
SYSTEM UND ENTZÜNDUNG

In den letzten Jahren ist der Darm zu-
nehmend in den Fokus gerückt – auch 
im Zusammenhang mit Endometriose. 
Das ist grundsätzlich sinnvoll, denn der 
Darm spielt eine zentrale Rolle im Zu-
sammenspiel von Immunsystem, Ent-
zündungsregulation und Hormonstoff-
wechsel.

Gleichzeitig ist es wichtig, den Darm 
weder zu unterschätzen noch zu über-
höhen. Er ist  keine alleinige Ursa-
che von Endometriose – aber oft ein 
entscheidender Ort, an dem sich zeigt, 
wie gut der Körper insgesamt regulie-
ren kann.

Endometriose betrifft nicht nur den 
Zyklus oder einzelne Organe. Sie 
beeinflusst das Zusammenspiel von 
Hormonen, Immunsystem, Nerven-
system und Stoffwechsel. Gerät 
eines dieser Systeme unter Druck, 
reagieren oft mehrere gleichzeitig.



   1 | 26 HEILKUNDE | 2929

Bei Endometriose kann genau diese 
dauerhafte Entzündungsbereitschaft 
dazu beitragen, dass Schmerzen inten-
siver wahrgenommen werden, Rege-
neration erschwert ist und der Körper 
schneller in einen Alarmzustand gerät.

HORMONSTOFFWECHSEL  
BEGINNT IM DARM

Hormone wirken nicht isoliert. Sie wer-
den gebildet, umgewandelt und abge-
baut – und an diesen Prozessen ist der 
Darm beteiligt. Ist er überlastet oder 
gereizt, können hormonelle Abbaupro-
zesse langsamer oder unvollständig 
ablaufen.

Das bedeutet nicht, dass der Darm 
schuld ist. Es bedeutet, dass ein Sys-
tem, das ohnehin unter Druck steht, zu-
sätzliche Aufgaben übernehmen 
muss – oft ohne ausreichende Ressour-
cen. Beschwerden entstehen dann 
nicht aus einem einzelnen Defekt, son-
dern aus Überforderung.

Der Darm verfügt über Schutzmecha-
nismen, die dafür sorgen, dass Nähr-

stoffe aufgenommen werden, während 
unerwünschte Stoffe draussen bleiben. 
Sind diese Schutzfunktionen ge-
schwächt, kann die Barriere durchläs-
siger werden (Leaky Gut). Der Körper 
reagiert dann empfindlicher – auf Nah-
rung, Umweltreize oder Stress.

Bei Endometriose zeigt sich das häufig 
nicht als einzelnes Symptom, sondern 
als erhöhte Reaktionsbereitschaft ins-
gesamt. Der Körper ist wachsamer, 
schneller überfordert und weniger be-
lastbar. Ziel der Unterstützung ist des-
halb nicht, den Darm zu reparieren, 
sondern ihm zu helfen, seine Schutz-
funktion Schritt für Schritt wieder auf-
zubauen.

WENN DER DARM REAGIERT,  
REAGIERT OFT MEHR

Viele Frauen mit Endometriose berich-
ten über Verdauungsbeschwerden, 
Nahrungsmittelintoleranzen oder 
wechselnde Symptome. Diese werden 
häufig als eigenständiges Problem be-
trachtet – oder als etwas, das «halt 
auch noch dazukommt».

Ein grosser Teil des Immunsystems 
sitzt im Darm. Gerät das Gleichge-
wicht der Darmflora oder die Schutz-
funktion der Darmschleimhaut aus 
dem Lot, kann das Entzündungspro-
zesse im ganzen Körper beeinflussen. 
Diese Entzündungen verlaufen nicht 
immer akut oder offensichtlich – oft 
sind sie leise, unterschwellig und 
langfristig belastend.
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Gerade weil der Darm so individuell re-
agiert, kann eine Mikrobiomanalyse 
hilfreich sein. Sie dient nicht als Dia
gnose im klassischen Sinn, sondern 
als Orientierungshilfe. Sie zeigt, wo der 
Darm aktuell steht, welche Belastun-
gen vorhanden sind und wo Unterstüt-
zung sinnvoll sein kann.

Bei Endometriose kann eine solche 
Analyse helfen,  gezielt statt pau-
schal vorzugehen – nicht mit dem Ziel, 
den Darm zu optimieren, sondern ihn 
zu stabilisieren. Sie bietet damit einen 
individuellen Fahrplan für eine Darm
sanierung, die sich am tatsächlichen 
Zustand orientiert und nicht an allge-
meinen Empfehlungen.

WARUM DARMARBEIT  
ALLEINE NICHT AUSREICHT

So wichtig der Darm ist, er kann nicht 
isoliert betrachtet werden. Eine 
Darmsanierung ohne Berücksichti-
gung von Stress, Schlaf, Ernährung 
und emotionaler Belastung greift oft 
zu kurz. Der Darm reagiert sensibel auf 
das Nervensystem – und dieses wie-
derum auf Lebensumstände, innere 
Anspannung und fehlende Erholungs-
phasen.

Erst wenn mehrere Ebenen zusam-
menspielen, kann sich nachhaltige Ver-
änderung einstellen. Der Darm ist da-
bei häufig der Einstieg – aber nicht das 
alleinige Ziel.

BASISARBEIT STATT  
SCHNELLLÖSUNGEN

Eine stabile Basis entsteht nicht durch 
radikale Eingriffe, sondern durch kon-
tinuierliche Unterstützung: gut verträg-
liche Ernährung, regelmässige Mahl-
zeiten, Stressreduktion, ausreichend 
Schlaf, einen respektvollen Umgang 
mit den eigenen Grenzen sowie eine 
ehrliche und bewusste «Innen-Schau» 
bzw. Selbstreflektion.

Gerade bei Endometriose ist diese Ba-
sisarbeit kein Nice-to-have, sondern 
eine Voraussetzung dafür, dass andere 
Massnahmen überhaupt greifen kön-
nen.

REGULATION STATT KONTROLLE 

Wenn der Darm stabilisiert werden soll, 
reicht es nicht, Symptome zu kontrol-
lieren oder möglichst viele Reizstoffe 
zu meiden. Der Körper braucht keine 

In einem ganzheitlichen Verständnis 
sind diese Signale jedoch Hinweise 
darauf, dass der Körper Unterstüt-
zung braucht. Nicht unbedingt 
durch immer neue Verbote oder 
Massnahmen, sondern durch Stabi-
lisierung, Entlastung und Rhythmus.



   1 | 26 HEILKUNDE | 3131

ständige Überwachung, sondern  ver-
lässliche Rahmenbedingungen, in de-
nen er wieder selbst regulieren kann.

Gerade bei Endometriose entsteht 
schnell der Wunsch, alles richtig zu 
machen: nichts Falsches essen, keine 
Fehler zulassen, alles im Griff haben. 
Doch Kontrolle erzeugt oft zusätzlichen 
Stress – und dieser wirkt wiederum di-
rekt auf Verdauung, Hormone und Ent-
zündungen.

Ernährung wird damit nicht nur zur 
Liste von Verboten, sondern zu einem 
stabilisierenden Element im Alltag.

Was, wie und wann gegessen wird, be-
einflusst den Darm unmittelbar. Gleich-
zeitig wirkt sich eine beruhigte Verdau-
ung positiv auf das gesamte System 
aus. Ernährung ist deshalb kein isolier-
ter Hebel, sondern ein Bindeglied zwi-
schen Darm, Nervensystem und hor-
moneller Balance.

Nachhaltige Veränderung entsteht 
nicht durch Kontrolle, sondern durch 
gesunde Routinen.

Ernährung kann bei Endometriose viel 
bewirken, wenn sie entlastet, statt zu-
sätzlich zu fordern. Regelmässige, warme 
Mahlzeiten, gut verträgliche Fette und 

ausreichend (mehrheitlich pflanzliches) 
Eiweiss bilden häufig eine stabile Basis.

STRESS – DER OFT UNTERSCHÄTZTE 
VERSTÄRKER

Stress ist bei Endometriose kein Ne-
benthema. Er wirkt direkt auf Hormone, 
Immunsystem und Verdauung. Dabei 
geht es nicht nur um äusseren Stress, 
sondern auch um innere Daueranspan-
nung, die über Jahre bestehen kann – 
etwa durch frühe Prägungen oder be-
lastende Beziehungen.

Der Körper unterscheidet nicht zwi-
schen «echtem» und «gefühltem» 
Stress. Alles, was ihn dauerhaft in 
Alarmbereitschaft hält, beeinflusst die 
Schmerzverarbeitung und die Regene-
rationsfähigkeit.

Stressabbau muss dabei nicht kompli-
ziert sein. Oft wirken einfache Dinge 
am nachhaltigsten: regelmässige Pau-
sen, bewusste Atmung, sanfte Bewe-
gung oder ruhige Klänge, die dem Ner-
vensystem signalisieren, dass es in 
Sicherheit ist.

Regulation bedeutet etwas ande-
res. Sie entsteht dort, wo der Körper 
regelmässig versorgt wird, wo Nah-
rung nährt, statt zu fordern, und wo 
Essen wieder Sicherheit vermittelt.

Gleichzeitig zeigen Erfahrungen aus 
der Praxis, dass ein konsequenter, 
zeitlich begrenzter Verzicht auf Glu-
ten und Milchprodukte bei vielen 
Frauen zu einer spürbaren Entlas-
tung führt. Nicht als lebenslange 
Regel, sondern als therapeutische 
Phase, die dem Körper Raum zur 
Regeneration gibt. Wichtig ist dabei 
weniger Perfektion als Klarheit.
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ZWISCHEN FORTSCHRITT  
UND RÜCKSCHRITT

Endometriose verläuft selten linear. 
Viele Frauen erleben Phasen, in denen 
es ihnen deutlich besser geht – gefolgt 
von Zeiten, in denen Symptome wieder 
stärker werden. Das kann verunsichern 
und den Eindruck vermitteln, dass bis-
herige Schritte «nichts gebracht haben».

Tatsächlich reagiert der Körper jedoch 
in Wellen. Systeme wie Darm, Hor-
mone und Nervensystem benötigen 
Zeit, um sich neu zu regulieren. Verän-
derungen zeigen sich oft nicht sofort, 
sondern zeitverzögert – manchmal erst 
dann, wenn der Alltag wieder etwas 
stabiler geworden ist.

Gerade in einer Gesellschaft, die schnelle 
Lösungen verspricht, fällt es schwer, 
diesem Prozess zu vertrauen. Doch 
nachhaltige Veränderung entsteht nicht 
durch Tempo, sondern durch Kontinui-
tät. Kleine Anpassungen, die langfristig 
tragbar sind, wirken häufig stärker als 
radikale Umstellungen, die nicht durch-
gehalten werden können.

Endometriose bedeutet deshalb auch, 
die eigene Erwartungshaltung zu über-
prüfen. Nicht jeder schmerzfreie Tag ist 
ein Ziel, das dauerhaft festgehalten wer-
den muss. Vielmehr geht es darum, die 
Abstände zwischen belastenden Pha-
sen zu vergrössern, die Intensität zu re-
duzieren und dem Körper wieder mehr 
Stabilität zu ermöglichen.

SCHRITT FÜR SCHRITT  
STATT ALLES AUF EINMAL

Nachhaltige Veränderung entsteht 
nicht durch Perfektion, sondern durch 
Klarheit, Wiederholung und Geduld. 
Kleine, konsequente Schritte wirken oft 
mehr als radikale Umstellungen.

Endometriose verlangt kein Durchhal-
ten. Sie lädt dazu ein, genauer hinzu-
schauen, Zusammenhänge zu verste-
hen und den eigenen Weg zu finden – im 
eigenen Tempo. Manchmal ist der 
nächste Schritt nicht eine weitere Un-
tersuchung, sondern mehr Verständnis 
für den eigenen Körper. 
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