DIE INNEREN JAHRESZEITEN — Dein weibliches Medizinrad

Sei froh, dass du die Regel noch nicht hast, nur ,,Scherereien®.

Tja, was fir ein Satz? So darf ich mich endlich auf mein ,Frau sein” freuen? Ich glaub ich bleib
lieber jung, unerfahren, unreif und spiele weiter mit Barbie Puppen oder mochte doch lieber
ein Bub werden!

|II

Hauptsache ich bekomm, diese ,,Regel” nicht. Fiir was ist die denn tGberhaupt, nur lastig!

Ja, diese vielen Worte pragen werdende Frauen. Durch Erzahlungen weil ich, dass ich nicht
die einzige bin, die solche oder dhnliche Worte horte und doch lieber ein Bub gewesen ware.
Wieso hat mich das Leben nicht zu einem Buben gemacht? Viele Madchen in meinem Alter
wollten ein Bub werden, genau deswegen! Nicht nur weil FuRball super war, sondern weil viele
Madchen gepragt wurden durch die Satze und das Handeln der Miitter, dass ich, wenn ich
grol’ bin aufpassen muss nicht gleich Schwanger zu werden, lieber die Pille nehmen soll und
dann auch noch diese verfluchte Regel. Und es ist kein Vorwurf, denn auch die Mitter haben
es nicht besser gehort und erfahren, ich glaube jede Frau hat eine Geschichte dazu!

Darum ist es mir ein Herzensanliegen, Frauen auf ihrem Weg zu begleiten. Auch wirklich
gerne Frau zu sein. Die Verbindung zu ihrem urspriinglichen Sein und die Verbindung zu

ihrer inneren Natur ist mir das aller Wichtigste. Ich glaube, dass jetzt die Zeit ist, in der wir
Frauen eine ,,Neue, Selbstflirsorgendere Geschichte” schreiben.

Diese nachsten Seiten werden davon erzahlen, wie ich die Dinge wahrgenommen habe, von
Kreisen die ich bis jetzt geleitet hatte, bis zu dem Punkt, dass sogar die Wissenschaft, wie auch

Yogastile sich die Aufgabe gemacht haben, die Frau in den Yogischen Mittelpunkt zu stellen.

Inspirationen zu diesem Thema:

e Die Inneren Jahreszeiten einer Frau

e Yoga Asanas (Korperiibungen)

e Mudras (Handgestigen)

e Nahrende Impulse

e Pranayama Techniken (Atemibungen)
e Rituale fir jede Jahreszeit



Beginnend mit den VIER JAHRESZEITEN
Wir kennen doch alle diese wunderbaren Qualitaten der Jahreszeiten im AufSen.
Der Winter, in dem es fein ist, sich hinein zu kuscheln, Kerzenschein, einzukehren und die

Raundchte in ihrer stillen Schonheit zu erfahren. Die Natur die sich voll und ganz zuriickzieht.

Der Friihling, langsam zeigt sich die Natur, Knospen an den Bdumen, Bliiten bliihen, die
Tierwelt zeigt sich, der frische safte Duft des ,Erwachens” der saftigen Natur. Rein erbliiht die

Welt zu neuem Leben.

Der Sommer, der hei}, bewegungsfreudig, warmend und ndhrend erstrahlt. Der Hohepunkt
des Jahres, jede Blume ist erbliiht, die Bache und Flisse flielen, die Berge sind vollig frei vom
Schnee. Die Sonne strahlt uns ins Gesicht, der Kérper spriht vor Lebenskraft und Energie.

Lust anzukommen, Lust zu sein, Lust zu tanzen.

Der Herbst, die Erntezeit, alles was im Friihling gesat wurde, ist nun zu ernten. Dankbar fir
dieses Jahr, die Blatter lassen ihre Blatter fallen, manteln sich dadurch ein, und umhiillen ihre
Korper und Wurzeln. Die Pflanzen verabschieden sich langsam und in ihren Wurzeln
speichern sie all ihre Energien. Die Zeit der Ernte &amp; der Dankbarkeit.

Ja vielleicht kommt dir etwas davon bekannt vor?

Wir als Frauen, leben diese Zyklen der Natur voll und ganz. Wir haben es nur nie gelernt, oder

gewusst.

In der Zeit der Menstruation, sind wir im Loslassen, in der Stille unseres seins, im visionieren,
sehnen uns nach Ruhe, Geborgenheit, Riickzug, diese Zeit wird dem inneren WINTER

zugeordnet.

In der Zeit nach der Menstruation, die Zeit des ,,Erblithens” ist die Zeit in der wir bereit sind,
langsam wieder im AuRen sein zu wollen, Menschen zu begegnen. Aus dem nach innen
kuscheln, endlich wieder Aktivitaiten machen mochten, diese Phase wird dem Inneren

FRUHLING zugeordnet.

Die Zeit nach dem Friihling, ist die Zeit des EISPRUNGS. Wir sind in dieser Phase, sehr gerne



im Aul3en, fihlen uns sexy, lustvoll, lieben unser eigenes Aussehen, sind wenig bis kaum im
Zweifeln, aktiv und unternehmungslustig. Im Flirt des Lebens. Diese Phase wird dem inneren

SOMMER zugeordnet.

Die Zeit nach der OVULATION, ist eine Zeit in der wir langsam wieder zur Ruhe kommen, wir spiren,
dass dieses viele im AulRen auch ermiidet, und es Zeit ist wieder mehr in die sanfte Praxis, sanfte
Bewegung zu kommen. Wir sind vielleicht 6fters mide, das Immunsystem etwas

erschopfter, in dem ganz besonders Vorsicht geboten ist, mit wem verbringe ich Zeit, was
mache ich, wie gut schau ich da wirklich auf mich, bin ich der Mittelpunkt der Erde, ganz fir

mich selbst? Diese Phase wir dem inneren HERBST zugeordnet.

WINTER — MENSTRUATIONSPHASE (ca. Tag 25-5) / ELEMENT ERDE

Die Tage vor der Menstruation dienen der Vorbereitung auf die Blutung. Dies ist oftmals auch
der niedrigste Punkt des Kraftehaushalts. Das Einsetzten der Menstruation bringt dann oftmals
Erlésung mit sich. Erleichterung und Klarheit. Sich Ruhe zu génnen ist notwendig, um die

Fille des Sommers zu erleben. Es ist die natlrliche Zeit fir Erholung und Erneuerung im
Korper und Geist. Die Indigenen haben schon immer die Blutung zelebriert, als
Transformation von allem was im letzten Monat auf der Erde passiert ist. Die Frauen, die
Reprasentantinnen der Erde selbst, die durch ihre bewusste Blutung Visionen der Erde
empfangen haben und ihre hellsichtigen Fahigkeiten in dieser Zeit am besten waren. Die Zeit
der Unsichtbaren Welten, die wahre Magie und Kraft in der blutenden Frau.

Die blutende Frau war gefiirchtet, das waren die Hexen, die verbrannt wurden. Die Manner
konnten nicht verstehen wieso diese ,,Menschen” bluten, sie missen doch Verflucht sein. So
lieber auf dem Scheiterhaufen, denn sie sind uns suspekt. Die blutende Frau, der Mensch ,der
Transformation®, ohne Sie wiirde die Erde jedoch kippen und die Schopferische Kraft

untergehen.

Die wundervollen Hormone
Ostrogen und Progesteron sind am Tiefstand dies fiihrt zu niedriger Energie, vielleicht

Lethargie.



Was nahrt mich in dieser Zeit?
Es ist die Zeit der Reflexion, sich Zeit nehmen und dem Koérper und Geist Ruhe génnen, viel
Schlaf und Entspannung. Eine gute Zeit flir Meditation, Yoga Nidra, eventuell sanftes Womb
Yoga (Fokus aufs Becken) und restauratives Yoga.

e Bei Krampfen: Warmekissen, Ingwer, Beckenmassage mit warmendem Krauter Ol, Yoni
Steaming (Wasserdampf mit Krdutern Gber die Vagina aufnehmen vor der Blutung,

nicht wiahrenddessen!)

e Vaginalzapfchen (Rektal einfiihren, CBD Zapfchen), Menstruationsschwammchen,
Menstruationsunterwdsche verwenden, Meditationen Anhéren, Hande auflegen. Sehr
sanfte Yoga Praxis, dehnende Bewegungen.

e Bei Kopfschmerzen: Lavendel, Eispackungen und Eukalyptus- / Pfefferminz- / Teebaum-
Ol auf den Schlifen einreiben.
Aufgrund der Blutungen sinkt der Eisenbestand im Kérper, dies kann zu Ermidung,
Verworrenheit, Traurigkeit oder Angstlichkeit fiihren. Priife ob du wahrend deiner

Menstruation zusatzliches Eisen bendtigst.

Herzensempfehlung

Versuche herausfordernde geistige und korperliche Tatigkeiten zu vermeiden, ebenso wie zu
viele soziale Kontakte, zu viel Social Media. Wichtige Arbeitsmeetings nicht in dieser Zeit
einteilen. Vermeide Gber den Verstand Entscheidungen zu treffen, die dem Korper nicht
guttun. UND: Sage Tatigkeiten nicht ab, die in der folgenden Woche stattfinden, denn der

Wunsch nach sozialen Aktivitaten wird wieder steigen.

Was fiir ein Essen ndhrt mich in dieser Zeit?

Nahrhaftes Essen ist sehr wichtig in dieser Zeit. Zum Beispiel wohltuendes Essen wie
Linsensuppe, Eintopfe, Bouillon und warmende Gewiirze, wie Kurkuma, Cayennepfeffer, Ingwer
und Zimt. Auch wirklich warm zu Frihstlicken. Auch gerne mal eine Suppe in der Friih, oder
einen Friihstiicksbrei. Wasserhaltiges Obst und Gemiise, Meeresfriichte mit hohem

Eisengehalt und Zinkgehalt, Hirse, rotes Fleisch, griines Gemiise. Versuche, Essen mit hohem

Zuckergehalt zu vermeiden, da sie sich negativ auf deine Gem{itslage auswirken kdnnen.



RITUALE

e Kreativen Ausdruck Malen, Zeichnen, Journaling, Gebete (Prayers), Selfcare Rituale,
Berlhrung

e (wenn du das in dieser Zeit méchtest)

YOGA ASANAS - Impulse fiir den ,inneren Winter”

e ERD GRUSS (findest du auf meiner Website/Video) — Balasana (Kind) / Cat-Cow (Katze-Kuh)
mit Variationen (Kreisendes

e Schmetterlings Position (mit Kissen unterhalb der Knie unterstltzt) — SUPER gegen
Menstruationsbeschwerden. Am besten auch schon vor der Blutung praktizieren!

e Kind & Schmetterling diirfen gerne 6fters in dieser Phase praktiziert werden
e Asana Praxis an der Wand oder auf einem Stuhl. Beispielsweise Gratsche an der Wand

(Ruckenlage, Gesalk an der Wand) oder Downwards Facing Dog (Adho Mukha
Svanasana) mit dem Stuhl praktizieren.
e Korperiibungen in die Praxis einbetten die Rotationen integrieren (z. B.
Oberschenkelrotation, Oberarmrotation, ...) wie auch mit der liegenden 8 in Hiiften,
Becken, FiiBe, Hande sind in dieser Phase sehr wohltuend.

e Yoga Praxis mit Warmeflasche ist hier sehr zu empfehlen.
e FuBbader nach / vor der Yoga Praxis.
e Fokus auf das “Loslassen”. Der Fokus liegt in dieser Jahreszeit auf dem Rasten,

entspannen, tief und bewusst atmen und loslassen sowie eine genussvolle Blutungszeit
zu gestalten. Gerne Journaling, Gedanken und Emotionen aufschreiben und
verbrennen!

e Den eigenen Korper in der Praxis ofters beriihren (Massieren, Klopfen, Streichen,

Faszien Rolle, Bille einbauen)

e Tiefer Ausatmen (gerne laut, Gihnen, Stohnen, Zunge Rausstrecken)
e Fokus Vorwartsbeugen & Sitzhaltungen

MUDRAS
e YONI MUDRA (Stéarkung der ganzen Yoni)
e BHRAMARA MUDRA (Dein ganzer Kérper darf entspannen)
e VISHNU MUDRA (Transformationskraft)



Pflanzen & dtherische Ole
Diese Phase wird unterstiitzt durch tief beruhigende, erdende und spirituell é6ffnende Pflanzenkrdifte:

e Weihrauch fiir spirituelle Klarheit

e Vetiver fir Erdung

e Sandelholz fur innere Ruhe

e Patchouli und Zimt fir Warme und Sinnlichkeit

ATEM TECHNIKEN / PRANAYAMA:
e BHRAMARI - Bienensummen (einatmen durch die Nasenlocher, summend ausatmen,

wahrenddessen schlieBe mit einem Finger deine Ohren und lausche deinem Summen)
Unterstiitzt & nahrt dein Faszien Gewebe positiv!

e UJJAY — Ozeanischer Atem
e CHANDRA BHEDANA — um deine Mondinnen Energie zu starken (Rechte Hand Vishnu

Mudra & Daumen auf die rechte Nasenseite, diese schlieRen und durch die linke Seite

ein wie ausatmen)

Fir Frauen die sehr unregelmaRig bluten oder noch nie geblutet haben:

Ich lade dich ein, einen ganzen Monat zu beobachten, wie es dir von Tag zu Tag geht. All deine
Geflhle, deinen Stuhlgang, deinen korperlichen ,,Zustand”, wirklich alles zu notieren, was dir
helfen kann heraus zu finden, wann es sich fur dich anfiihlt in deinem ,,inneren Winter,
Frihling, Sommer, Herbst” zu sein. Oft erklart es uns die Stimmung und das korperliche
Empfinden in welcher Phase wir gerade sind. Beobachte gleichzeitig welche Mondphase gerade
prasent ist zu diesen zyklischen Phasen. Es kann super spannend das mal zu beobachten.
Verbinde dich mit dem Medizinrad, deiner Heilpflanze, Krafttier, kreiere Rituale. Sei ein
neugieriges verspieltes Madchen, die die Welt neu erblicken mdchte! Werde dir deinem
eigenen Rhythmus gewahr! Du wirst staunen was fiir Tore sich 6ffnen. Und dass aller
wichtigste , bleib und sei LIEBEVOLL zu DIR selbst” in dieser Zeit des Beobachtens!

Verwende dafiir gerne deinen Zykluskalender.

FRUHLING — FOLLIKELPHASE (ca. Tag 5-12) / ELEMENT LUFT
Unser Kérper schenkt uns jeden Monat einen moglichen Moment des Erwachens. Im Friihling
geht der Fokus wieder nach AuRen — du erwachst aus dem Winterschlaf und richtest die

Aufmerksamkeit wieder auf deine Umwelt und anderen Menschen. Gefuhle von Klarheit, Fokus



und Motivation kénnen prasent sein. Der Frihling reprasentiert die Widergeburt, Wachstum,
Vitalitat, Energie, aufstrebende Energie und Klarheit.
Auch deine Yoga Praxis, kann hier gerne wieder aktiver werden. Bring in dein ganzes System

wieder Fluss.

Die wundervollen Hormone

Ansteigendes Ostrogen treibt Energie und Gemiitszustand nach oben und erhéht die Libido.

Was nahrt mich in dieser Zeit?

Raus aus deiner Komfortzone. Mit neuen Erfahrungen experimentieren und neue Projekte
starten, soziale Kontakte pflegen, Geschaftstermine abhalten, korperliche Aktivitaten und
herausfordernde geistige Tatigkeiten (jedoch langsam!!!l)

Achtung: Trotz des hohen Energie-Levels auf Balance achten und nicht aus Ubermut zu viele
Termine und soziale Verpflichtungen im Herbst und Winter planen. Ich empfehle dir hier
auch Basenbader zu nehmen, dir gerne mehr Zeit fir Gesichtsmasken, Reinigung des eigenen

Korpers zu nehmen. Kleine tagliche Rituale die dein Gem{it steigern.

Was fiir ein Essen ndhrt mich in dieser Zeit?

Viel mageres Protein und gesunde Fette (Avocado, Kirbiskerne, Leinsamen, etc.) fir die
Ostrogenbildung. AuBerdem leichtes, frisches und buntes Essen wie Salate und verschiedene
Toppings sowie Mikrobiom-freundliche Gerichte wie Sauerkraut, Kimchi und Kokosnuss Kefir.

AuBerdem Smoothies/warmes Porridge (aufpassen ist viel Zucker!, viel Warme Gerichte, RegelmaRig
Essen!)

Natdrlich auch einige tolle Wildkrduter: Malve, Giersch der Gansebliimchen, Winterkresse,
Lowenzahn, Vogelmiere, Gundermann, ...

Sei Dir gewahr:
Zu viel Kaffee, ein weiteres Stimulans neben dem ansteigenden Ostrogen, kann zu
Angstlichkeit fiihren oder dem Gefiihl, an die Grenzen zu stoRen. (Gebdrmutter wird durch

den Kaffee eingeladen noch mehr zu krampfen, sich zusammen zu ziehen!!!)



YOGA ASANAS - Impulse fiir den ,inneren Friihling”

e Gelenke aufwidrmen mit verschiedenen Ubungen sowie mit den eigenen Hianden reiben
e Fokus auf Drehhaltungen & Riickbeugen

e Streckungen (ein Erwachen)

o Nacken & Schultern aktivieren

e Fokus: die Wirbelsdule die dich tragt

e Fiile & Hande aktivieren

e Beckenkreisen in den verschiedensten Asanas einbetten

e Augenyoga

e Schreib Meditation

Pflanzen & itherische Ole

e Zitrone, Limette und Mandarine fiir Frische und Klarheit

e Neroli und Jasmin fiir Herz6ffnung und weibliche Sanftheit
e Zeder fir Stabilitdt und innere Ausrichtung

e Melisse fir emotionale Balance

MUDRAS:
e Padma Mudra

ATEMTECHNIKEN / PRANAYAMA:

o Sitali
e  Sitkari
e Lowin

e Pferdeschnaupen

SOMMER — OVULATIONSPHASE (ca. Tag 12-19) / ELEMENT FEUER

Der Sommer ist der Hohepunkt deines zyklischen Seins in ihrer Energie. Es entsteht auch ein
Gefihl von ,,in mir selbst Ankommen®, ein Wohlfiihlen im Fluss des eigenen Lebens. Dies ist
der Hohepunkt der Krafte. Es ist die Zeit des Vertrauens und grofRer Fahigkeit, Dinge zu
erreichen oder zu manifestieren.

Vielleicht hast du auch mehr Zeit und Geduld fiir andere?

Der Sommer ist symbolisiert durch Hitze, Energie, volle Bliite, Fiille, Farbenbracht, Fokus,

Klarheit, Meisterung, Reife, Zentrierung mit allem was ist in dir und um dich herum.

Die wundervollen Hormone
Zum Zeitpunkt der Ovulation ist der Hdhepunkt von Ostrogen erreicht. AuRerdem schnellt das

LH (Luteinisierendes Hormon) in die Hohe. Auch das FSH (Follikel stimulierendes Hormon),



das sonst relativ konstant ist, steigt zur Ovulation leicht an. Zum Eisprung ist daher der
Energie- Hhepunkt erreicht. Auch das Immunsystem ist aufgrund des hohen Ostrogen-

Spiegels am starksten.

Was nahrt mich in dieser Zeit?

In dieser Zeit ist es perfekt etwas Neues auszuprobieren, neue Herausforderungen anzutreten.
Auf Veranstaltungen zu gehen, die sozialen Kontakte mehr zu pflegen, sich mit Freundinne
und Freunden zu treffen. Die wichtigsten Geschaftstermine jetzt bestens einzuplanen.
Vielleicht fallt dir auf, dass du besonders gute Gedachtnisleistungen erzielst und Projekte
umsetzten kannst. Dein Korper und Geist reagieren in dieser Phase dulRerst gut und fordernde

Aktivitaten wie Pilates, intensive Yoga Praxis, Hochseilgarten. Sie sind jetzt genau das Richtige.

Was sollte ich vermeiden?

Auch wenn du im inneren Sommer voller Kraft erscheinst, lade ich dich ein sehr achtsam mit
deiner Energie zu haushalten, auch hier ist Balance ein Thema. Wie zum Beispiel aus Ubermut
zu viele Dinge kaufen, zu viele Visionen planen, zu viele Termine ausmachen, zu viele Social

Media Aktivitdten, wie auch zu viele soziale Verpflichtungen im inneren Herbst/Winter planen.

Was fiir ein Essen ndhrt mich in dieser Zeit?

Zu empfehlen sind Hohere Kohlenhydrat-Anteil um die Ovulation zu unterstitzen. Zum
Beispiel: StiRkartoffel, brauner Reis, Qunioa und starkehaltige Gemuisesorten. Auch fettige
Fischsorten wie Wildlachs, Sardinen, Makrele und Thunfisch werden empfohlen sowie viel

Gemiise und zuckerarme Friichte wie Beeren, Apfel, Birnen und Wassermelone. Sprossen.

YOGA ASANAS - Impulse fiir den ,inneren Sommer*

e Tanz

e Schittel Meditationen

e Schittel Ubungen

e Kraft der Beine aktivieren & spiiren, Kraft und Fokus

e Stehhaltungen (Kriegerinnen, Reiterstellung) &amp; Riickbeugen

e Chatturranga Voriibungen & Chatturanga

e Flow Praktiken

e Hinde & FiiRe aktivieren mit Ubungen (FuRriicken & Sohlen)

e Streckbewegungen in den Standhaltungen

e Fordernde Praktiken jedoch einige Meditationen & Atemibungen einbetten



e Handstand / Kopfstand (wenn gut vorbereitet!)
e Fokus auf Stehhaltungen

Pflanzen & itherische Ole

e Orange und Ylang Ylang fiir Freude und Sinnlichkeit
e Rose fur Herz6ffnung

o Pfeffer und Thymian fir Kraft und Klarheit

e Kamille zur sanften Regulation

e Zitronengras fiir Energie und Leichtigkeit

MUDRAS (Fokus Daumen & Solarplexus)

e AGNI MUDRA - starkt Selbstbewusstsein
e SURYA MUDRA — Inspirationspush
e DHYANA MUDRA — Ruhigen Geist

ATEM TECHNIKEN / PRANAYAMA:

e Kapalabathi (Leuchtender Schadel)
e Fire of Breath (Feueratmung)
e Surya Bheda (Sonnenatmung)

RITUALE:

e Tanz Rituale / Schiitteln

e Trommelreisen

e Schwitzhiitten

e Eisbaden

e Geheimer Platz (Tiere beobachten)
e Krafttier Karten ziehen

HERBST — LUTEALPHASE (ca. Tag 19-26) / ELEMENT WASSER

Der Herbst kehrt ein, die Blatter fallen, und die Natur ruft nach Riickzug, Innenkehr. Die Krafte

ziehen sich allmahlich zurick. Fokus besteht in dieser Phase sehr stark auf der Selbstfiirsorge

und seine eigenen Bedirfnisse in den Vordergrund zu ricken.

Diese Phase ladt dich auch ein “Altes” loszulassen. Der Herbst bietet die Moglichkeit, sich mit

dem tiefen und inneren ICH zu verbinden. Du bist empfindsamer, intuitiver, auch

verletzlicher, zum Beispiel gegentiber von Kommentaren/Feedback, die in der Sommerzeit

sonst von einem abprallen wiirden, nimmst du in der Herbstphase ganz anders wahr. Der

Herbst ist symbolisiert durch Abkiihlung, Loslassen, nach innen kehren, Reflexion.

Die wundervollen Hormone



Das Gelbkorperhormon Progesteron steigt an (dient zur Schleimhautverdickung der

Gebarmutter) und das Ostrogen sinkt, dies fiihrt zu niedrigeren Energie-Levels.

Was nahrt mich in dieser Zeit?

In dieser Zeit des Pramenstruums ist es wichtig, sich liebevoll und sanft um den eigenen
Korper zu kimmern. Der Korper sollte in standiger Warme und Licht gehillt werden.
Chronische Krankheiten konnen starker auftreten, das Immunsystem ist empfindlicher, und
die Schmerztoleranz sinkt. Daher sollten Aktivitaten entsprechend geplant werden.

Viele der als PMS erlebten Symptome kdnnen auf Erschopfung hinweisen. Gesunde
Erndhrung, ausreichende Ruhe, viel Schlaf, Ausgleichssport, Meditation, Zeit in der Natur,
Selbstfiirsorge, wohltuende Massagen, warme Bader, vaginale Dampfbader, viel Schlaf und die
Reduzierung von Stressfaktoren sind von groRter Bedeutung.

Der Herbst ist eine Zeit der Reflexion und Evaluation, perfekt fir kreative Arbeiten.
Aufkommende Gefiihle und Emotionen sollten nicht unterdriickt, sondern akzeptiert und
willkommen geheilRen werden, da sie moglicherweise eine wichtige Botschaft fir uns haben.
Zyklusbewusstsein bedeutet, sich den eigenen Schattenseiten ehrlich zu stellen und das eigene
Potenzial zu erkennen. Die Zeit vor der Menstruation ist eine wichtige Feedback-Phase im

Monat, in der du aufmerksam fiir dich selbst sein solltest. Sie zeigt, wie es um dein

Wohlbefinden, deinen Stress-Level, deine Selbstfiirsorge, Beziehungen, kreative Projekte und
Spiritualitat steht.

Es ist wichtig, sich Zeit fiir das zyklische Frau-Sein zu nehmen, den eigenen Zyklus zu
dokumentieren und ihn in den Alltag zu integrieren. Dadurch kannst du besser planen,
Meetings, Treffen und Projekte entsprechend deiner Energie und Stimmung anzupassen. Der
Zyklus ist eine weise Flhrung, die uns dabei hilft, mit der vorhandenen Energie zu arbeiten,
anstatt gegen sie anzukampfen.

In den inneren Herbst- und Winterphasen ist die Einladung, nach innen zu kehren,
Selbstfiirsorge zu praktizieren und sich selbst wichtig zu nehmen. In den Frihlings- und
Sommerphasen kannst du aktiver sein, Projekte vorantreiben und die Welt in ihrer Schénheit
erkunden.

Kurz gesagt, Zyklusbewusstsein ermoglicht es, mit dem natirlichen Rhythmus des Lebens im

Einklang zu sein und das Beste aus jeder Phase zu machen.



Was sollte ich in dieser Phase vermeiden?
Herausfordernde geistige und korperliche Tatigkeiten, zu viele soziale Kontakte, tiber den

Verstand Entscheidungen treffen, die dem Korper nicht guttun.

Was fiir ein Essen nahrt mich in dieser Zeit?

In dieser Phase des Zyklus ist es ratsam, weniger Salz zu verwenden, da Salz
Wassereinlagerungen im Pramenstruum fordern kann. RegelmaRige, nahrhafte Mahlzeiten
kénnen Heillhungerattacken vorbeugen. Es wird empfohlen, auf Koffein und einfache
Kohlenhydrate (z. B. Zucker, WeiBmehl usw.) zu verzichten.

Einige Nahrungserganzungsmittel wie Vitamin D3, Kalium, Kalzium, Magnesium und/oder
Vitamin B6 kdnnen bei Stimmungsschwankungen helfen, sofern ein Mangel vorliegt (dies
sollte unbedingt vorher abgeklart werden). Darliber hinaus kénnen Mdnchspfeffer-Extrakte
(sollten mit Vorsicht verwendet werden, da sie die Libido hemmen kénnen und zu einem
Verlust des sexuellen Verlangens fiihren konnten), Gansefingerkraut (Potentilla anserina) und

Kichenschelle (Pulsatilla pratensis) Linderung bei pramenstruellen Beschwerden verschaffen.

YOGA ASANAS - Impulse fiir den ,inneren Herbst”

e Faszien Ubungen (Yoga mit Béllen, Rolle)

e Klopftechniken

e Strecklibungen (Wirbelsdulen Streckung)

e Viel Dehnungsiibungen

e Hande & FiiRe dehnen

e Asanas mit Yogagurt, Yogablocken

o Huftoffnende/ Oberschenkelkopf — Kreisende Bewegungen
e Riickseitenbeindehnungen (Asana — Zange)

e Ubungen mit dem Yogagurt

e Yoga mit der Warmeflasche!!!

e Schreib-Meditationen

e Yin Yoga fir tiefes Loslassen

e Schmetterling — Hiifto6ffnung

e Meerjungfrau flir emotionale Befreiung

e Beckenschaukel zur Mobilisierung - Beckenbodenentspannung

Pflanzen & itherische Ole

e Muskatellersalbei zur hormonellen Balance
e Geranie fir emotionale Stabilitat
o Zypresse fiir Struktur und Loslassen



o Kiefer flr Kraft
e Palo Santo fir Reinigung

MUDRAS (kleiner Finger & Sakral Chakra):

o MAHATRIKA MUDRA — Menstruationskrampfe lindernd
e SHAKTI MUDRA — Starkt Harnleiter &amp; Blase

e  KILAKA MUDRA — Emotionaler Support

e YONI MUDRA — Frauen Power

ATEM TECHNIKEN / PRANAYAMA
BHANDAS:

e Mula Bandha (Wurzelverschluss)

e Uddiyana Bandha (Bauchverschluss)
e Jalandhara Bandha (Kehlverschluss)
e Maha Bandha (GroRer Verschluss)

e Nadi Shodhana (Wechselatmung)

RITUALE:

e Massagen & Selbstberihrung (Brustmassagen, Bauchmassagen, Frauenheilmassage)
e NUAD fir Frauen

e Feuer Rituale, Romantische Momente mich sich selbst.

e Badewanne Momente

e YoniTalk / Energiearbeit an dem Beckenraum

e Rauchern/ Heilsames Rahmentrommeln



