Was Deine inneren Jahreszeiten sind

Wie Du das Zyklusrad nutzen kannst

Wie Du dadurch mehr Achtsamkeit &
Selbstfirsorge entwickeln kannst
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WAS DICH ERWARTET
Hallo, Du Liebe!

Wie schon, dass Du mehr Gber Dich und Deinen weiblichen
Zyklus erfahren mochtest.

Vielleicht hast Du bei Dir bereits beobachten kénnen, dass Du
Dich im Laufe des Monats nicht immer gleich fiihlst: manchmal
hast Du richtig viel Energie, bist produktiv und frohlich.
Manchmal fuihlst Du Dich erschépft, zuriickgezogen und
unzufrieden.

Grund ist, dass Du in Deinem Zyklus hormonellen
Veranderungen ausgesetzt bist. So durchlaufst Du jeden Monat
4 Zyklusphasen: die inneren Jahreszeiten der Frau.

Im Zyklus-Magazin erfahrst Du: We’degelasse,,e, undly,
t Dejne "ebeyoje,
ki
4 OMm zurjiey in De; Us ung
¥ was Zyklusachtsamkeit ist, Men FLoyy

¥ was die 4 weiblichen Zyklusphasen sind,
¥ wie Du sie optimal nutzt und
¥ wie Du Deinen Zyklus mit dem Zyklusrad tracken kannst.

Viel Freude beim Lesen, Ausprobieren und Neuentdecken.
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ZYKLUSACHTSAMKEIT

Was Zyklusachtsamkeit ist

Zyklusachtsamkeit heif3t, Deinen eigenen Zyklus zu kennen und
zu wissen, in welcher Zyklusphase Du Dich gerade befindest. Es
bedeutet auch, Deine Energie- und Stimmungsmuster
wahrzunehmen und sie zu nutzen, um so Dein Wohlbefinden zu
verbessern.

Im Einklang mit Deinem Zyklus zu leben kann Dich zu Deinem
wahren Kern als Frau zurlickbringen.

Die grofdte Herausforderung

Die heutige Welt ist laut, unruhig und mit vielen dufieren Reizen
behaftet. Manner wie auch Frauen miissen unentwegt leisten,
funktionieren, konkurrieren — alle wollen immer héher, schneller
und weiterkommen.

So findet ein zyklisches Leben in einer maskulin gepragten
Gesellschaft nur wenig Platz. Die Menstruation im Allgemeinen
wird aufderdem seit Jahrhunderten als Schwache betrachtet und
die Phasen dazwischen erst gar nicht thematisiert. Das
gleichmafige Funktionieren kann somit Zyklusbeschwerden und
viele andere hormonelle Dysbalancen zur Folge haben.
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Zyklusachtsamkeit als Chance

Mit Dir zu arbeiten und nicht gegen Dich, kann Dir wieder mehr
Selbstwertgefiihl und Selbstbestimmtheit schenken. Es gibt Dir
auch die nétige Kraft, Deinen eigenen Rhythmus zu finden und
jede Phase Deines Zyklus wertzuschatzen. Der natirliche
Wandel einer Frau ist eine grof3e Bereicherung und keineswegs
ein Nachteil. Ein gesunder Zyklus ist sogar das fiinfte
Vitalzeichen neben Blutdruck, Puls, Atmung und
Koérpertemperatur.
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Zyklusachtsamkeit =

Fraugcein + Flieflen
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DIE 4 INNEREN JAHRESZEITEN

Ve EWWWW Ve LWW

e ca.14.-20. Zyklustag e 21.-28. Zyklustag

e Phase der Vollpower e kreative Phase

e hoher Energielevel e Energie sinkt

e Zeit starker Emotionen,

o Zeit fir Connection,
e Ehrlichkeit, Vorbereitung fiir

Menschen, Weiblichkeit den Ruckzug

Irverer Frodliney Trrerer (Nrfer
Wee ﬁ%’zﬁ@ﬁ/ﬁ% Wi [rensradfion

e ca.7.-13. Zyklustag e ca.1.-6. Zyklustag

e Heranreifung von Eibldschen e Phase der Reflektion
(Follikel) e wenig Energie, Bediirfnis

e dynamische Phase nach Riickzug

¢ neue, frische Energie & Motivation e Zeit zum Loslassen.

o Zeit fiir neue Veranderungen & Entschleunigen, Ruhen &
Projekte Entgiften
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DER INNERE WINTER

o
B

Am ersten Tag Deiner Menstruation beginnt ein neuer Zyklus.
Diese erste Phase des weiblichen Zyklus ist vergleichbar mit dem
Winter: Du willst es Dir zuhause gemiitlich machen und ein wenig
entschleunigen.

Die Hormone Ostrogen und Progesteron sinken deutlich ab.

Die Gebarmutterschleimhaut wird tber die Blutung innerhalb von
ca. 3-7 Tagen abgesondert. Dein Korper verbraucht dabei viel
Energie.

Die beste Zeit fiir Selbstfirsorge: Ruhe, Entspannung, Reflektion.
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DER INNERE FRUHLING

//

Ist Dein Winterschlaf zu Ende, beginnt die ndchste Phase Deines
Zyklus: der innere Friihling.

Da das Hormon Ostrogen steigt, bekommst Du mehr Energie,
Motivation und Selbstvertrauen. Du fihlst Dich frei, neugierig,
voller Tatendrang und bliihst auf.

Ein weiteres Hormon, das die Eiblaschen mitsamt Eizellen
stimuliert, lasst diese heranreifen. AuRerdem wird die
Schleimhaut in der Gebarmutter aufgebaut.

Die beste Zeit fir neue Projekte, Planung und neue
Gewohnheiten.
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DER INNERE SOMMER

o

In Deiner Eisprungphase (Ovulation) steigt vor allem Ostrogen
weiter an. Du bist in Deiner vollsten Blite & Weiblichkeit.

Das am weitesten herangereifte Eiblaschen platzt und macht sich
auf den Weg in die Gebarmutter, wo es befruchtet werden
mochte. Du fiihlst Dich gliicklich, bist umsetzungsstark,
kommunikativ und wirkst auf andere anziehend.

Die beste Zeit um Menschen zu treffen, zu kommunizieren und
sich fortzupflanzen (denn genau jetzt ist die Fruchtbarkeit am
hochsten).
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DER INNERE HERBST

\&\

Langsam verlierst Du die Energie des Sommers und bereitest
Dich auf den Herbst vor.

In dieser lutealen Phase bildet sich das Gelbkorperhormon
(Progesteron), das sich um die Einnistung der Eizelle kimmert.
Du bist sensibler, kritischer und denkst viel mehr nach.

Oft zeigt sich das pramenstruelle Syndrom (PMS) — eine sehr
heraufordernde Phase.

Die beste Zeit um einen Gang runterzuschalten und Projekte zu
Ende zu bringen.

O vyinflow.yoga


https://yinflow.yoga/

NUTZE DIE PHASEN:
DEINE CHECKLISTE

Trrerer (Virder

v Erlaube Dir Zeit fur den Rickzug!

v Strenge Dich weniger an und
kiimmere Dich liebevoll um Dich selbst!
v Gib Aufgaben ab!

v Verschiebe anstrengende
Termine/Vortrage auf eine spatere
Phase!

v Ube Yin Yoga, um den Loslassprozess
zu unterstiitzen!

v Nahre Dich mit warmen Suppen und
Eintopfen (Stflkartoffeln, Karotten,

Kurkuma)

X-tra Tipp: Verwende Lavendeldl bei
Periodenschmerzen und fiir einen

entspannten Schlaf!

[N’WW

v Nutze Deine Vollpower, um
Verhandlungsgesprache zu fiihren!

v Vernetze Dich mit anderen Menschen!
v Ube anstrengendes Power-Yoga, geh zu
Fitness und mache Teamsport!

v Nahre Dich mit ballaststoffreicher
Nahrung (Spinat, Kohl, Mais, Quinoa)

Achtung: Selbstfiirsorge nicht vergessen!
Schreibe Tagebuch, meditiere und atme

immer wieder durch!

X-tra Tipp: Feiere Deine Weiblichkeit durch
runde Bewegungen (Kreise, Tanz) und

fordere so Deine Fruchtbarkeit!

Irverer- fMWW/‘/ v

¥ Nutze die ansteigende Energie, um zu
experimentieren und Neues zu wagen!

¥ Mache Dir Plane fiir Veranderungen und
Projekte!

v Andere Deine Routinen!

v Bewegung:

v Ube Vinyasa Yoga, tanze Dich frei und
beginne leichstes Fitnesstraining!

¥ Nabhre Dich mit energiereicher Nahrung
(Salate, Brokkoli, Zucchini, Zitrusfriichte,

Bohnen, Niisse, Hafer)

Achtung; Fiille Deine Speicher erst auf,

bevor Du im Sommer durchstartest!

X-tra Tipp: Tue das, was Dir Spaf} macht!

Irnerer fferbsl Sty

v Akzeptiere Deinen Energieverlust

v Nimm Dir wieder mehr Zeit fiir Dich!

v Beende Projekte und rdume zuhause auf!
v Ube sanftes Yoga, gehe schwimmen

v Versorge Dich mit ausreichend
Magnesium, Vitamin B6é & E (Kichererbesen,
Walnisse, Linsen, Himbeeren, Datteln,
Blumenkohl)

Achtung; Setze Grenzen und erlaube Dir,

Nein zu sagen.

X-tra Tipps bei PMS: Schreibe taglich auf,
fir was Du dankbar bist! Nutze dtherische
Ole, die Dich beruhigen!
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DAS ZYKLUSRAD

Nutze Deinen Zyklus als Feedbacksystem.
Werde gelassener und liebevoller mit Deinem Zyklus & Kérper.

Warum es sich lohnt, Deinen Zyklus zu kennen

¥ Du beobachtest Veranderungen Deines Kérpers, Deiner
Stimmungen und Deines Energielevels.

¥ Du erkennst Zyklus-Muster, um so auf Deine wechselnden
Bediirfnisse optimal und vorausschauend einzugehen und gut fir
Dich zu sorgen.

¥ Du lernst, dass jede Zyklusphase ihre Vorteile & Starken hat.
¥ Du baust Vertrauen & Wertschatzung zu Dir selbst auf und
starkst so Deine Weiblichkeit.

Good to know

#* Du kannst jederzeit beginnen. Je friiher, desto schneller erhltst Du
Informationen Uber Dich selbst.

#* Verwende fiir jeden Zyklus ein neues Zyklusrad.

#* Das Zyklusrad ist fir 32 Zyklustage ausgelegt. Wenn Dein Zyklus
langer sein sollte, was keine Seltenheit ist, dann kannst Du Dir extra
Notizen unten machen.
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Und so gehst Du konkret vor

#* Drucke Dir das Zyklusrad aus.

* Trage Informationen in die Ringe ein:

1.Ring (aufien): Trage das Datum ein.
2.Ring: Notiere besondere Gedanken, Gefiihle, Beobachtungen.

3.Ring: Nutze Symbole, z.B.

/7" gute Laune

N schlechte Laune
A viel Energie Seikreatiy iy
V wenig Energie

. Markjere " . UrzUnge
O leichte Blutung “nd erweteye, j:j 'g{t Textmarie,
@ starke Blutung " Wichtjg jst

2 Blahungen

@ Geschlechtsverkehr

* Routine (Yoga/Meditation)
% gestresst

B kommunikativ

4 zuriickgezogen

Beispiel siehe nachste Seite!
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ZYKLUSRAD
BEISPIEL

April/Mai 2021

VM = Vollmond
NM = Neumond

N Projeke
acht

hab heyte mej
fertiggem

29.4.
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Ich bin Sandra, \

Akademikerin, Padagogin, Griinderin, Yogini, ‘ >3
Wellnessberaterin, Neuentdeckerin und eine !

Frau, die Dir hilft, die Powerfrau zu werden, ?

® die sich rundum wohlfiihlt — mit ihrem Zyklus Wy

und hormonellen Veranderungen
@ die Selbstverantwortung fiir sich Gbernimmt

® die Routinen in ihren Alltag integriert, um die Qualitaten ihres Zyklus
optimal zu nutzen.

Ich selbst bin lange einen Weg gegangen, in dem ich mich selbst verloren
habe. Sprichwértlich habe ich "meinen Mann gestanden”.

Bis ich erkannte, dass mehr im Leben z&hlt als Funktionieren.

Durch Selbstfiirsorge und einen yogischen Lebensstil lerne ich taglich
Neues tiber mich, meinen Zyklus und mein Potential, was in mir steckt.

Was sind Deine Herausforderungen?

Vereinbare ein kostenloses Erstgesprach und teile mir mit, was Du
angehen mochtest — PMS, PCOS, ein unerfillter Kinderwunsch oder
Probleme mit Deinem Zyklus?

Du kannst mir Fragen stellen und ich gebe Dir einen Einblick, wie ich

arbeite. Danach entscheidest Du Dich, ob Du Hilfe annehmen
mochtest oder Dich alleine auf Deine weitere Reise begibst.

Buche Deinen Termin hier >>
oder schreib mich direkt an Gber:

WhatsApp >> Instagram >> Email >>
0170 9463569 @yinflow.yoga hello@yinflow.yoga

Ich freu mich
auf Dich! CXD vyinflow.yoga
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