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Fir alle Menschen dieser Welt, die mit Frauen auf Augenhdhe

reden & agieren wollen.
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Anleitung

1. Herzlich Willkommen

Lieber Leser,

du magst Frauen. Du hast taglich mit ihnen zu tun, seien es
Kolleginnen, Schwestern, Mutter, Cousinen, Tanten, Téchter oder die
nette Verkauferin in deiner Lieblingsbackerei. Du weil3t, dass sie und
du von derselben Art sind. Aber trotzdem hast du das Gefuhl, sie sind
ein Buch mit 7 Siegeln und du hast Schwierigkeiten die Sprache der
Frauen zu verstehen?

Denkst du vielleicht sogar wie Einstein, der einmal gesagt haben soll:

"Manche Mdanner bemiihen sich lebenslang, das Wesen einer Frau
zu verstehen. Andere befassen sich mit weniger schwierigen Dingen
z.B. der Relativitatstheorie."

Glaub mir, mit diesem Buch Uber Frauen fur Manner ist alles anders!
Mit diesem Buch wird Frauen verstehen leicht gemacht. Du
bekommst eine super leichte Bedienungsanleitung fur Frauen an die
Hand. Vorausgesetzt, du Idsst dich auf den Inhalt ein, statt ihr
Verhalten zu stigmatisieren und Wegbehandeln zu wollen.

Was ich damit meine? Frauen haben einen naturlichen Rhythmus, in
dem ihre Bedurfnisse, ihre Stimmung, ihre Meinung, ihre Art zu



denken, sich zu entscheiden und zu agieren, sich kontinuierlich
verandert. Dieser Rhythmus nennt sich Ubrigens weiblicher Zyklus
und er macht mit all seinen Auswirkungen evolutionstechnisch und
biologisch véllig Sinn. Wenn du ihn einmal verstanden hast, weil3t du,
wie Frauen ticken und wirst automatisch mit Frauen umzugehen
lernen.

Versuche also nicht, die Frauen in deinem Umfeld zu verandern.
Lerne lieber die Geheimcodes der Frauen zu knacken, die dir
verraten, wo in diesem Zyklus die Frauen gerade stehen und
schlussfolgere daraus, was gerade angebracht ist und welches
Verhalten du tunlichst vermeiden solltest. Und sind wir mal ehrlich:
So ,geheim” sind diese Zeichen nicht. Im Gegenteil: einiges ist
ziemlich offensichtlich.

Gonn dir und deiner Beziehung zum weiblichen Teil der
Weltbevdlkerung ein bisschen mehr Zykluswissen und schon werden
sich einige deiner Fragezeichen in Bezug auf dessen Verhalten in Luft
auflosen.

Und falls es trotzdem mal wieder gekracht hat, kein Problem! Denn
eins sei dir gewiss: Der nachste Zyklus zum Uben kommt bestimmt!

In diesem Sinne wunsche ich dir viel Spald beim Entdecken des
weiblichen Zyklusschauspiels.

Liebe Grul3e
Anne

/‘ e Xl;})té/
|
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2. Die Autorin

Hey! Ich bin Anne,

Akademikerin, Zyklus Coach, Female Speaker, Sportlerin, Gourmet,
Mutter und leidenschaftliche Frau, die dir hilft, alle Personlichkeiten
deiner Frau zu lieben.

Ich klare Manner und Frauen Uber den weiblichen Zyklus und seinen
Einfluss auf unser alltagliches Leben auf.

Und ich helfe Frauen, Mannern und Paaren, mit den Turbulenzen des
weiblichen Zyklus klar zu kommen. Sei es, um Verstandnis fur sich
und den GegenuUber zu bekommen oder bei Zyklusbeschwerden wie
unerfullter Kinderwunsch, PMS und Regelschmerzen.

Lerne mich kennen >>

Fraulichkeit @fraulichkeit Fraulichkeit

Fraulichkeit @fraulichkeit_de
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3. Buchinhalte

Teil I — Aufbau & Funktion

Warum haben Frauen gefuhlt mehrere Persdnlichkeiten? Was hat das
mit dem Aufbau des weiblichen Kérpers zu tun? Und wie lassen sich
die verschiedenen Persdnlichkeiten vorhersagen?

Teil I — Die Handhabung

Was genau sind die 4 verschiedenen Zyklus-Persodnlichkeiten von
Frauen? Was musst du unbedingt Uber sie wissen? Was wunschen
sich Frauen in den einzelnen Phasen von ihrem Partner und was sind
absolute No-Gos, die du unbedingt vermeiden solltest?

Hier bekommst du im Originalton die Antworten von vielen Frauen zu
héren.

Teil 11T — Ausnahmen bestitigen die Regel

Was macht eigentlich die Pille mit den Personlichkeiten der Frau? Wie
sieht das mit Schwangerschaft und Menopause aus? Und was sollst
du jetzt blof3 mit all dem Wissen anfangen?

Achtung

Dieses Buch gibt lediglich meine Erfahrungen und meine Meinungen
wieder. Ich empfehle dir daher, sie nicht als alleinige
Informationsquelle fur gesundheitliche Entscheidungen zu nutzen.
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Die Inhalte dieses Buches dienen der allgemeinen Information Uber
gesundheitliche Themen. Sie kdnnen und sollen in keiner Weise die
arztliche Beratung, Diagnose, und Behandlung ersetzen. Bei starken
Symptomen, Krankheitsanzeichen, wahrend des Stillens oder in der
Schwangerschaft, empfehle ich mit einer Heilpraktikerin oder Arztin
zu sprechen, bevor Informationen in irgendeiner Weise umsetzt
werden.

*Affiliate-Links

Mit einem Sternchen* gekennzeichnete Links sind Affiliate-Links. D.h.
wenn du Uber diesen bestellst, bekomme ich eine Provision. Fur dich
bleibt der Preis naturlich gleich!
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4. Wie findest du Unterstiitzung?

Fiir den Mann

Komm in die private Facebook-Gruppe und sag mir und den
anderen Mannern Hallo!

www.facebook.com/groups/frauenverstehen

Du willst persoénliches Coaching? Kontaktiere mich fur eine 1-zu-1-
Session oder schreibe mir deine allgemeinen Fragen per Email.

www.fraulichkeit.de/coaching/

kontakt@fraulichkeit.de

Fiir die Frau

Far  Frauen mit starken  Stimmungsschwankungen  und
Zyklusbeschwerden empfehle ich den kostenlosen Onlinekurs
».Ruhig Blut ¥ Hormon Balance”.

www.fraulichkeit.de/kostenlos/
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Teil 1

Aufbau ¢ Funktion
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1 Warum deine Frau 4 Persénlichkeiten hat

Wenn du eine Frau heiratest, bekommst du vier.

Dieser Spruch soll von einem Urvolk im Amazonasgebiet stammen
und spatestens nach dem 1. Teil dieses Buches wirst du ihm
zustimmen. Er bedeutet nicht, dass Frauen gespaltene
Personlichkeiten haben. Wohl aber, dass sich ihre Art zu denken, zu
fuhlen, zu arbeiten, sich zu verhalten usw. in einem regelmalkigen
Rhythmus verandert. Dieser Rhythmus entspricht dem weiblichen
Zyklus und die ,4 Personlichkeiten”, die sich in dieser Zeit zeigen
nenne ich das Konzept der 4 inneren Jahreszeiten.

1.1 Der Einfluss von Hormonen

Hormone sind korpereigene Botenstoffe, welche in A produziert
werden, Uber das Blut im Korper verteilt werden und in B dafur
sorgen, dass etwas ganz bestimmtes passiert (X). A, B und X sind
dabei nicht dem Zufall Uberlassen sondern haben durch deine
Biologie eine eindeutige Zuordnung und sorgen kontinuierlich dafur,
dass alle Prozesse in deinem Koérper funktionieren und miteinander
harmonisieren.

Die wichtigsten Zyklushormone bei Frauen sind Ostrogene und
Progesteron. Je nach Zyklusphase hat die Frau mal mehr von dem
einen oder dem anderen im Blut. Und genauso wie die meisten
anderen Hormone, beeinflussen sie nicht nur rein biologische
Prozesse, sondern auch das Gehirn und die Emotionen der Frau. Am
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Ende sind Emotionen namlich auch nur biochemische Prozesse. Aber
das ist eine andere Geschichte.

Das Hormon Ostrogen sorgt daflr, dass Frauen sich attraktiv und
selbstbewusst fuhlen, sie aktiv, extrovertiert und stark sind. Ich
nenne es gerne das Superwoman-Hormon, weil es unheimlich viel
Selbstbewusstsein und Energie gibt.

Dagegen bewirkt Progesteron eher das Gegenteil: Es wirkt
beruhigend und schlaffordernd. Gleichzeitig macht es Frauen
sensibler und emotionaler.

Wenn zwei so gegensatzliche Stoffe zu unterschiedlichen Zeiten auf
die Frau einwirken, ist es also kein Wunder, dass ihre Krafte,
Stimmung und emotionale Lage schwankt. Findest du nicht?

1.2 Warum du mit dem weiblichen Zyklus

arbeiten solltest

Die Frau soll sich mal nicht so anstellen, zusammen reil3en, sich in
den Griff bekommen, Herr ihres Koérpers werden und bitte schon
nicht von ihren Hormonen beeinflussen lassen. Schlie3lich sind wir
Menschen, die denken koénnen und nicht Tiere, die Opfer ihrer
Biologie sind.

So oder so Ahnliches hat jede Frau schon einmal in ihrem Leben zu
horen bekommen.

Du darfst dir gerne einmal selbst an die Nase fassen:
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e Bist du manchmal durch andere Frauen, als deine Partnerin
erregt?

e Wenn sich deine Partnerin und ein anderer Mann im selben
Raum mit dir befinden, fangst du dann an mit gespreizten
Beinen da zu sitzen oder deine Hande hinter deinem Kopf zu
verschranken oder deinen Arm auf die Stuhllehne deines
Nebenstuhls zu legen oder beugst du dich besonders weit Uber
den Tisch mit mindestens einem Ellenbogen auf dem Tisch?

e Reizt es dich, an anderen Orten als einer Toilette zu pinkeln?

Gluckwunsch! Das sind nur 3 Beispiele, wann Manner Opfer ihrer
Biologie und ihrer Hormone werden und sich anscheinend auch nicht
Lm Griff* haben.

Ich will hier gar nicht stankern. Ich will dir nur bewusst machen, dass
wir Menschen - egal wie abstrakt wir denken kénnen - am Ende
immer auch ein biologischer Organismus sind. Und dass die Wirkung
von Hormonen und vegetativen Nervensystem 100x schneller Eintritt,
als die unserer bewussten Gedanken. Das heif3t: Als erstes wird
immer die Biologie in uns reagieren und unser Verstand kann die
Wirkung hochstens abschwachen.

Gegen den weiblichen Zyklus und dessen Einfluss auf die Stimmung
und das Verhalten der Frauen zu kampfen, ist ein verlorener Kampf.
Denn der weibliche Zyklus ist einfach da. Ob du ihn leugnest oder
nicht: er wird immer deine Beziehung zu Frauen beeinflussen.

Bisher hat das offensichtlich zu dem ein oder anderen Problem
gefuhrt, sonst wlrdest du nicht dieses Buch lesen. Warum also
Tatsachen leugnen und weiter ins offene Messer laufen, wenn dir
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