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Herzlich Willkommen

Liebe Leserin,

wenn mir jemand vor wenigen Jahren gesagt hatte, dass ich mal ein
Buch Uber den weiblichen Zyklus schreiben werde, hatte ich ihm
vermutlich den Vogel gezeigt. Klar fand ich Biologie spannend, aber mit
dem weiblichen Zyklus wollte ich partout nichts am Hut haben. Zu sehr
war ich damit beschaftigt, ihn wahrend meiner Arbeit als
Wirtschaftsingenieurin mit Maschinenbau zu verdrangen oder seine
Auswirkungen auf mich zu verstecken.

Und seine Auswirkungen auf mich waren enorm: Ich litt seit der ersten
Periode mit 14 jedes Mal unter héllischen Regelschmerzen (Vielen Dank
Professor Dr. John Guillebaud fur den Vergleich mit den Schmerzen
eines Herzinfarkts - endlich glaubt uns mal jemand!). RegelmaRig
vegetierte ich nur mit Schmerztabletten vor mich hin oder musste
sogar das Handtuch werfen und mein Studium oder meinen Job fur ein
paar Tage im Stich lassen. Naturlich ohne den wahren Grund meiner
Unpasslichkeit zu nennen. Dass meine Stimmungsschwankungen und
fast schon chronischen Beziehungsstreits etwas mit meinem
weiblichen Zyklus zu tun hatten; darauf kam ich erst viel spater.

Ich empfand mein Leiden als normal. SchlieBlich war ich nicht die
einzige in meiner Familie mit diesen Symptomen und auch in meinem
Freundeskreis wurde hinter vorgehaltener Hand verschichtert
zugegeben, dass die Menstruation kein Kinderspiel ist. Selbst von den
Arzten, die ich diesbeziiglich bemihte, bekam ich immer wieder
gespiegelt: Regelschmerzen seien haufig und damit auch normal.
Schmerztabletten und die Pille seien meine einzige Rettung.

Einige Jahre hatte ich das geglaubt. Doch ich bin kein Mensch, der
Dinge einfach als gegeben hinnimmt und so kam irgendwann der
Moment, indem die Rebellin in mir keine Lust mehr auf Frauenleiden
hatte und die Ziigel selbst in die Hand nahm. Und siehe da: Innerhalb
von drei Monaten war ich schmerzfrei - und baff! Und kurze Zeit spater
wltend.
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Wie konnte es sein, dass ich 15 Jahre lang gelitten hatte, mir 15 Jahre
lang keiner helfen konnte und ich als Laie mit ein bisschen Motivation
und Recherche (ok, es war sehr grofRe Motivation und viel Recherche) in
so kurzer Zeit das angeblich Unmdgliche erreiche? Wie konnte es sein,
dass 70 - 90 % der Frauen (je nach Studie) unter
Menstruationsbeschwerden leiden und Frauenleiden als normal
bezeichnet werden, wenn es offensichtlich gar nicht so sein muss?

Chancengleichheit sah definitiv anders aus. Und so ward mein Ehrgeiz
geweckt und ich machte mich auf in die Welt der Aufklarung, der
Bildung, der Selbstandigkeit und puh, wer hatte gedacht mit wie viel
Scham und Tabu ich zu kdmpfen haben wirde?

Umso stolzer bin ich, dir jetzt mit diesem Buch einen Leitfaden an die
Hand geben zu kénnen, mit dem du das gleiche Ziel erreichen kannst,
wie ich: Zyklusgesundheit statt Regelschmerzen oder PMS und wahre
Chancengleichheit statt das schwache Geschlecht zu mimen.

Ja, es wird intim. Ja, es wird intensiv. Aber von nichts kommt nichts und
die Belohnung am Schluss ist unbezahlbar!

~Mein gesunder Zyklus” arbeitet mit wissenschaftlich basiertem Wissen
und erprobten Coachingmethoden. Was du in diesem Buch nicht
finden wirst, sind Esoterik oder Spiritualitat. Dafur gibt es andere
Blicher.

Ich winsche dir alles Gute und viel Erfolg auf deinem Weg zu einem
smoothen Zyklus!

Herzlichst

A e
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Die Autorin

Hey! Ich bin Anne,

Ingenieurin, Unternehmerin, Female Speaker, Autorin, Mutter und
leidenschaftliche Frau, die dir hilft, die Frau zu werden, die du am
meisten liebst. Ich zeige dir deinen Weg zu Zyklusgesundheit,
Emanzipation und Fihrung nicht obwohl, sondern weil du eine Frau
bist.

Als Wirtschaftsingenieurin mit Maschinenbau habe ich lange Zeit
»~meinen Mann gestanden” und unter starken Regelschmerzen gelitten,
bis ich lernte, mit wie wenig Mitteln ich meine weibliche Gesundheit
nachhaltig verbessern kann - kérperlich und mental!

Jetzt helfe ich dir, deinen eigenen Weg zu mehr Zyklusgesundheit zu
finden.

Sind wir schon vernetzt?
Du findest mich unter @Fraulichkeit auf

f @ O
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So nutzt du dieses Buch

Um dir das Lesen und Arbeiten mit diesem Buch zu erleichtern, habe
ich verschiedene Stilelemente verwendet. Mit ihnen findest du
bestimmte Texte schneller wieder und weilRt, worauf es wirklich
ankommt.

® Tipp
Mit diesem Symbol sind konkrete Tipps gekennzeichnet, die dir
bei der konkreten Umsetzung helfen.

! Achtung
So sind wichtige Hinweise gekennzeichnet, auf die du bei der
Anwendung des Wissens besonders Acht geben solltest.

2> Ubung
Hier findest du Ubungen zu Selbstreflexion, mit denen du die

Thematik noch besser auf dich und deine personlichen
Erfahrungen Ubertragen kannst.

Mentaliibung

Erganzende Mentalibungen sind mit diesem Symbol
gekennzeichnet. Sie findest du auf dem begleitenden Album.
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Diversity

Auch wenn in diesem Buch hauptsachlich von Frauen und ,weiblichem*
Zyklus gesprochen wird: Nicht alle Frauen menstruieren und nicht jeder
Mensch, der menstruiert, definiert sich als Frau. Und das ist auch gut
so! Denn erst die Vielfalt macht unsere Welt schén und lebenswert. Das
Thema dieses Buches ist der Menstruationszyklus und es richtet sich an
alle, die einen haben oder mehr tber ihn erfahren wollen - egal wie sie
sich definieren. Dass richtig Gendern nicht Schwerpunkt dieses Buches
ist und an der einen oder anderen Stelle zu kurz kommen mag, sei mir
in meiner Gender-Unbeholfenheit und dem Wunsch, die Hilfe dieses
Buches schnellstmdglich denjenigen zur Verfigung zu stellen, die es
bendtigen, bitte verziehen.

Medizinischer Hinweis

Dieses Buch gibt lediglich meine Erfahrungen und meine Meinung
wieder. Ich empfehle dir daher, es nicht als alleinige Informationsquelle
fur gesundheitliche Entscheidungen zu nutzen. 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. Solltest du starke Symptome
haben, an einer Krankheit leiden, stillen oder schwanger sein, sprich
bitte erst mit deiner Heilpraktikerin oder Arztin, bevor du
Informationen in irgendeiner Weise umsetzt.
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Hier findest du Unterstutzung

In 10 Schritten zu einer schmerzfreien Periode
Mein kostenloses eBook gibt dir schnelle Hilfe bei akuten
Regelschmerzen und skizziert dir Wege, um ihnen vorzubeugen:

www.fraulichkeit.de/regelschmerzen

Ruhig Blut Community

Komme in die private Facebook-Gruppe und sag mir und den
anderen Frauen Hallo! Oder suche dir eine Zykluspartnerin und
unterstitzt euch gegenseitig durch Zuhdren im 1-zu-1-Support. Werdet
gemeinsam aus Leidensgenossinnen gliickliche Zyklusfrauen!
www.facebook.com/groups/RuhigBlut

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

www.fraulichkeit.de/coaching
kontakt@fraulichkeit.de

Teile deine Erfahrungen!

Ermutige andere Frauen, ihre Zyklusgesundheit in die Hand zu nehmen
und teile deine Erfahrungen mit diesem Buch unter den Hashtags
#meingesunderzyklus und #fraulichkeit.
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Das Workbook

Umso intensiver du dich mit deinem weiblichen Zyklus auseinander
setzt, desto besser und nachhaltiger werden die Ergebnisse. Deswegen
habe ich fir dich eine Reihe an ergidnzenden Ubungen,
Reflexionsfragen und Aufgaben zusammengestellt, welche du mit dem
.Mein gesunder Zyklus - Das Workbook" erwerben kannst.

Es ist kein Muss fur deinen Erfolg. Aber wenn du es ernst meinst und
wirklich etwas verandern willst, kann ich es dir nur warmstens ans Herz
legen.

Spare 15% mit dem Rabattcode ,Frauseinfetzt”!

Alle Details findest du hier: www.fraulichkeit.de/shop

Das Album

Mit Mentalibungen kannst du noch tiefer gehen und deine Ziele
festigen. Dafur kannst du das Album ,Mein gesunder Zyklus”
erwerben. Nenne es Mentallbung, Traumreise, Meditation oder
Hypnose. Das Prinzip ist das Gleiche: Uber Visualisierung bringst du
dich in einen entspannten Zustand, lasst Stress von dir abfallen und
kannst dein vegetatives Nervensystem und dein Unterbewusstsein
beeinflussen. Dadurch kannst du positiv auf deine Gedankenmuster
und deine Beschwerden einwirken.

Naturlich ist auch das Album kein Muss. Vielmehr rundet es als i-
Tupfelchen deine Reise zur Zyklusgesundheit perfekt ab.

Spare 15% mit dem Rabattcode ,Frauseinfetzt”!

Alle Details findest du hier: www.fraulichkeit.de/shop
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https://www.fraulichkeit.de/produkt/zyklus-uni-workbook/
https://www.fraulichkeit.de/produkt/zyklus-uni-album/

Dein Bonus

Mit diesem Buch bekommst du den Zugang zum Bonus-Onlinekurs
~Ruhig Blut - Hormon Balance” geschenkt. In diesem zeige ich dir in
sieben Tagen, wie du mit kleinen Veranderungen in deinem Leben
groBe Wirkung auf deine Zyklusgesundheit und dein Wohlbefinden
erzielen kannst.

Die enthaltenen Ubungen funktionieren selbst bei einer
herausfordernden Karriere, als geforderte Mutter oder wenn du
insgesamt sehr eingespannt bist.

Bonus sichern: www.fraulichkeit.de/hormon-balance
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TEIL |

SEI FRECH UND WILD
UND ZYKLISCH



1 Dein Zyklusziel

Jede Verdnderung beginnt mit einem Willen und einem Ziel, wo du hin willst.

Schoén, dass du dir dieses Buch génnst!

Zum Start gibt es jede Menge Wissen und Denkanstéfle rund um
deinen weiblichen Zyklus. Ich erklare dir, warum dein Zyklus grof3en
Einfluss auf dich und dein Erleben hat, was es mit Zyklusachtsamkeit
auf sich hat und warum sie fur dich von groRer Bedeutung ist.

® Tipp

Statt die Aufgaben in diesem Buch nur zu durchdenken solltest
du dir wirklich die Zeit nehmen und alle Antworten
aufschreiben. Dadurch muissen mehrere Gehirnregionen
zusammenarbeiten; dir wird mehr einfallen und der Effekt der
Aufgabe wird deutlich gréBer und nachhaltiger sein!

Mit welcher Intention hast du dieses Buch zu lesen begonnen? Willst du
mit diesem Buch...

e deine Menstruationsbeschwerden lindern?

e deine Gefliihle und Gedanken zu Menstruation andern?

o deinen Korper lieben lernen?

e dievolle Verantwortung flir deine Fruchtbarkeit Ubernehmen?

e lernen, stolz auf dich zu sein?

e  Einsichten Uber die nachsten Schritte in deinem Leben gewinnen?
e dich als Frau mehr akzeptieren?

All das kannst du erreichen, wenn du deine Beziehung zu deinem
weiblichen Zyklus verbesserst.
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2> Deine Zyklus-Wunschbezichung

Wie sieht deine Wunschbeziehung zu deinem Zyklus aus und
was ist dein Zyklusziel, welches du mit diesem Buch erreichen
willst?

Traume groR - selbst wenn es aus deinem jetzigen Standpunkt
total unrealistisch erscheint.

Du kannst fur die Beantwortung ein Blatt Papier, dein Journal
oder fur mehr Struktur das Arbeitsblatt Kapitel 1-1 "Meine
Zyklus-Wunschbeziehung" nutzen.

® Tipp

Jede Veranderung beginnt mit einem Willen und dem Ziel, wo
du hin willst. Interessanterweise kann das Gehirn nicht
zwischen Realitat und fiktiver Vorstellung unterscheiden. Umso
genauer und detailverliebter du dich jetzt mit deiner Zyklus-
Wunschbeziehung beschaftigst, desto mehr Synapsen werden
dafiir geschaffen und desto leichter wird es dir fallen, dieses
Ziel zu erreichen!
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2 Zyklusachtsamkeit

2.1 Dein Zyklus ist wichtig

Dein Zyklus hat Bedeutung.

Jetzt weildt du, wo du mit Hilfe dieses Buches hin willst. Lass uns nun
anschauen, wie du dieses Ziel erreichen kannst.

Die Menschheit lebt nach vielen Zyklen: Tag und Nacht, Ebbe und Flut,
der Mondzyklus und die vier Jahreszeiten sind nur einige davon. All
diese Zyklen werden von uns in Planen berticksichtigt, wertgeschatzt
und teilweise in Rituale und Feiertage einbezogen.

Inzwischen weil3 die Wissenschaft, dass fast alles im Leben auf Zyklen
und Rhythmen beruht und es wichtig fur unsere korperliche und
emotionale Gesundheit ist, mit diesen Zyklen zu leben. Wir alle haben
schon einmal gespurt, wie unser ganzer Kérper durcheinander kommt,
wenn wir nicht unserem normalen Schlaf-Wach-Rhythmus folgen.
Genauso kommt unser Korper durcheinander, wenn wir andere
rhythmische Muster in unserem Leben ignorieren, wie z. B. den
weiblichen Zyklus. Das wird deutlich, wenn du die Symptome von
Schlafstérungen, Insomnie und Jetlag mit denen von PMS vergleichst:
Sie sind sehr, sehr ahnlich. War dir das bewusst?

Viele Menschen denken bei ,weiblichem Zyklus" nur an die
Menstruation. Aber dein Menstruationszyklus besteht nicht nur aus
den Tagen deiner Blutung, sondern auch aus all den anderen Tagen
dazwischen! Jeder einzelne Tag ist gepragt durch einen anderen
Hormonspiegel, kein Tag ist wie der davor oder danach. Du verdankst
deinem Menstruationszyklus also nicht nur den Wunsch nach
Zurlckgezogenheit und Ruhe wahrend deiner Menstruation, sondern
auch deine Euphorie und Starke um die Zeit deines Eisprungs.

Um unsere Zyklusgesundheit zu starken, missen wir wieder lernen, auf
unseren Korper zu héren und die verschiedenen Bedurfnisse in den
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einzelnen Phasen des weiblichen Zyklus wahrzunehmen. Wenn wir
synchron mit ihm leben, kénnen wir unsere Krafte sinnvoll, effektiv und
nachhaltig einsetzen, statt uns einmal pro Monat durch
Stimmungsschwankungen oder Schmerzen ausbremsen zu lassen.

Viele von uns haben leider gelernt, dass unser weiblicher Zyklus ein
Problem darstellt. Eine Schwache, Uber die wir stillschweigen sollen.
Am besten tun wir tagtaglich so, als gabe es ihn nicht. Diesen
grundlegendsten Teil unseres Frauseins zu verleugnen und unsere
koérperlichen und emotionalen BedUrfnisse zu ignorieren, raubt uns viel
Kraft. Denn es ist kraftezehrend und anstrengend, gegen sich selbst
und die eigenen Grenzen und Wiinsche zu kdmpfen oder sich zu etwas
zu zwingen, was man gerade eigentlich nicht will oder nicht kann. Wir
bekommen dadurch emotionale Probleme wie Selbstzweifel oder
Abneigung gegen den eigenen Korper und gesundheitliche
Schwierigkeiten wie Menstruationsbeschwerden, PMS, unregelmaRige
Zyklen und hormonelle Dysbalancen. Wir schranken uns in unserem
Frausein ein und verzichten dadurch auch auf Kontrolle und Einfluss.

Gleichzeitig reagiert dein weiblicher Zyklus sehr empfindlich auf
korperlichen und emotionalen Stress und gibt dir damit direkt
Rickmeldung zu deiner kérperlichen und mentalen Verfassung. Er ist
somit dein bestes und ganz personliches Feedback- und
Frihwarnsystem!

Umso synchroner du mit allen organischen Zyklen deines Kérpers und
der Natur lebst, desto lebendiger, gesiinder und starker wirst du dich
fahlen. Zu lernen, wie du deinen Zyklus respektierst, mit ihm
kooperierst und daraus ein neues MaR an Starke und Lebendigkeit
findest - das bedeutet Zyklusachtsamkeit.

2.2 Gewinn durch Zyklusachtsamkeit

Kenne deinen eigenen Rhythmus.

Achtsamkeit im weiblichen Zyklus ist kein Dogma, kein Gesetz und du
wirst nichts verlieren, wenn du es nicht tust. Aber du wirst eben auch
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nichts gewinnen. Zyklusachtsamkeit zwingt dich nicht zu einer starren
taglichen Routine und es gibt nicht nur einen Weg, sie auszufiihren.
Selbst wenn du nur ab und zu wenige Minuten in sie investierst, wirst
du schon profitieren.

Was ist Zyklusachtsamkeit?

Zyklusachtsamkeit ist das Wissen um und das Leben mit deinen
persoénlichen Schwankungen in Kraften und Stimmungen innerhalb des
weiblichen Zyklus. Es geht darum, aufmerksam daflr zu sein, wo du
dich in deinem Zyklus befindest und jederzeit deine Geflihle und dein
derzeitiges Leistungsniveau zu respektieren und dich entsprechend zu
verhalten.

Dadurch lernst du einiges Uber dich und deine Bedurfnisse und wirst
immer besser auf deine Empfindungen antworten und gut fur dich
selbst sorgen kénnen. Vielleicht erledigt sich dadurch auch das ein oder
andere Problem mit deiner Gesundheit von selbst.

Du wirst RegelmaRigkeiten erkennen und verstehen, dass alles planbar
ist und dadurch Vertrauen in deine eigenen Starken und
Selbstbewusstsein entwickeln. Denn du weif3t wieder, dass du dich auf
dich und deinen Korper verlassen kannst.

Wenn du den Einfluss deines weiblichen Zyklus kennst, kannst du eine
innigere und wohlwollendere Beziehung zu dir selbst aufbauen. Es ist
dein Weg, fur dich selbst zu sorgen und dich selbst zu priorisieren, um
gestarkt und selbstbestimmt dein Leben nach deinen Winschen und
Bedurfnissen zu gestalten.

Ich habe mich selbst immer unter Druck gesetzt, um stets gleich viel

“ zu leisten und jeden Tag genauso produktiv zu sein. Nun weifs ich,
dass das fiir uns Frauen nicht gut ist. Seit ich die Schwankungen
meiner Stimmung und meiner Leistungsfdhigkeit respektiere und
auf meinen Koérper hére, geht es mir insgesamt deutlich besser.”
Lisa
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Mit Zyklusachtsamkeit lernst du deine unterschiedlichen Grenzen und
Bedurfnisse, aber auch Qualitdten und Starken in den einzelnen
Zyklusphasen kennen, sie zu respektieren und fir dich zu nutzen.

Wie libe ich Achtsamkeit im weiblichen Zyklus?

e  Zyklusachtsamkeit beginnt damit, zu wissen wo du dich in deinem
weiblichen Zyklus befindest. Deine Menstruation ist ziemlich
offensichtlich, aber viele Frauen verlieren in den Wochen danach
ihren Zyklus aus den Augen. Du kannst z.B. deinen Zyklustag
zahlen oder dir auch nur bewusst sein, in welcher inneren
Jahreszeit (s. Teil Il) du dich gerade befindest.

e  Zyklusachtsamkeit heil3t Wissen. Kennst du die Veranderungen in
deinen Starken und Bedurfnissen, die du monatlich mit deinem
weiblichen Zyklus durchldufst? Nicht nur kérperlich, sondern auch
mental? Umso mehr du dich kennst, desto verlasslicher wirst du
dich wahrnehmen und umso besser kannst du fir dich selbst
sorgen und fur deine Grenzen einstehen. Um mehr dartber zu
lernen, kannst du dich z.B. mit dem Zyklusrad selbst beobachten
oder einen Onlinekurs wie die GrolRe Zyklus-Uni machen.

e Zyklusachtsamkeit heil3t, selbstbestimmt und verantwortungsvoll
mit dir selbst umzugehen. Wenn du weil3t, wo du dich in deinem
Zyklus befindest und was du in dieser Phase brauchst, ist der
nachste Schritt, auch genau daflr einzustehen. Dadurch schitzt du
dich nicht nur vor einem Burnout, sondern betreibst wichtige
Selbstflrsorge. Sei hin und wieder deine eigene Prio 1! Dazu zahlt,
auch ,Nein” oder ,Nicht jetzt” zu sagen und Termine bewusst zu
legen.
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Mit Zyklusachtsamkeit kannst du sehr viel erreichen:

e Lerne die leise Stimme deines Kdrpers wieder zu héren und zu
respektieren und gehe eine liebevolle Beziehung zu deinem Kérper
ein.

e Adressiere deine Menstruationsbeschwerden (wie Krampfe,
Stimmungsschwankungen und Akne), Regelschmerzen und
unregelmagige Zyklen.

e Schutze dich vor Burnout und lerne, auf wohlwollende, nachhaltige
Weise zu leben und deine Krafte effektiv einzuteilen.

o Lerne, deine Geflihle mit Leichtigkeit zu steuern und den Sinn
deiner Emotionen zu verstehen und fUr dich zu nutzen.

e Nutze den weiblichen Zyklus, um dein Leben Stiick fur Stick mehr
nach deinen eigenen Wiinschen und Bediirfnissen zu gestalten.

o  Erlebe mehr Kreativitat, Freude, produktiven Flow und Leichtigkeit
in jedem Bereich deines Lebens.

Zyklusachtsamkeit ist keine Erfindung der Neuzeit. Viele Urvdlker
betreiben Rituale zur Menarche als Wertschatzung des weiblichen
Zyklus und génnen Frauen eine Auszeit wahrend ihrer Menstruation (s.
Kapitel 5.10 Rituale).

2.3 Gonne dir Zyklusachtsamkeit

Sage ja zu deinem weiblichen Zyklus.

Dich selbst und dein Frausein kennenzulernen, bedeutet auch zu
verstehen, was in deinem Korper wahrend des weiblichen Zyklus
passiert. Denn das ist die Grundlage fur alle Schwankungen, die du
Uber den Zyklus hinweg splrst. Gedanken, Gefuhle, Winsche und
Bedurfnisse, kdrperliche und mentale Leistungsfahigkeit, Nervenzellen,
Verdauung und Immunsystem - all das wird durch deinen Zyklus
beeinflusst. Mehr Verstandnis fur diese Prozesse gibt dir Sicherheit und
Kontrolle Uber deinen Kérper und deine Emotionen zurlck.
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Wahrscheinlich wirst du entdecken, dass zu bestimmten Zeitpunkten in
deinem Zyklus gewisse Korperempfindungen, Gedanken und Gefuhle
immer wiederkehren. Dann kannst du dich schon vorher darauf
einstellen und es bei der Planung deiner Termine und Aufgaben
bertcksichtigen. Es hilft dir, deine Uber den Zyklus schwankenden
Bedurfnisse zu entdecken und sie zu erfullen.

Du wirst dich nicht mehr Uber Gefuhlsausbriche und unangemessene
Worte wundern muissen und dich daftr schamen, sondern wissen, dass
sie Ausdruck eines unerfullten Bedurfnisses sind und entsprechende
Veranderungen angehen. Du wirst lernen, nicht mehr jeden Gedanken
und jede Gefluhlslage todernst zu nehmen und jedes Mal dein Leben
Uber den Haufen werfen zu wollen, sondern dich selbst beim Austoben
mit wohlwollender Gelassenheit beobachten und wissen, dass alles nur
eine Phase ist. Du wirst Tranen und Schwache nicht mehr als etwas
Negatives sehen, sondern darin die Méglichkeit des Loslassens und
dich Gber das Kennenlernen deines inneren kleinen Kindes freuen.

Willst du deine Beziehung zu dem weiblichsten Teil deines Korpers
verbessern? Willst du aufhéren, monatlich gegen etwas anzukampfen,
etwas zu verstecken oder dich benachteiligt zu fiihlen? Willst du endlich
im Einklang mit deinem gesamten Frausein leben? Dann sage ,Ja" zu
deinem weiblichen Zyklus und verpflichte dich dazu, taglich wenige
Minuten in deine Beziehung zu dir selbst zu investieren und bis zum
Ende des Buches dran zu bleiben!

In den folgenden Kapiteln wirst du lernen, wie du diese Minuten z.B. in
das Zyklusrad investierst, Verstandnis fir deinen kérperlichen und
emotionalen Zyklus entwickelst und einen liebevollen Umgang mit ihm
etablierst.

26



