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Lerne Deinen weiblichen Korper kennen

Finde zurack zu einer neuen Wahrhei

LLerne Deine Zyklusphasen kennen

Iniegriere Deinen zyklischen Frahling

Iniegriere Deinen zyklischen Sommer

Iniegriere Deinen zyklischen Herbsi

Iniegriere Deinen zyklischen Winier

Die Geheimnisse Deiner Mensiruaiion

Dein Zyklus im Alliag

Plane Deinen Zyklus
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Es liegt ganz bei

Dir, wie sehr Du

Es ist an der Zeit, Deine wahre

KRraft und Dein wahres Potenzial zuldsst, dass diese

zum Leben zu erwecken. Es ist an ERFAH RU NG

der Zeit, all die starken, weiblichen / :
Dich von innen

Anteile in Dir wach zu ktissen.
heraus berihrt

Es ist an der Zeit, endlich das L.eben und Dein ganzes

zu leben, fur das DU bestimmit bist!
Leben beeinflusst.
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Tag I:

Chapier I. | erne Deinen weiblichen Korper kennen

Die weibliche Kraft des Zyklus

Tag 2
Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Chapier 2. Finde zarack zu einer neuen Wahrhei

Dein heiliger SchoBraum
Deine Hormone & Dein Zyklus

Deine Gebarmutter

+ Zusatzmaterial fur RW Teilnehmerinnen

Freier Tag

Tag O:

Tag (&

Beschwerden - Fundamentarbeit

Dein heiliges Blut
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WOCHE 1 - TAG la

DIE WEIBLICHE KRAFT DES ZYKLLUS

Hiermit entscheide ich mich daftr, mich liebevoll meinem weiblichen Zyklus
und meiner Gebarmutter hinzuwenden. Ich akzeptiere, dass alles ein Prozess
ist und begegne mir auf diesem Weg in Liebe und Mitgefuhl.

Ich bin bereit, mich und meinen Korper wichtig zu nehmen und tbernehme
die volle Verantwortung fur mein Leben.

Folgendes verspreche ich mir selbst:

Ort, Datum Unterschrift



WOCHE 1 - TAG 1

; 4.

DIE WEIBLICHE KRAFT DES ZYKLLUS

Patriachale Strukturen/ 0
Unterdrackung der T
Weiblichkeit @ @
6 Kollektiver,
©x Ungleichgewicht/ weiblicher @
R b Gestorter Zyklus/ 6

[T= Abtrennung von
unserer Kraftquelle
K Leben entgegen
unserer Natur/ =~ SYQ £
\“ ; ¢ Stress- &
QO& Abtrennung vom

Uberlebensmodus eigenen Korper

Hormonelles

Schmerz

Weibliche Kraft
leben
KA Hormonelles ‘ 6 Heilung des weiblichen
Gleichgewicht Schmerzes + 5
— Verbindung zu 0 Ruckgewinnung ' é@
unserer Kraftquelle unserer Kraft

unserer Natur -
Verbindung mit
unserem Korper

DER KREISLLAUF DER ABTRENNUNG

. K Leben im Einklang mit+ '\ . #~
N&# Innere Sicherheit/ = -

korperliches
Gleichgewicht

S.7 W Period Power - Women Rising Academy



WOCHE I~ TAG | /%

DIE WEIBLICHE KRAFT DES ZYKLLUS

Hormonell

Unsere
Zyklusphasen
pragen unser

weibliches System

, auf allen Ebenen.. :
Energetlsch Emotional

Rorperlich

ot
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RNE DEINEN WEIBLICF
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WOCHE | - TAG 2.t
DEIN HEILIGER SCHOSSRAUM

Ayt

Lerne heute Deine weibliche Anatomie nicht nur theoretisch kennen, sondern erforsche und
entdecke Dich selbst.

Schau Dir im Vorfeld gerne noch einmal die Abbildungen auf den folgenden Seiten an, mache
Dich vertraut mit der weiblichen Anatomie und entdecke dann Deine eigene individuelle
Schonheit.

Nimm Dir einen Spiegel dazu, lerne Dich selbst und Deine Weiblichkeit tiefer kennen, wahrend

Du alle Empfinden und Gedanken hochkommen lasst und sie liebevoll in den Arm nimmst.

Noiiere hier all Deine Erkenninisse, Gedanken und Gefdhle.
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DEINE GEBARMUTTER -

Eileiter

Gebarmuttergrund

- ) ) .
4 £ o .
> k-
i g 5, 3
3 ¢ / .
‘4 s 5 " .
v . .‘

Eierstock

: : Endometrium
MyOmetrium
Perimetrium
Gebarmutterhals

Muttermund

Vagina
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WOCHE | - TAG 2.4

DEIN SCHOSSRAUM -
SEIMTENANSICH T

Eierstock
Eileiter

Gebarmutter Gebarmutterhohle

Harnblase
Scheide
Harnrohre
Klitoris 5
Kleine Schamlippen el g e g

Damm
Scheidenvorhof

GroBe Schamlippen
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WOCHE | - TAG O 7

DEINE VAGINA UND KLITORIS

Klitoris-Eichel Klitoris-Schaft

Schwellkorper \,

el
& |

Harnr(")hren(")ffnung

Klitoris-Schenkel Vorhofschwellkorper

Vaginaloffnung
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WOCHE 1 - TAG 3.

DEINE HORMONE & DEIN ZYKLLUS
iyt

Gehe heute durch Deine letzten Monate und trage Deine Blutung in jedem Monat ein.

Solltest Du dich nicht mehr genau erinnern, versuche sie grob zu rekonstruieren.
Solltest Du aktuell keine Blutung haben, erinnerst Du dich vielleicht an Tage, an
denen Du korperlich made warst.

Uberprufe gerne, ob Du ein erstes Muster erkennen kannst.

JAN FEB MAR | APR MAI JUN JUL AUG SEP OKT | NOV DEZ

O|lx| N || b&|[W|DN]|—
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ERSTE ZYKLUSPHASE ' ZWEITE ZYKLUSPHASE

(VOR DEM EISPRUNG) . (NACH DEM EISPRUNG)
Dominierendes Hormon: C)strogen Dominierendes Hormon: Progesteron
Ostrogen
------- Progest: 7
ShesSron Ostrogen hoch
Progesteron niedrig

Ostrogen hoch
Progesteron hoch

Ostrogen niedrig
Progesteron niedrig

=

-
-
—
= e e e e e M e e e e -

Frithe Follikelphas; Spéte Follikelphase : Ovulation  Frithe Lutealphase- Mittlere Lutealphas; Spite Lutealphase
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Tage und Phasen in einem 28-tdgigen Zyklus

Menstruation Follikelphase Ovulation Lutealphase

Progesteron

=

1 14 25 28
Zyklustage

S.15 b Period Power - Women Rising Academy



Ayt

Heute ist es an der Zeit, Dich mit Deiner Gebarmutter zu verbinden.

Mache zuerst die Meditation in Deinem Mitgliederbereich und begib Dich dann in
die folgenden Fragen.
Vertraue darauf, dass Dir die richtigen Antworten kommen und versuche Deiner

inneren Weisheit und Deiner Intuition mehr zu vertrauen als Deinem Kopf.

Welche Glaubensmuasier zu Deinem weiblichen Zyklus hasi Du von
2 o Deiner Familie abernommen®?

Y, Welche Glaubensmuster kannst Du als nichi mehr galiig anerkennen®?
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WOCHE | - TAG 4.

DEINE GEBARMUTTER

Wie hasi Du Ablehnung und/oder Scham direki oder indireki in Bezug
. aul die Mensiruaiion beobachien konnen®?

Wo kannsi Du heuie noch Zusammenhange bei Dir selbsiim Umgang
. mii Deiner Mensiruaiion erkennen®?

Welche Glaubenssaize & welcher Umgang wadrden Dich dabei
. uniersidizen die Beziehung zu Deinem weiblichen Zyklus zu heilen®?
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WOCHE I - TAG 5.

FREIER TAG

fin (S Jiekt

Schaffe Dir heute bewusst Freiraume, um voll und ganz in
Deine zyklische Natur einzutauchen. Diese tiefen Themen
durfen in Dir wachsen und wirklich integriert werden.

Beobachte auch, was sich Dir in den néchsten Tagen noch
aufzeigt. Gib all Deinen inneren Prozesse die Zeit, die sie
brauchen und erlaube Dir, immer wieder in Dich hinein zu
horen, ob einzelne Themen noch mehr Deiner Zuwendung
benotigen.

Vergiss nicht: Jeder Schritt, den Du heute unternommen hast,
bringt Dich naher zu einem tieferen Verstandnis von Dir
selbst, Deiner ureigenen Weiblichkeit und damit zu einem

Leben in tiefer Verbundenheit, Fulle und Liebe.

\
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Uberprufe, wie Du deinen Korper heute mehr bei Beschwerden unterstiitzen kannst, indem Du deinen
Prostaglandinspiegel senkst.

Gehe durch die Tipps und uberlege Dir, welche Punkte Du integrieren mochtest und wie.

1. BAUE OMEGA-3-FETTSAUREN IN DEINE ERNAHRUNG EIN

Wie mochte ich diesen Punkt integrieren?

2. BAUE GENUG ANTIOXIDANTIENREICHE LEBENSMITTEL IN DEINE ERNAHRUNG EIN

Wie mochte ich diesen Punkt integrieren?

3.BAUE RRAUTER UND NATURLICHE HEILMITTEL EIN,

Wie mochte ich diesen Punkt integrieren?

4. BAUE REGELMASSIGE BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG EIN.

Wie mochte ich diesen Punkt integrieren?

<) \\

Nimm Dir Zeit far Deine Yoga-Nidra Praxis und teile danach Deine Erfahrung und Deiner Erkenntnisse hier; / ' \

e D

O\
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WOCHE | - TAG 7.
PDEN HEILIGES BLUT

Stiotic

Beantworte folgende Fragen, um Deine abwertenden Glaubenssatze zu

Deinem heiligen Menstruationsblut offen zu 1egen:

&/

. Was denksi Da sponian, wenn Dd an dein Mensiruaiionsblui denksi?

Schreibe die ersten Gedanken und Gefuhle auf, die Dir einfallen, ohne sie zu bewerten.

Wie warde dber Mensiruationsblui in Deiner Familie oder Deinem
Umfeld gesprochen®

Gab es offene Gesprache oder war es ein Tabuthema? Welche Worte wurden benutzt?

Hasi Du das Gefahl, Dich far Dein Mensiruaiionsblui schamen
zU massen’

Wenn ja. warum glaubst Du, dass das so ist? Woher konnte dieses Geftihl stammen?
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Wie konniesi Du deine Wahrnehmang aber Dein Mensiruaionsblaui
verandern, um eine siarkere Verbindung zu Dir selbsi auf zubauen?

Welche neuen Glaubenssitze konnten Dir helfen, einen neuen Blick auf Dein Menstruationsblut zu bekommen?

o Welche Erkenninisse sind Dir gekommen<?

Schreibe all Deine Gedanken und Gefithle nieder, die bei der Auseinandersetzung hochgekommen sinds

St

Gehe bewusst mit Deinem Blut in Verbindung und tberprufe seine

Beschaffenheit. Nimm bewusst wahr, was diese Ubung mit Dir machit.
[.ass alle Geftihle und Gedanken hochkommen und wende Dich

bewusst der Heilung hin.
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Farbe/Konsistenz

BedeUtung

Auffélligkeiten

Normal in den ersten Tagen

Wenn die Periode immer nur
sehr leicht und hellrot ist,

HGHI‘Ot i konnte ein niedriger
der Periode. . _ _
Ostrogenspiegel eine Rolle
spielen.
. . Dunkelrot ist nicht direkt mit
Zeichen einer normalen, ,
_ einem Hormonproblem
gesunden Menstruation, .
Dunkelrot , o verbunden, solange keine
insbesondere bei einem
) ) Klumpen oder andere
mittleren bis starken Fluss.
Symptome auftreten.
Braunes Blut als
Schmierblutung, vor der
Periode, kann ein Hinweis auf
Progesteronmangel sein.
Normal - Altes, oxidiertes Blut, g 8
Braun bis das langer in der Gebarmutter o
o blicben ist Haufige braune
oder Vagina geblieben ist.
dunkelbraun ginag Schmierblutungen und/oder
wenn diese Deine Periode
vollstandig ersetzt, kann das
ein Hinweis auf hormonelle
St(")rungen sein.
Rosa Blut kann ein Hinweis
auf einen geringen Unter anderem konnen auch
Ostrogenspiegel sein, da Untergewicht, Stress und eine

Weniger
Gebarmutterschleimhaut
aufgebaut wurde.

hormonelle Verhﬂtung ZU rosa
Blut fuhren.

S.23
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Farbe/Konsistenz

Bedetitung

/\ufféﬂligkeiten

Orangenes Blut ist in der
Regel ein Hinweis auf
Infektionen wie z. B.

Erkenne die Botschaft und

1 bestenfalls arztlich
Orange bakterielle Vaginose oder asse es bestenlalls arztic
untersuchen.
auch sexuell tlbetragbare
Krankheiten.
G & sch Blut
K rau'esH. 3¢ V.varzfe;[ 4 Erkenne die Botschaft und
ann ein Hinweis au ome,
Schwarz/ gr au : ) v lasse es bestenfalls arztlich
Infektionen oder eine
) untersuchen.
Fehlgeburt sein.
Sehr flussiges bis wassriges
Blut auf einen niedrigen S T A S
. oo : . in Hi is auf ei
Sehr ﬂU3318 bis Ostrogenspiegel hinweisen, da ,
i hormonelle Disbalance, oder
3 i weniger
WaSS“g 8 auch auf Nahrstoffmangel sein.

Gebarmutterschleimhaut
aufgebaut wurde.

Dunkelrot mit

Dunkelrotes Blut mit vielen
Klumpen und Gewebe kann
ein Hinweis auf einen zu
hohen Ostrogenspiegel sein.

Auffallig viele Blutklumpen
konnen auch auf Myome oder

Blutklump €n Die Gebarmutterschleimhaut Eocepiaiosli b
wird weiter und langer
aufgebaut als notig.
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WOCHE 1 - TAG 7

DEINHEILIGES BLUT

Entscheide Dich bewusst, welche Menstruationsprodukte Du ftr Dich

nutzen mochtest

Wie nehme ich beim Free-Bleeding das Gefdahl wahr,
wenn es an der Zeitisi. Blui loszulassen®?

Wie fahli sich diese Erfahrang far mich an®?
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