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IN DANKBARKEIT

Fir die wundervollen Frauen, die den Weg der Riickver-
bindung zur weiblichen Urkraft vor uns gegangen sind oder
gerade mit uns gehen.

An all die Heilerinnen, Shamaninnen, Priesterinnen und Space-holderin-
nen, die mich auf diesem Weg der der bewusstwerdung unserer weib-
lichen Krafte und der Heilung des Schossraums unterrichtet, inspiriert
und gefuhrt haben.

Durch mitfuhlende Zuwendung, be-Atmung, bewusstse Bewegung und
richtige Ernahrung ist Heilung nicht nur moglich, sondern eine natirliche
Konsequenz.

Was du hier in diesem - meinem personlichen - Book of Power findest,
ist eine Sammlung aus kraftvollen Blichern von Frauen wie: Miranda Gray,
Lisa Lister, Ana Davis, Dr.Ana Cabeca, Allie MCFee, Alana Fairchild...
und gewiss noch vielen anderen, wundervollen Frauen, die
mich auf meinem Weg inspiriert haben und zu den kraftvol-
len Tools, heilsamen Rezepten und Trancen, in diesem Buch
beigetragen haben.

In tiefer Liebe und Hingabe an die Gottin in uns
und um uns herum.

Danke Tara, Devi, Lakshmi, Isis Ma & Mama Gaia
Con mucho amor
Coco

WILLKOMMEN

Hallo meine Liebe, ich heiBe dich ganz herzlich willkommen in diesem
Book of Power.

Mehr als ein Buch ist es ein Prozess, den ich dir aus meinem ganzen Herzen
heraus anbiete. Das Ziel ist es, dich damit zu inspirieren, dich wieder mit deiner
weiblichen Urkraft zu verbinden.

Ganz im Sinne der alten weiblichen Mysterientraditionen ist dieses Book of
Power eine Ableitung der ,,Books of Spells“ oder auch Grimoire, welche in
friheren Zeiten von Frauen gefiihrt wurden, die Zugang zur mystischen weib-
lichen Kraft hatten.

In diesen Biichern wurden Praktiken, Techniken, (Zauber)Spriiche aka Intentio-
nen, Rezepte und Rituale festgehalten. Die Frauen kamen damals zu den groB3en
Jahresfesten oder den Mondritualen im Kreis zusammen und tauschten das aus,
was fiir sie wirkungsvoll, heilsam und selbstermachtigend war.

An diese Tradition mochte ich mit diesem multimedialen Book of Power an-
knipfen.

Hier kommen Wissen aus Forschung und Erkenntnissen rund um unsere weib-
liche Biochemie — die weiblichen Sexualhormone — den Zyklus, wie auch Weis-
heiten aus den alten Mysterien-Schulen zusammen. Diese werden angereichert
durch Rezepte, Meditationen, gefiihrte Trancen, energetische Aktivierungs-
praktiken — alles mit dem Ziel, dich dabei zu unterstiitzen, in die Magie deines
SchoBraums einzutauchen, deine weibliche, zyklische Natur tiefer zu begreifen,
sie zu reaktivieren und dann einen Lebensstil zu entwickeln, der es dir ermog-
licht, im Einklang mit deiner Ur-Natur als Frau und in eine tiefere Verbindung
mit der weiblichen Urkraft zu gehen.

Was du hier in deinen Handen haltst, ist die Essenz der letzten sechs Jahre
meines Studiums, Lernens, Anwendens, Forschens, Umsetzens und Entwickelns.

Gleichzeitig ist es nicht nur aus meinem denkenden Geist entstanden, sondern
aus dem gefiihrten Weg, den ich in diesen Jahren gegangen bin — und gehen
durfte. Auf diesem Weg habe ich mich immer tiefer auf die mystische Kraft in
mir und um mich herum eingelassen. Je mehr ich das tat und mich mit meinen



inneren natirlichen Kraften und Archetypen sowie mit den duBeren natiirli-
chen Kraften verband, umso segensreicher, kraftvoller; heilsamer und liebevoller
wurde mein Weg.

Angefangen habe ich diesen Weg mit einer tiefen Krise, die sich liber Jahre hin-
weg zugespitzt hat, und ich fand keine Antworten, keine Losungen, so sehr ich
auch suchte. Schon in meinen Mittzwanzigern hatte ich Probleme mit meinem
Zyklus, schwere Blutungen, schwere PMS-Symptome und Myome. Dann kam
eine Fehlgeburt, gefolgt von weiteren Myomen und Zysten.

Immer wieder fand ich mich im Krankenhaus wieder. Nach minimalinvasiven
Eingriffen stellte sich immer die bohrende Frage:Warum? Warum passiert das
immer wieder? Was ist die Ursache?

Diese Fragen habe ich auch den mich behandelnden Arzten und Professoren
gestellt,doch nie eine wirklich hilfreiche Antwort bekommen. Mir wurde immer
nur gesagt: ,,Machen Sie sich keine Sorgen. Es ist gutartig und nicht schlimm.*

Nun, wenn ich ehrlich bin, es war schlimm.

Mein Leidensweg gipfelte darin, dass ich beinahe verblutet ware und eine Not-
operation durchgefiihrt werden musste, bei der meine Gebarmutter entfernt
wurde. Dabei wurde Endometriose dritten Grades festgestellt.

Und so machte ich mich auf, mich selbst zu heilen.

Mit dem Verlust meiner Gebarmutter wurde mir glasklar, dass es darum geht,
die weibliche Kraft in mir zu heilen, und so machte ich mich auf den Weg.

Ich studierte Health-Coaching mit dem Fokus auf hormonelle Balance. Ich spe-
zialisierte mich und machte eine Ausbildung zur Moon Mother, bei der ich ener-
getische Aktivierung und Segnung unseres SchoBBraums lernte. Dies offnete in
mir ein tieferes Verstandnis flir die energetischen Krafte, die in uns wirken. Ich
praktizierte jahrelang selbst, und als ich meine Hormone wieder ins Gleich-
gewicht brachte und merkte, wie heilsam dies war, wie viel mehr ich meinen
weiblichen Korper verstand, liebte und respektierte und wie viel mehr Lebens-
freude ich dadurch gewann, begann ich, mit Frauen zu arbeiten und sie auf
ihrem Weg der Selbstheilung ihrer weiblichen Krafte zu unterstiitzen.

Ich lernte, wie wichtig es ist, im Einklang mit meinem natiirlichen Zyklus zu
leben und die verschiedenen Phasen dieses Zyklus zu ehren.

Jede Phase — Menstruation, Follikelphase, Eisprung und Lutealphase — bringt
ihre eigenen Qualitaten und Energien mit sich. Indem ich lernte, diese Energien
zu nutzen, mich ihnen hinzugeben, sie zu verstehen, mich den Phasen entspre-
chend zu ernahren und die optimalen Timings zu achten, konnte ich eine tiefere
Verbindung zu meinem Korper und meiner Weiblichkeit herstellen.

In diesen letzten Jahren, in denen ich immer zuerst selbst ausprobiert, erfahren
und erforscht habe und dann anderen Frauen anbot, fiir sich zu nehmen und
umzusetzen, was fiir sie in Resonanz ging, durfte ich tiefgreifende Transforma-
tion und Selbstheilung erleben. Ich blicke voller Dankbarkeit und tiefer Riihrung
zuriick, auch auf die Jahre des Schmerzes. Ich bin dankbar, diesen Schmerz in
Starke wandeln zu diirfen. Dieses Buch, diese Sammlung der heiligsten und
wertvollsten Erkenntnisse auf meinem Weg, soll dir genau dazu dienen.

Darum mochte ich dir empfehlen, intuitiv an die Sache heranzugehen. Nimm
dir zuerst ein paar tiefe Atemziige, schlieBe die Augen, spiire in dich hinein und
dann offne die Augen wieder, um zu lesen und zu fihlen, was in dir Resonanz
findet, was in dir passiert, wenn du das liest. Denn eins ist ganz gewiss:

Es gibt nie die eine Wahrheit. Es gibt nie den einen Weg. Aber es gibt deinen
Weg. Es gibt meine Wahrheit und deine Wahrheit. So biete ich dir an, was ich
entdeckt, gefunden, erforscht und praktiziert habe, und auch eine Essenz der
kraftvollsten und wirkungsvollsten Praktiken, Erkenntnisse und Rezepte, damit
du wahlen kannst, was du ausprobieren mochtest, um herauszufinden, was fiir
dich wirkungsvoll und heilsam ist.

Alles sind Inspirationen, AnstoBe und Angebote.

Die wahre Heilerin ist in dir.

Es ist mein tiefer Wunsch und meine Intention, dir mit diesem Buch ein Ange-
bot zu machen, damit du in dich hineinspiirst, ausprobierst und in Leichtigkeit
herausfindest, was dir guttut und fiir dich heilsam wirkt. Ich wiinsche dir viel
SpaB auf dieser Entdeckungs- und Selbstheilungsreise.

Con mucho amor,
deine Coco



MAMA GAIA LOVE CONNECTION
& URKRAFTVERBINDUNG

Dies ist eine der Kraftvollsten Aktivierun-
gen fur uns Frauen. Diese immer wieder

zu praktizieren wird dich jeden Tag ein
stiickchen mehr mit der weiblichen Ur-
kraft verbinden. |

DU FINDEST SIE HIER:
https://youtu.be/hMY3ayOObOg

DIE SUPERKRAFTE DEINES ZYKLUS

Meine Liebe, lass uns gleich loslegen und etwas Verstandnis fiir unsere weib-
liche, zyklische Natur schaffen.Wie du weiBt, drehen wir allmonatlich eine Run-
de auf dem Riesenrad unserer Hormone. Und so wie der Mond sich von Neu-
mond zu Vollmond und wieder zu Neumond wandelt, so ebbt und steigt auch
unsere Energie — bedingt durch unsere (Sexual-)Hormone. Und mehr noch:
Wir durchlaufen vier verschiedene energetische Phasen mit unterschiedlichen
,ouperkraften®, die uns dann zur Verfligung stehen.

EIN UBERBLICK UBER DIEVIER PHASEN

DasWissen um die vier energetischen Phasen geriet im letzten Jahrhundert bei
vielen Frauen in Vergessenheit. In friilheren Zeiten nutzten Frauen ihren Mens-
truationszyklus als Quelle der kreativen, spirituellen, sexuellen, emotionalen,
geistigen und korperlichen Energie.

PHASE I: MENSTRUATION (NEUMOND)

Wihrend der Menstruation, auch bekannt als die innere Winterphase, sind
unsere Energien oft niedriger. Diese Phase ist ideal fur Riickzug, Reflexion und
Selbstfuirsorge. Deine Superkrafte in dieser Zeit umfassen erhohte Intuition
und eine tiefere Verbindung zu deinem Inneren. Es ist die perfekte Zeit, um in-
nezuhalten, dich zu erholen und dich mit deiner inneren Weisheit zu verbinden.

PHASE 2: FOLLIKELPHASE (ZUNEHMENDER MOND)

Nach der Menstruation betreten wir die Follikelphase, die oft als innere Friih-
lingsphase bezeichnet wird. Deine Energie beginnt zu steigen, und du fiihlst dich
erneuert und erfrischt. Diese Phase ist hervorragend fiir neue Anfange und
kreative Projekte. Deine Superkrafte in dieser Phase sind gesteigerte Motiva-
tion, Klarheit und die Fahigkeit, neue Ideen zu entwickeln.


https://youtu.be/hMY3ayOObOg

PHASE 3: EISPRUNG (VOLLMON(Ad)

Der Eisprung markiert die innere Sommerphase deines Zyklus. Deine Energie
ist auf ihrem Hohepunkt, und du fihlst dich oft sozialer und selbstbewusster.
Dies ist die beste Zeit flir Kommunikation, Beziehungen und Projekte, die Zu-
sammenarbeit erfordern. Deine Superkrifte wahrend des Eisprungs sind hohe
Kommunikationsfahigkeiten, Charisma und eine starke Prasenz.

PHASE 4: LUTEALPHASE (ABNEHMENDER MOND)

Nach dem Eisprung trittst du in die Lutealphase ein, die auch als innere Herbst-
phase bekannt ist. Deine Energie beginnt allmahlich abzunehmen, und es ist eine
Zeit, um Aufgaben zu beenden und Dinge zu vollenden. Deine Superkrifte in
dieser Phase sind erhohte Aufmerksamkeit fiir Details, Durchhaltevermogen
und die Fahigkeit, Projekte abzuschlieBen. Es ist auch eine gute Zeit, um zu re-
flektieren und dich auf die kommenden Ruhephasen vorzubereiten.

Sommer: Archetyp der Mutter / K&nigin
= Expressive Phase / Vollmond / Yin Energie

Herbst:
Archetyp der Magierin
der wilden Frau
= kreative Phase
abnehmender Mond
Yang Energie

Frohling:
Archetyp
der jungen Frau
= Dynamische Phase
zunehmender Mond
Yang Energie

Winter: Archetyp der alten, weisen Frau
= Reflektive Phase / Neumond / Yin Energie
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Meine Liebe, nun hast du einen Uberblick iiber die vier Phasen deines Zyklus
und die jeweiligen Superkrafte, die dir in jeder Phase zur Verfiigung stehen. Die-
se Erkenntnisse konnen dir helfen, dein Leben und deine Aktivititen besser zu
planen und im Einklang mit deiner natiirlichen Energie zu leben.

In den folgenden Kapiteln werden wir tiefer in jede einzelne Phase eintauchen
und lernen, wie du jede Phase optimal nutzen kannst. Wir werden konkrete
Tipps und praktische Ratschlage behandeln, die dir helfen, das Beste aus jeder
Phase herauszuholen und im Einklang mit deinem Koérper und deinem Zyklus
zu leben.

Indem du dich selbst und deinen Zyklus erforschst, kannst du die tiefe Verbin-
dung zu deiner weiblichen Natur wiederentdecken und nutzen. Ich hoffe, diese
Einsichten helfen dir, die Superkrifte deines Zyklus zu erkennen und zu nutzen.
Indem du im Einklang mit deinem natiirlichen Rhythmus lebst, kannst du dein
volles Potenzial entfalten und ein erfiillteres, ausgeglicheneres Leben fiihren.

r4
Q
S
2
0

HORMON LEVEL

7 e o <
.ﬁ'.‘!(.'\'"\“
Progesteron )
. 14 m

ZYKLUSTAGE

11



ERFORSCHE DEINE ZYKLISCHE NATUR

Meine Liebe, lass uns gemeinsam die wundervolle Reise der Erforschung deiner
zyklischen Natur beginnen. Indem du dir bewusst wirst, in welcher energeti-
schen Phase deines Zyklus du dich gerade befindest und dich auf verschiedenen
Ebenen erforschst, kannst du ein tieferes Selbst-Bewusstsein entwickeln.

Du kannst dich dabei auf folgende Ebenen konzentrieren:
* Koérperliche Ebene:

Wie flihlst du dich korperlich?

Gibt es besondere Empfindungen oder Veranderungen?

* Emotionale Ebene:
Welche Emotionen dominieren deinen Tag!?
Wie stark sind sie ausgepragt?

* Energetische Ebene:
Wie hoch ist dein Energielevel?
Fuhlst du dich eher energiegeladen oder erschopft?

* mentale (seelische) Ebene:

Wie klar sind deine Gedanken?
Gibt es besondere geistige oder seelische Einsichten?

UND SO GEHT'S:

I. Starte bei deinem personlichen Neumond (Tag | = erste Blutung):
Trage dir in der inneren Speiche der Grafik das aktuelle Datum ein.

2. Falls du dich an einer anderen Stelle deines Zyklus befindest:
Wirf einen Blick in einen Mondkalender und finde heraus, in welcher Phase

der Mond gerade ist. Trage entsprechend deinen Zyklustag an dieser Stelle ein.

3. In der zweiten Speiche:

Trage den Zyklustag ein. Dein personlicher Neumond ist Tag eins deines Zyklus.

Von da an zahlst du einfach weiter.
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4. In der dritten Speiche:
Notiere dir den Wert auf einer Skala von 1-10:

- Energielevel: Wie hoch war dein energetisches Niveau?

- Korperliches Befinden: Wie hast du dich korperlich gefiihlt?
- Mentales Befinden: Wie klar waren deine Gedanken?

- Emotionales Befinden: Wie hast du dich emotional gefiihlt?

Du kannst auch ein paar Stichpunkte notieren, wie es dir sonst so ging und was
auffallig war.

Ich flige dir 3 Zyklus-Tracker fiir 3 Monate hinzu. Du kannst sie dir gerne
ausdrucken und per Hand ausfiillen, sowie die Auswertung ubertragen. Es ist
sinnvoll, deinen eigenen Zyklus iiber einen Zeitraum von drei Monaten hinweg
zu erforschen, weil dir dann deine personlichen Rhythmen und energetischen
Qualitaten glasklar werden.

Indem du diese Schritte befolgst, kannst du ein umfassendes Bild deines zykli-
schen Musters erstellen und besser verstehen, wie die verschiedenen Phasen
deines Zyklus dich beeinflussen. Dies hilft dir, im Einklang mit deinem Korper/
Deiner Korperln und deiner weiblichen Natur zu leben.

Wichtig ist, dass du es nicht zu analytisch
angehst, sondern immer auch kreativ-in-
tuitiv. Indem du immer wieder tief durch-
atmest, wenn Du deinen Stift zur Hand
nimmst und in dich hinein spiirst. Und icht
gleich den ersten, blitzschnellen Gedanken
folgst, die sofort in Deinem Kopf parat
sind, sondern nochmal tiefer Atemst und
auch deinem Korper / Deiner Korperln
zeit lasst, dir zu Antworten und diese Ant-
worten zu ,,empfangen®

Ich hoffe, diese Anleitung hilft dir; deine
zyklische Natur besser zu verstehen und
dich selbst auf einer tieferen Ebene zu er-
forschen.

{

Con mucho amor,
deine Coco
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SO GEHT DIE AUSWERTUNG ZYKLUS MONAT |

Waibhle jeweils eine Farbe fiir deinen korperlichen, energetischen, mentalen
und emotionalen Zustand und ubertrage die Werte in die Tabelle. Bei mir kam
zum Beispiel so etwas dabei heraus.

ch finde es ganz spannend, das mit dem ,,Flow* unserer Sexualhormone in
einen visuellen Kontext zu setzen.

Wichtig ist hierbei ganz intuitiv heranzugehen.

Was sagen dir deine Kurven, wenn du sie betrachtest? Sei geduldig. Hier geht
es um die Erforschung deiner ganz eigenen zyklischen Natur.

Und eins ist gewiss: Nach dem 2. Monat bekommst du ein noch viel besseres
Gefihl fir dich und deine zyklische Natur. Und nach dem 3. Monat wird dir
sehr viel klar!

Das Ziel ist, ein Geflihl
dafir zu bekommen,
wann fur dich das optimale
Timing fiir verschiedene

Aktivitaten und Progesteron
Entscheidungen ist. '

HORMON LEVEL

ZYKLUSTAGE
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Zyklus Monat 11

ZYKLUS AUSWERTUNG |
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ZYKLUS AUSWERTUNG 11 ZYKLUS MONAT I
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ZYKLUS AUSWERTUNG Il
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INITATION IN DEN ARCHETYP
DER WEISEN, ALTEN FRAU

WINTER

-

DIE WEISE ALTE FRAU

GEFUHRTE TRANCE MEDITATION FINDEST DU HIER:
https://youtu.be/3WQ |RyGUW3o

inspiriert von Miranda Grey
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DIE |. PHASE = NEUMONDPHASE
DIE SUPERKRAFT DER ALTEN, WEISEN FRAU

Menstruation / Winter / die alte, weise Frau
= Reflektive Phase / Neumond

Du Liebe, nun tauchen wir in die Superkrafte der weisen, alten Frau ein — dem
Winter, den Neumondkraften. Diese Phase steht fiir Riickzug, Reflexion und
tiefe innere Arbeit. Sie ist die Zeit der Menstruation und symbolisiert den Neu-
mond, den Beginn eines neuen Zyklus. In dieser Phase sind wir eingeladen, in
uns zu gehen, alte Muster loszulassen und uns auf das Wesentliche zu konzen-
trieren.

Diese Phase ist eine Zeit der Innenschau. Eine Zeit, sich aus der Welt des All-
tagslebens zuriickzuziehen, zu schlafen und zu traumen. Es ist die Zeit, unserer
Magie auf sanfte Weise Ausdruck zu verleihen und das eigene Leben langsamer
anzugehen. Es ist eine Zeit, um Losungen fiir Probleme zu finden und zu lernen,
die Vergangenheit und die Ungewissheit der Zukunft zu akzeptieren.

In dieser Phase konnen wir Frauen uns mehr den alteren uranfanglichen Ener-
gien und Instinkten offnen.

Unsere Sexualitat kann sich in dieser Phase ebenso stark wie zur Zeit des Voll-
mondes entfalten. Allerdings bringen wir unsere Energie nicht in die physische
Welt ein, sondern nutzen sie vor allem zur Vertiefung unserer inneren Krafte
ggf. Spiritualitat.

WOMB WISDOM
DIE ENERGIEFLUSSE UND PHASEN DES WEIBLICHEN ZYKLUS

Meine Liebe, es ist wichtig zu wissen, dass wir Frauen zu jedem Zeitpunkt einen
Teil der dunklen und hellen Energie in uns tragen. Es gibt keine festen Grenzen
zwischen den einzelnen Phasen; sie gehen flieBend ineinander Uber. Wenn du
den Aspekt der Jungfrau oder der Magierin verkorperst, tragst du Licht und
Dunkelheit in wechselnder Starke in dir. Und wenn du den Mutter-Aspekt der
Konigin oder den der alten weisen Frau verkorperst, findest du in ihnen die
Keime der Menstruation und Ovulation.

Wenn in der Phase der Mutter das Ei freigesetzt wird, beginnt bereits der Ent-
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wicklungsprozess zur Menstruation. Befindest du dich in der Pha-
se der weisen, alten Frau, nimmt die Reifung des nachsten Eies
bereits ihren Anfang. Diesen Keim des Lichts in der Dunkelheit
und der Dunkelheit im Licht sehen wir in der Darstellung des
Yin und Yang als einen ineinander Ubergehenden Energiefluss
ausgedriickt.

Der individuelle Neumond, die Phase der Menstruation, tritt meistens ent-
weder um den Vollmond oder Neumond herum ein. Der mit dem Vollmond
einhergehende Eisprung korrespondiert mit dem sogenannten weiBen Mond-
zyklus, bei dem die fruchtbaren Krafte der Frau und die des Vollmondes zu-
sammenkommen und die besten Bedingungen schaffen, um der schopferischen
Energie in der Empfangnis Ausdruck zu verleihen.

Dann gibt es den Zyklus, bei dem sich der Eisprung zur Zeit des Neumonds
verbindet, wodurch der rote Mondzyklus entsteht, bei dem die Menstruation
mit dem Vollmond zusammenfillt.

Dein personlicher Zyklus durchlauft weiterhin alle Phasen von der jungen Frau,
der Mutter, der Magierin und der alten weisen Frau.Aber er steht um 180° im
Gegensatz zu dem Mondzyklus.

Der rote Mondzyklus hingegen weist eine andere Orientierung - Richtung der
Energie - auf.Anders als jene, die sich in der Energie der Zeugung und manifes-
tation in der materiellen Welt auBern. Er indiziert vielmehr eine Hinwendung
zur inneren Entwicklung und deren Ausdrucksformen.

Tatsachlich wird dieser Zyklus als machtvoller und weniger kontrollierbar be-
trachtet und wurde friiher als Zyklus des ,,bosen Weibes*, der Verfiihrerin, der
Hexe, die mit ihren sexuellen Energien zu etwas anderem beitragt, betrachtet.

Doch beide Zyklen sind Ausdruck der weiblichen Energien, und keiner ist
machtvoller, richtiger oder schlechter als der andere. Und du wirst ziemlich
gewiss auch erleben, dass sich dein Zyklus im Laufe deiness Lebens in seiner
Ausrichtung ofter mal verschiebt und somit auch verandert und je nach Le-
bensphase, Umstanden und Ausrichtung zwischen rotem und weilem Mond-
zyklus hin und her pendelt. Auch das ist ein ganz spannendes Feld der Selbst-
Erforschung.
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DIE KRAFTE DER WEISEN FRAU

- Die Fahigkeit zu vergeben und zu vergessen:
Lasse alte Wunden heilen und finde inneren Frieden.
- Tiefes, inneres Verarbeiten und Reflektieren:

Nutze die Zeit, um vergangene Ereignisse zu analysieren und daraus zu lernen.
- Physische Regeneration und das Erneuern von Energien:
Gonne deinem Korper die notige Ruhe und Erholung.

- Veranderungen machen und sich 100% dahinter aufstellen:
Nutze diese Phase, um notwendige Veranderungen in deinem Leben zu
initiieren und dich voll und ganz dahinter zu stellen.

- Starke Intuition und intuitiv verstehen, was Menschen, Projekte,
Aufgaben brauchen:

Vertraue deinem inneren Wissen und deinen Gefiihlen.

- Intuitiv die richtige Richtung oder Aktion spiiren und gréBere
Zusammenhange verstehen:

Erkenne die groBeren Zusammenhange und folge deinem inneren Kompass.
- Natirlicher, meditativer Zustand:

GenieBe die Ruhe und den Frieden, den diese Phase mit sich bringt.

- Tiefer Zugang zum Universum und den Dingen, die
»hinter dem alltaglichen* liegen:

Verbinde dich mit der tieferen Weisheit des Universums.

- Tiefe Gefiihle von innerem Frieden erleben kénnen:

Finde und kultiviere inneren Frieden.

- Dinge annehmen konnen, wie sie sind:

Akzeptiere die Dinge, wie sie sind, und finde darin Frieden.

OPTIMALES TIMING:

* um Dinge und Aufgaben zu iiberdenken, die deine Energie bekommen
* um deiner Intuition zu trauen
* zum Tagtraumen Uber Ziele, Projekte und Probleme
* um nichts zu forcieren, nur wahrnehmen
* um Dinge zutuen, die dich nihren und wohlfiihlen lassen
* um zu Delegieren, was moglich ist
* fir Innenschau und Riickzug
* um deinen Menschen Einblick zu geben, wie Du dich fiihlst
& was Du wirklich brauchst
* um Dinge einfach zu halten
* um dir dariiber Bewusst zu werden, was wirklich wichtig ist
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BREATH MAGIC

Womb Breath:

Mit der Einatmung bringe deine Auf-
merksamkeit und Prana tief in deinen
Unterbauch. Mit jedem Ausatmen ent-
spanne deine Bauchdecke noch etwas
mehr und sinke satter in dein Kessel-
zentrum (SchoBraum) und in die Erde hi-
nein. Lass den Atem immer etwas langer,
tiefer, leichter und sanfter werden.

Indem du die Womb Breath praktizierst,
kannst du eine tiefe Verbindung zu dei-
nem SchoBraum und zur Erde herstellen.
Diese Atemtechnik hilft dir, Stress abzu-
bauen und dich zu zentrieren, wodurch
du dich ruhiger und ausgeglichener
fuhlst.
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DIE RICHTIGE ART DER BEWEGUNG
WAHREND DER NEUMOND-PHASE

Meine Liebe, in der Neumond-Phase, die Zeit des Riickzugs und der Rege-
neration, ist es besonders wichtig, dass du auf die richtige Art der Bewegung
achtest. Diese Phase ist ideal, um deine Energien wieder aufzuladen und dei-
nem Korper die notige Ruhe und Erholung zu gonnen. Hier sind einige sanfte
Bewegungsarten, die dir helfen, in dieser Zeit so richtig gut aufzutanken:

- Lange Spazierginge: GenieBe die Natur und die frische Luft, wahrend du dich
sanft bewegst. Lange Spaziergange helfen dir, deinen Geist zu klaren und deine
Gedanken zu ordnen.

- Sanftes Dehnen & Mobilisieren: Nimm dir Zeit fiir sanfte Dehniibungen und
Mobilisation. Dies hilft,Verspannungen zu losen und die Beweglichkeit zu er-
halten, ohne den Korper zu sehr zu belasten.

- Restoratives & Yin Yoga: Praktiziere ruhige und entspannende Yoga-Formen
wie Restoratives und Yin Yoga. Diese Yoga-Arten fordern die tiefe Entspannung
und helfen, Korper und Geist in Einklang zu bringen.

- Sanfte kreisende, intuitive Tanzbewegungen: Lasse dich von der Musik fiihren
und bewege dich sanft und intuitiv. Kreisende Bewegungen unterstlitzen die
natirliche Mobilitat deines Korpers und fordern das Wohlbefinden.

Diese Bewegungsarten sind ideal, um dich in der Neumond-Phase zu unter-
stiitzen. Indem du sanfte und regenerative Ubungen in deinen Alltag integ-
rierst, kannst du deine Energie wieder aufladen und dich auf die kommenden
Phasen deines Zyklus vorbereiten.Achte darauf, auf deinen Korper zu horen
und ihm die Ruhe zu geben, die er in dieser Phase benotigt, um die Regenera-
tiven (Super-)Kraft ganz auszukosten.
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KITCHEN MAGIC

SO KANNST DU DICH IN DIESER PHASE
GUT NAHREN UND DEINE KORPERIN NAHREN

Wie du nun weisst, beginnt diese Phase mit dem ersten Tag deiner Periode und
dauert ungefahr von Tag | bis 5 deines Zyklus.

Und auf korperlicher Ebene passiert gerade das in dir:

Nachdem sich das Corpus luteum aufgelost hat, sorgt der sinkende Progeste-
ronspiegel dafir, dass sich deine Gebarmutter zusammenzieht und die Gebar-
mutterschleimhaut abstoBt. Dabei verlierst du nicht nur Blut, sondern auch
wichtige Mineralien und Eisen.

Und erinnere dich, in dieser Zeit kehren alle deine Hormone auf ihren nied-
rigsten Stand zurlck. Dieser Zeitraum wird oft als unser ,,innerer Winter* be-
zeichnet.

In ihm endet ein Zyklus und wird abgeschlossen, um Platz fiir einen neuen zu
machen. Da deine Hormone in dieser Phase besonders niedrig sind, kann das
zu Beschwerden fuhren.

Aber es gibt auch eine positive Seite: Du wirst merken, dass du etwa einen Tag
nach Beginn deiner Periode eine besondere Klarheit spiirst. Es wird deutlich,
wie alles, was du tust, in einem harmonischen und sinnvollen Zusammenhang
steht. Nutze diese Phase zum Meditieren, Ausruhen, fiir ausgiebige Bader und
zum Entspannen. Es ist die ideale Zeit, um in die Weisheit deiner Seele einzu-

” tauchen.

Um deinen Korper wah-
rend dieser Phase optimal
zu unterstlitzen, sind ganz
bestimmte Mikronahrstof-
fe besonders hilfreich.
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OPTIMALE LEBENSMITTEL FUR DEINE NEUMOND PHASE:

* Lebensmittel mit hohem Mineralstoffgehalt wie Eisen & Kalium
* Lebensmittel mit hohem Magnesiumgehalt

* Lebensmittel mit hohem Proteingehalt

* Erwarmende Speisen

* Entziindungshemmende Lebensmittel

Eisen: Haferflocken, Weizenkleie, Kiirbiskerne, Sesam, Hiilsenfrichte, Leinsa-
men, Linsen, Quinoa, Pistazien, Petersilie

Kalium: Bananen, Aprikosen, Karotten, Avocado, Tomaten, Kohlrabi, Kartof-
feln, Rosenkohl, Paprika, Champignons, Trockenobst, Niisse, Zartbitterschoko-
lade, Tomatenmark

Magnesium: Brokkoli.Vollkornbrot. Naturreis. Hiilsenfriichte. Niisse. Kar-
toffeln. Sonnenblumenkerne.

Erwirmend & Entziindungshemmend: Pflanzliche Ole, wie Olivendl,
Leinsamenol, Rapsol oder Weizenkeimol.

Gewiirze und Krauter, wie Kurkuma, Chili, Ingwer, Zimt oder Oregano,
Nusse, wie Parantiisse, Mandeln oder Sesam
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KITCHEN MAGIC
Rezepte

GELASSENSEIN & ENTSPANNUNGSTEE

Dieser Krautertee ist ein wohltuendes warmes Getrank, das vor und wahrend
der Neumondphase getrunken wird. Er hilft dabei, die Intensitat von Kramp-
fen zu verringern, Gelassenheit und Entspanntheit zu fordern und den Korper
hydratisiert zu halten. Und wenn du nicht (mehr) menstruierst, lass einfach die
Weidenrinde weg und genieBe dein Entspanntsein!

DIE KRAUTER IN DIESER MISCHUNG:

- WeiBe Weidenrinde: Lindert Schmerzen und Krampfe, ist ein naturliches
Schmerzmittel und wirkt entziindungshemmend.

- Himbeerblatt: Unterstiitzt die Gebarmutterfunktion und stellt die Zellwande
der Gebarmutter wieder her.

- Monchspfeffer (Vitex): Reduziert Krampfe, Miidigkeit und andere Symptome,
die mit der Menstruation und auch der Menopause in Verbindung stehen.

- Lavendel: Fordert Entspannung, wirkt als natirliches Nerventonikum und re-
duziert Anspannung.

- Jasmin: Hebt die Stimmung auf natirliche Weise an und fordert ein Gefiihl
inneren Friedens.

Tee Mischung (ergibt etwa 3 Tassen)

- | TL weiBe Weidenrinde

- 2TL Himbeerblatt

- | TL Monchspfeffer

- | TL Lavendel

- I/2TL Jasmin (getrocknete Bliiten)

Zubereitung:
Lass diese Mischung etwa 7-10 Minuten in heiBem Wasser ziehen. GenieBe den
Tee langsam und nimm zwischen den Schliicken tiefe Atemziige.

Dieser Tee kann dir helfen, dich wahrend der Neumondphase zu entspannen

und wohlzufiihlen. Probiere ihn aus und spiire die wohltuende Wirkung der
Krauter.
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KAKAO-ZEREMONIE

fur hormonelle Balance

Ein echter ,Sweet-treat” fiir die Neumond-Phase & auch fiir die abnehmende
Mond Phase (vorallem wenn du zu PMS oder starken Stimmungsschwankungen
neigst), der unsere Hormone natiirlich reguliert

Du weisst ja, in dieser Zeit sinken unsere Hormone auf das niedrigsten Level
und unser Immunsystem auch. Deshalb fiihlen wir uns einfach nicht so richtig
wohl und auf der Hohe unserer Krafte. Uns steht dann vielleicht mehr nach
Riickzug und Ruhe der Sinn. Doch wie of geben wir diesem Bediirfnis wirklich
nach?

Es muss kein zeitaufwendiges Unterfangen sein. Es muss nicht bedeuten, dass
wir unseren Aufgaben nicht nachgehen konnen. Es bedeutet viel mehr, zu wis-
sen, wo wir stehen und was wir wirklich brauchen und unserem Korper den
richtigen Support geben.

Das kann so einfach sein, wie am Morgen, oder in einer gewohnten Kaffee
Pause einfach mal nicht einen Kaffe zuzubereiten, sondern diesen kostlichen
,Hormone Balancing Kakao*. Und diesen in Ruhe zu geniessen. Denn mog-
licher Wiese erfiillt dieser schon genau das, was Deinem Korper und ,,Deiner
Seele” in dieser Phase richig gut tut.Was Dir ein Gefiihl von Geborgenheit und
,»mir was Gutes tun® gibt.

Probier es doch einfach einmal aus.

Dieses Rezept ist mit Adaptogenen angereichert, die regulierend auf unsere
Hormone wirken (sie diirfen in keiner Kiiche fehlen). Und der ,Raw Cacao* —
roher Kakao — ist einfach die optimale Zutat in dieser Phase, denn er gehort
zu den magnesiumreichsten Lebensmitteln und hilft, den HeiBhunger auf Scho-
kolade zu reduzieren. Magnesium entspannt die Muskulatur, reduziert Krampfe
und verbessert die Konzentration.Auch Geflihle der Mudigkeit und Depression
konnen dadurch reduziert werden.

Ja genau deswegen ist dieser ,,Sweet Treat* genau das Richtige fiir diese Phase.

ZUTATEN:
* 200 ml Pflanzenmilch
(ich nehme am liebsten Kokos- oder Mandelmilch)
* 2TL roher Kakao
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ITL Mushroom blend

| TL Ashwaganda

1/2 TL Maca Pulver

1/4TL Zimt

1/2 Dattel od. | TL Kokosblutenzucker
* | Prise Salz

| Prise Chilli (Optional)

ZUBEREITUNG:

Die Pflanzenmilch erhitzen und diese mit all den anderen Zutaten in einen
Blender geben. Dann ca 30 Sekunden den Mixer laufen lassen, bis die Dattel
vollstandig zerkleinert ist.

Und dann warm genieBen

Wichtiger als die Zubereitung — wobei ich dieser gerne wie ein kleines Ritual
zelebriere — ist dieser Moment, in dem Du den Hormone Balancing Kakao
Drink geniesst. Nimm dir dazu ganz bewusst ein paar Minuten Zeit, geniess
jeden Schluck, beobachte dabei das Gefiihl das sich in Deinem Korper breit
macht und erlaube Dir, dabei zur Ruhe zu kommen.
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FRAGEN ZUR SELBSTREFLEXION

Am Ende jedes Kapitels mochte ich dich einladen, innezuhalten und iiber deine
Erfahrungen in dieser Phase nachzudenken. Nutze die folgenden Fragen zur
Selbstreflexion, um tiefer in deine innere Welt einzutauchen und ein besseres
Verstandnis fir dich selbst zu entwickeln:

- Wie geht es mir in dieser Phase?
Erkenne und benenne deine korperlichen, emotionalen und geistigen Zu-
stande.

- Wie ist mein Bezug zu dieser inneren Qualitit der weisen, alten Frau?
Reflektiere liber deine Verbindung zu dieser archetypischen Energie und wie
sie sich in deinem Leben zeigt.

- Was kann ich tun, um diesen Aspekt in mir mehr zu kultivieren und zu
starken?

Uberlege, welche Aktivititen, Rituale oder Gedanken dir helfen konnten,
diese Qualitaten in dir zu fordern.

- Was gilt es aus dem alten Monat und Zyklus loszulassen?
Identifiziere alte Muster, Gedanken oder Gewohnheiten, die dir nicht mehr
dienen und die du verabschieden mochtest.

- Was gilt es anzunehmen und zu integrieren?
Erkenne neue Erkenntnisse, Fahigkeiten oder Eigenschaften, die du in dein
Leben integrieren mochtest.

- Welche Intention setze ich in dieser Zeit fiir den neuen Zyklus, der
nach dieser Phase beginnt?

Formuliere eine klare Absicht oder ein Ziel, das du im nachsten Zyklus ver-
folgen mochtest.

Diese Fragen sollen dir helfen, einen bewussten und achtsamen Umgang mit
dir und deiner Zyklischen Natur zu entwickeln. Sie bieten dir die Moglich-
keit, dich selbst besser kennenzulernen und dich auf die nachste Phase deines
(Lebens-)Zyklus vorzubereiten.
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INITATION IN DEN ARCHETYP
DER JUNGEN FRAU

FRUHLING

DY NAMISCHEFHASE £ SUNEHMENDERMOND

DIE JUNGE FRAU

GEFUHRTE TRANCE MEDITATION FINDEST DU HIER:
https://youtu.be/C5dK0r8wBOA

inspiriert von Miranda Grey
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DIE 2. PHASE = FOLIKEL PHASE
DIE SUPERKRAFT DER JUNGEN FRAU

Frihling / junge Frau = Dynamische Phase / zunehmender Mond Yang Energie
DIE ENERGIEN DES JUNGFRAUEN-ASPEKTS

Meine Liebe, nun tauchen wir in die nachste Phase ein und erkunden die Ener-
gien des Jungfrauen-Aspekts.

Diese Energien sind dynamisch und strahlend. In dieser Phase bist du nicht dem
Zeugungszyklus unterworfen und gehorst ganz und nur dir selbst.

Du bist voller Selbstvertrauen, gesellig und gehst leicht mit den alltaglichen He-
rausforderungen und Argernissen des Lebens um. Du spiirst in dir eine starke
Entschlusskraft, gesteigerten Ehrgeiz, Leistungsfreude und ein erhohtes Kon-
zentrationsvermogen. In dieser Phase kannst du bei deiner Arbeit mehr leisten,
bist perfekt im Multitasking und sehr liberzeugend. Es ist eine optimale Zeit flr
den Beginn neuer Projekte.

Auch deine Sexualitat fuhlt sich in dieser Phase neu und frisch an. Dies ist eine
Zeit fiir SpaB, Lebensfreude und Leichtigkeit.

Dein ganzes Auftreten driickt Enthusiasmus fiir die AuBenwelt aus und den
Wunsch, sie in all ihrer Fulle zu erleben.

Oft tun wir uns mit dieser Phase am leichtesten, denn sie entspricht am ehes-
ten dem dynamischen Ideal der nach auBen gerichteten Yang-Energie. Haufig
identifizieren wir uns mit dieser Phase und haben den Gedanken:,,Oh ja, jetzt
bin ich wieder da, das bin ich.“ Und das ist schon. Das Aufbliilhen und Ansteigen
der Krafte ist genussvoll und schon. Doch ist es ebenso schon und heilsam,
wenn wir hier aus der ldentifikation heraustreten konnen und diese Phase wie
jede andere auch annehmen, erleben und schatzen lernen.

Nutze diese Phase, um deine dynamische Energie zu kanalisieren und das Beste
aus dir herauszuholen. Du bist bereit, neue Projekte zu starten und deine Ziele
mit Begeisterung zu verfolgen. Doch erinnere dich daran, dass jede Phase ihre
eigene Schonheit und Bedeutung hat. Lerne, jede Phase deines Zyklus zu schat-
zen und anzunehmen.
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DIE KRAFTE DER JUNGEN FRAU

- Neue Projekte beginnen:
Nutze die Energie dieser Phase, um neue Ideen und Projekte zu starten.
- Fokussiert Aufgaben abarbeiten:
Du hast die Fahigkeit, dich auf Aufgaben zu konzentrieren und sie effizient zu
erledigen.
- Recherchen und Grundlagenarbeiten:
Diese Phase ist ideal, um griindliche Recherchen durchzufiihren und
die Basis flr zukinftige Arbeiten zu legen.
- Gutes Planen und Priorititen setzen:
Du kannst klar planen und deine Prioritaten effektiv setzen.
- Struktur und Systeme schaffen:
Nutze diese Zeit, um Strukturen und Systeme zu schaffen, die dir helfen,
organisiert und effizient zu bleiben.
- Positives Denken und Idealismus:
Deine positive Einstellung und dein Idealismus unterstiitzen dich dabei,
Herausforderungen zu meistern.
- Risikofreudig:
Du bist bereit, Risiken einzugehen und neue Wege zu erkunden.
- Logisches Problemlésungsdenken:
Dein logisches Denken hilft dir, Probleme klar zu analysieren und Losungen zu
finden.
- Entscheidungsfreudig:
In dieser Phase fillt es dir leicht, Entscheidungen zu treffen und sicher in dei-
nem Handeln zu sein.

Optimales Timing:

* fir Multitasking und um vieles Erledigen
* um mit Menschen in Kontakt treten
* um Neues lernen
* zum Analysieren von Reports, Berichten, Zahlen
* fiir einen guten Uberblick und zur Langzeitplanung
*die Offen fiir andere Blickwinkel, Ideen und Expertisen zu nutzen
* um mit schwierigen Anfragen und Problemstellungen umgehen koénnen

35



DIE RICHTIGE ART DER BEWEGUNG
WAHREND DER ZUNEHMENDEN MOND-PHASE

Meine Liebe, in der zunehmenden Mond-Phase, in der Zeit des Wachstums und
der dynamischen Energie, ist es ebenso wichtig, dass du auf die richtige Art der
Bewegung achtest. Denn in dieser Phase legst du den Ton fest auf dem sich dein
kommender Zyklus entfaltet.

Diese Phase ist ideal, um deine aufsteigende Energie zu nutzen und deinen Kor-
per zu starken. Hier sind einige dynamische Bewegungsarten, in denen Du diese
Energie optimal nutzen kannst.

- Cardio-Training: Nutze die aufsteigende Energie dieser Phase, um dein Herz-
Kreislauf-System zu starken. Aktivitaten wie Laufen, Radfahren oder Schwim-
men sind ideal.

- Gewicht-Training oder Training mit dem eigenen Korpergewicht: Diese Phase
ist optimal, um deine Muskeln zu stirken und aufzubauen. Ubungen mit Ge-
wichten oder deinem eigenen Korpergewicht konnen sehr effektiv sein.

- Tanz und dynamische Bewegung: Lass deiner Energie freien Lauf und bewege
dich zur Musik. Tanzen ist eine groBartige Moglichkeit, Freude und Bewegung
zu kombinieren.

- Vinyasa und Power Yoga: Diese intensiveren Yoga-Formen fordern Kraft, Fle-
xibilitat und Ausdauer. Sie helfen dir, die dynamische Energie der zunehmenden
Mond-Phase zu kanalisieren.

- Stressabbau: Integriere Bewegungsformen, die dir helfen, Stress abzubauen
und deine aufsteigende Energie positiv zu nutzen. Ob durch intensives Training
oder kreative Bewegung — finde, was dir guttut.

Diese Bewegungsarten sind ideal, um deine aufsteigende Energie in der zu-
nehmenden Mond-Phase zu nutzen und deinen Korper zu starken. Indem du
dynamische und kriftigende Ubungen in deinen Alltag integrierst, kannst du
deine Energie effektiv einsetzen und dich auf die kommenden Phasen deines
Zyklus vorbereiten. Achte darauf, auf deinen Korper zu horen und ihm die Be-
wegung zu geben, die er in dieser Phase benotigt.
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BREATH MAGIC

Dopamin Breath: Verandere deinen Hormon-Cock-
tail und Neurotransmitter Mix positiv mit dieser kurzen

Atemtechnik: https://youtu.be/OYxxAaMjgmo

Stress release: Wenn die Tage Stressig sind, dann
pratiziere zwischen durch diese dynamische und extrem
Wirkungsvolle Stress Release Technik:

https://youtu.be/liPXhlrlgF8
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https://youtu.be/OYxxAaMjgmo
https://youtu.be/IiPXhIrIqF8

KITCHEN MAGIC
SO KANNST DU DICH UND DEINE KORPERIN
IN DIESER PHASE GUT NAHREN

FOLLIKELPHASE: DER INNERE FRUHLING

Meine Liebe, lass uns gemeinsam die Follikelphase erkunden, die unge-
fahr an den Tagen 5—-10/12 deines Zyklus stattfindet. Diese Phase beginnt
an dem Tag, an dem deine Periode endet, und dauert bis zum Beginn
deiner Ovulation.

AUF KORPERLICHER EBENE:

In dieser Phase kannst du einen leichten Anstieg deiner Korpertempera-
tur wahrnehmen und feststellen, dass sich dein Ausfluss verandert. Denn
dies ist die Zeit im Monat, in der Ostrogen und FSH (follikelstimulieren-
des Hormon) ansteigen. Dieses Hormon setzt etwa |5-20 Eier frei, die
in den kommenden Tagen an den Eierstocken reifen.

Mit dem Anstieg des Ostrogens steigen unsere physischen Krifte, unser
Immunsystem und auch unser kognitives Denken wird stimuliert. Ostro-
gen hat eine stimulierende Wirkung auf unsere kreative Energie in Kor-
per und Geist. In dieser Zeit wird Progesteron noch in den Nebennieren
gebildet. Daher ist es besonders empfehlenswert, in dieser Phase Stress
zu vermeiden und gezielt zu entstressen.

Die sich entwickelnden Follikel benotigen bestimmte Nahrstoffe, um zu
reifen, und Ostrogen muss effektiv verstoffwechselt werden. Daher ist es
ratsam, unsere Leber gut zu nahren.

Diese neue Wachstumsenergie hangt mit der steigenden Energie zusam-

men.Wir fuhlen uns wie im Frihling, weshalb diese Phase unser ,,innerer
Frihling” genannt wird.
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OPTIMALE LEBENSMITTEL FUR DEINE
ZUNEHMENDEMOND PHASE:

* Feuchtigkeitsspendendes Obst und Gemuse roh oder leicht gediinstet.

* Lebensmittel mit hohem Vitamin E-Gehalt

* Lebensmittel zur Unterstltzung der Leber

* Lebensmittel, die Energie aufbauen und das Follikelwachstum
unterstutzen

Vitamin E: pflanzlichen Olen, vor allem Weizenkeimdl, Sonnenblumendl,
Rapsol. Nissen, beispielsweise Erdniissen, Haselnlissen und besonders Mandeln
sowie Samen wie etwa Sonnenblumenkernen, griinem Gemtse wie Spinat und
Broccoli.

Lebensmittel fiir die Leber: Wild Seelachs, Rotbarsch, Kabeljau, Apriko-
sen, Bananen, Brokkoli, Erdbeeren, Karotten, Kartoffeln, Mandarinen, Orangen,
Spargel, Spinat, Tomaten, Zucchini, Grau- und Schwarzbrot, Haferflocken, Reis,
Nudeln, Gries,

Lebensmittel fiir die Folikel: probiotische Lebensmittel wie Joghurt,
Sauerkraut, Miso, Kombucha oder Kimchi. Diese unterstiitzen die Verarbeitung
der Hormone wahrend des steigenden Hormonspiegels.
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WICHTIGE MICRONAHRSTOFFE
FUR UNSERE HORMONELLE BALANCE

SEED CYCLING: EIN NATURLICHER WEG ZUR
HORMONELLEN BALANCE

Meine Liebe, lass uns iiber Seed Cycling
sprechen, eine einfache und naturliche Me-
thode, um deine hormonelle Balance zu el
unterstiitzen. Seed Cycling nutzt die Kraft -m'
von Samen, um die verschiedenen Phasen rd
deines Menstruationszyklus zu unterstut- .

zen. Die Idee ist, bestimmte Samen in spe- '
zifischen Zyklusphasen zu konsumieren, i *
um die Produktion und den Abbau von

Hormonen zu fordern.

; 3\-3-\.:-!

SO FUNKTIONIERT SEED CYCLING:

FOLLIKELPHASE (Tag | bis zum Eisprung):

Leinsamen: Diese Samen sind reich an Lignanen, die helfen, tiberschussiges
Ostrogen zu binden und auszuscheiden.

Kiirbiskerne: Sie sind eine gute Quelle fiir Zink, das den Progesteronspiegel im
Korper erhoht und die Hormonproduktion unterstiitzt.

Nimm tdglich 1-2 Essléffel gemahlene Leinsamen und Kiirbiskerne.

LUTEALPHASE (Eisprung bis zum Beginn der Menstruation):

Sesamsamen: Auch diese sind reich an Lignanen und helfen, die Hormonba-
lance zu unterstiitzen.

Sonnenblumenkerne: Sie sind reich an Selen, das die Leberfunktion unter-
stutzt und hilft, Hormone zu entgiften.

Nimm tdglich 1-2 Essloffel gemahlene Sesamsamen und Sonnenblumenkerne.
Seed Cycling kann dir helfen, deine Hormone auf natiirliche Weise zu regulie-
ren und Beschwerden wie PMS, unregelmaBige Zyklen und hormonelle Akne zu

lindern. Es ist eine einfache Erganzung zu deiner taglichen Ernahrung und kann
dir helfen, dich im Einklang mit deinem natirlichen Zyklus zu fiihlen.
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ADAPTOGENE:WERTVOLLE SUPERFOODS FUR FRAUEN

Adaptogene sind eine besondere Klasse von Heilpflanzen, die deinem Korper
helfen, mit Stress umzugehen, das Gleichgewicht wiederherzustellen und die
Widerstandsfahigkeit zu erhohen. Diese Superfoods sind besonders wert-
voll fiir Frauen, da sie helfen konnen, die hormonelle Balance zu unterstiitzen
und die allgemeine Vitalitat zu fordern. Hier sind drei Adaptogene, die in jeder
Kiiche vorhanden sein sollten:

- Maca: ist eine Wurzelpflanze aus den Anden und bekannt fiir ihre Fahigkeit,
die Energie zu steigern und die Ausdauer zu erhohen. Sie ist auch dafiir be-
kannt, die hormonelle Balance zu unterstiitzen, die Libido zu steigern und die
Symptome der Menopause zu lindern. Maca kann in Smoothies, Miislis oder
Backwaren verwendet werden und hat einen leicht nussigen Geschmack.

- Shatavari: ist eine traditionelle ayurvedische Heilpflanze, die oft als das
,»Kraut fiir Frauen* bezeichnet wird. Sie ist bekannt dafiir, das Fortpflanzungs-
system zu starken, den Menstruationszyklus zu regulieren und die Frucht-
barkeit zu unterstiitzen. Shatavari kann als Pulver oder Kapsel eingenommen
werden und hat einen leicht siiBen, erdigen Geschmack, der gut in warme
Getranke oder Tees passt.

- Ashwagandha: ist ein kraftvolles Adaptogen, das hilft, Stress abzubauen, die
Schlafqualitat zu verbessern und das Immunsystem zu starken. Es ist auch
dafiir bekannt, die Hormonproduktion zu unterstiitzen und die Energie zu
steigern. Ashwagandha kann als Pulver in Smoothies, Tees oder warme Milch
gemischt werden und hat einen leicht bitteren, erdigen Geschmack.

Diese Adaptogene konnen dir helfen, Stress zu bewaltigen, deine Energie zu
steigern und deine hormonelle Gesundheit zu unterstiitzen. Indem du sie in
deine tagliche Ernahrung integrierst, kannst du von ihren zahlreichen gesund-
heitlichen Vorteilen profitieren und dein allgemeines VWWohlbefinden fordern.




GRUNER SMOOTHIE FUR DEINE
HORMONELLE BALANCE

Das Rezept fiir diesen griinen Smoothie kommt aus meinem Hormonal
Balance Programm und wie der Name verrat ist es voll gepackt mit

Lebensmitteln, die unserem weiblichen Hormonhaushalt ausbalancieren.

Auf natiirliche Weise regulierend darauf wirken. Zudem wirkt der grine
Smoothie auch alkalisch — also entsauernd — auf unseren Korper.

Der ,,big player* in diesem Rezept ist Maca. Eine Wurzel, die urspriinglich
aus Peru kommt, erdig und suBlich schmeckt. Maca ist ein so genanntes
Superfood, was eigentlich nur bedeutet, dass es super viele Nahrstoffe
hat, die besonders gesundheitsfordernd sind. Es gehort zu den Heilpflan-
ze die Mutter Erde fur ihre Tochter wachsen lasst, damit wir in unserer
Balance bleiben.

Die Zutaten

| EL Proteinpulver — ob Hanf, Erbsen, Milch Protein (was du auch immer
zu Hause hast aber moglichst naturbelassen und Bio)

| Sachet Balancing (basen) Pulver

| EL MCT Ol (wahlweise Kokos 6l)

2 TL Maca Pulver

| Handvoll Griinkohl (oder Spinat) gefroren

| Stange Staudensellerie (oder Gurke)

| kleines Stiick Ingwer

|/4 Avocado

| Priese Kardamom

| TL Chiasamen

ITL Leinsamen (oder auch Kiirbis oder Sesam machen sich hier auch
gut)

[-2 Eiswdrfel

250 Ml Wasser (oder auch 125ml

Zubereitung
Gib einfach alles in einen Smoothie Mixer und lass es fir ca. | Minute

blenden.
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TEE INFUSION ZUR ERLEICHTERUNG VON
WECHSELJAHRSBESCHWERDEN

Zutaten
2 EL Vitex (Monchspfeffer)
| EL Zitronenmelisse

Du brauchst:

HeiBes Wasser

GroBes Einmachglas

Sieb (idealer weise aus Edelstahl)

Zubereitung
Solltest Du ganze Monchspfefferkorner haben, dann zermahle diese erstmal

etwas - so dass die Schale aufbricht (ein bisschen gentgt)

Gib alle Krauter in ein groBes Einmachglas und bedecken Sie mit heiBem Was-
ser. Ruhr Sie griindlich um und stell das Glas auf eine Arbeitsplatte, damit die
Krauter ziehen konnen (mindestens 2 Stunden)

Dann ist deine Infusion zum Verzehr bereit.

Seihe nun deinen Aufguss mit einem Edelstahlsieb ab.

Fir eine optimale Linderung der Wechseljahres-Beschwerden trinke die In-
fusion in regelmaBigen Abstanden uber den Tag verteilt.
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FRAGEN ZUR SELBSTREFLEXION INITATION IN DEN ARCHETYP
DER MUTTER / KONIGIN

Zum Abschluss dieses Kapitels mochte ich dich wieder einladen, innezuhalten
und Uber deine Erfahrungen in dieser Phase nachzudenken. Nutze die folgen- -
den Fragen zur Selbstreflexion, um tiefer in deine innere Welt einzutauchen
und ein besseres Verstandnis fiir dich selbst zu entwickeln: SOMMER
= EXPRESSIVE FHASE [ YOLLMOND

- Wie geht es mir in dieser Phase!?

Erkenne und benenne deine korperlichen, emotionalen und geistigen Zu-
stande.

- Wie ist mein Bezug zu dieser inneren Qualitat der jungen Frau?
Reflektiere iiber deine Verbindung zu dieser archetypischen Energie und wie
sie sich in deinem Leben zeigt.

- Welche Glaubenssatze habe ich in friihen Jahren mitbekommen, die mich bis
heute noch beeinflussen - bezliglich Sexualitat, Sinnlichkeit und Lebhaftigkeit?

Uberlege, welche Uberzeugungen aus deiner Kindheit und Jugend du heute
noch mit dir tragst und wie sie dein Leben beeinflussen.

- Welche Glaubenssatze habe ich bezliglich meines Frau-Seins?
Nimm dir etwas Zeit und hinterfrage deine Uberzeugungen und Einstellun-
gen zu deiner Identitat als Frau.

Diese Fragen sollen dir ein Anstoss sein,
einen bewussten und achtsamen Umgang &
mit deinem Zyklus und deiner weiblichen
Identitat zu entwickeln. Sie bieten dir die [ &
Moglichkeit, dich selbst besser kennenzu-
lernen und dich auf die nachsten Phasen
deines (Lebens-)Zyklus vorzubereiten. In-
dem du dich mit deinen inneren Glaubens-
sitzen und Uberzeugungen auseinander-
setzt, kannst du ein tieferes Verstandnis fiir
dich selbst gewinnen und ein erfiillteres
Leben fiihren.

DIE KONTGIN & MUTTER

GEFUHRTE TRANCE MEDITATION FINDEST DU HIER:
https://youtu.be/s3ydrxyozAE

inspiriert von Miranda Grey
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DIE ENERGIEN DES MUTTER-/KONIGINNEN-ASPEKTS

Meine Liebe, nun ist es wohl an der Zeit, die Energien des Mutter-/Koniginnen-
Aspekts zu erkunden.

Diese Phase ladt uns ein, von uns selbst, unserer Liebe und unserem Konnen
nach auBen zu geben. In dieser Zeit ist es besonders nahrend und heilsam, uns
mit der Natur zu verbinden, denn aus ihr ziehen wir unsere nahrende Kraft -
ganz besonders aus unserer Verbindung zu Mutter Erde.

In unserer Gesellschaft wird die Mutter oft als schwach eingestuft und erhalt
wenig Anerkennung und Wertschatzung. Eigenschaften wie Intelligenz, Starke
und Weisheit werden im Allgemeinen nicht mit der Mutterschaft assoziiert. Die
Fahigkeit der Miitter, Fiirsorge, Zuwendung und Selbstlosigkeit zu demonstrie-
ren, wird heute nicht mehr so gewlirdigt wie friher.

Umso wichtiger ist es, dass wir uns in dieser Phase selbst schatzen, uns wiir-
digen und auf unseren eigenen Thron setzen — als Konigin unseres Reiches,
unseres inneren und auBeren Reiches.

Die Mutterphase ist eine Zeit der Starke und Energie. Anders als in der Jung-
frauenphase nimmt diese Energie nun eine selbstlose Qualitat an und strahlt
nach allen Richtungen aus, anstatt dynamisch und zielgerichtet fokussiert zu
sein. Gleichzeitig ist sie magnetisch und anziehend.

Diese Phase steht flir einen Dreh- und Angelpunkt in unserem Zyklus. Sie ba-
lanciert die nach auBen gerichtete Energie mit dem innerlichen Ausdruck von
Liebe und Zuneigung aus. Mit ihr konnen Gefiihle von Zufriedenheit und Ganz-
heit einhergehen, die uns auf einer tiefen Ebene mit Liebe nahren und als Har-
monie spirbar werden.

Die Mutterphase tritt um die Zeit des Eisprungs ein und bringt ein Selbstver-
trauen und Selbstwertgefiihl mit sich, das es uns ermoglicht, andere zu unter-
stutzen, sie zu ermutigen und ihnen Kraft und Hilfe zukommen zu lassen.

Diese Phase bringt auch einen starken Sexualtrieb mit sich, gerne gefarbt von
einer tiefen Liebe zu einem Partner oder einer Partnerin, wenn es diese gibt. Es
kann groBBe Freude machen, sich in dieser Phase ganz und gar dem anderen hin-
zugeben und auch Vergniigen zu bereiten. Diese Zuneigung und Liebe fur den
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Partner oder die Partnerin offnet in unserem Bewusstsein eine tiefere Ebene,
auf der uber alle Grenzen der Zeit hinaus Verbindung erlebbar wird.

Und doch gehort in erster Linie unsere Lust uns selbst.Wenn du keinen Part-
ner hast, dann ist diese Phase wundervoll, um dich selbst zu lieben und zu ver-
wohnen.

Wenn wir uns den Energien des Mutter-/Koniginnen-Aspekts offfnen und das
nahrende Prinzip von Mama Gaia - Mutter Erde - wertschatzen, dann kénnen
wir die Fiille und Tiefe dieser Phase voll auskosten. Ich kann dir nur empfehlen:
nutze diese Zeit, um deine Liebe und dein Umsorgen zuerst dir zu geben und
sie dann mit anderen zu teilen. So wirst du deiner eigenen Fiille gewahr und
kannst dich gleichzeitig als die Konigin deines eigenen Lebens feiern konnen.
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DIE 3. PHASE = OVULATION
DIE SUPERKRAFT DER MUTTER & KONIGIN

Sommer / Mutter / Konigin = Expressive Phase /Vollmond /Yin Energie

Sanftmiitig, nahrend und umsorgend:

Deine Fahigkeit, Flirsorge und Warme auszustrahlen, ist besonders stark.
Du nahrst und umsorgst andere mit einer liebevollen und sanften Energie.
Empathisch und altruistisch:

Du kannst dich besonders gut in die Gefiihle und Bediirfnisse anderer
einfuhlen und handelst selbstlos, um ihnen zu helfen.
Unterstiitzend und lebt starke Beziehungsqualititen:

In dieser Phase pflegst und starkst du deine Beziehungen.

Du bist eine zuverlassige Stutze fiir deine Lieben.

Gute kommunikative Fahigkeiten:

Deine Fahigkeit, klar und einfuhlsam zu kommunizieren, hilft dir, Missverstand-
nisse zu vermeiden und Harmonie zu fordern.
Gefiihlsorientiert:

Du bist in der Lage, tiefere emotionale Verbindungen zu schaffen und deine
Gefiihle offen auszudriicken.

Geduldig und flexibel:

Du zeigst Geduld und Flexibilitat, um dich an verschiedene Situationen und
Bedurfnisse anzupassen.

Kann sich und eigene Bediirfnisse hintenanstellen:

Deine Selbstlosigkeit ermoglicht es dir, die Bediirfnisse anderer uber deine
eigenen zu stellen, ohne dabei dein eigenes Wohlbefinden zu vernachlassigen.
Verhandlungsgeschick:

Du bist in der Lage, geschickt und einfiihlsam zu verhandeln, um faire und
harmonische Losungen zu finden.

Das Leben genieBBend:

Deine Fahigkeit, das Leben in vollen Ziigen zu genieBen, strahlt auf andere aus
und schafft eine freudige Atmosphare.

Freudig und spielerisch:

Du bringst Leichtigkeit und Freude in dein Leben und das deiner
Mitmenschen.

Heilsam:

Deine Prasenz und Firsorge haben eine heilsame Wirkung auf andere,
sowohl emotional als auch physisch.
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OPTIMALES TIMING:

* fir ein erfiillendes Sozialleben
* um Freunde einzuladen und zu verwéhnen
* um unterhaltsame Abende organisieren & dir liebe Menschen zu bekochen
* um zu socializen, z.B. auf (Networking-)Events & Feiern zu gehen
* um Dir etwas extra Zeit einzuplanen,fiir die Dinge, die Dir Freude machen
* aktivitaten, die deine Energie in den FluB bringen z.B. Spazieren, Tanzen, ...
* um SpaB zu haben mit und in Deinem Korper
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KITCHEN MAGIC
SO KANNST DU DICH IN DIESER PHASE
GUT NAHREN UND DEINE KORPERIN NAHREN

OVULATIONSPHASE: DER HOHEPUNKT DEINER ENERGIE

Meine Liebe, lass uns nochmal unter dem Aspekt der optimierung der Nahr-
stoffe in die Ovulationsphase eintauchen.Wie du weisst deine Zeit der hochs-
ten Energie und Fruchtbarkeit. Diese Phase beginnt in der Mitte deines Zyklus,
wenn du bemerkst, dass deine Zervixflussigkeit feuchter und ,,gelartiger* wird.
Oft kannst du diese Flissigkeit an deiner Unterwasche erkennen, und deine
Yoni wird sich fiir etwa 3-5 Tage etwas ,,feuchter anfiihlen.

Dies ist die fruchtbarste Zeit des Monats und liegt in der Regel zwischen dem
I'l.und 14.Tag deines Zyklus. Jedoch ist das keine allgemeingtiltige Regel — bei
manchen Frauen kann der Eisprung in jedem Zyklus friiher oder spater eintre-
ten. Der eigentliche Eisprung, also der Moment, in dem die Eizelle freigesetzt
wird, findet am letzten Tag dieser Phase statt. Die freigesetzte Eizelle iiberlebt
und kann in den nachsten 6—24 Stunden befruchtet werden.

AUF KORPERLICHER EBENE:

Wenn dein Ostrogenspiegel steigt, verdicken sich sowohl die Gebarmutter-
schleimhaut als auch der Follikel, der die Eizelle enthalt. Ein starker Anstieg des
luteinisierenden Hormons bewirkt, dass die Eizelle aus dem Follikel ausgesto-
Ben wird. Dieser Vorgang wird als Ovulation bezeichnet.

Wihrend dieser Phase deines Zyklus ist deine Energie am hochsten und ex-
pansivsten, ahnlich wie deine Hormonwerte. Du fiihlst dich moglicherweise
energiegeladen, sozial und bereit, die Welt zu erobern. Nutze diese Zeit, um
neue Projekte zu starten, wichtige Gesprache zu fiihren und soziale Aktivitaten
zu genieBen.

Meine Liebe, die Ovulationsphase ist der Hohepunkt deines Zyklus und eine
Zeit, in der du deine Energie undVitalitat voll ausleben kannst. Hore auf deinen
Korper, genieBe die Fiille dieser Phase und nutze sie, um deine Ziele mit Enthu-
siasmus und Leidenschaft zu verfolgen.
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Lebensmittel fur die Vollmond-Phase

Omega-3-Fettsauren: Diese unterstiitzen die Produktion von Zervixfliissig-
keit.

Expansive Energienahrungsmittel: Lebensmittel, die oberhalb des Bodens
wachsen und vom Sonnenlicht gekiisst werden, sind ideal in dieser Phase.
Lebensmittel, die reich an Vitamin A sind: Diese unterstiitzen deine allge-
meine Gesundheit und Vitalitat.

UND ES GELTEN WEITERHIN DIE EMPFEHLUNGEN DER LETZTEN
WOCHE:

Feuchtigkeitsspendendes Obst und Gemiise: GenieBBe sie roh oder leicht
gediinstet.

Lebensmittel, die reich an VitaminE sind: Diese helfen, deine Haut und dein
Immunsystem zu unterstiitzen.

Lebensmittel zur Unterstiitzung der Leberfunktion: Fordere die Entgiftung
und die gesunde Funktion deiner Leber.

Lebensmittel mit hohem Omega-3-Gehalt:
Leinol & Leinsamen, Chiasamen, Walnisse & Walnussol, Rapsol, Olivenol, Ko-
kosol, Hering & Makrelen, Lachs, Thunfisch, Wakame, Avocado, Acai.

Reich an Vitamin A:

Karotten, SuBkartoffeln, Kiirbis, rote Paprika, Griinkohl, Spinat, Feldsalat, Ho-
nigmelone, Aprikosen, Mango (enthalt nennenswerte Mengen des Provitamins
Beta-Carotin).




Kitchen Wisdom -
SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Sekundare Pflanzenstoffe kommen von Natur aus in Pflanzen vor. Hier dienen
sie dazu, naturliche Fressfeinde abzuwehren, die Pflanze vor UV-Strahlen zu
schiitzen und bei der Bestaubung und Verbreitung von Friichten und Samen zu
helfen. In Lebensmitteln nimmst du sekundare Pflanzenstoffe immer dann wabhr,
wenn sie eine bestimmte Farbe, einen Duft oder ein Aroma liefern. Sekundare
Pflanzenstoffe kommen ausschlieBlich in Pflanzen vor. Obst, Gemise, Hulsen-
friichte und Niisse stellen daher die Hauptquellen dar. Ihnen werden eine Viel-
zahl an gesundheitsfordernden und protektiven Wirkungen zugeschrieben.

R}
.
o

, - al
ARTEN VON SEKUNDAREN PFLANZENSTOFFEN UND IHRE
VORKOMMEN:

Carotinoide: In gelben, roten und orangenen Lebensmitteln, z.B. in Karotten
und Paprika.

Flavonoide: In roten, blauen und violetten Lebensmitteln, z.B. in Beeren und
Apfeln.

Phytosterole: In Niissen, Saaten und Vollkorn.

Sulfide:Vorkommen in Zwiebeln, Lauch und Knoblauch.

Glucosinolate: In verschiedenen Kohlsorten, z.B. Brokkoli.
Phytoostrogene:Vorkommen als Pflanzenhormon, z.B. in Sojabohnen.
Phenolsaure: In Kaffee, Tee,Vollkornprodukten, Beerenobst und Kohlsorten.

Indem du eine Vielzahl dieser Lebensmittel in deine Ernahrung integrierst,

kannst du von den zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen der sekundaren
Pflanzenstoffe profitieren.
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EPISCHE ACAI BOWL

Meine Liebe, die Ovulation ist fir uns Frauen meist die ,,sexy* Zeit des
Monats. Saftige Zervixflussigkeit wird fiir eine gesunde Fruchtbarkeit
freigesetzt, und die Testosteronwerte erreichen in unserem Menstrua-
tionszyklus ihren Hohepunkt, was unser sexuelles Verlangen und unsere
Energie steigert. Zusitzlich lassen hohere Ostrogenspiegel unsere Haut
jugendlich aussehen und wecken in uns den Wunsch nach sozialem Kon-
takt. Diese Phase im Zyklus der Frau spiegelt intern die Energien der
Sommersaison wider. So wie Mutter Erde vier groBe jahreszeitliche Ver-
anderungen durchlauft, erleben unsere gottlich-weiblichen Korper im
Mikrokosmos jahreszeitliche Veranderungen.

Nach der traditionellen chinesischen Medizin gibt es Lebensmittel, die
expansive energetische Eigenschaften des Sommers besitzen, um eine
gesunde Ovulation zu unterstutzen. Erdbeeren, Beeren, Mandeln und
Schokolade sind Lebensmittel mit expansiver Energie. Acai-Beeren sind
reich an Omega-3-Fettsauren und liefern die essenziellen Fettsauren, die
benotigt werden, um die Produktion von Zervixschleim zu erhohen.

Die Acai-Bowl ist ein traditionelles brasilianisches Fruhstuick, das gesund-
heitliche Vorteile fiir die Ovulationsphase bietet. Diese Schissel ist gefiillt
mit Acai, Beeren, Musli und Superfoods wie Kokosraspeln und Hanfsa-
men, was sie zu einem nahrhaften Frihstiicksgenuss fur unsere ovulato-
rische ,,Sommer*“-Phase macht. Gib einen Klecks Mandelbutter dazu, um
Kalzium und gesunde Fette zu erhohen. Die Farben dieses Frihstuicks-
gerichts reichen aus, um visuell die Helligkeit des Sommers zu entfachen!
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ZUTATEN: (Portionen: |-2) BREATH MAGIC

* /4 Tasse gefrorene Erdbeeren

* | Packung ungezuckerter gefrorener Acai (zu finden im Tiefkiihlbereich des
Supermarktes)

* | ' gefrorene Bananen

* /4 Tasse Spinat

* | Teeloffel Honig oder Ahornsirup (optional)

* 3 Essloffel Wasser

Optional: | Essloffel Proteinpulver oder |-2 Teeloffel gemahlene Leinsamen
hinzufligen

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten in einem Hochleistungsmixer, wie z.B. einem Vitamix, mixen. Da
diese Bowl wie ein samiges Eis ist, ist der Vitamix leistungsstark genug, um das
gefrorene Obst mit wenig Flissigkeit zu piirieren. Wenn du Schwierigkeiten
beim Mixen hast, gib zusatzliche Flussigkeit hinzu.

Beim Mixen den Vitamix-Stab verwenden, um das gefrorene Obst nach unten
zu drucken und zu zerdriicken.Verwende eine Kiichenmaschine, wenn du kei-
nen Hochleistungsmixer hast. Die Acai-Mischung in eine Schiissel gieBen und
nach Belieben Beilagen hinzufligen.

Die vorgeschlagenen Toppings sind alte Superfoods, die reich an Nahrstoffen, WOMB TREE MEDITATION:
Omega-Fettsauren, gesunden Fetten, Phosphor, Ballaststoffen und Antioxidan- Zur tiefen, mystischen Verbindung mit der Kraft der
tien sind. Diese Nahrstoffe unterstiitzen eine gesunde Ovulation im weiblichen Vollmondin und zur Segnung deines Schossraums.
Korper.
Fur mich war diese Meditation ein ganz wichtiger Bestandeteil
TOPPING-AUSWAHL: meiner Heilungsreise nach meiner Hysterektomie. Sie ist von
Miranda Grey entwickelt und teil der moon mother Ausbil-
* 2-3 Essloffel deines Lieblings-Granolas dung.

* 2 ganze Erdbeeren, geschnitten

* /4 Tasse frische oder gefrorene Heidelbeeren https://youtu.be/r89umwam?97I
* /4 geschnittene frische Banane

* /4 Teeloffel Kakaonibs

* /2 Teeloffel Kokosflocken

* | Teeloffel Goji-Beeren

* /4 Teeloffel Hanfsamen

* | Teeloffel Mandelbutter

* /2 Teeloffel Ahornsirup oder Honig daruber traufeln

inspiriert von Miranda Grey
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https://youtu.be/r89umwam97I

DIE RICHTIGE ART DER BEWEGUNG
WAHREND DER VOLLMOND-PHASE

Meine Liebe, wahrend der Vollmond-Phase ist es wichtig, die richtige Art
der Bewegung zu wahlen, um deine Energie zu regenerieren und aufzuladen.
OVARIAN BREATH: Hier sind einige Empfehlungen, die dir helfen konnen, diese Phase optimal zu

Ich genieBe diese Praktik, weil sie mir ermoglicht, mein Be- nutzen:

wusstsein in meinen Gebarmutterraum zu lenken, meinen
geschaftigen Geist zu beruhigen und sie hinterlasst bei mir ein
Gefiihl von aktivierter, sinnlich lustvoller Weiblichkeit, was be-
sonders der Energie meiner vollen Mondphase zu entsprechen
scheint. Du kannst Sie jedoch in jeder anderen Phase Deines
Zyklus praktizieren - auBBer in lhrer Neumond-Menstruations-

Cardio-Training: Nutze die hohe Energie dieser Phase, um dein Herz-Kreis-
lauf-System zu starken.Aktivitaten wie Laufen, Radfahren oder Schwimmen
sind ideal.

Tanz & sinnliche Bewegung: Lass deine Energie frei flieBen und bewege dich
zur Musik. Sinnliche Tanzbewegungen helfen dir, Freude und Bewegung zu
kombinieren.

Tandava Dance: Dieser meditative Tanzstil fordert das freie FlieBen deiner
Energie und verbindet dich tief mit deinem Korper.

FlieBendes & Yin Yoga: Diese Yoga-Formen fordern Flexibilitat und tiefe Ent-

‘ spannung, helfen dir, Stress abzubauen und deine innere Balance zu finden.
von Ana Davis Stressabbau: Integriere Bewegungsformen, die dir helfen, Stress abzubauen und
deine Energie positiv zu nutzen. Ob durch intensives Training oder kreative
Bewegung — finde, was dir guttut.

Diese Bewegungsarten sind ideal, um deine aufsteigende Energie in der Voll-
mond-Phase zu nutzen und deinen Korper zu starken. Indem du dynamische
und kriftigende Ubungen in deinen Alltag integrierst, kannst du deine Energie
effektiv einsetzen und dich auf die kommenden Phasen deines Zyklus vor-
bereiten. Achte darauf, auf deinen Korper zu horen und ihm die Bewegung zu
geben, die er in dieser Phase benotigt.

phase.

https://youtu.be/NI7-fFOxjnM
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https://youtu.be/NI7-fF0xjnM

Fragen zur Selbstreflexion INITATION IN DEN ARCHETYP

DER MAGIERIN & WILDEN FRAU

Zum Abschluss dieses Kapitels mochte ich dich wieder einladen, innezuhalten

und uber deine Erfahrungen in dieser Phase nachzudenken. Nutze die folgen-

den Fragen zur Selbstreflexion, um tiefer in deine innere Welt einzutauchen s

und ein besseres Verstandnis fiir dich selbst zu entwickeln: . HERBSI

=KREATIVE PHASE ¢
Wie geht es mir in dieser Phase?
Erkenne und benenne deine korperlichen, emotionalen und geistigen Zustande.

Wie ist mein Bezug zu diesen Qualitaten der Mutter/Konigin?
Reflektiere tGber deineVerbindung zu dieser archetypischen Energie und wie sie
sich in deinem Leben zeigt.

Wie sehr lebe ich Sexualitat und meine Lust in dieser Zeit?
Uberlege, wie stark du deine Sexualitat und Lust in dieser Phase auslebst und
was dich dabei unterstiitzt oder hindert.

Welche Glaubenssatze habe ich beziiglich meiner Sexualitat?
Erkenne und hinterfrage deine Uberzeugungen und Einstellungen zu deiner Se-
xualitat.

Diese Fragen sollen dir helfen, einen be-
wussten und achtsamen Umgang mit
deinem Zyklus und deiner weiblichen
Identitat zu entwickeln. Sie bieten dir die
Moglichkeit, dich selbst besser kennenzu-
lernen und dich auf die nachsten Phasen
deines Lebenszyklus vorzubereiten.Indem
du dich mit deinen inneren Glaubenssat-
zen und Uberzeugungen auseinandersetzt,
kannst du ein tieferes Verstandnis fur dich
selbst gewinnen und ein erfiillteres Leben
fihren.

PIE MAGIERIN & WILDE FRAU

GEFUHRTE TRANCE MEDITATION FINDEST DU HIER:
https://youtu.be/LEzZXIXFLbeQ

inspiriert von Miranda Grey
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Die Energien des Magierinnen-Aspekts & der wilden Frau

Meine Liebe, diese Phase kann fiir manche von uns die dramatischste sein und
unser Alltagsleben stark beeinflussen. Ahnlich wie in der Jungfrau-Phase ist dies
eine Zeit dynamischer Energie, die sich jedoch allmahlich verandert. Anders
als in der Jungfrau-Phase, bei der die Energie nach auBen gerichtet ist, richtet
sich die Energie hier nach innen. Deine physische Starke und Vitalitat nehmen
langsam ab, und du kannst dich zunehmend aufgeregter und ruheloser fiihlen.
Dein Bediirfnis nach Aktivitat wird immer starker, ohne dass du eine konkrete
Richtung dafiir findest.

Diese Rastlosigkeit kann zu Wut, Frustration und destruktiver Selbstanalyse
flihren, was zu Schuldgefiihlen und Selbstvorwiirfen wegen der Auswirkungen
auf deine Mitmenschen fiihren kann. Obwohl dein Schlafbediirfnis zunimmt, ist
dein Geist oft zu ruhelos und iiberaktiv, um sich zu entspannen. Diese mentale
Aktivitat spiegelt die zunehmende kreative Energie in deinem Korper wider, die
destruktiv werden kann, wenn sie nicht positiv kanalisiert wird.

In dieser Phase kann deine Sexualitat sehr intensiv sein. Du kannst dich sehr
sinnlich fuhlen, doch anders als die spielerische, nach auBen gerichtete Sexuali-

tat der Jungfrau-Phase findet sie hier auf einer grundlegenderen Ebene statt.

Deine Sexualitat kann aggressiv und fordernd sein und zielt auf die Befriedigung
deiner eigenen Bedurfnisse ab.Was zu Beginn sinnliche Energie war, kann gegen
Ende des Zyklus zu erotischer Energie werden. Die Magierin und wilde Frau
gibt sich eher erotischen Praktiken hin, die oft mit VWagemut verbunden sind.

In dieser Zeit wirst du dir deines inneren Wesens haufig viel bewusster und
hast das Bediirfnis, etwas zu lernen oder zu praktizieren, das mit Spiritualitat
oder Intuition zu tun hat. Vor allem gegen Ende der Phase konnen enorme
Energien erzeugt werden, die sich in intensiven Ausbriichen von Kreativitat
oder Zerstorung entladen konnen.Wenn du diese Energie jedoch kanalisierst

und kontrollierst, kannst du die zerstorerische Energie auch kreativ nutzen.

Oft nehmen in dieser Zeit deine medialen Fahigkeiten zu, und Traume konnen
magische Themen sowie starke Farben und Emotionen aufweisen.

UMGANG MIT DER MAGIERINNEN-ENERGIE

Wihrend dieser Phase fiihlst du dich moglicherweise besonders sinnlich, ero-
tisch und fast ein bisschen hexenhaft — so, als konntest du mit deinen Finger-
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spitzen Magie weben. Es kann wohltuend sein, diesem Gefiihl durch dein Er-
scheinungsbild und deine Kleidung Ausdruck zu verleihen.

Zu welchen Farben flhlst du dich in dieser Phase hingezogen? Sind es dunkle,
intensive Farben oder weiche, flieBende Stoffe? Vielleicht auch schwarze, sinn-
liche Reizwasche? Es kann schon sein, dich in dieser Zeit zu schmiicken und
deiner magischen Seite Ausdruck zu verleihen.

Da dein Korper zum Ende dieser Phase hin etwas anschwillt,insbesondere rund
um Bauch und Briste, kann es sein, dass du dich wohler in umschmeichelnder
Kleidung fiihlst. Schau mal, was dir in deinem Kleiderschrank entgegen springt,
um deiner gesteigerten Sinnlichkeit und Sexualitat Ausdruck zu verleihen.

Wenn du dich bewusst mit dieser Phase verbindest, bringt sie oft das Bediirfnis
nach einem Bewusstsein der inneren Welt mit sich und eine Sehnsucht, mehr
uber dich selbst zu erfahren. Das Interesse an esoterischen, spirituellen und
psychologischen Themen kann sich verstarken, und vielleicht reizt es dich, dir
praktische Fahigkeiten anzueignen, wie zum Beispiel auf dem Gebiet der Krau-
terkunde, Aromatherapie, Energiekultivierung oder Astrologie.

Meine Empfehlung: Durchforste Buchladen oder Bibliotheken in deiner Nahe,
um ein Thema zu finden, das dich in dieser Phase anspricht. Es kann auch sein,
dass du in dieser Zeit medialer oder intuitiver wirst. Es tut gut, einen Kanal
fir diese Energie zu schaffen, als Ventil fir Gefiihle und Erfahrungen, zum Bei-
spiel aus Traumen oder zwischen Wahrnehmungen. Es gibt viele Weissagungs-
techniken wie Tarot, Karten ziehen, Runen, Kaffeesatz lesen oder Kristallkugel.
Vielleicht macht es dir SpaB, eine dieser Techniken auszuprobieren, um heraus-
zufinden, was dir zusagt.

Gegen Ende dieser Phase steigert sich dein Wahrnehmungsvermogen fiir die
materielle Welt. Deine Sinne scharfen sich und setzen eine Lawine an kreativen
Ideen in Gang.Vielleicht wirst du dir auch der tbernatiirlichen Seite aller Dinge
bewusster. Manchmal hast du das Gefuhl, zwischen zwei Welten zu wandern,
zwischen der sichtbaren und der unsichtbaren.

Es kann auch sein, dass du in dieser Phase zunehmend ruheloser, gefiihlsbeton-
ter und empathischer wirst.Vielleicht fallt es dir schwer, dich lange zu konzen-
trieren, und deine Gedankenginge scheinen unlogischer und emotionaler zu
werden.
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Hier kann es sehr hilfreich sein, gezielt Entspannungs- und Meditationstechni-
ken zu praktizieren, besonders wenn du merkst, dass du iiberaktiv oder liber-
reizt bist.

Diese Ruhelosigkeit und Frustration kann die Folge einer Unterdriickung der
sich aufbauenden kreativen Energien sein. Deshalb sind Entspannungsiibungen
hilfreich, um mit dieser Energie im Alltag umzugehen. Es ist jedoch auch wichtig,
Wege zu finden, diese Energie in positive Ausdrucksformen umzulenken.

Die Magierinnen-Phase ist eine Zeit, in der sich die physischen Energien und das
intellektuelle Denken zuriickziehen und kreative Energien und intuitives Den-
ken freigesetzt werden.Wenn diese beiden Aspekte nicht ausbalanciert werden,
kann das zu dramatischen Stimmungsschwankungen fiihren, vor allem, wenn
diese kreativen Energien unterdriickt werden.

Auf emotionale Hochstimmung folgt oft ein Umschwung in den Riickzug. Der
Riickzugsaspekt dieser Phase, der als Schatten auch als Depression erlebt wer-
den kann, ist das Ergebnis des regen Hin- und Herwankens zwischen den Ener-
gieebenen. Diese Stimmungsschwankungen konnen ausgeglichen oder in einem
positiven Licht gesehen werden, wenn du die kreativen Energien kanalisierst
und ihnen ein Ventil in deinem Leben gibst und gleichzeitig auch dein Bediirfnis
nach Riickzug anerkennst und respektierst.

DER SCHATTENASPEKT DER MAGIERIN

In dieser Phase konnen wir, wenn wir diese Energien unterdriicken und nicht im
Einklang mit diesem Aspekt von uns selbst kommen, oft als vorwurfsvoll oder
auch eiferstichtig wahrgenommen werden. Wir reden mit spitzer Zunge, mit
Intoleranz, Frustration und Wut auf die Alltagswelt.

In dieser Phase kann es zu einer Ubergenauigkeit kommen, sodass unsere Mit-
menschen das Gefiihl haben, dass man uns gar nichts recht machen kann, auch
wenn das Grundbediirfnis eigentlich der positive Wunsch nach Veranderung
und Wachstum ist.

Wenn du dich hierin wiederfindest, ist es besonders wichtig, dass du in dieser
Phase deine Energien ausbalancierst. Nimm wahr, wann du das Bediirfnis nach
Riickzug und Zeit fiir dich hast. Verbinde dich mit der Tiefe deines Wesens,
praktiziere Ubungen, um die Spannung in deinem Korper zu lésen und die
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Energie wieder zum FlieBen zu bringen.

Nimm dir auch in dieser Phase die Zeit, dein Leben zu reflektieren und zu ent-
scheiden, wo Veranderungen notig sind. Nutze die Klinge deiner Intoleranz, um
einen Trennungsschnitt zwischen Engagements und Aspekten von Beziehungen
vorzunehmen, die nicht mehr dienlich sind oder Probleme verursachen.

OPTIMALE NUTZUNG DER MAGIERINNEN-ENERGIE

Wenn du zum Ende dieser Phase, wenn es Richtung Menstruation/Neumond
zugeht, deinem erhohten Schlafbediirfnis nachkommst, wirst du mit mehr Ener-
gie durch die dunkle Phase kommen.Wenn moglich, vermeide es, Arbeiten zu
leisten, bei denen du iiber einen langen Zeitraum hinweg stark konzentriert
sein musst oder prazise Koordination erforderlich ist. Das wird besonders viel
Energie brauchen und Druck und Stress verursachen. Es ist hilfreich, in dieser
Zeit deine Stressrelease-Techniken zu praktizieren.

Bei vielen Frauen verstarkt sich der Sexualtrieb, je naher die Menstruation
rickt.Wenn es dir moglich ist, gib dich dieser hin, entweder mit deinem Partner
oder mit dir selbst. Nutze diese Energie und erlaube dir, etwas abenteuerlusti-
ger zu sein.Wenn du diese wilde Sexualitat erst einmal ihren Lauf lasst, wirst du
vermutlich Erfahrungen auf Ebenen machen, die normalerweise im Alltagsleben
untergehen.

DER DESTRUKTIVE ASPEKT DER MAGIERINNEN-PHASE

In dieser Zeit gilt es besonders Mitfiihlend und achtsam zu sein - in erster
Linie im Umgang mit uns selbst und dann auch im Umgang mit den Menschen
in unserem Umfeld. Denn diese Phase kann einen stark destruktiven Aspekt
bekommen. Ein Gleichgewicht kannst du herstellen, indem du diese Energien
frei flieBen lasst, sie zu etwas Kreativem transformierst und sie auf harmlo-
se oder kontrollierte Weise zur Zerstorung einsetzt. Sie konnen dazu genutzt
werden, Altes und Unerwiinschtes aus deinem Leben zu befordern, Fesseln
zu zerschneiden, die dich an Dinge binden, die dir nicht mehr guttun. Manche
Frauen leben diese Phase kurz vor der Menstruation aus, indem sie zum Bei-
spiel einen intensiven Hausputz durchfiihren, was unterbewusst das Bediirfnis
ausdriickt, sich vom alten Zyklus zu trennen, den Abfall zu beseitigen und sich
auf den neuen Zyklus vorzubereiten.
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Die 4. Phase = Lutheal Phase
die Superkraft der Magierin & Wilden Frau

Herbst / Magierin / wilde Frau = kreative Phase
/ abnehmender Mond / Yang Energie

Von Begeisterung gefiihrte Kreativitat:

Deine kreative Energie wird von tiefer Begeisterung und Leidenschaft an-
getrieben. Du kannst neue Projekte starten oder bestehende Projekte mit
neuem Leben fiillen.

Kreatives Schreiben und Kommunizieren:

Deine Fahigkeit, deine Gedanken und ldeen schriftlich und mundlich auszu-
driicken, ist besonders stark. Du kannst kreative Schreibprojekte vorantreiben
oder wichtige Gesprache fuhren.

Deine Ziele und ,,wildesten‘ Traume manifestieren:

In dieser Phase hast du die Kraft, deine grof3ten Ziele und kuhnsten Traume
zu manifestieren.Vertraue auf deine Fahigkeiten und setze konkrete Schritte,
um deine Visionen Wirklichkeit werden zu lassen.
Brainstorming:

Deine Ideen sprudeln nur so hervor, und du bist besonders gut darin, neue
Konzepte zu entwickeln. Du kannst mit anderen brainstormen und kreative
Losungen finden.

Verstindnisspriinge machen:

Deine Fahigkeit, komplexe Zusammenhange schnell zu verstehen und neue
Erkenntnisse zu gewinnen, ist besonders ausgepragt. Du kannst tiefere Einsich-
ten in deine Projekte und personlichen Herausforderungen gewinnen.
Auf magische Weise Ideen und Informationen bekommen:

Du wirst feststellen, dass dir in dieser Phase Ideen und Informationen auf fast
magische Weise zufliegen.Vertraue auf deine Intuition und sei offen fur un-
erwartete Eingebungen.

Intuitiv komplexe Zusammenhinge verstehen:

Deine Intuition ist besonders stark, und du kannst komplexe Zusammenhange
leicht erfassen. Nutze diese Fahigkeit, um schwierige Probleme zu l6sen und
klare Entscheidungen zu treffen.

Probleme I6sen und ineffiziente Dinge erkennen:

Deine analytischen Fahigkeiten sind gescharft, und du kannst ineffiziente Pro-
zesse und Probleme schnell erkennen und Losungen finden.
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KITCHEN MAGIC

SO KANNST DU DICH IN DIESER PHASE
GUT NAHREN UND DEINE KORPERIN NAHREN

Lutealphase:

Beginnt am Tag nach dem Eisprung bis zum Beginn lhrer Periode. Dies
ist die langste Phase

Unser Zyklus. Ungefahr zwischen den Tagen 1528 Deines Zyklus.
Nachdem die Eizelle zum Eisprung durch den Follikel geplatzt ist,
beginnt dieser Progesteron zu produzieren. Progesteron unterstutzt
die Gebarmutter u.a., um Fehlgeburten vorzubeugen. Dieser Proges-
teron produzierende Follikel wird als Corpus Luteum genannt.Wenn
die Empfangnis nicht auftritt, beginnt das Corpus luteum spater in der
Gelbkorperphase abzunehmen, bis es kein Progesteron mehr produ-
ziert. Der Abfall des Progesterons signalisiert den Beginn deines Menst-
ruationsflusses. Bei einem unausgeglichenen Verhaltnis von Progesteron
und Ostrogen konnen starke PMS-Symptome auftreten. Diese Phase
ist unser ,innerer Herbst“, da die Energie dieser Phase zu schwinden
beginnt — in starken auf und ab Schiiben.

LUTHEALPHASE: DAS WILDE AUF UND AB DEINER ENERGIE

Wahrend der abnehmenden Mond-Phase spielt das Hormon Progesteron eine
zentrale Rolle. Bekannt als das ,,keep calm & carry on“-Hormon und sorgt da-
fir, dass wir uns in dieser wilden auf und ab- Bewegung unserer Hormonspiegel
gelassen anpassen konnen. Es sorgt dafiir, dass unser Geist ruhiger ist, und wir
das was geschieht einfach leichter annehmen konnen. Darum ist es wirklich zu

empfehlen in dieser Phase deine Progesteronprodukton schon zu unterstiitzen.

Vergiss auch nicht das Seed Cycling. Denn es ist ein wichtiger Bestandteil, wenn
du deine Horonproduktion natiirlich unterstutzen willst.

Weiter kann es sehr hilfreich sein, vor allem in dieser Phase entziindungshem-
mende Lebensmittel in deine Ernahrung zu integrieren. Diese Lebensmittel un-
terstiitzen nicht nur die allgemeine Gesundheit, sondern helfen auch, PMS-Sym-
ptome wie Krampfe und Entziindungen zu lindern. Ein herausragendes Beispiel
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Aufraumen, um Raum fiir Klarheit und Ordnung zu schaffen:
Nutze die Energie dieser Phase, um physisch und mental aufzuraumen. Schaffe
Klarheit und Ordnung in deinem Umfeld und deinem Geist.
Versteckte Moglichkeiten und Synchronizititen entdecken
und wahrnehmen:

Du bist besonders empfanglich fiir versteckte Moglichkeiten und Synchronizi-
taten. Halte die Augen offen fiir Zeichen und Chancen, die dir helfen konnen,
deine Ziele zu erreichen.

OPTIMALES TIMING:

*Immer etwas zum Notieren und Aufschreiben zur Hand haben
*An die Dinge glauben und sie verfolgen, die dich begeistern
*Flexibel bleiben
*Offenheit fiir neue Wege und Moglichkeiten, die sich dir bieten
*Neue Ideen und kreative Losungen finden
*Auf Dinge fokussieren, wie sie besser, 6konomischer und effektiver
werden konnen
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DIE RICHTIGE ART DER BEWEGUNG
Regenerieren und Auftanken in der
ABNEHMENDEN MOND PHASE

Meine Liebe, in der abnehmenden Mond-Phase ist es wichtig, die richtige Art
der Bewegung zu wahlen, um deine Energie zu regenerieren und aufzuladen.
Hier sind einige Empfehlungen, die dir helfen konnen, diese Phase optimal zu
nutzen:

Mit dem Flow der Energie mitgehen: Passe deine Yoga-Praxis dynamisch oder
entspannend an, je nach deinem Energielevel. Hore auf deinen Korper und gib
ihm, was er braucht. Ob du eine kraftvolle Vinyasa-Session wahlst oder eine
sanfte Yin-Yoga-Praxis, beides kann dir helfen, deine Energie auszugleichen.

Ekstatischer Tanz und sinnliche Bewegung: Lass deine Energie frei flieBen und
bewege dich zur Musik. Ekstatischer Tanz hilft dir, Freude und Bewegung zu
kombinieren und deine Sinnlichkeit auszudriicken. Diese Form der Bewegung
kann dir helfen, emotionale Blockaden zu losen und dich freier zu fiihlen.

Joggen und Cardio in energetischen Hochphasen: Nutze die Phasen, in denen
du viel Energie hast, um dein Herz-Kreislauf-System zu starken. Aktivitaten wie
Joggen oder Cardio-Training sind ideal, um Uberschiissige Energie abzubauen
und deinen Korper in Schwung zu halten.

Kampfsport: Diese Phase ist perfekt, um Aggressionen abzubauen. Kampfsport-
arten wie Kickboxen oder Karate helfen dir, Uberschiissige Energie positiv zu
kanalisieren und Stress abzubauen. Du kannst dabei auch dein Selbstbewusst-
sein und deine korperliche Starke starken.

Stressabbau: Integriere Bewegungsformen, die dir helfen, Stress abzubauen und
deine Energie positiv zu nutzen. Ob durch intensives Training oder sanfte Be-
wegung — finde heraus, was dir guttut. Techniken wie Progressive Muskelent-
spannung oder Achtsamkeitsiibungen konnen ebenfalls sehr hilfreich sein.
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ist Kurkuma, aber es gibt noch viele weitere entziindungshemmende Lebens-
mittel, die du in Betracht ziehen kannst.

LEBENSMITTEL FUR DIE ABNEHMENDEMOND PHASE:

Komplexe Kohlenhydrate: Diese helfen, deinen Blutzuckerspiegel stabil zu
halten und dir anhaltende Energie zu liefern.

Ballaststoffreiches Essen: Fordert die Verdauung und hilft, deinen Korper zu
entgiften.

Erhohter Proteingehalt (pflanzlich oder tierisch): Unterstltzt die Muskelre-
generation und halt dich satt und zufrieden.

Natiirliche SuBstoffe: Hilft, HeiBhungerattacken zu vermeiden und deinen
Blutzuckerspiegel auszugleichen.

Wourzelgemiise (Pflanzen, die im Boden wachsen): Diese erdenden Lebens-
mittel helfen, deine Energie zu stabilisieren und dich zu beruhigen.
Omega-3-Fettsdauren: Reduziert PMS-Krampfe und Entziindungen, fordert
die allgemeine Gesundheit.

Lebensmittel mit hohem Magnesiumgehalt: Lindern Krampfe und unter-
stuitzt die Muskelfunktion.

Entziindungshemmende Lebensmittel: Lindern PMS-Krampfe, Menstruations-
krampfe und allgemeine Beschwerden.

Indem du diese Lebensmittel in deine Ernahrung integrierst, kannst du deinen
Korper wahrend der abnehmenden Mond-Phase optimal unterstlitzen und
von den vielen gesundheitlichen Vorteilen profitieren.

SPEZIFISCHE LEBENSMITTEL, DIE DEINEM KORPER DIE
OPTIMALEN BAUSTEINE FUR DIE PROGESTERONPRODUKTION
BEREITSTELLEN:

* Bananen, Kichererbsen,Walnusse: Reich an Vitamin B6.

* Orangen, Paprika, Brokkoli: Hoher Gehalt an Vitamin C.

* Dunkles Blattgemise, Kiirbiskerne, dunkle Schokolade: Reich an Magnesium.
* Fleisch, Schalentiere, Kichererbsen: Gute Quellen fur Zink.

* Lachs, Makrele, Leinsamen: Reich an Omega-3-Fettsauren.

* Karotten, StiBkartoffeln, Spinat: Gute Quellen fiir Beta-Carotin.
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* Mandeln, Sonnenblumenkerne, Avocados: Reich an Vitamin E.
* Kurkuma, Ingwer, Knoblauch

Und dann bekommst du hier auch noch ein paar Beispielhafte Mahlzeiten mit
an die Hand, wie du diese Lebensmittel ganz einfach integriren kannst:

Friihstiick: Eine Smoothie-Bowl mit Bananen, Spinat, Orangen, Chiasamen
und einer Handvoll Walnusse.

Mittagessen: Ein Salat mit gegrilltem Lachs, Brokkoli, Paprika, Sonnenblumen-
kernen und einem Dressing aus Olivenol und Zitronensaft.

Abendessen: Gebratene StBkartoffeln und Karotten mit einer Beilage aus
Quinoa, Kichererbsen und gediinstetem Blattgemiise.

Snacks: Mandeln, dunkle Schokolade und frische Erdbeeren.

KURKUMA & INGWER IN DEN ESSENSPLAN INTEGRIEREN
- SOEINFACH IST ES:

Goldene Milch: Eine warme, beruhigende Milch mit Kurkuma, Ingwer, Zimt
und Honig.

Smoothies: Fiige eine Prise Kurkuma zu deinem morgendlichen Smoothie
hinzu.

Currys und Suppen: Kurkuma passt hervorragend in Currys und Suppen, um
ihnen eine goldene Farbe und gesundheitliche Vorteile zu verleihen.
Salatdressings: Mische Kurkuma in dein Lieblingssalatdressing fiir einen extra
Gesundheitskick.

Kurkuma-Reis: Koche deinen Reis mit einer Prise Kurkuma, um ihm eine
schone Farbe und zusatzlichen Geschmack zu verleihen.

70

AYURVEDISCHE LATTE

(entziindungshemmend)

ZUTATEN:

[/2 TL Kurkuma gemahlen

[/2 TL Kardamom gemahlen

[/2TL Ingwer gemahlen

[/2 TL Zimt gemahlen

| Tasse Pflanzenmilch

| TL Kokosol

(etwas zum Siissen z.B. Dattelsirup)
| Prise schwarzen Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Milch erhitzen, alle Zutaten hinzu
geben,

gut verrihren und diese wohltuende
Latte geniessen.
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USE YOUR MAGIC WOMB HEALING:

SCHOSSRAUMARBEIT
in uns allen schlummern Krafte der Priesterin, der Heilerin,
der Magierin, der Shamanin. Uns neugierig und spielerisch Meine Liebe, durch energetische SchoBraumarbeit kannst du Energieblockaden
Selbst zu entdecken ist der Schliissel um sie zu aktivieren. in deinem weiblichen Zentrum auflosen, Traumata heilen und dich mit deiner
weiblichen Kraft verbinden. Diese Arbeit ermoglicht dir eine tiefe innere Hei-
i gk\hﬁ“{% iF __;*' --_'-"F.V-‘ e . ~g T, lung und starkt die Verbindung zu deinem Korper und deinem SchoBraum. Im
Ay AEor i T i e, e y 3 Grunde hast du in den letzten Wochen auch schon einiges an Schossraumar-
1‘. = P o ..-; ol £ ' beit und Heilung praktiziert, aber ich wollte dir hier noch einmal einen kurzen
iy ; - f g Uberblick dariiber geben, was das genau bedeutet. Und gliech weisst du auch,

was davon du auch schon praktizierst.
TECHNIKEN DER SCHOSSRAUMARBEIT

SchoBraumarbeit umfasst verschiedene Techniken und Methoden, wie Medi-
tationen, Atemiibungen, Visualisierungen und energetische Heilung. Finde eine
Methode, die fiir dich stimmig ist und bei der du dich wohlfihlst.

MEDITATIONEN FUR DEN SCHOSSRAUM
(z.B. Unsere Archetypen Aktivierungs Trancen)

Meditationen sind ein kraftvolles Werkzeug, um dich mit deinem SchoBraum zu
verbinden und Heilung zu erfahren. Setze oder lege dich an einen ruhigen Ort
und schlieBe die Augen.Atme tief ein und aus und stelle dir vor, wie du goldenes
Licht in deinen SchoBraum atmest. Lass dieses Licht alle Blockaden und Span-
nungen auflosen und deinen SchoBraum mit heilender Energie flllen.

ATEMUBUNGEN FUR DEN SCHOSSRAUM
(Breath Magic)

Atemiibungen konnen dir helfen, die Energie in deinem SchoBraum zu aktivie-
ren und zu harmonisieren. Eine einfache Ubung ist die tiefe Bauchatmung.Atme
tief in deinen Bauch ein und splire, wie sich dein Bauch hebt und senkt.Visua-
lisiere dabei, wie du mit jedem Atemzug frische Energie in deinen SchoBraum
bringst und alte, stagnierende Energie ausatmest.

VISUALISIERUNGEN FUR DEN SCHOSSRAUM

Visualisierungen sind eine kraftvolle Methode, um Heilung in deinem SchoB-
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raum zu erfahren. Stelle dir vor, wie du in einem wunderschonen Garten stehst.

Uberall um dich herum bliihen Blumen und duftende Pflanzen. In der Mitte des
Gartens befindet sich eine Quelle mit kristallklarem Wasser. Stelle dir vor, wie
du das Wasser dieser Quelle in deinen SchoBraum lenkst und wie es alle Blo-
ckaden und Spannungen auflost und deinen SchoBraum mit heilender Energie
fulle.

ENERGETISCHE HEILUNG FUR DEN SCHOSSRAUM
(Somatische Release techniken, Atemreisen und Treatments)

Energetische Heilung kann dir helfen, tief sitzende Blockaden und Traumata in
deinem SchoBraum zu I6sen. Suche dir eine erfahrene Heilerin oder Therapeu-
tin, die dich bei diesem Prozess unterstiitzt. Sie kann dir helfen, die Energie in

deinem SchoBraum zu harmonisieren und Heilung auf tiefer Ebene zu erfahren.

Meine Liebe, die SchoBraumarbeit ist ein kraftvoller Weg, um dich mit deiner
weiblichen Kraft zu verbinden und tiefgehende Heilung zu erfahren. Probiere
verschiedene Techniken aus und finde heraus, was fur dich am besten funktio-
niert.

So kannst du die verschiedenen Methoden der SchoBraumarbeit anwenden,um
dich zu heilen und deine weibliche Energie zu starken.Viel Freude und Heilung
auf deinem Weg!

BODY MAGIC

SO KANNST DU DICH & DEINE KORPERIN
IN DIESER PHASE HEILSAM PFLEGEN & GENIESSEN

Meine Liebe, Yoni Steaming ist ein Intim-Dampfbad aus naturlichen Krautern
und zahlt zu den altesten holis-
tischen Heilpraktiken weltweit.
Der warme Dampf fordert die
Durchblutung und Entgiftung,
wihrend die dtherischen Ole der
Krauter iber die Schleimhaut in
den Blutkreislauf gelangen. Da-
durch konnen sie wohltuend auf
die Eierstocke, Eileiter; Uterus,
Vagina und Vulva wirken.

So geht's:
Das vaginale Dampfbad ist

ganz einfach anzuwenden. Du
brauchst folgende Dinge:

* HeiBes Wasser und einen Topf
Krauter (je nach Anwendungs-
gebiet)

* Einen Rock oder eine Decke
Koche circa | Liter Wasser auf.
* Gib eine Handvoll der Krautermischung in das kochende Wasser, decke den
Topf mit einem Deckel zu und lasse die Krauter darin fur 5 Minuten weiter-
kochen.

* Schalte den Herd ab und gib den Topf in eine Schiissel.

* Setz dich in einer Hocke dariiber und leg eine Decke um dich und das Dampf-
bad oder lass einfach deinen Rock dariiber fallen. Du kannst dir auch ein Sitz-
kissen unterschieben, damit du es bequemer hast.

* Bedampfe deine Yoni fiir mindestens 15 Minuten.

* Nimm die Kriuter ganz bewusst mit deinen Snnen wahr.

ENJOY & RELAX!
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KRAUTER UND IHRE WIRKUNG

BeifuB: Ein wichtiges Mittel gegen Depressionen, Angste und Erregungszustin-
de. BeifuBB wirkt beruhigend und stabilisierend.

Dong Quai: Hat krampflosende und gefaBerweiternde Eigenschaften.

Ingwer: Wirkt belebend, entziindungshemmend und entlastend. Seine heilen-
den Kriafte entspannen und konnen bei groBBer Mudigkeit beleben.

Kamille: Starkt das zentrale Nervensystem, wirkt harmonisierend und gibt Ge-
lassenheit.

Lavendel: Wirkt ausgleichend, entspannend und har-
- monisierend. Hilft bei Anspannung, Gedankenkarus-
sell und Hautproblemen. Sorgt fiir Entspannung
# % ) und guten Schlaf.
"""" Lowenzahn: Fordert die Verdauung, wirkt
harnfordernd, beruhigend, entziindungshem-
mend, schmerzlindernd, durchblutungsfordernd,
antiviral und antimikrobiell.

Rosenbliiten: Wirken stark antibakteriell, antiviral,
i, e antimykotisch, antiseptisch, nerven- und herzstarkend,
wundheilend, hautregenerierend und hormonmodulierend.

Rosmarin: Stimuliert Nerven und Gehirn, starkt Willenskraft und gibt Power
bei Schwache und Erschopfung. Die Wirkstoffe Cineol und Kampfer wirken
entziindungshemmend und schmerzstillend.

Salbei: Wirkt antibakteriell, entziindungshemmend und zusammenziehend auf
die Schleimhaute, sodass Viren und Bakterien nicht weiter eindringen konnen.

Schafgarbe: Hilft bei Frauenleiden, Hautproblemen und Verdauungsstorungen.
Wirkt wundheilend und entziindungshemmend und unterstiitzt bei schwierigen
Entscheidungsfragen.

Yoni Steaming ist eine wunderbare Maoglichkeit, sich selbst etwas Gu-
tes zu tun und Korper und Geist zu verwohnen. Nutze die Kraft der natur-
lichen Krauter und genieBe diese wohltuende und entspannende Praxis.
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YONI EGGS
STARKUNG DER VERBINDUNG ZU DEINEM KORPER, DEINER
WEIBLICHKEIT UND DEINEM SCHOSSRAUM

Meine Liebe, ein Yoni-Ei ist ein eiformiger Edelstein, der fiir die Starkung deines
Beckenbodens verwendet wird.Aber das ist noch nicht alles: Je nach Naturstein
haben Yoni-Eier unterschiedliche energetische Wirkungen auf deinen Korper
und deine Seele. Frauen nutzten sie bereits vor Jahrtausenden, um sich mit der
Kraft ihres SchoBraumes zu verbinden. Das Wort Yoni (wortlich: ,,Ursprung®)
stammt aus dem indischen Sanskrit und wird auch im Tantra verwendet, um die
weiblichen Genitalien zu beschreiben. Dabei sind nicht nur die Vulva und die
Vagina gemeint, sondern auch die Gebarmutter sowie die sexuelle und schop-
ferische Energie der Frau.

YONI-EI AUS ROSENQUARZ

Wenn du dich mit dem Thema Weiblichkeit auseinandersetzt, wirst du wahr-
scheinlich groBe Freude an einem Yoni-Ei aus Rosenquarz haben. Vielleicht
kennst du ihn auch als Herzensoffner. Der Rosenquarz steht fiir Liebe und
Fruchtbarkeit. Es wird gesagt, dass er Ruhe undVertrauen schenkt, das Herz fiir
die Liebe offnet, bei der Heilung von seelischen und emotionalen Wunden hilft
und die Schonheit einer Frau unterstreicht.
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YONI-EI AUS OBSIDIAN

Der Obsidian ist ideal, wenn du alte Traumata und Verletzungen losen mochtest.
Ihm wird nachgesagt, dass er Angste, Blockaden und alten Schmerz auflost.

Obsidian kann deine Selbstwahrnehmung verbessern und ungenutzte Fahig-
keiten fordern.Wenn du ein Yoni-Ei aus Obsidian wahlst, empfehle ich dir, auch
ein Yoni-Eier-Set aus Rosenquarz zu kaufen. Der Obsidian hilft beim Loslassen
von Traumata und Schmerz, aber es ist wichtig, auch Liebe in dein Leben einzu-
laden. Der Rosenquarz, als Stein der Liebe, kann dir helfen, eine energetische
Ausgeglichenheit zu schaffen.

YONI-EI AUS JADE

Die Jade-Steine haben ein vielfaltiges Erscheinungsbild. Bei den Mayas und Az-
teken galt Jade als Stein der Liebe und war wertvoller als Gold. Es hieB, dass
er Freundschaft in innige Liebe verwandeln kann. Jade wird nachgesagt, dass er
spielerische Leichtigkeit schenkt, die Selbsterkenntnis und Verwirklichung des
eigenen Selbst fordert, innere Ausgeglichenheit und Harmonie, Gesundheit und
Schonheit bringt und die geistige Beweglichkeit starkt.

YONI-EI AUS BERGKRISTALL

Der Bergkristall ist der ,,Master-Healer unter den Natursteinen. Er soll dir
helfen, zu deinem natiirlichen, hochsten Selbst zu finden und Klarheit und Ord-

nung zu bringen.Auch bei der Meditation kann er ein kraftvoller Begleiter sein.

Dem Bergkristall wird auBerdem nachgesagt, dass er alte Blockaden lost und
harmonisierend und ausgleichend auf das Energiesystem wirkt.

Diese wunderbaren Yoni-Eier konnen dir helfen, eine tiefere Verbindung zu dei-

nem Korper und deiner Weiblichkeit zu finden. Probier sie aus und finde her-
aus, welcher Stein am besten zu dir und deinen Beduirfnissen passt.
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YONI EGGS
SACRED MASSAGE RITUAL

Meine Liebe, die Anwendung von Yoni-Eiern aktiviert tief in uns die Ver-
bindung zu unserer weiblichen Urkraft. Sie sind ein wundervolles Werk-
zeug, um mit achtsamer Berihrung eine intime Verbindung zu unserem
Korper, insbesondere zu unserer Yoni, aufzubauen.

So geht's:

Beginne mit einer warmen Dusche: Nach einer wohltuenden Dusche
starte ich mein Sacred Yoni Egg Ritual mit einer sanften Brustmassage.
Trage etwas Ol auf und massiere deine Bruste in Form einer Acht.

Wabhle dein Yoni-Ei aus: Frage deine Pussy — ja, so nenne ich meine Yoni
— welches Ei sie fiir dieses Ritual mochte. Spure in dich hinein und wahle
das Ei, bei dem du eine positive Resonanz fiihlst.

Verbinde dich bewusst: Nimm das Yoni-Ei in deine Hand und gehe in
eine bewusste Verbindung. Setze eine Intention flir das Ritual, wie zum
Beispiel Heilung, Liebe oder Reinigung. Uberlege, welche Qualitit du in
dieses Ritual einbringen mochtest.

Ole das Yoni-Ei: Gib etwas Ol auf das Yoni-Ei, um die Massage angenehm
zu gestalten.

Massiere den Bauchnabelbereich: Beginne mit einer sanften Massage um
den Bauchnabel herum. Zeichne Kreise etwa | cm um den Bauchnabel
herum. Beginne links (bei 3 Uhr) und gehe weiter zu 6 Uhr, 9 Uhr und 12
Uhr. Der Druck sollte spiirbar, aber angenehm sein, sodass du gut hinein
entspannen kannst.

Massiere tiefer: Gehe nun etwa zwei Zentimeter unter den Bauchnabel
und lbe wieder einen entsprechenden Druck aus.Atme tief ein und aus.
Wiederhole dies, indem du jeweils zwei Zentimeter tiefer gehst, bis du
das Schambein erreichst. Massiere dann in kreisformigen Bewegungen
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um das Schambein herum.

Bereite das Yoni-Ei vor: Bringe nun einen String (ein Stiick Zahnseide
ohne Geschmack) am Yoni-Ei an. Halte das Ei an deine Klitoris und spure
intuitiv nach, verbinde dich, fiihle... Gehe in eine bewusste Verbindung.

Intuitive Massage: Massiere intuitiv weiter. Spure und frage deine Yoni, ob
sie sich dem Ei offnen mochte. Folge deinen intuitiven Impulsen.

Lasse das Yoni-Ei wirken: Lasse das Yoni-Ei so lange in dir, wie es sich gut
anfihlt. Mit der Zeit wirst du es immer langer tragen konnen.

Dieses Ritual ist eine wunderbare Moglichkeit, dich selbst liebevoll zu
berlihren und eine tiefe Verbindung zu deiner Yoni aufzubauen. GenieBe
jede Minute und fuhle die heilende und starkende Energie, die durch dein
Ritual in den Fluss gekommen ist.
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TAOISTISCHE BRUSTMASSAGE

Meine Liebe, eine letzte meiner liebsten Self-Treatment Techniken moch-
te ich mit dir hier auch noch teilen. Die taoistische Brustmassage ist eine
wunderbare Methode, um dich mit deinem Korper und deiner Energie
zu verbinden. Sie hilft, die Energie in deinem Korper auszugleichen und
deine Sinne zu sensibilisieren.

So geht's:

Verbindung mit der Himmelsenergie: Strecke deine Arme liber den
Kopf in Richtung Himmel aus und verbinde dich mit der von oben flie-
Benden Energie. Stelle dir vor, wie diese Energie durch dein Kronencha-
kra und das dritte Auge nach unten zu deinem Herzen flieBt.

Handpositionierung: Lege die rechte Hand auf deine Yoni. Die linke
Hand massiert kreisformig deinen linken Busen, beginnend vom Herzen
aus. Kreise von hier nach oben, dann tber links nach unten.Wiederhole
diese Bewegung 30-100 Mal, wahrend du deinen Korper leicht hin und
her wiegst.

Spiire die Unterschiede: Lege dann deine Hande auf beide Bruste und
spure die Unterschiede zwischen links und rechts. Sensibilisiere deine
Sinne und deine Korperwahrnehmung.

Wechsel der Seite: Hebe deine Arme erneut iber den Kopf und wie-
derhole die Ubung auf der anderen Seite. Die linke Hand wandert zur
Yoni, und die rechte Hand massiert jetzt die rechte Brust. Wiederhole
auch hier die kreisenden Bewegungen 30-100 Mal.

Verbindung mit der Erdenergie: Lege wieder deine rechte Hand auf
die Yoni und die linke Hand auf die Erde.Visualisiere, wie du die Energie
von der Erde nach oben ziehst — durch das Wurzelchakra, das Svadhist-

hana (2. Chakra), den Solarplexus bis zum Anahata, dem Herzchakra.

Wiederhole die Massage: Massiere erneut vom Herzen aus mit der
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linken Hand nach oben, dann kreisend um deinen Busen. Wiederhole
diese Bewegung 30-100 Mal, wahrend du deinen Korper leicht hin und
her wiegst.

Seite wechseln: Wechsle die Seite und wiederhole die Ubung, wihrend
die linke Hand zur Yoni wandert und die rechte Hand die rechte Brust
massiert. Wiederhole die Bewegungen 30-100 Mal.

Nachspiiren: Lege nun noch einmal deine Hande auf deine Briste und
spure nach. Fihle die Verbindung, die durch diese Massage zu deinem
Herzraum entstanden ist.

Dieses Ritual der taoistischen Brustmassage hilft dir, eine tiefe Verbin-
dung zu deinem Korper und deiner Energie herzustellen. Nimm dir Zeit,
diese Ubung regelmiBig zu praktizieren und die heilende Energie zu spii-
ren, die durch deinen Korper flieB3t.

82

83



FRAGEN ZUR SELBSTREFLEXION

Zum Abschluss dieses Kapitels mochte ich dich wieder einladen, innezuhalten
und iiber deine Erfahrungen in dieser Phase - und diesen einmonatigen Prozess
- nachzudenken. Nutze die folgenden Fragen zur Selbstreflexion, um tiefer in
deine innere Welt einzutauchen und ein besseres Verstandnis fiir dich selbst zu
entwickeln:

Wie geht es mir in dieser Phase?

Wie erlebe ich die Energie der Wildenfrau und Magierin? Ist sie in Balance?
Oder eher out of balance? VWenn woran merke ich das?

Wie kann ich diese Energie in Zukunft besser kanalysieren?
Und nun zum Abschluss des Zyklus, sind hier noch ein paar weitere Fragen fiir
dich, meine Liebe:

Wie hat sich meine Verbindung zu meinem Korper und meiner Weiblichkeit
wiahrend dieses Prozesses verandert?

Welche Ubungen und Techniken haben mir besonders gut gefallen und warum?

Welche Veranderungen habe ich in meinem Energielevel und meinem Wohlbe-
finden wahrend der verschiedenen Phasen meines Zyklus bemerkt?

Welche Herausforderungen habe ich wahrend dieses Monats erlebt und wie
bin ich damit umgegangen?

Wie habe ich es geschafft, mich selbst und meine Bediirfnisse in den Vorder-
grund zu stellen?

Welche neuen Erkenntnisse habe ich tuber mich und meine zyklische Natur
gewonnen?

Welche Praktiken und Rituale mochte ich in den nachsten Monaten weiter-

fuhren?
Gibt es Ubungen oder Techniken, die ich im ersten Zyklus nicht ausprobiert

84

habe, die ich nun testen mochte?

Wie kann ich die Superkrifte der einzelnen Phasen in meinem Alltag besser
nutzen?

Welche positiven Veranderungen habe ich in meiner Beziehung zu mir selbst
und zu anderen bemerkt?

Wie kann ich die gewonnenen Erkenntnisse und Praktiken langfristig in mein
Leben integrieren?

Woas mochte ich in den kommenden zwei Monaten erreichen und wie kann ich
mich dabei unterstiitzen?

Diese Fragen sollen dir helfen, deinen Fortschritt zu reflektieren, deine Erfah-
rungen zu verarbeiten und dich auf die nachsten Schritte deines Weges vorzu-
bereiten.




MEINE LIEBE,

herzlichen Gliickwunsch! Du hast den einmonatigen Prozess gemeistert und
dich deiner zyklischen, weiblichen Natur zugewandt. Du bist in das Verstandnis
und die Aktivierung der Phasen eingetaucht, hast dich genahrt und gestarkt.
Doch vor allem hast du dich selbst und deine VWeiblichkeit in den Vordergrund
gertickt — das ist eine wunderbare Leistung!

Gleichzeitig hoffe ich und wiinsche dir, dass dies erst der Anfang war. Und dein
Prozess der Selbstheilung deiner Weiblichen Kraft damit ins Rolen gekommen
ist. So mochte ich dich ermutigen, diesen Weg weiterzugehen und auch die
kommenden zwei Monate bewusst - im Einklang mit deinem Rhytmus - zu er-
leben.

* Setze das Zyklustracking fort

* plane nach deinen optimalen Timings

* praktiziere die SchoBraumarbeit

* aktiviere deine Energie durch die verschiedenen Rituale

* Nutze die Kitchen Magic, um den Effekt optimaler Erndhrung fiir die einzelnen
Phasen noch tiefgreifender zu erleben

* tauche tiefer ein in deine Body Magic

Mein Tipp fiir deinen weiteren Weg:

Nimm dir aus all den Ubungen, Tipps, Techniken und Rezepten das heraus, was
dir am meisten Freude gemacht hat, dir Genuss bereitet hat oder besonders
wirkungsvoll war. Und praktiziere diese weiter. Oder probiere auch mal etwas
aus, was du in deinem ersten Zyklus noch nicht ausprobiert hast.

Denke daran, dass dies ein Weg der Selbstermachtigung
und Selbstheilung ist.

Alles, was du brauchst, ist bereits in dir. Es geht nur darum, es zu entdecken
und dich selbst weiter zu entfalten. Du hast die Kraft und die Fahigkeit, deine
Superkrafte zu nutzen und deine weibliche Energie zu starken.

Vertraue in dich selbst und deinen Weg. Sei dir bewusst, dass du die Quelle dei-
ner eigenen Starke und Weisheit bist. Du bist eine kraftvolle, wunderbare Frau,
und ich bin so stolz auf dich, dass du diesen Weg gehst.

Con mucho amor - Deine Coco
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