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Die Jahreszeiten des Menstruationszyklus

Wousstest du, dass ein gesunder Menstruationszyklus physiologisch ohne Schmerzen verlauft?
Falls nicht, dann geht es dir wie vielen Frauen in der heutigen Zeit. Menstruationsbeschwerden
sind bereits zur Gewohnheit geworden und der Menstruationszyklus wird haufig als Iastig
empfunden und abgelehnt.

Das liegt vor allem daran, dass das alte Urwissen der Frauen seit langer Zeit nicht mehr gelehrt
wird und in Unwissenheit geraten ist. Uber die Zeit mussten wir Frauen uns dadurch dem
mannlichen Rhythmus anpassen und leben heute viel zu hdufig entgegen unserer weiblichen
Natur.

Nachfolgend mochte ich euch einen Einblick in den weiblichen Naturrhythmus geben, um euch
zu erinnern, welches Wunder in den Zyklusphasen der Frauen liegt.

Lernen wir wieder im Einklang mit den weiblichen Rhythmen zu leben, dann wird sich unser
ganzes Leben zum Positiven verédndern. Wir werden zufriedener, gestinder, produktiver und
liebevoller im Umgang mit uns selbst und unseren Partnern.

Begeben wir uns also auf eine gemeinsame Reise durch die vier psychischen und
physiologischen Jahreszeiten des Zyklus, die auch in enger Beziehung zu den Mondphasen
stehen.

Solltest du deine Regel auBerhalb der beschriebenen Mondphasen bekommen, dann ist das
nicht schlimm. Es ist normal, dass sich der Zyklus von Zeit zu Zeit etwas verlangert oder verkdrzt.
Bleib einfach neugierig, was die Ausrichtung deines Alltags nach den Zyklusphasen mit dir
macht und ob sich deine Regel nach einiger Zeit wieder an den Mondphasen orientiert.

Bei vielen meiner Freundinnen und mir ist das passiert.



Zyklustag 1-5 ,,Moon Phase” (Winter)

Die ersten Tage des Zyklus beginnen mit der Blutungsphase, auch Moon Phase, genannt.

Sie entspricht der Jahreszeit des Winters und findet nach unserem Urrhythmus meist zum
Neumond statt. Werfen wir einen Blick in die Natur, dann erkennen wir ebenfalls, die im Kérper
ablaufenden Prozesse.

Wie die Pflanzen ziehen wir uns von der AuBBenwelt zurlick in den Bauch von Mutter Erde (im
Kérper entspricht er der Gebarmutter), um dort neue Kraft zu schépfen. Gleichzeitig lassen wir
alles Alte, uns nicht mehr dienliche los-lassen es quasi sterben.

Aus diesem Grund wirkt die Haut weif3lich, die Haare spréde und wir sehen ein bisschen aus wie
der lebende Tod ;-).

Kérper und Psyche brauchen in dieser Zeit viel Ruhe, deswegen dirfen diese Tage zu ,deinen
Tagen” werden. Beachte bitte, was dein Kérper und deine Seele mochten.

H&ufig ist uns zu dieser Zeit nach liegen auf der Couch, schlafen, meditieren und einem
duftenden Entspannungsbad zumute. Versuche deinen Bedirfnissen so gut es geht
nachzugehen und dich nicht zu unnétigen Verabredungen, Partys, Sport zu zwingen.

Falls du eine stressige Zeit auf der Arbeit hast, dann versuche zumindest einen Tag so gut und
haufig es geht deine Beine hochzulegen und dich nach der Arbeit nur noch mit dir zu
verabreden. Kopfschmerzen wahrend der Blutung sind ein haufiges Signal des Korpers, dass er
Ruhe braucht!

Achtest du in dieser Phase auf deinen Kérper, dann wird er dich in den kommenden drei
Wochen mit mehr Energie und Zufriedenheit belohnen.

Da die mediale Anbindung ist in diesen Tagen sehr hoch ist, empfehle ich dir téglich zu
meditieren.

In den Meditationen und auch auBerhalb, begegnen dir in diesen Tagen Themen, die in den
kommenden Wochen angeschaut und integriert werden moéchten. Deswegen lohnt es sich ein
Tagebuch zu fihren, in dem du die Themen, die sich dir présentieren, aufschreiben kannst.

Die Stammesfrauen tragen noch heute das weibliches Urwissen, dass alle Themen, die sie
wahrend dieser Zeit empfangen, von héchster Bedeutung fir den gesamten Stamm sind. Die
Méanner verehren dieses Wissen und benutzen es dankbar in wichtigen Angelegenheiten.

Viele Frauen fihlen sich aufgrund des hohen
Blut- und Eisenverlusts wahrend der Blutungsphase miide und erschopft. In der TCM ist innere
Kélte (=Energiemangel) eine der wesentlichen Ursachen fir eine schmerzhafte Menstruation.



Mit folgenden Lebensmittel kannst du der Kalte entgegenwirken:

Eisen und Vitamin C:

Datteln, Hirse, rote Riben, Petersilie, Kohl, Brokkoli, Beeren

Omega 3 Fettsauren:

Leinsamen, WalnUsse, Mikroalgendl

Vitamin B6 und Magnesium (lindern starke Krampfe):

Hulsenfriichte, Avocado, Bananen, Walnusse, Vollkorngetreide, Kerne, Nisse, griines
Blattgemuse, Naturreis, Rohkakao (in MaBen).

HeilBe Gewlrze, die den Unterleib warmen:

Pfeffer, Fenchel, Ingwer, Zimt, Kardamom, Nelken, Kurkuma.

Versuche folgende Lebensmittel zu dieser Zeit zu meiden, da sie Krampfe verstérken:
Kaffee, Kakao, Industriezucker, stiBe Speisen, Junk Food

Bei Krampfen ist eine Wohltat Schafgarbentee zu trinken sowie Magnesium Kapseln
einzunehmen, da beides krampflésend wirkt!

Fur alle Yogis eignet sich folgende Atemibung, um den Kérper in Balance zu bringen:
Wechselatmung einseitig 4 AZ (Atemzahlzeiten) ein, 8 AZ links aus. Bitte ohne Atempause.
Yogaiibung, die Krampfen entgegen wirkt:

Supta Baddha Konasana (liegender Schmetterling) mit einem Yogagurt fir 10-30 Min. halten.

Zyklus Tag 5-12 ,,Aufblithende Phase” (Friihling)

Die Regenerationsphase nach der Blutung entspricht der Jahreszeit des Friihlings und der
Mondphase des zunehmenden Mondes, bei der die Energie bis zum Vollmond taglich zunimmt.
Sie dient dem kraftvollen Neuaufbau der Gebarmutterschleimhaut , um u.a. einem befruchteten
Ei die geborgene Einnistung in Mutters Nest zu ermdglichen. Das dominierende Hormon zu
dieser Phase ist das Ostrogen.

Kérper und Psyche erleben ebenfalls einen Neubeginn und blihen auf, wie die Pflanzen im
Frihling. Die Haut wirkt lebendiger, rosiger, die Haare glanzender und wir bekommen neue
Inspirationen Dinge zu erschaffen.

Die Natur zeigt sich in ihrer bunten, zarten Schénheit und so auch unser Inneres. Jetzt ist ein
guter Zeitpunkt um Projekte zu planen, Freunde zu treffen und Entscheidungen zu fallen.

Folgende Lebensmittel konnen diese Phase unterstitzen:

Eiweil3:

Hulsenfrichten, Pilzen, Tofu, Tempeh, Hanfsamen, Algen.

Eisen:

Saaten (Kirbiskerne, Hanfsamen), Hilsenfriichte, griines BlattgemUse.

Unterstitzende Atemibung zu dieser Zeit:
Wechselatmung links 4 AZ ein, rechts 8 AZ aus. Rechts 4 AZ ein, links 8 AZ aus.




Zyklus Tag 12-17 ,Eisprung” (Sommer)

Die Tage rund um den Eisprung entsprechen dem Sommer und der Mondphase des
Vollmondes. Im Mondzyklus ist die Energie rund um den Vollmond am héchsten, genauso wie
im Jahrenzeitenzyklus der Sommer.

Die Sonne strahlt in ihrer vollen Kraft und tankt alles Leben mit Lebensenergie auf.

Innerlich erleben wir zu dieser Zeit haufig viel Energie, Lebensfreude, Klarheit und uns umgibt
ein ganz besonderen Glanz.

Die Haut strahlt, Hautunreinheiten werden weniger, die Haare wirken voller und gesiinder.

Die ausgeschutteten weiblichen Hormone erhéhen die sexuelle Attraktivitat und Libido der
Frau. Es sind die besonders fruchtbaren Tage.

Wir haben Lust nach AuBBen zu gehen, andere Menschen zu treffen, zu tanzen, zu lachen und uns
zu feiern.

GenieBe dich in dieser wundervollen Phase. Sie eignet sich prima fir alle sportlichen und
Gruppen Aktivitaten, das Umsetzen von Projekten und klare Entscheidungen zu féllen, die spater
nicht bereut werden.

Sollte dich die Energie in dieser Phase, zu sehr in ein Gedankenrasen versetzen, dann empfehle
ich dir folgende Wechselatmung. Diese empfehle ich dir auch bei Schlafstérungen zum
Vollmond:

4 AZ links ein, 8 AZ re aus. Am Ende eine Ausatmungspause fir 8 AZ nach der Ausatmung mit
Fokus Richtung Gebarmutter.




Zyklus Tag 17-28 , Reflexionsphase” (Herbst)

Die Reflexionsphase entspricht der Jahreszeit des Herbstes und der Mondphase des
abnehmenden Mondes.

Die Uberschrift dieser Phase kdnnte lauten: Was muss in meinem Leben weg?

Wenn wir den Herbst in der Natur beobachten, sehen wir Fille in den reifen Friichte, die bunten
Farben der Blatter und auch das Ankiindigen des Vergéanglichen. Die Baume lassen ihre Blatter
los, die Baumsafte ziehen sich langsam in den Stamm und das Wurzelwerk zurtick.

Auch unsere Energie zieht sich aus der Extrovertiertheit des Friihlings und Sommers langsam in
die Introvertiertheit zurtck.

Wir haben dadurch die Moglichkeit in dieser Phase innere Themen, Menschen, Projekte, die uns
nicht mehr dienlich sind, zu erkennen und loszulassen. Dies kann sich durchaus auch mal in der
Heftigkeit eines kraftigen Herbststurmes zeigen.

Lass dich dadurch nicht aus der Ruhe bringen. Atme tief durch und nutze diese hilfreiche Phase
der Reflexion.

Kérperlich kann es v.a. zu Hormonschwankungen kommen. Das vorher dominierende Ostrogen,
welches die Gebarmutterschleimhaut aufbaut, senkt sich ab. Gleichzeitig steigt ab dem
Eisprung das Progesteron, welches die Gebarmutterschleimhaut durchblutet.

Haben wir in dieser Phase viel Stress und lehnen uns gegen den Energieshift auf, so kann es zu
einem Progesteronmangel kommen.

Dies duBert sich durch z.B. Brustspannen, Kopfschmerzen, Wassereinlagerungen, starker
Energielosigkeit, Dinnhautigkeit, Wutausbriichen, HeiBhungerattacken als Pramenstruelles
Syndrom.

Folgende Reflexionsfragen kénnen dir in dieser Phase helfen:

-Was bedeutet es eine Frau zu sein?

-Konnte meine Mutter mir als Vorbild zeigen, was es bedeutet eine Frau zu sein?

-Erlaubt mir die Stimme meiner inneren Mutter grof3 zu werden und eine Frau zu sein?

-Kann ich meine Weiblichkeit annehmen oder lehne ich sie ab?

Falls du deine Weiblichkeit ablehnst: gehért die Ablehnung dir oder deiner Mutter, GroBmutter,
UrgroBmutter,... (nicht selten spielen dabei transgenerationale Themen eine Rolle)?

Folgende Nahrungsmittel kénnen diese Phase unterstitzen:

Avocado, Birnen, Soja, Hilsenfriichte, Granatapfelkerne, Ingwer, Kakao, Nisse
Sonnenblumen- und Kirbiskerne wirken hormonregulierend.
Frauenmanteltee wirkt ebenfalls ausgleichend auf die Hormonbildung.

Sport, v.a. ruhigere Sportarten wie Yin Yoga, Restoratives Yoga, Hormonyoga wirken zu dieser
Zeit ausgleichend bei Wut, Depressionen, Erschépfung, Trauer etc.

Es empfiehlt sich ebenfalls zu boxen oder mehrmals hintereinander ,Nein!”, ,Schei3e!”, ,Aaaah”
in ein Kissen zu brillen, um der Wut Raum zu geben. Probiere die Ubungen auch aus, wenn du
dich unsicher und schichtern fihlst. Danach wirst du dich kraftvoller fihlen.

Falls du keinen Boxsack zuhause hast, dann schlage mit beiden Unterarmen, mit nach unten
zeigenden Handflachen in 10 Intervallen kraftig auf dein Bett und brille dabei ,Nein!” oder
.Scheil3e!”. Es geht auch ohne Ton, ist dann aber weniger intensiv.



Ausgleichende Wechselatmung zu dieser Zeit:
4 AZ links ein, 8 AZ rechts aus. 4 AZ rechts ein, 8 AZ links aus.
Der Fokus liegt bei der Einatmung immer auf der gegeniberliegenden Gehirnhalfte.

Zum Schluss noch ein paar Worte Gber hormonelle Verhitung:

Frauen, die hormonell mit der Pille oder Hormonspirale verhiten, haben eher
eine schwachere Blutung/Reinigung. Man kénnte sagen, der physiologische
Prozess wird betdubt. Daher fihlen sich viele Frauen nach Absetzen der
Hormone deutlich lebendiger und mehr wie sie selbst.

HP und Osteopathin Janna Réhrs
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