
Synrchon leben mit deinem 
Weiblichen Zyklus

Synchonisation / cycle syncing:

Es bedeutet, das eine Frau ihr 
Leben synchron zu ihrem Zyklus 

lebt.
Dies gibt es seit Jahrzehnten.

S. hilft bei 
Menstruationsschmerzen, stärkt 
eigene Ressourcen und reduziert 

Stress.
Dadurch kannst du eine 

regelmäßigen Zyklus bekommen 
und behalten.  

Im Leben haben wir Höhen und Tiefen. Es fließt. Es ist nie 
konstant. Manchmal denken wir Frauen, dass das Leben immer 
gleich sein sollte und ich sich immer gut anfühlen sollte. Wir 
glauben, dass wir viel Energie haben, ständig low carbs oder Salat 
essen sollten. Und dass wir ständig hart arbeiten und Sport 
machen können. Bei diesem Denken fehlt die Balance. Außerdem ist 
das eine sehr maskuline Denkweise. 
Wir können aber zurückkehren zu der weiblichen Energie. Sie 
steht für Flow und für den sich immer verändernden Zyklus. 
Weibliche Energie steht für ständigen Wandel und für 
Veränderung. So wie die meisten Dinge in der Natur. Zum Beispiel 
die vier Phasen des Mondes oder die vier Jahreszeiten. Der 
weibliche Zyklus hat die vier Phasen: Menstruation, 
Follikularphase, Ovulation, Luteale Phase. In diesen vier Phasen 
verändert sich unser Hormonspiegel. Damit verändert sich deine 
Energie, dein Essverhalten, deine Bereitschaft soziale Kontakte zu 
pflegen, und deine Emotionen.
Als Frauen werden wir meist nur über eine Phase, die 
Menstruation unterrichtet. Deswegen wissen wir oft so wenig über 
die anderen drei Phasen des Zyklus.
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Deine vier Zyklusphasen 
1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

Der weibliche Zyklus beginnt mit der Periode. Der 
Körper hat die Produktion von Progesteron einstellt 
und stößt nun die Gebärmutterschleimhaut ab. Der 

Östrogenspiegel ist niedrig und schützendes Estradiol
fehlt. Estradiol gehört zu den wichtigsten weiblichen 

Östrogenen und spielt im weiteren Verlauf des Zyklus 
noch eine wichtige Rolle. Es kann sein, dass du dich 
jetzt erschöpft und kraftlos fühlst. Die Intensität 
von Unternehmungen und Sport kannst du in dieser 

Zeit herunterfahren. 

2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion)
In der Follikelphase dreht sich in deinem Körper alles 
darum, den nächsten Eisprung vorzubereiten. Dazu 
produziert die Hirnanhangdrüse vermehrt das 
follikelstimulierende Hormon (FSH) und regt so die 
Follikel (Eibläschen) in den Eierstöcken dazu an, 
Östrogen zu produzieren. Mit dem Östrogen steigt auch 
der Estradiolspiegel an und sorgt für ein erhöhtes 
Energielevel. Jetzt fühlst dich eher stark, 
selbstbewusst und kommunikativ.

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)
Sofort nach dem Eisprung beginnt der Follikel ein 

anderes Hormon zu produzieren: Progesteron. Es ist 
dazu da, die Gebärmutterschleimhaut weiter 

aufzubauen und auf seine potentiell befruchtete 
Eizelle vorzubereiten. Jetzt kann es sein, dass du PMS 

wie, Spannungsgefühl in den Brüsten, Blähbauch, 
Reizbarkeit und Erschöpfung wahrnimmst. Dein 

Energielevel sinkt mit jedem Tag ein Stück weiter ab. 
Auch deine Reaktionsgeschwindigkeit, Koordination und 

Feinmotorik verändern sich. 

3. Ovulation (14.Tag nach d. Beginn d. Menstration,
3-5 Tage)
Die Konzentration von LH, FSH und Östrogen 
im Blut steigt immer weiter an, bis der Follikel platzt 
und die reife Eizelle aus dem Eierstock in den Eileiter 
gestoßen wird. Ab jetzt läuft der 24-Stunden-
Countdown für die Befruchtung der Eizelle. Mit dem 
Eisprung stellt dein Körper die Estradiolproduktion ein 
und schwenkt auf Progesteron um. Damit sinkt das 
eigene Energielevel. 
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Generell ist es einfach wichtig eine ausgewogene Ernährung zu 
haben. Eine Variation von Nahrungsmitteln kann dem Körper die 
Energie geben, die er braucht. Abwechslung ist das A und O. Die in 
der westlichen Welt verbreitete kohlenhydrat- und zuckerreiche 
Ernährung kann sich nämlich negativ auf unseren Östrogenhaushalt 
auswirken. Sie kann zu einer sogenannten Östrogendominanz 
führen. Das kann zu Übergewicht und PMS Symptome in der 
zweiten Zyklushälfte führen. 
Es gibt eine Tabelle in der angezeigt wird, welche Nahrungsmittel 
in welcher Zyklusphase dir und deinem Hormonhaushalt gut tun. 
Daran kannst du dich orientieren. 
Ein Beispiel sei, das gebratenes Gemüse in deiner Luteal Phase dir 
helfen kann das Verlangen nach Zucker zu reduzieren. Der 
Zuwachs des Volumens von Blut oder Wasser in deinem Körper 
kann durch grünes Blattgemüse reguliert werden. Das Verlangen 
nach Zucker und mehr Wasser im Körper sind zum Beispiel 
typische PMS (PMS=Post Menstruation Symptoms).
Es sei aber nie zu vergessen, sich strikt an Vorgaben zu halten, 
sondern immer auf den eigenen Körper zu hören. Was möchtest du 
heute essen? Womit fühlst du dich gut? Diese Frage ist immer am 
wichtigsten. 



Essen in den Zyklusphasen 
1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

Während deiner Menstruation kannst du eisenhaltig 
essen, da du durch den Blutverlust viel Eisen verlierst. 

Dein Körper schreit geradezu nach Mineralien. 
Grünkohl, Spinat oder Mangold liefern Eisen, Kalzium 

und Magnesium. Bananen heben die Stimmung, die 
Omega-3-Fettsäuren in Lachs oder Walnüsse können 

Regelschmerzen entgegenwirken.
Avocado stillt den Heißhunger auf Süßes. 

Magnesiumreiche Kakao in Bitterschockolade sorgt 
für einen Serotonin-Boost im Gehirn und hebt so die 

Stimmung.

2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion)
In der Follikelphase hast du meistens wenig 
Heißhunger und viel Energie.  Leichte, frische und 
entgiftende Gemüsesorten sind jetzt super für 
dich. Den eigenen Östrogenstoffwechsel kann 
man mit Lebensmitteln die der Leber guttun 
unterstützen.  Zum Beispiel Spargel, 
Artischocken, Brokkoli, Blumenkohl oder 
Rosenkohl sind jetzt gut. 

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)
In der Lutealphase hast du einen erhöhten Energieverbrauch. 

Deswegen freut sich dein Körper über komplexe 
Kohlenhydrate, wie geröstete Süßkartoffeln, Kürbis, 

Pastinaken, und Karotten. Sie  heben den Botenstoff Serotonin 
und somit deine Stimmung.  Wenn du nun B, C, und E Vitamine 

und Cholesterin und L-Arginine zu dir nimmst, hilfst du bei 
deiner Progesteronproduktion und kannst PMS lindern. Noch 

mehr Vitaminkick kriegst du durch Eier, Avocados, 
Sonnenblumenkerne, Zitronen, Kiwis, Erdbeeren, Broccoli, 
Jamswurzeln, Kürbiskernen, Kichererbsen, Walnüssen und 

Lachs.

3. Ovulation (14.Tag nach d. Beginn d. 
Menstration, 3-5 Tage)
In der Ovulationsphase ist eine zuckerarme und 
kohlenhydratarme Ernährung super für deinen Körper. 
Proteine helfen dir, deine  Energie zu bewahren: 
Artischocken, grünes Gemüse, Omega-3-reiche 
Fischarten (wie Lachs), Olivenöl, Kokosöl, Nüsse, 
Beeren, Leinsamen, und Avocados sind 
jetzt empfehlenswert. 
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Du kannst dich passend zu deinem Zyklus körperlich betätigen. 
Wenn du dich bei deinem Trainingsplan an deinen Zyklus 
orientierst, solltest du am meisten Energie in der Follikular und 
Ovulations-Phase aufwenden und dich während der Lutealen und 
Menstruations Phase mehr ausruhen. Es braucht ein wenig 
Engagement, Vertrauen und Ausdauer um an dein körperliches 
Fitness - Ziel zu kommen wenn du mit dem Zyklus trainierst. Das 
Kurzzeit-Ziel kannst du damit nicht erreichen. Doch du kannst
viel Energie und Kraft dadruch aufbauen und gewinnen. 
Sich wöhrend der Menstruation und in der Lutealphase
auszuruhen heisst nicht, dass du nur zu Hause auf dem Sofa 
sitzen musst. Du kannst die Ruhephase nach deinem Befinden 
gestalten. Zum Beispiel kannst du in dieser Phase mehr 
Stretching, Yoga, Spaziergänge machen oder leichte Gewichte 
stemmen. Jeder ist anders. Es bringt deinem Körper mehr Ruhe, 
wenn du es in dieser Phase ein Stück weniger ehrgeizig angehst. 
In der Follikular und Ovulations-Phase kannst du meistens umso 
mehr Gas geben, wenn du mehr Erholung in die zweite 
ZyklusPhase bringst. DU wirst überrascht sein, wie viel Energie 
du in dieser Phase haben kannst, wenn du dich in der anderen 
Hälfte der Zeit ausgeruht hast.

Phase Dauer Körperliche 
Betätigung

Häufig-
keit

Menstrua-
tion

3-7 
Tage

Lockere Läufe, 
Stretching, 
leichtes Yoga

1-2 x / 
Woche

Follikel-
phase

7-10 
Tage

HIIT, 
intensives 
Krafttraining

3-4 x / 
Woche

Ovulations
phase

3-5 
Tage

Trainings-
intensität 
sinkendem 
Energielevel 
anpassen

3-4 x / 
Woche

Luteal-
phase

10-14 
Tage

Niedrige 
Intensität:
Krafttraining, 
Joggen

2 x / 
Woche



Sport in den Zyklusphasen 
1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

Manche Frauen fühlen sich während der Tage erschöpft 
und kraftlos und müssen sich beim Sport viel mehr 

anstrengen. Die Periode ist kein Grund, 
das Training komplett sausen zu lassen. Du kannst nun die 
Intensität während der Periode deutlich herunterfahren. 

Hartes Krafttraining während der Menstruation kann 
deinenHormonhaushalt durcheinander bringen, weil der 

Östrogenspiegel so niedrig ist und schützendes Estradiol
fehlt. Estradiol gehört zu den wichtigsten weiblichen 

Östrogenen und spielt im weiteren Verlauf des Zyklus 
noch eine wichtige Rolle. Setzen nun auf lockeres 

Ausdauertraining, Powerwalk, Yoga und Stretching.

2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion) 
Mit dem Östrogen steigt der Estradiolspiegel an und sorgt für ein 
erhöhtes Energielevel. In der Estradiolphase kannst du mit voller Power 
trainieren, 3-4 Krafttrainingseinheiten pro Woche sind ideal. Denn das 
Estradiol wirkt bei Frauen ähnlich wie Testosteron bei Männern und sorgt 
in dieser Phase dafür, dass die Muskulatur stärker auf Trainingsreize 
reagiert. Studien haben gezeigt, dass der Trainingseffekt bei Frauen in 
dieser Phase besonders hoch ist. Deshalb zahlen sich 
intensive Trainingseinheiten beim Krafttraining, HIIT oder Spinning jetzt 
besonders aus. Das Leistungshoch hält etwa 7-10 Tage an und endet mit 
dem Eisprung. Wer diese energiereiche Phase optimal nutzt, kann es in der 
zweiten Zyklushälfte locker angehen. Wenn du während der Menstruation 
oder in der Follikularphase viel trainierst, kann es sein dass dein Körper 
mit Körperfett anstatt Muskelaufbau darauf reagiert.

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)
In dieser Zyklusphase ist es gut, wenn du deine 

Trainingsintensität deutlich reduzierst. Die  schützende 
Wirkung des Estradiols auf die Bänder bei starkem 

Krafttraing fällt jetzt weg. Das Verletzungsrisiko steigt. 
Jetzt hast du eine leicht erhöhte Körpertemperatur. Damit 
kann dir Ausdauertraining schwerer fallen als sonst. Gut für 

deinen Körper in dieser Phase ist zum Beispiel: zwei 
Trainingseinheiten mit niedrigen Gewichten, Pilates. Bewegung 

hilft deine prämenstruelles Syndrom vorzubeugen und 
vertreibt miese Laune.

3. Ovulation (14.Tag nach d. Beginn d. 
Menstration, 3-5 Tage)
Kurz vor dem Eisprung sind die hormonellen 
Voraussetzungen für Trainingsfortschritte besonders 
gut, weil das Estradiol die höchste Konzentration 
erreicht, dann aber rasch abfällt. Höre in dieser 
Phase besonders genau auf deinen Körper. Es ist jetzt 
gut für dich, die Intensität deiner Trainingseinheiten 
zu senken.Vielleicht merkst du, dass die Energie 
nachlässt und Müdigkeit und Heißhunger auftreten.
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Du weißt, du fühlst dich manchmal 
energetisierend, fantastisch und möchtest 
dich unter Leute mischen.  Und manchmal 
fühlst du dich so, als würdest du am 
liebsten zu Hause bleiben, bist müde oder 
zart beseitet. Dein Gehirn ist in jeder 
Woche biologisch gesehen zu 25 % anders. 
Ist das nicht unglaublich?
Es gibt eine Tabelle, die dir zeigt , wie du in 
den vier Zyklusphasen mental, sozial und 
energetisch aufgestellt bist. Dies 
anzusehen hilft oft sehr, dich und deine 
Launen einzuordnen. 



Deine Mentalen Zyklusphasen 
1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

In dieser Phase hast du am meisten Konversation zwischen deiner  
rechten und linken Gerhirnhälfte. Meistens tut es gut, in dieser Phase 

Zeit alleine zu verbringen. Du kannst jetzt reflektieren, Tagebuch 
schreiben, lange baden. Jetzt „Nein“ zu sozialer Interaktion zu sagen ist 
ok. Und es tut dir vielleicht sogar richtig gut. In dieser Zeit verlierst du 

Blut und die Energie, die du in diesem Monat aufgebaut hast. Dein 
Körper sagt Adé zu dem was war.,Du kannst dir über den vergangenen 
Monat (deinen Zyklus) Gedanken machen und dich fragen was geklappt 

hat und was nicht. Jetzt kannst du Dinge loslassen. Du kannst dich 
innerlich von Gewohnheiten, Überzeugungen, Menschen, Hobbies und 

anderen Dingen verabschieden, die dir nicht mehr dienen. Es ist wie ein 
Frühlings-Putz, wenn du es so nennen magst. Während der Menstruation 
kannst du am besten dein Bauchgefühl spüren und Antworten von Innen 

hören annehmen. 

2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion) 
In der Follikularphase kannst du Ziele für deinen Monat 
formulieren und Pläne schmieden. Neurochemisch gesprochen, 
hast du ohne jeglichen Aufwand jetzt am meisten kreative 
Energie in deinem Zyklus. Jetzt kannst du Intentionen setzen. 
Grenzen sprengen. Dream Big! Beginne neue Projekte. Dein 
Gehirn ist ganz natürlich hoch aktiv und du bist gut im 
Strukturieren. 

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)
Auch hier ist deine soziale Interkativität noch da. Während 

diese lutelaen Phase weiter forschreitet, kann es sein, dass dir 
Menschen um dich herum langsam zu viel werden und dass du 

dich mehr und mehr nach innen wendest. 
Jetzt sind wir detailorientiert. Es ist Zeit umzudekorieren

oder endlich deine Sockenschublade zu ordnen. 
Übe dich in dieser Phase, dich und deinen Körper als ein 

besonderes Geschenk zu sehen und praktiziere Dankbarkeit. 
Das hilft gerade sehr. 

3. Ovulation (14.Tag nach d. Beginn d. Menstration, 3-5 
Tage)
Manche Frauen sind am kommunikativsten, wenn sie ovulieren. Du 
hast quasi jetzt die beste Kommunikationsfähigkeit. Du sehnst 
dich nach gemeinsamer Zeit mit deinen Freundinnen und Freunden. 
Und jetzt sagst du schneller und einfacher „Ja“ zu sozialen 
Ereignissen und Einladungen. Du kannst deinen Kalender synchron 
zu deinem Zyklus planen. Denn jetzt hast du die meiste Energie in 
deinem Zyklus. Es ist eine gute Zeit für wichtige Business 
Meetings  und Zusammenkünfte. Du bist in dieser Zeit offen für 
Zusammenarbeit. DU hast eine unwiderstehliche Art und kannst 
jetzt nach einer Gehaltserhöhung fragen. Auch jetzt kannst du 
deine Mutter oder deinen Partner nach etwas fragen, zu dem er 
nicht „nein“ sagen kann. Oder du gehst auf ein erstes Date.
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