Synchonisation / cycle syncing:

s bedeutet, das eine Frau ihr
Leben synchron zu ihrem Z)i LuTs
ebt.

Dies gibt es seit Jahrzehnten.

, S. hilft bei
Menstruationsschmerzen, stdarkt
eigene Ressourcen und r'eguTzlesr's’r

ress.

,_%,adurch kannst du eine
regelmafigen Zyklus bekommen
und behalten.

Im Leben haben wir Hohen und Tiefen. Es flieft. Es ist nie
konstant. Manchmal denken wir Frauen, dass das Leben immer
gleich sein sollte und ich sich immer gut anfiihlen sollte. Wir
glauben, dass wir viel Energie haben, stdndig low carbs oder Salat
essen sollten. Und dass wir stdndig hart arbeiten und Sport
machen konnen. Bei diesem Denken fehlt die Balance. AuBerdem ist
das eine sehr maskuline Denkweise.

Wir konnen aber zuriickkehren zu der weiblichen Energie. Sie
steht fiir Flow und fiir den sich immer verdndernden Zykilus.
Weibliche Energie steht fiir stdndigen Wandel und fiir
Verdnderung. 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
verdndert sich unser Hormonspiegel. Damit verdndert sich deine
Energie, dein Essverhalten, deine Bereitschaft soziale Kontakte zu
pflegen, und deine Emotionen.

Als Frauen werden wir meist nur iber eine Phase, die
Menstruation unterrichtet. Deswegen wissen wir oft so wenig lber
die anderen drei Phasen des Zyklus.



Deine vier Zyklusphasen

1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

Der weibliche Zyklus beginnt mit der Periode. Der
Korper hat die Produktion von Progesteron einstellt
_und stoBt nun die Gebarmutterschleimhaut ab. Der
Ostrogenspiegel ist niedrig und schiitzendes Estradiol
fehlt. Estradiol gehort zu den wichtigsten weiblichen
Ostrogenen und spielt im weiteren Verlauf des Zyklus
noch eine wichtige Rolle. Es kann sein, dass du dich
jetzt erschopft und kraftlos fiihlst. Die Intensitdt
von Unternehmungen und Sport kannst du in dieser

ﬁ Zeit herunterfahren.

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 Gebdrmutterschleimhaut weiter
aufzubauen und auf seine potentiell befruchtete
Eizelle vorzubereiten. Jetzt kann es sein, dass du PMS
wie, Spannungsgefiihl in den Briisten, Blahbauch,
Reizbarkeit und Erschépfung wahrnimmst. Dein
Energielevel sinkt mit jedem Tag ein Stick weiter ab.
Auch deine Reaktionsgeschwindigkeit, Koordination und
Feinmotorik verdndern sich.
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2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion)
In der Follikelphase dreht sich in deinem Korper alles
darum, den ndchsten Eisprung vorzubereiten. Dazu
produziert die Hirnanhangdrise vermehrt das
follikelstimulierende Hormon (FSH) und regt so die
Follikel (Eiblaschen) in den Eierstocken dazu an,
Ostrogen zu produzieren. Mit dem Ostrogen steigt auch
der Estradiolspiegel an und sorgt fiir ein erhohtes
Energielevel. Jetzt fihlst dich eher stark,
selbstbewusst und kommunikativ.
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3. Owulation (14.Tag nach d. Beginn d. Menstration,
3-5 Tage)

Die Konzentration von LH, FSH und Ostrogen

im Blut steigt immer weiter an, bis der Follikel platzt
und die reife Eizelle aus dem Eierstock in den Eileiter
gestofen wird. Ab jetzt lduft der 24-Stunden-
Countdown fir die Befruchtung der Eizelle. Mit dem
Eisprung stellt dein Korper die Estradiolproduktion ein
und schwenkt auf Progesteron um. Damit sinkt das
eigene Energielevel.



Essen in den Zyklusphasen

Menstrual Phase Folicular Phase Ovulatory Phase Luteal Phase

Generell ist es einfach wichtig eine ausgewogene Erndhrung zu
i o — haben. Eine Variation von Nahrungsmitteln kann dem Korper die

Grains Buckwheat (kasha) Barley Amaranth Brown rice

muscet oo Gl Energie geben, die er braucht. Abwechslung ist das A und O. Die in
e der westlichen Welt verbreitete kohlenhydrat- und zuckerreiche
nan | Pan gton croe Erndhrung kann sich ndmlich negativ auf unseren Ostrogenhaushalt
W e e auswirken. Sie kann zu einer sogenannten Ostrogendominanz

Tomato Radish

fiihren. Das kann zu Ubergewicht und PMS Symptome in der

Sweet potato

s zweiten Zyklushdlfte fiihren.

- "? : °" Es gibt eine Tabelle in der angezeigt wird, welche Nahrungsmittel
M Mmse et in welcher Zyklusphase dir und deinem Hormonhaushalt gut tun.
Legumes | Adzuki Black-eyed pea z:v::;w Chickpea Dar‘an k(]nnST du dlCh Or‘lenfier‘en
ey e o Ein Beispiel sei, das gebratenes Gemiise in deiner Luteal Phase dir
e helfen kann das Verlangen nach Zucker zu reduzieren. Der

Seeds Pumpkin Cashew Pecan Pine nut

el Zuwachs des Volumens von Blut oder Wasser in deinem Kérper

Pumpkin Sesame Sesame

e S S kann durch griines Blattgemiise reguliert werden. Das Verlangen
o T — nach Zucker und mehr Wasser im Korper 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 Kérper zu horen. Was mochtest du

Squid

heute essen? Womit fiihlst du dich gut? Diese Frage ist immer am

Miso Olives Peppermint
Sea salt Pickles Spirulina

Liquid Aminos™ Sauerkraut w i C h 1- i gs T e n .

Vinegar



Essen in den Zyklusphasen

1. Menstruation (ersten 3-7 Tage)

Wdhrend deiner Menstruation kann T du elsenhah‘l19
essen, da du durch den B utverlus vne en verliers
Dein Korper schreit er'a ezu nac Mineral len
Grinkohl Spinat oder Man%o d llef%rn Eisen, Kalzi
und Magnesium. Banane heben ie Stimmung, le
Omega-3- e’r’rsaur'en in ll,ac s oder Walnisse ko nen
Regelschmerzen entgegenwirken.

Avacado stillt den HeiBhunger auf SuBes
Magnesiumreiche Kakao in Bittersc ockﬁlade sor
fldr eéinen Serotonin-Boost im Gehirn und hebt so e

Stimmung.
@

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)

In der Lutealphase hast du einen erhshten Energieverbrauch.
Deswegen freut sich dein Kérper iiber komplexe
Kohlenhydrate, wie gerdstete SiiBkartoffeln, Kiirbis,
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, Kiirbiskernen, Kichererbsen, Walniissen und
Lachs.

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

3. Owvulation (14.Tag nach d. Beginn d.
Menstration, 3-5 Tage)

In der Ovulationsphase ist eine zuckerarme und
kohlenhydratarme Erndhrung super fiir deinen Kérper.
Proteine helfen dir, deine Energie zu bewahren:
Artischocken, griines Gemise, Omega-3-reiche
Fischarten (wie Lachs), Olivendl, Kokosél, Niisse,
Beeren, Leinsamen, und Avocados sind

jetzt empfehlenswert.



Menstrua-
tion

Follikel-
phase

Ovulations
phase

Luteal-
phase

3-7
Tage

7-10
Tage

3-5

Tage

10-14
Tage

Sport in den Zyklusphasen

Lockere Ldufe,
Stretching,
leichtes Yoga

HITIT,
intensives
Krafttraining

Trainings-
intensitat
sinkendem
Energielevel
anpassen

Niedrige
Intensitdt:
Krafttraining,
Joggen

1-2x/
Woche

3-4x/
Woche

3-4x/
Woche

2x/
Woche

Du kannst dich passend zu deinem Zyklus korperlich betdtigen.
Wenn du dich bei deinem Trainingsplan an deinen Zyklus
orientierst, solltest du am meisten Energie in der Follikular und
Ovulations-Phase aufwenden und dich wahrend der Lutealen und
Menstruations Phase mehr ausruhen. Es braucht ein wenig
Engagement, Vertrauen und Ausdauer um an dein kérperliches
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 wohrend 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, Spaziergdnge machen oder leichte Gewichte
stemmen. Jeder ist anders. Es bringt deinem Kérper mehr Ruhe,
wenn du es in dieser Phase ein Stiick 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 berrascht sein, wie viel Energie
du in dieser Phase haben kannst, wenn du dich in der anderen
Hdlfte der Zeit ausgeruht hast.



Sport in den Zyklusphasen

1. Menstruation (ersten 3-7 Tage) 2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion)

Manche Frauen fiihlen sich wahr'end der' Tage er'schopf‘r Mit dem Ostrogen steigt der Estradiolspiegel an und sorgt fiir ein

erhohtes Energielevel. In der Estradiolphase kannst du mit voller Power
und kmfﬂo%#gﬁ,.&ug%sﬁ nDs;'eC Peri rges,s?.rgeme lr,.nuenh trainieren, 3-4 Krafttrainingseinheiten pro Woche sind ideal. Denn das
das Training komplett sausen zu lassen. Du kannst nun die Estradiol wirkt bei Frauen dghnlich wie Testosteron bei Mdnnern und sorgt

Intensitdt wahr‘end der Periode de 'chh herunterfahren. in dieser Phase dafiir, dass die Muskulatur stdrker auf Trainingsreize
Hartes r'afﬂ'r'cunm lqmen g Menstruation cmn |:> reagiert. Studien haben gezeigt, dass der Trainingseffekt bei Frauen in
demenHor'mor]haus al ur'cheman er' br'mogen weil dieser Phase besonders hoch ist. Deshalb zahlen sich
Os‘rro%ensglege SO n'edr" ist Und S¢ U*Zen es Estra '° intensive Trainingseinheiten beim Krafttraining, HIIT oder Spinning jetzt

Ostrog ersérr;ati‘lr'\o' ds el eo.‘r | ZL\:veue’rnerwelﬁ \}é%ﬂ&? gjveeslbhclblﬁg besonders aus. Das Leistungshoch hdlt etwa 7-10 Tage an und endet mit

noc eine wichtige Rolle. Sefzen nun auf locKeres dem Eisprung. Wer diese energiereiche Phase optimal nutzt, kann es in der
Ausdauertraining, wer-walk Yoga und Stretching. zweiten Zyklushdlfte locker angehen. Wenn du wahrend der Menstruation
oder in der Follikularphase viel trainierst, kann es sein dass dein Korper
ﬁ mit Korperfett anstatt Muskelaufbau darauf reagiert.
4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation) . @ .
gn dieser Zyklusphas:ge ist es gut, wenn du deine 3. OvulaT.lon (14.Tag nach d. Beginn d.
Trainingsintensitdt deutlich reduzierst. Die schiitzende Menstration, 3-5 Tage)
Wirkung des Estradiols auf die Bénder bei starkem Kurz vor dem Eisprung sind die hormonellen

Krafttraing fdllt jetzt weg. Das Verletzungsrisiko steigt. Voraussetzungen fiir Trainingsfortschritte besonders
Jetzt hast du eine leicht erhshte Kérpertemperatur. Damit <:| gut, weil das Estradiol die hochste Konzentration
kann dir Ausdauertraining schwerer fallen als sonst. Gut fiir erreicht, dann aber rasch abfdllt. Hére in dieser
deinen Kérper in dieser Phase ist zum Beispiel: zwei Phase besonders genau auf deinen Kérper. Es ist jetzt

Trainingseinheiten mit niedrigen Gewichten, Pilates. Bewegung o ) e : . Y
hilft deine primenstruelles Syndrom vorzubeugen und gut fir dich, die Intensitdt deiner Trainingseinheiten

vertreibt miese Laune. zu senken.Vielleicht merkst du, dass die Energie
nachldsst und Midigkeit und Heihunger auftreten.



Deine Mentalen Zyklusphasen
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Du weiflt, du fihlst dich manchmal
energetisierend, fantastisch und méchtest
dich unter Leute mischen. Und manchmal
fihlst du dich so, als wiirdest du am
liebsten zu Hause bleiben, bist miide 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 dleser' Phase hast du am meisten Konversation zwischen deiner
r'echTen ur]d linken Ger‘h:rnhalffe Mensfens tut es gu‘r in dieser Phase
Zeit a eme zu verb rmgen Du kannst jetzt reflektieren, Tagebuch
sc r‘elben ange bad en Jetzt .Nein" zu sozlaler' Interaktion zu sdgen ist
Und es tuf dir vielleicht sogar‘ richtig gut. In dieser Zelf verlierst du
Blut und die Enedg die duin dnesem Monat aufgebaut hast. Dein
Korper sagt Adé zu em was war.,Du kannst dir iiber den vergan enen
Monat (demen Zyklus) Gedanken machen und dich fragen was ge Cg)
at und was_nicht. Jefzt kannst du Dinge Ioslassen Du karinst c
innerlich von Gewohnheiten, Uberzeugungen, Menschen, Hobbies und
anderen Dingen verabschieden, die dir nichf mehr dienen. Es ist wie ein
Fruhlings-Putz, wenn du es so nennen magst. Wahrend der Menstruation
kannst'du am besten dein Bauchgefuhl spiren und Antworten von Innen

horen annehmen.

@

4. Lutealphase (10-14 Tage nach der Ovulation)

Auch hier ist deine soziale Interkativitdt noch da. Wahrend
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.

Ube dich in dieser Phase, dich und deinen Kérper als ein
besonderes Geschenk zu sehen und praktiziere Dankbarkeit.
Das hilft gerade sehr.

SN
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2. Follikularphase (7-10 Tage nach d. Menstruarion)

In der Follikularphase kannst du Ziele fiir deinen Monat
formulieren und Pldne 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 natirlich hoch aktiv und du bist gut im
Strukturieren.

g

3. Owvulation (14.Tag nach d. Beginn d. Menstration, 3-5
Tage)

Manche Frauen sind am kommunikativsten, wenn sie ovulieren. Du
hast quasi jetzt die beste Kommunikationsfdhigkeit. 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 fiir wichtige Business
Meetings und Zusammenkiinfte. Du bist in dieser Zeit offen fiir
Zusammenarbeit. DU hast eine unwiderstehliche Art und kannst
jetzt nach einer Gehaltserhohung 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.



