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Für meine Tochter


und alle anderen Töchter
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Hinweis: Dieses Buch soll dich informieren und inspirieren. Für medizinische Beratung oder eine Diagnose solltest du dich an Experten wenden.









Wenn du dieses Buch in den Händen hältst,


beginnt ein Erinnern.


Du erinnerst dich an etwas,


das du nie verloren hast.


Dein Körper weiß längst,


wie Rhythmus sich anfühlt.


Dieses Buch ist keine Anleitung –


es ist ein Rückruf.


Atme.


Lies langsam.


Lass dich lesen.










1. Das Erwachen des Zyklus



Wie du beginnst, die Sprache deines Körpers zu verstehen


Es gibt die Momente im Leben einer Frau, in denen sie spürt,


dass ihr Körper etwas anderes sagt als ihr Kopf:


ein leises Ziehen vor der Blutung,


unruhiger Schlaf,


plötzlicher Hunger nach Süßem oder Nähe –


und gleichzeitig dieses diffuse Gefühl,


nicht zu wissen,


ob das ‘normal’ ist oder schon wieder ‘zu viel’.


Ich erinnere mich, dass ich selbst dort war:


in diesem Widerspruch


zwischen Funktionieren und Fühlen.


Ich hatte gelernt,


Termine, Pflichten und Erwartungen zu meistern, aber nicht,


mich selbst im Zyklus meiner Natur zu verstehen.


Mein Körper sprach, doch ich hörte ihn nicht.


Bis ich merkte:


Er wiederholt sich, weil ich nicht antworte.


Ich möchte, dass du weißt:


Ich bin nicht anders als du.


Auch ich habe die Phasen verachtet,


in denen ich schwach war,


die Tage, an denen ich zu müde war, um zu geben.


Ich habe versucht, immer zu funktionieren,


weil ich dachte, das sei Stärke.


Aber Stärke begann erst, als ich mir erlaubte,


zyklisch zu sein.


Das Erwachen beginnt nicht mit Wissen, sondern mit Wahrnehmung.


Es beginnt in dem Moment, in dem du begreifst:


Mein Körper ist ein Rhythmus.


Wenn du dich selbst beobachtest –


nicht um dich zu kontrollieren,


sondern zu verstehen –


öffnest du das Tor zu einem tieferen Verständnis.


Der Zyklus einer Frau


ist nicht nur ein Hormonverlauf.


Er ist ein Gespräch zwischen


Gehirn, Körper, Emotion und Seele:


In der Follikelphase öffnet sich dein inneres Licht,


in der Ovulationsphase blühst du nach außen,


in der Lutealphase sammelst du dich


und mit der Menstruation lässt du los,


was nicht mehr getragen werden muss.


Dieses stetige Wechselspiel


will nicht kontrolliert werden –


es will verstanden und begleitet sein.


Wenn du beginnst zu lauschen


Am Anfang ist es ungewohnt, den eigenen Zyklus


nicht als ‘Zeitraum zwischen zwei Blutungen’ zu sehen,


sondern als Lebensrhythmus, der dich führt.


Beginne einfach:


Nimm dir einen Moment pro Tag –


vielleicht morgens, bevor das Außen dich ruft – und frage dich leise:


Wie fühlt sich mein Körper heute an?


Bin ich nach außen gerichtet oder nach innen?


Was brauche ich, um mich sicher zu fühlen?


Du musst nichts messen, nichts planen,


nichts bewerten – nur fühlen.


Vielleicht merkst du, dass dein Körper


an manchen Tagen nach Bewegung ruft,


an anderen nach Wärme oder Rückzug.


Diese Beobachtungen sind kein Zufall –


sie sind Erinnerung.


Dein System weiß längst, was es braucht;


es hat nur zu oft gelernt,


dass andere lauter sprechen.


Die Zeichen deines Körpers


Du wirst merken, dass dein Körper


Wiederholungen liebt:


Er sendet dieselben Botschaften,


bis du sie annimmst.


Vielleicht Müdigkeit vor der Periode,


oder Kopfschmerzen, wenn du zu viel gibst.


Heißhunger, wenn du Nähe brauchst.


Diese Zeichen sind keine Schwächen,


sie sind dein inneres Navigationssystem.


Wer beginnt zuzuhören, bemerkt Veränderung – nicht plötzlich, aber spürbar:


Kleine Momente von Frieden tauchen auf, eine leichtere Atmung, ein Gefühl von Ich darf.


Reflexionsfragen für dein Zyklustagebuch1




	Wann in meinem Zyklus fühle ich mich am klarsten?


	Wann bin ich besonders sensibel?


	Wo beginne ich, mich gegen mich zu stellen?


	Welche Körperzeichen tauchen immer wieder auf?


	Was bräuchte ich, um ihnen zuzuhören, statt sie zu bekämpfen?


	Wann habe ich meinem Körper zuletzt gedankt?




Das Erwachen des Zyklus


ist kein neues Wissen.


Es ist das Wiederfinden deiner Natur.


Und du warst ihr nie fremd.


Dein Körper ist kein Rätsel,


das gelöst werden muss.


Er ist dein Zuhause.
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1 Wenn du anfängst, deine körperlichen und emotionalen Veränderungen in einer Art Zyklustagebuch zu notieren, wirst du wertvolle Einsichten in deinen persönlichen Zyklus gewinnen – und lernen, im Einklang damit zu leben.
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