Dein Zyklustagebuch

Schluss mit dem Hormonchaos

Naturheilpraxis Nina Seifert



HALLO,
ICH BIN
NINA!

Als Heilpraktikerin weiss ich, wie wichtig die naturlichen Zyklen und Rhythmen
fur die Natur, unseren Kdrper, unsere Gesundheit und unser ganzes Sein sind -
aber auch, was passiert, wenn wir nicht im Einklang mit unserem eigenen
Rhythmus schwingen.

Seit mehr als 25 Jahren behandle ich Frauen rund um die Themen Hormone,
Zyklus, Wechseljahre, Kinderwunsch, gynakologische Befunde, Schilddrtse,
Darmgesundheit, Allergien, Nahrungsunvertraglichkeiten, Burnout und
emotionale Krisen.

Es ist mein Herzensanliegen, Frauen darin zu unterstutzen, sich wieder gesund
und wohl in ihrem Kérper zu fuhlen, in Verbindung mit sich selbst zu sein und

ihre tiefen inneren Ressourcen zu nahren.

Das Zyklus- oder auch Symptomtagebuch ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg
zu deiner Hormonbalance.

Vlow St
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https://www.instagram.com/frau.gesund/

ERKENNST DU DICH
WIEDER?

PMS dominiert deinen Alltag in der 2. Zyklushalfte mit
O Stimmungsschwankungen, Brustspannen, Kopfschmerzen und
Heillhungerattacken.

Dein Hormonchaos geht einher mit Haarausfall,
Schlafstérungen und Akne.

Deine Periode macht dir regelmalig einen Strich durch deine
Plane, da du selbst mit Schmerzmitteln kaum durch den Tag

kommst.

Dein Zyklus ist vollig unregelmaliig oder deine Periode bleibt
einfach ganz weg.

Du leidest unter unerklarlichen Gewichtszunahmen, deine
Libido ist im Keller und du kommst mit deinem Korper einfach

nicht klar.

Du wunscht dir ein Kind, aber es klappt einfach nicht.

&
&
&
&
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Der Menstruationszyklus begleitet uns Frauen fast 40 Jahre unseres

Lebens und wir menstruieren durchschnittlich etwa 460 - 480 mal.

Frau kann also sagen, dass der Zyklus wirklich sehr bestimmend im

Leben von Frauen ist. Es wird Zeit, dass du nachhaltig etwas gegen
deine Beschwerden tust.

Lass uns loslegen!
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Zykluswissen

Dein Wissen - der erste Schritt zu deiner
Zyklusbalance

Nattiirliche Rhythmen

Wir Frauen sind zyklische Wesen

Zyklustagebuch

So gehst du vor

Mit mir arbeiten

Wenn du alleine nicht weiter kommst
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/YKLUSWISSEN

Wissen ist ein grofler Schritt zur Heilung

Du haltst dieses Zyklustagebuch in den Handen, d.h. du bist den ersten
Schritt schon gegangen - herzlichen Gluckwunsch!

In der Praxis erlebe ich oft, dass meine Patientinnen sehr wenig Uber ihren
Kérper und das weibliche Zyklusgeschehen wissen. Oft noch nicht einmal,
wie der Zyklus gezahlt wird oder welche Phasen es gibt.

Das meine ich jetzt nicht als Vorwurf, aber es gibt viele Mythen und falsche
Vorstellungen Uber den weiblichen Zyklus - sogar auch in "offiziellen"
BUchern und Broschuren. Aber: Wissen ist Macht. Nur wenn du Uber deinen
Kérper Bescheid weildt, kannst du die fur dich passende Behandlung finden
und bei deiner Arzt*in oder Behandler*in fur dich einfordern.

Du findest hier neben deinem Zyklustagebuch, die wichtigsten
Informationen zu deinem Zyklus.

Noch mehr Wissen bekommst du in meinen Online-Workshops, oft sogar
kostenlos. Uber meinen Newsletter wirst du immer rechtzeitig informiert:

‘Warum wirkt sich dein Zyklus
auf dein Wohlbefinden aus
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/ZYKLUSWISSEN

Basics

e Der weibliche Zyklus beginnt mit der Menstruation und zwar am 1. Tag, an dem
eine richtige (kraftige) Blutung einsetzt. Er endet am Tag vor der nachsten
Menstruation.

e Einen "normalen" Zyklus gibt es ubrigens nicht. Jede Frau hat einen individuellen
Zyklus. Er unterliegt nattrlichen Schwankungen und verandert sich auch im
Laufe des Lebens.

e Ein Zyklus dauert zwischen 23 und 35 Tage. Die wenigsten Frauen (die keine
Hormonpraparate nehmen) haben also regelmallig einen 28-Tage-Zyklus!

e Wenn deine Zyklen haufig langer oder kurzer sind, deutet das auf eine
hormonelle Dysbalance hin.

e Die "normale" Menstruation dauert 4 bis 7 Tage, mit an max. 2-3 Tagen starker
Blutung.

e Auch der Rhythmus von fruchtbaren und unfruchtbaren Tagen ist von Frau zu
Frau unterschiedlich ist.
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/ZYKLUSWISSEN

Follikelphase

e Zu Beginn des Zyklus befindet sich die Konzentration der Hormone Ostrogen und
Progesteron auf einem Tiefpunkt.
o Die Gebarmutterschleimhaut wird dadurch weniger durchblutet und als

Menstruationsblutung abgestol3en.

e Dann beginnt die letzte Phase der Follikelentwicklung:

o Unter dem Einfluss des ansteigenden Hypophysenhormons FSH
(Follikelstimulierendes Hormon) bilden die Follikel (Eiblaschen) vermehrt
Ostrogen (Estradiol).

o Das regt den erneuten Aufbau der Gebarmutterschleimhaut an und stimuliert

den Zervixschleim.

Temperatur /7 \

Estradiol LH

FSH

enstruation

Eisprung

1.2T
Follikelphase Gelbkérperphase

Die Follikelphase kann stark variieren. Bei einem regelmdifSigen Zyklus (von 21-35 Tagen) liegt die

Dauer der Follikelphase etwa zwischen 7 und 21 Tagen.
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/ZYKLUSWISSEN

Eisprung

Follikel (= Eiblaschen) sind der Teil deiner Eierstocke, der die Eizelle beinhaltet.
Follikel brauchen durchschnittlich etwa 100 Tage zur vollstandigen Reifung bis
zum Eisprung.

Der hohe Ostrogenspiegel sorgt dafiir, dass das luteinisierende Hormon (LH)
ansteigt.

LH sorgt daftr, dass einer deiner Follikel (der ,dominante” Follikel) anschwillt und
eine reife Eizelle freisetzt.

Die Eizelle wird in den Eileiter gestof3en, wo sie max 24 Stunden befruchtet

werden kann.
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/ZYKLUSWISSEN

Gelbkorperphase

Nach dem Eisprung folgt mit 10 - 16 Tagen die zweite Zyklusphase, die Luteal- oder
Gelbkérperphase.

e Der leere Follikel wandelt sich in eine Druse, den Gelbk&érper, um.
o Der Gelbkdrper produziert v.a. das Hormon Progesteron
(Gelbkdrperhormon).
o Es sorgt (zusammen mit dem Ostrogen) fiir einen weiteren Aufbau der
Gebarmutterschleimhaut, damit sich die Eizelle im Falle einer Befruchtung

einnisten kann.

e Erfolgt keine Befruchtung, bildet sich der Gelbkdrper schlieRlich zurtick und der
Progesteronspiegel sinkt.

e Die Gebarmutterschleimhaut wird wieder abgestol3en - ein neuer Zyklus beginnt

mit der nachsten Blutung.
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NATURLICHE RHYTHMEN

Warum wirkt sich dein Zyklus auf dein
Wohlbefinden und deine Gesundheit aus?

Fast alle Organe (auch dein Gehirn), haben Hormonrezeptoren - auch fur die
Zyklushormone.

Wenn sich im Laufe der Zyklusphasen die Hormonkonzentration andert, andert sich
dadurch auch:

o dein Denken, Fuhlen und Wahrnehmen

o deine Konzentrationsfahigkeit, dein Auftreten, deine Bedurfnisse

Tdglich gleich zu ,performen® entspriche also

iiberhaupt nicht der weiblichen Natur!

Geraten die Hormone aus dem Gleichgewicht, weil von einem zu viel oder zu wenig
da ist, kommt es schnell zu Beschwerden. Das klassische pramenstruelle Syndrom
geht oft mit einem Progesteronmangel oder/ und einer Ostrogendominanz einher.
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NATURLICHE RHYTHMEN

In friheren Zeiten und in Kulturen, die ohne Lichtverschmutzung leben, wird der
Zyklus starker durch den Mond beeinflusst. Statistiken zeigen, dass der Eisprung oft
mit dem Vollmond stattfindet und die Menstruation oft an Neumond.

Auch heute reagieren Frauen noch zyklisch auf den Mond.

Die vier Jahreszeiten spiegeln in der Natur den Zyklus von Wachsen und Vergehen.
Das eine kann ohne das andere nicht stattfinden.

Die Ubergange der "inneren vier Jahreszeiten", sind im Zyklus - wie in der Natur -
flieBend und lassen sich nicht exakt abgrenzen. Dieses Konzept der ,inneren vier
Jahreszeiten" gibt eine gute Vorstellung von den zyklischen Veranderungen in dir, an
denen du dich grob orientieren kannst.

Wenn deine Zyklusphasen anders verlaufen, du andere Bedurfnisse wahrnimmst, ist

das vollig o.K.

e Winter: Zyklustag 1-7, Neumond, Menstruation, Ruckzug, die Pflanzen sammeln
ihre Kraft in den Wurzeln. Zeit, um uns mit uns selbst zu beschaftigen,
auszuruhen, Stille zu geniel3en.

e Frihling: Zyklustag 6-13, zunehmender Mond, vor dem Eisprung, alles wachst
und spriel3t. Wir sind wieder bereit fur die Welt und zeigen uns gerne im Aussen.

Neue Ideen, Plane, und Energie wachsen.

e Sommer: Zyklustag 10-22, Vollmond, Eisprung: Die Kreativitat hat ihren
Hoéhepunkt, wir sind voller Energie und Kraft und leben im Aussen. Wir sind

offener fur Zuwendung und Liebe.

e Herbst: Zyklustag 23-35, abnehmender Mond, Lutealphase, Zeit Uberflissiges
loszulassen, sich zu fokussieren. Das Ich ruckt wieder starker in den Mittelpunkt..

Der Menstruationszyklus und das Menstruationsblut war in einigen alten Kulturen sogar heilig..
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DEIN ZYKLUSTAGEBUCH

Eigentlich sollte jede Frau ein Zyklustagebuch fihren, unabhangig davon, ob
sie Beschwerden hat oder nicht.

Sogar unabhangig davon, ob sie eine Menstruationsblutung hat.

Du lernst deinen Zyklus - und damit deinen Korper und seine Bedurfnisse -
einfach viel besser kennen, das ist schon fast der halbe Weg zur
Zyklusbalance - versprochen!

Du verstehst, wann fur dich die beste Zeit ist fUr Aktivitat, Kontakte und wann
die beste Zeit ist fur Ruckzug, Ruhephasen und Alleinsein.

Besonders aber, wenn du unter hormonellen Beschwerden, PMS,
regelmaligen Kopfschmerzen oder Regelschmerzen leidest, kann das
Zyklustagebuch eine wertvolle Basis fur die Ursachensuche sein. Du und deine
Heilpraktiker*in oder ganzheitliche Arzt*in konnen Muster erkennen und
Ruckschlusse auf die Art der hormonellen Dysbalance ziehen und die
Behandlung genau darauf anpassen.

Wenn du bei mir in Behandlung bist, bringe dein Zyklustagebuch gerne zu
jedem Termin mit. Aber auch bei anderen Beschwerden: Dieses Tagebuch hilft
dir schnell herauszufinden, ob deine Symptome zyklisch auftreten und mit
deinen Hormonen im Zusammenhang stehen.

Wenn du einen Kinderwunsch hast, hilft es dir enorm, wenn du deinen Kérper
gut kennst und weil3t, wie dein Zyklus verlauft.

So ein tagliches Journaling ist Ubrigens einer Zyklusapp bezogen auf deine
Selbstwahrnehmung wirklich Uberlegen: Was nutzt es Dir, wenn die App uber
deinen Zyklus Bescheid weil3, du selbst aber keinen Schimmer hast, was
gerade mit Dir los ist?
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DEIN ZYKLUSTAGEBUCH

So benutzt du die Tabelle;

Ganz wichtig: Mache deine Eintrage taglich, am besten abends, egal ob du
Beschwerden hast oder nicht.
Du druckst dir die folgende Seite aus und tragst dann ein:

e Deine Blutungen, auch Zwischen- oder Schmierblutungen, in die Zeile
Menstruationsblutung. Die Starke kannst du z.B. durch die Grol3e der
Kreuzchen darstellen.

e Deinen Zyklustag in die Zeile Zyklustag. So kannst du spater immer schnell
nachvollziehen, wie lang dein Zyklus jeweils war. Kleiner Reminder: Dein
Menstruationszyklus beginnt mit dem ersten Tag deiner
Menstruationsblutung und endet mit dem Tag vor der nachsten
Menstruationsblutung.

e Veranderungen des Zervixschleims.

e Alle deine kdrperlichen Beschwerden und emotionalen Schwankungen, die
im Laufe des Monats auftreten.

e Notiere dir auch Stimmungshochs und positive Symptome wie z.B. eine
verstarkte Libido - oder wenn du dich besonders aktiv und gut fuhlst.

e Alle Arzneimittel, die du nicht taglich einnimmst (z.B. Schmerzmittel,
Nahrungserganzungsmittel, Hormoncremes).

e Besondere Ereignisse, Nahrungsmittel, Alkohol, wenig Schlaf, Infekte,
Urlaub, etc.

Wenn die Tabelle nicht ausreicht, fir alle Symptome und Ereignisse, klebe
unten einfach ein neues Tabllenblatt an.

Du solltest das Tagebuch Uber mindestens 3 Monate fuhren, damit Muster
erkennbar werden kénnen: Je langer, desto besser.
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DEIN ZYKLUSTAGEBUCH

Wenn die Tabelle nicht ausreicht, fur alle Symptome und Ereignisse, klebe
unten einfach ein neues Tabllenblatt an.

e Nimm fur jeden neuen Zyklus eine neue Tabelle.

e Du solltest das Tagebuch Uber mindestens 3 Monate fuhren, damit Muster
erkennbar werden kénnen, je langer, desto besser. Am Besten legst du die
Tabelle neben dein Bett und machst jeden Abend einen Eintrag.

e Wenn du vermeintlich keinen oder einen sehr sehr unregelmaliigen Zyklus
hast (z.B. auch in den Wechseljahren, nach Absetzen der Pille oder nach
einer Geburt): Beginne einfach mit dem 1. des Monats und nimm jeden

Monat ein neues Tabellenblatt.

Worauf wartest du? Fange einfach an, egal wo du im Zyklus gerade stehst!

Oktober 2021

Datum 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Memsmaonsbiung s XXX x
Zyklustag 1 2 83 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Regelschmerzen X x

Zervixschleim + |+ [+ |+ |+

Brustspannen X |x |[x |x

Wassereinlagerungen X X X

Kopfschmerzen X X X X

vermehrtes Schwitzen ‘

Schwindel
Essgelliste auf..Schoko  x  x x X xi x X X
Schlafstdrungen T l

. -
Unreine Haut X |x |x [— f
Miidigkeit X |Ix |x
Riickenschmerzen X X X * {

weinerlich X X X

angstlich

gereizt

leistungsfahig X x|

Libido S N I A + + 0+

Schmerztablette 1] 2 1
Alkohol XX X X

Stress X il X X 2 "2 (X[
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MIT MIR ' ARBEITEN

Starke Beschwerden sind nicht normal und es gibe gute

naturheilkundliche Behandlungsmdéglichkeiten.

Ware es nicht schén, wenn du endlich die Botschaften deines Korpers
verstehen, deinen naturlichen Rhythmus finden und deinen Zyklus als
Kraftquelle nutzen kénntest?

Was ist dein Ziel?

Schmerzfreiheit?

Regelmalliger Zyklus?

Kinderwunsch?

Dich ausgeglichen, entspannt, voller Lebensenergie fuhlen?

Ich begleite dich gerne auf deinem Weg!
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MIT MIR ARBEITEN

Zundchst ist eine fundierte ganzheitliche Ursachensuche nétig,

um zu wissen, wo es lang geht

Behandlungen in meiner Praxis oder Online in der

Videosprechstunde, so ist der Ablauf:

e Ersttermin vereinbaren und Anamnesebogen ausfullen
e Ausfuhrliches Anamnesegesprach und Besprechung vorhandener
Befunde
e Laboruntersuchungen je nach Beschwerden und Bedarf, z.B.:
o Speichelhormontest, Blutuntersuchungen, Stuhltest
e Wir besprechen die Ergebnisse und ich erstelle ein ausfuhrliches
Konzept und einen Therapieplan fur dich
e Ich begleite dich regelmalig Uber einen bestimmten Zeitraum mit z.B.:
o Immer wieder individuell angepasstem Therapieplan fur Heilmittel
(z.B. Heilpflanzen, bioidentischen Hormonen - falls notwendig,
Mikronahrstoffen...
e Ressourcenorientierten Gesprachen und Interventionen, die dich darin
unterstutzen, deinen Korper besser kennen- und verstehenzulernen,
emotionalen Stress abzubauen und Belastungen besser zu handeln

e Angeleiteten Korperreisen, die deine Selbstheilungskrafte aktivieren



MIT MIR ' ARBEITEN

Bei Behandlungen in der Praxis arbeite ich mit den
folgenden Kdrpertherapiemethoden:

e Ohrakupunktur, z.B. bei Schmerzen und Stress
e Therapeutische Frauenmassage
e Kinesiologischer Muskeltest zur Diaganostik und Ermittlung der

passenden Heilmittel und Psychokinesiologie

Bleiben wir im Kontakt?

f Facebook:_https:.//www.facebook.com/NaturheilpraxisSeifert

Instagram: https://www.instagram.com/frau.gesund/

Mehr Informationen:
@ FUr Patientinnen: https://heilpraxis-seifert.de/

FUur Heilpraktikerinnen: https://praxis-im-flow.de/
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LASS UNS DRUBER
SPRECHEN

KOSTENLOSES INFOGESPRACH

Bist du dir unsicher, ob und wie ich dich mit einer
fundierten naturheilkundlichen Behandlung
unterstitzen kann? Vereinbare einfach ein
kostenloses telefonisches Erstgesprach mit mir. Ich
nehme mir ca. 20 Minuten Zeit, um deine Fragen zu

klaren und damit du dir einen personlichen Eindruck
von mir machen kannst.
Fur eine erfolgreiche Zusammenarbeit ist es wichtig,
dal3 die Chemie stimmt!

Oder, ruf mich einfach an: 040-41350798

HIER
INFOGESPRACH
VEREINBAR

Deine Fragen an mich: R

Dein Termin:
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Das sagen meine Patientinnen

Alleine schon am Telefon fiihlte ich mich sehr wohl & gesehen - und dann
im ersten Termin bestdtigte sich mein positives Gefiihl noch weiter. Nun
bin ich bereits einige Monate bei Nina Seifert in Behandlung und bin sehr
begeistert. Sie geht nicht nur immer sehr behutsam auf mich ein und
achtet mein ganz eigenes Tempo, sondern hat auch eine Flexibilicit, die
mich oft hat staunen lassen. Sie zieht nicht einfach ihr Programm durch,

sondern schaut wirklich (!), was ich gerade brauche ...

Nina Seifert arbeitet sehr griindlich und mit Fingerspitzengefiihl.
Diagnostik und Therapie sind fundiert und sehr individuell ausgelotet.
Angenehm ist auch, dass es auch mal "weniger ist mehr" sein kann.
Empathie und Demut zeichnen sie weiter aus. Eine wunderbare,

hervorragende Heilpraktikerin!

Durch hormonelle Dysbalancen, die ich nicht weiter hinnehmen und gern
natiirlich behandeln wollte, bin ich auf Nina Seifert aufmerksam
geworden. Bereits der telefonische Erstkontake hat mich bestcirke, mit Frau
Seifert die richtige Person hierfiir gefunden zu haben. Nach einer
ausfiihrlichen Anamnese und einer auf mich abgestimmten Therapie sowie
einigen personlichen Terminen spiire ich bereits eine deutliche

Verbesserung meiner kérperlichen Beschwerden.
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Urheberrechtshinweis

© Copyright Nina Seifert 2022

Dieses Werk einschliesslich aller Inhalte (Texte,

Fotos und Grafiken) ist urheberrechtlich geschutzt.

Das Urheberrecht liegt bei Nina Seifert. Alle Rechte,
einschlieBlich die der Vervielfaltigung, Verdéffentlichung und
jeglicher Bearbeitung, bleiben vorbehalten. Die Verwendung
dieses Werkes oder seiner Inhalte, auch Auszugen, darf
ausschliesslich nach schriftlicher Genehmigung erfolgen.

Haftungshinweis
Die Inhalte dieses Handouts wurden mit Sorgfalt und nach
bestem Wissen erstellt. Dennoch Ubernehme ich keine Haftung

fur die Anwendung oder daraus entstehende Konsequenzen.

Der Gebrauch erfolgt auf eigene Verantwortung der Leserin
und ersetzt keine heilpraktische oder arztliche Diagnose oder
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