PHanzenfreundinnen fiir den Zyklus

Die Folgenclen quanzen kannst du in der Regel unkompliziertxcinclen und selbst ernten oder
von lokalen Hénd]ern oder Gartenbesitzem beziehen.
/\u]C meinem lnstagram~f>ro1cil findest du Anleitungen zum Samme]n von Kréutern sowie zu

Anwendungsméglichkeiten und mehr (Highlight “Heilpﬂanzen”}.

Fraucnmantci

in Univcrsa!kraut fiir alle weiblichen Dgsbalanccn. Der
Frauenmante! reguliert auf k(’jrperliclﬁer Ebenc die Hormone
und “umarmt” seelisch. So kann er auch beim Verarbeiten

negativer Erlebnisse oder kleinen Gebur’cen unterstiitzend

sein.

Wirkt leicht s’coPFend und kommt deshalb bei menstruationsbeclingteﬂ Durchga”ss’cérungen
zum | insatz.

Das ganze K raut wird verwendet., als T ee, T inktur oder zum Steamen.

r Schafgarbe

Sie hilft shnlich wie der T:rauenmante! bei samtlichen
Frauenbeschwerden und kann immer T eil einchecmischung sein.
[Cine wichtige Hauptwirkung ist das
Krampﬂésen. Auxc seelischer Ebcnc verhilft
SCHaggarbe zu Klarheit, wenn zum Beispiel
Entscheic{ungen gctro#en werden wollen. Das

ganze Kraut, oder auch nur die Bl[jtcn werden

verwendet, als Tee, Tinid:ur oder zum Steamen.

Sie blitht meistens weiB, manchmal aber auch rosa, was fiir starkere Venuskraft (Bezug zum

Weib]iclﬂen) in der quanze sPricht.



Léwenzal’m

Diejur\gen Dlatter als Salat oder Spinatersatz, die Bliiten
fiir Gelee und einfach dekorativ auf dem [ ssen und die
Wourzeln fur Abkochungen zum T rinken. Der | swenzahn ist
vielseitig, [Tur die stark leberstarkende und entgiftende

Wirkung em[:nceHc ich die Wurze!n zu nutzen. Bci
Wasserein!agcrungen in der zweiten Zyklushéhcte hil{:reich, da

er harntreibend und !3mphentlastcnc{ wirkt.

Mariendistel

Pei Ostrogendominanz/]:'rogcsteronmangcl
DIE Pflanze um die | eber zu starken. So kann

Ubersc]ﬂijssiges Ostrogen besser ausge]citct

werden. Wiri(t auch menstruationsfordernd.

E_s wird das ganze Kraut verwendet. A!s Tce,
Saxct oder Fréparat (Kapsc[n)‘

Brennnessel

Kraftigt durch den hohen (Gehalt an Mineralstoffen, [ isen
und Klieselssure. Wirkt blutaufbauend. Daher besonders
nach starken Plutungen vorteilhaft um [~ isenmangel
vorzubeugen. Aber auch so als | onikum regelméﬁig
angewandt super. Auf seclischer [~ bene hilft sic uns, uns
abzugrenzen (was ihre Signatur durch die Prennhaare

deutlich zeigt) und uns stark zu zeigen.



Himbeerblétter

Entzﬂndungswidrig, leicht kramp)qésenc{ und kré{:tigt das
Bindegewebe und die Gebérmutterl Daher als allgcmeines

Tonii(um in der regelméBigen Anwendung toll.
\/erwenclet werden die Blét’cer als Tee, Tinktur oder zum Steamen.

: A s,
Rosmarin (BT

Kreislaufanregend und durchblutungsférdernd. Dadurch bei
Stagnationen im PDereich der (Gebarmutter besonders geeignet
(braunes Blut/ Schmierblutungen/Schmerzen wahrend der
Blutung/..).

Regt die | ibido an und wirkt insgesamt fruchtbarkeitsfordernd.
Als T ee, Tinktur, zum Steamen oder als [FuBbad wirkungsvoll.

Beifup

Menstruationsférdernd, krampflésend und
verdauungsfardernd. K ann bei ausbleibender
Blutung (ohne Schwangerschaft!) hilfreich sein, zum
Beispiel nach [innahme der Fille oder auch bei zu
langen Zyklen. PBeifus regt die [Flypophyse an und
bringt alles ins “[“liepen”.

Das ganze Kraut als T ee, T inktur oder zum
Steamen.




Hirtentéschcl

Kr'é)ctigcnd auf die Gebérmutter und b]utungssti”enc{, vor allem also bei
schweren B!utungcn angesagt. Am besten als Tinktur (aus Frischem(l)
Kraut gemacht) in der zweiten Zguushél{:tc und wihrend der Blutung

verwenden. | ee ist wenig wirkungsvo” auf die (Gebarmutter.

= Lavcndcl

e

s

. % Bcrulﬁigcnd, nervenstirkend und einschlaffordernd.
%‘“ | ’ ]n der zweiten Zguush'él]cte kann Lavcndcl den Geis’c klsren und

| bei SCHalcstérungen und Stress helfen.
7 Als T ee, fiirs Stcaming und als abendliches [Tupbad zum
o Kunteri(ommen vor dem Sch!agengchcn.

Mclissc

[T benfalls beruhigend und schlaffsrdernd, in K ombination
mit |_avendel wunderbar als Abend-T ee fiir besseren
Schlaf.

Als leicht krampflosend und herrlich duftend auch in
Steaming-Mischungen wunderbar.




basi&Mischung zum Steamen:

rauenmantel 30g

Schafgarbe 30¢

Prennnessel 20¢g
[ avendel 10g

Roscnbléttcr 10g

Misclﬁen und 1-2 EL zum Steamen aufkochen.

I ine Anleitung zum Steamen findest du auf meinem ]nstagram~f>ro1cil unter dem Higmigl'\t
“Stcaming”
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