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Derweibliche nglus



Dein Zﬂ‘dus ist heilig.
I rfiithrt dich durch vier Archetgpen und vier

Jahreszeiten.

Frﬂhling, Sommer, Herbst und Winter.

Das Mécjchen) die Mutter, die Magierin und die
Weise Alte.

| erne mit deinem nglus im Einklang zu sein und

aus dem was er dir schenkt) GOH zu machen.

| erne nglusmagie.



Meine ngluskar‘cc

/.um malerischen (Gestalten, Schreiben oder [ inkleben.



Wie war deine Menarche? Wie wurdest du emp{:angen mit deiner

ersten Blutung und wie hat dich das gepragt in deinem [ rausein?

Was hattest du gerne von einer weisen I rau gehér’c als du deine erste

Blutung hattest?



]:r(jhling
Das Mé&chen ist...

...spie]erisch

energetisch

erregt

..neues | eben, das Samen SPrieBen |l5sst.

Qualitéten: Frei,jung, naiv, spic:lf:rischJ
neugierig, gewagt, sozial,

erkun&ungsfreudig, abenteuer]ustig



Fhasc: I ollikel (Préovulatoriscm
Mond: zunehmend

Hormonc

S (Follikelstimulierendes lormon)
bewirkt das [ ollikelwachstum

Ostrogcn nimmt zu, wihrend sich der
Fo”ike] entwickelt und die

Gebérmuttersch]eimhaut awcgebaut wird.

NIFP-Zeichen
(_ervixschleim ~ trocken bis Uebrig, cremig,

lotionsar’cig, mi]chig) glat’c

B -sta bil beica. 36,1 °(C

Cer\/ixposition —hoch, weich, mehr offen




Ehre dein inneres Médchen, indem du in der
richtigen Bcziehung mit ihr bist

I ine gute / eit fiir:

o Den Start neuer ]Drojekte oder Arbeit an etwas, das du bereits

Eegonnen, aber noch nicht abgesch]ossen hast.

O \/erspieltheit in der Art und Weise, wie du dich kleidest und im
kc’jrper!ichem Ausdruck.

o Veranstaltungen, /usammenkiinfte und dergleichen.

o Dinge, die dir einfaches Vergniigen bereiten und deine sinnliche
Seite zum Vorschein bringen.

o T anzen mit deinen [Treunden oder deinem [Partner.

o Detailliertere Aspekte deines (Geschifts- und Privatlebens, z. 5.
T abellenkalkulationen, |_ogistik, Organisation und [lanung der

nichsten Wochen.



K eine gute / eit fiir:

o [Tokus auf schwere oder negative Dinge.

o /uviel /eit alleine.

o Reduzieren von Kalorien und iibermapig Sport.

o Den Abschluss von Dingen.

o (Uberarbeitung, weder physisch noch mental.

o /uviel Verantwortung,

o Klonsumvon zu viel Alkohol, Zucker, K offein oder verarbeiteten

chensmittcln.



]:r(jhling
Mein inneres Madchen:



Sommer
D Die Mutterist...

...magnetisch.
..in der Lage, viel zu halten.

..die reife [Frucht am Paum

. inihrervollen Pracht.

Qua]itéten: cmC]Cerx}'n(-:rzigJ liebevo”,
ﬁjrsorg]ich, umarmend, exPansiv, attraktiv,
magnetisch,

sirmlich, prasent, awcmerksamJ kreativ



Fl‘lasc: Ovulation, Eisprung
Mond: VVollmond

Hormonc

Der Héhepunk‘c von Ostrogen l6st einen LH~Anstieg

(luteinisiersnc’ss Hormon) aus.

| [ lsst den iisprung aus.
| estosteron hat seinen Hc’jhepunk’c vor dem Eisprung.

NFF—-Zeichen

(_ervixschleim — dehnbar, wassrig, die K onsistenz

von |_iwei® oder g]itschig

BT — Einige Frauen bemerken einen
leichten Absticg der Basaltemperatur am Tag des

Eisprungs. DieDT steigt NACH dem Eisprung und

signalisiert den Anstieg der Frogesteronprocluktion.

Cer\/ixposition — Weich, hoch, offen, feucht



Ehré deine innere Mutter, indem du in der
richtigen Beziei‘lung mit ihr bist

I ine gute / eit fiir:

o | iebe machen und dein Seelenbabg herbeirufen, wenn du

schwanger werden machtest!

o [ inem Frojekt magische Akzente verleihen

o Alles geben, was du hast und Dinge durchziehen

o (Gesellschaftliche / usammenkiinfte

o [Fotoshootings

o Pediirfnisse, Wiinsche und Sehnsiichte aussprechen —
beziehungstechnisch, sexuell und anderweitig

o Dankbarkeit fiir das, was du hast

o Wiinsche und Ziele aufschreiben. | raume grop!

o Koopcrative Arbeiten oder nutze diese /eit fiir
herausfordernde Gespréche, die [lexibilitat und Komplexitét
erfordern.

@) Ausgehen und tanzen
o [ in Ausﬂug mit deinen Kindern!



K eine gute / eit fiir:

o Ins Detail gehen in einem Projekt.

o Hausputz oder Aufraumaktionen

o Mahlzeiten iiberspringen und unregelmabig essen, auch wenn
dein Appetit moglicherweise geringer ist als gewshnlich.

o [ nge oder einschrankende Kleidung,

o Verfangen in alltaglichen Aufgaben.



Meine innere Mutter ist...

N meinem Kéniginnenreich...



Sommer

Meine innere Mutter:



Herbst
Die Magierin...

Jlenkt die Autmerksamkeit

nach innen

.lasstlos, lasst sein

. ist die Schonheit der fallenden Platter

Qualitaten: erbittert, kraftvoll,
emotional, scharf, nervos, wild,

manipulativ) wertend,

brutal ehrlich



Fhase: Luteal (Prémenstruem
kAond:abneEmcnd

Hormone

[ I (uteinisierendes [TJormon) bewirkt, dass der

GClbkérPcr wichst
Froges‘teronJ das vom Gelbkérper Pro&uzier‘t wird

(Drﬂse).
Ostrogen steigt bis zum 7. Tag nach dem

Eisprung an.

NFFP-Zeichen
Cervixschieim — (;H:)ergang zu k]ebrig) krijmelig,

gummiartig oder trocken
BT — stabil bei min. 0,3 °C hoher als
vor dem Eisprung
Cer\/ixposition —_ (;H:)ergang zu tief, fest,

gCSCthSSCH



I” hre deine Magierin, indem du in der
richtigcn Bczichung mit ihr bist

I ine gute / eit fiir:

Clberprihcen deiner Prioritaten und |ntentionen im Leben und
schauen, ob du noch auf dem rechten fad bist

K reative Aktivitét (z. 5. T anzen, Schreiben, Malen) ohne ein
bestimmtes /iel oder die |dee dies auf eine bestimmte Art und
Weise tun zu miissen

Die dunkleren Aspckte deines Selbst zum \Vorschein treten
lassen, z. 5. im Klamottenstil und anderer SClbst&arstel]ung
/eit, ein paar Minuten mit dir selbst zu sitzen, um wirklich zu
verstehen, was unter der Oberflache ist

Deinerinneren Kritikcrin bewusst sein und die notwencligen
\/erém&erumgen in deinem Leben vornehmen, um besser
ausgerichtet zu sein

Achte sehr auf die Art und Weise deiner K ommunikation. [Jalte
Ausschau nach Frojektionen und maniPulativer Encrgie, die

hervorkommen kénnen



Die Wahrheit auszusprechen

[ rforsche urspriingliche sexuelle mpulse mit jemandem den du
liebst und dem du vertraust

Mache ekstatischen T anz

[T rforsche deine DBeziehung zu Wut

|_angsam machen und Ruhe priorisieren wenn moglich

/ eit alleine in der Natur verbringen, [ nergie aus deiner
(mgebung sammeln und ich dich hineinhoren

(enug essen! Dein Appetit wird mehr wihrend dieser hase, da
sich dein SchoBraum auf die Potenzie”e [” innistung vorbereitet
Den Kc’jrper warmhalten, insbesondere in den kithleren
Jahreszeiten

Weniger intensiven Sport, stattdessen cher lange
Opaziergange, Yoga oder Wandern

[T ine reinigencjc und nahrende Rizinuss&jlauﬂagc kurz vor der

Blutung



K eine gute / eit fiir:

o Drastischen [T ntscheidungen treffen iiber groBe Dinge in
deinem | eben

o Sorziales [~ vents, [Fotoshootings oder Veranstaltungen, die fiir
dich tiberwaltigend sein konnen

o |n Selbstmitleid suhlen und dem (Gefiihl der Verzweiflung
hingeben.
Diese (Gefithle msgen kommen und gehen. Du solltest deine
innere K ritikerin weise nutzen, aber dich nicht auf sie einlassen.

o Klritisieren deines Partners oder deiner [Tamilie, da dies in dieser
Fhase sehr hart ritberkommen kann.

o Zuviele Verpflichtungen

o (;lberméxsige/n Alkohol oder Siiigkeiten.



H@rbst
Meine innere Magicrin:



Wenn ich iiberfordert bin...

Wenn ich eine Alchemistin/Magierin/... bin...



Winter
Die Weise Alte...

...sié:htjcnseits des Schleiers

..braucht /eit und Kaum, um sich

BUSZUFUE‘}CEHj lOSZU]ESSCﬂ Uﬂd SiCh ncu Zu

gebéren

Qualitéten: ]angsam, nach innen gerich‘cetJ
nachdenklich, zart, verbunden zu [sherem,

sensibeL ver]etzlich, desorientiert



Fhase: Menstruation

Mond: Neumon&, dunkler Monc]

Hormonc

Ostrogen und Frogesteron sinken ab, um die

b]utung auszuldsen.

Ahnelt am ehesten der Menopause oder

Fostpa rtum.

NFF—-Z_cichcn

(ervixschleim — abwesend oder sehr wenig,

trocken

BB T -sinktaufca. 36,1 °( kurzvorder
Blutung

Cervixposition — nicdrig, fest, geschlossen



I” hre deine \Weise [ rau, indem du in der
richtigen Beziei‘:ung mit ihr bist

I ine gute / eit fiir:

O Ruhe so viel es geht

o Pitte deinen Far’mer und/oder deine (Gemeinschaft um
UHterstUtzung, damit du dich vo”sténdig ausruhen kannst.

o Abstand von sozialen Medien

O Lass einige deiner E_rwartungen los. Mach weniger.

O Erlaube dir zu triumen und tiefere Gehimwe”énzus’cénc!c zu
erreichen, indem du deine .1 o-Do'se beiseitelegst

o [ daube dir, all deine [T motionen vollsténéig und komplet’c zu
fuhlen.

o [ur Mutter: finde eine Méglichkcit, mit deinen Kinciem zu
sPielen, die dir [Treude bereitet. VVerbinde dich mit thnen, um
deinen Mutterleib und dein Blut zu ehren.

@) F[ﬂ‘nre samctq nicht belastende Bewcgungen &urch, um
Menstruationskrémp?e zu lindern

o Konzentriere dich auf warme, nahrhafte | ebensmittel und
Getrénkc.

O Achte darauf, ausreichend F]Ussigkeit in [Torm von warmen

(Getranken zu dir zu nehmen.



o) uberlege dir, einige schwarze oder dunkelrote | ebensmittel in
deine Mahlzeiten cinzwcijgen, um deine Nieren zu unterstiitzen —
wie schwarze Peeren, schwarze Pohnen, Seetang und
Heidelbeeren.

O fﬂalte deinen Kérper warm, besonders in den kilteren Monaten.

O Expcrimentiere damit, rote und crcligc Farben zu tragen.



K eine gute / eit fiir:

@) Kaltc<s> Esscn und Gctrénke

o Neue Frojekte zu starten

o Veranstaltungen, T reffen, Fotoshootings

o (Groke [T ntscheidungen treffen, die |_angzeiteffekte haben

o (bermzBiges T raining.

o Bildschirme und Aktivitsten, die eine (Jberbeanspruchung der
Augen erfordern

o |ntervallfasten oder anderen Arten von restriktiven distischen
\/erénderungcn

o Keisen



Daﬁjr bin ich dankbar:



Winter
Meine innere \Weise [ rau:



