
Erste Hilfe Kit
bei PCOS, Progesteronmangel, 

Post-Pill Symptomen und fehlender
Periode



Hey, ich bin Katharina – Zyklus- und Hormoncoach,

Ich freue mich, dass du hier bist, denn dieser Guide ist dein erster Schritt auf dem Weg zu einer gesunden,
natürlichen Zyklusbalance.
Viele Frauen kämpfen mit Zyklusproblemen – egal ob PMS, PCOS, Post-Pill-Symptome, unregelmäßigen
Zyklen oder einer ausbleibenden Periode. Oft fühlt es sich an, als würde der Körper einfach „nicht mehr
richtig funktionieren“.

Vielleicht kennst du das Gefühl, dich von Arzt zu Arzt zu hangeln, Nahrungsergänzungsmittel
auszuprobieren oder einfach nur auf deine Periode zu warten – ohne echte Veränderung zu spüren.

Dieser Guide soll dir Orientierung geben und dir zeigen, wo du ansetzen kannst, um deinen Körper wieder in
Balance zu bringen – ganz ohne Pille.

💫 Warum dieser Guide anders ist
Es gibt nicht die eine Lösung für alle Zyklusprobleme.
Ein Progesteronmangel braucht andere Schritte als PCOS, und eine ausbleibende Periode nach der Pille
entsteht aus ganz anderen Ursachen als PMS.
Darum bekommst du hier keine pauschalen Tipps, sondern:
Grundlagen, die für jede Frau wichtig sind, um ihren Zyklus zu verstehen – also wie Ernährung, Lebensstil
und Zykluswissen zusammenhängen.

Erste-Hilfe-Tipps für die häufigsten Zyklusprobleme
PCOS
Amenorrhoe (keine Periode aber kein PCOS)
Progesteronmangel 
Post-Pill-Symptome

So erkennst du, welche Zusammenhänge bei dir eine Rolle spielen, 
und findest heraus, an welchen Stellschrauben du als Erstes drehen kannst.

Vorwort

💛 Wichtig
Dieser Guide ersetzt keine ärztliche Diagnose – aber er hilft dir, die
Hintergründe deiner Beschwerden zu verstehen und die richtigen
Schritte für dich zu wählen.
Am Ende findest du eine Einladung zum ZyklusBalance Coaching, falls
du tiefer einsteigen und dauerhaft an den Ursachen deiner
Zyklusbeschwerden arbeiten möchtest.
Mach dir beim Lesen gern Notizen, markiere Erkenntnisse und wähle
1–2 Dinge aus, die du in den nächsten Wochen und Monaten
ausprobieren willst.
Kleine Veränderungen können oft schon viel bewirken – und genau
hier beginnt dein Weg zu mehr Hormonbalance.



Um deinen Zyklus wieder in Balance zu bringen, ist es wichtig, nicht nur ein einzelnes Symptom zu
betrachten, sondern deinen Körper als vernetztes System zu verstehen.
Ernährung, Lebensstil und Zykluswissen greifen dabei wie Zahnräder ineinander – und bilden gemeinsam
das Fundament deiner Hormonbalance.
In dieser Pyramide siehst du, auf welchen Ebenen du ansetzen kannst:

Basis: Ernährung, Schlaf, Stressmanagement, Bewegung und Zyklustracking
An der Basis stehen die großen Stellschrauben, die deine Hormonproduktion und dein Zyklusgeschehen
direkt beeinflussen.
Dazu gehören ausreichend Energie und Nährstoffe, regelmäßiger Schlaf, ein gutes Stressmanagement,
ausgewogene Bewegung – und auch Zykluswissen bzw. -tracking.
Diese Ebene sorgt dafür, dass dein Körper die besten Voraussetzungen hat, um regelmäßig einen Eisprung
zu haben und Hormone im Gleichgewicht zu halten.
Zyklusbeobachtung hilft dir dabei, Veränderungen wahrzunehmen und Fortschritte sichtbar zu machen – sie
ist dein Kompass auf dem Weg zu mehr Balance.
💡 Merke: Eine stabile Basis ist die Voraussetzung dafür, dass dein Körper überhaupt in einen gesunden
Rhythmus finden kann.

Mittlere Ebene: Unterstützende Körpersysteme
Wenn die Basis steht, kannst du dich um die Systeme kümmern, die eng mit deinem Zyklus verknüpft sind –
Darm, Leber, Schilddrüse und Blutzuckerregulation.
Diese beeinflussen, wie gut deine Hormone zusammenspielen, wie effizient sie gebildet und abgebaut
werden und ob dein Stoffwechsel im Gleichgewicht bleibt.
💡 Merke: Nur wenn diese Systeme rundlaufen, kann dein Körper langfristig stabile Zyklen aufrechterhalten.

Zyklusgesundheit als Ergebnis
Ganz oben steht das Ziel: ein stabiler, fruchtbarer und beschwerdefreier Zyklus.
Er ist das sichtbare Zeichen dafür, dass alle Ebenen unterhalb – Ernährung, Lebensstil, Bewegung, Schlaf
und Körpersysteme – miteinander harmonieren.
💡 Merke: Zyklusgesundheit ist kein Zufall, sondern das Resultat aus vielen kleinen, aufeinander
abgestimmten Schritten.

Pyramide der Zyklusgesundheit



Damit dein Zyklus regelmäßig und stabil bleibt, müssen verschiedene Körpersysteme gut
zusammenspielen. Wenn eines dieser Systeme aus dem Gleichgewicht gerät, kann sich das direkt auf
deinen Hormonhaushalt, deinen Eisprung und dein Wohlbefinden auswirken.
Hier sind die vier wichtigsten Systeme, die deine Zyklusgesundheit beeinflussen:

Schilddrüse – dein Taktgeber für Energie & Zyklus
Die Schilddrüse steuert deinen gesamten Stoffwechsel und damit auch deinen Zyklus..
Wenn sie zu wenig aktiv ist, verlangsamen sich viele Prozesse im Körper – auch die
Follikelreifung im Eierstock. Das kann dazu führen, dass der Eisprung verspätet stattfindet,
ganz ausbleibt oder nicht ausreichend Progesteron gebildet werden kann.

Leber – dein Entgiftungsorgan & Hormonmanager
Die Leber baut überschüssige Hormone wie Östrogen ab und sorgt dafür, dass dein
Hormonsystem im Gleichgewicht bleibt. DIe Leber baut Hormone und Nährstoffe um, damit
dein Körper sie nutzen kann. 
Ist sie überlastet – etwa durch Alkohol, Medikamente, Zucker oder Umweltgifte – staut sich
Östrogen im Körper an. Das kann PMS, Stimmungsschwankungen oder Schmierblutungen
begünstigen.
Nährstoffe und Hormone können nicht richtig wirken - was Hormonungleichgewichte verstärkt.

Darm – das Zentrum deiner Nährstoffaufnahme
Im Darm werden Nährstoffe aufgenommen, die für die Hormonbildung nötig sind.
Ein gesunder Darm hilft außerdem, überschüssiges Östrogen auszuscheiden.
Gerät die Darmflora aus dem Gleichgewicht (z. B. durch Stress, Zucker oder Antibiotika),
können stille Entzündungen entstehen, die deinen Zyklus stören.

Blutzucker – dein Stabilitätsfaktor
Ein ausgeglichener Blutzucker ist entscheidend für deine Hormonbalance.
Jede starke Schwankung – also das ständige Auf und Ab zwischen Heißhunger und
Energiemangel – führt zu einem Anstieg des Stresshormons Cortisol und oft auch zu dauerhaft
erhöhtem Insulin.
Beides beeinflusst direkt die Produktion deiner Sexualhormone:
Ein zu hoher Insulinspiegel kann dazu führen, dass mehr männliche Hormone (Androgene)
gebildet werden und der Eisprung gehemmt wird.
Das kann sich in einem längeren Zyklus, PMS-Symptomen oder unreiner Haut zeigen.

Zusammenhang verstehen
Wenn du diese Systeme im Blick hast, erkennst du leichter, warum dein Zyklus aus dem Gleichgewicht
geraten ist – und wo du ansetzen kannst, um ihn wieder zu stabilisieren.
Im Coaching schauen wir uns genau diese Zusammenhänge an, um die Ursachen deiner Beschwerden
gezielt anzugehen.

Systeme, die deinen Zyklus beeinflussen



Insulinresistentes PCOS
➡️ Häufigster Typ

Hohe Insulinwerte (z. B. durch viele schnelle Kohlenhydrate, ständiges Snacken) regen
die Eierstöcke an, mehr männliche Hormone zu bilden.
Das kann den Eisprung blockieren und zu Zyklusunregelmäßigkeiten, unreiner Haut oder
vermehrter Körperbehaarung führen.

Erste Schritte:
Iss regelmäßig und ausgewogen ( jede Mahlzeit mit Protein & Ballaststoffen)
Vermeide extreme Diäten oder Fastenphasen
Bewege dich regelmäßig (Krafttraining & Spazierengehen stabilisieren Insulinspiegel)
Priorisiere Schlaf (mind. 7–8 h)

💬 Merke: Ein stabiler Blutzucker ist der Schlüssel, um deinen Zyklus bei diesem PCOS-
Typ wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Erste Hilfe - PCOS

Was bei PCOS im Körper passiert
PCOS ist keine einzelne Erkrankung, sondern ein Sammelbegriff für verschiedene Ursachen, die dazu führen
können, dass kein regelmäßiger Eisprung stattfindet und deswegen viele heranreifende Follikel im
Ultraschall erkennbar sind (polyzystische Ovarien). Deshalb ist es wichtig, herauszufinden, welcher oder
welche PCOS-Typ(n) auf dich zutreffen – nur dann kannst du gezielt ansetzen.
💬 Merke: Mischformen sind möglich!



Post-Pill-PCOS
➡️ Tritt nach dem Absetzen hormoneller Verhütung auf

Nach der Pille kann es Monate dauern, bis sich die natürliche Hormonkommunikation
zwischen Gehirn und Eierstöcken wieder einpendelt.
Manchmal sehen die Eierstöcke im Ultraschall dann „polyzystisch“ aus – ohne echtes
PCOS.

Erste Schritte:
Gib deinem Körper Zeit (3–6 Monate Anpassungsphase sind normal)
Achte auf ausreichend Energie (v. a. Kohlenhydrate & Fette)
Unterstütze Leber & Darm, um alte Hormone abzubauen
Führe sanfte Bewegung ein, aber vermeide Übertraining

💬 Merke: Post-Pill-Symptome sind kein „echtes PCOS“ – dein Körper findet meist von
allein zurück, wenn du ihm die nötigen Bausteine gibst. Die anderen Tipps aus diesem
Guide helfen dir dabei!

Entzündungsbedingtes PCOS
➡️ Entsteht durch stille Entzündungen im Körper (z. B. durch Darmprobleme, Stress
oder Umweltfaktoren)

Diese Entzündungen können den Eisprung unterdrücken und zu erhöhten
Androgenwerten führen.

Erste Schritte:
Iss täglich bunt & antioxidantienreich (Gemüse, Beeren, gesunde Fette)
Reduziere stark verarbeitete Lebensmittel, Zucker und Alkohol
Unterstütze deine Darm- und Lebergesundheit (Ballaststoffe, Bitterstoffe, Proteine)
Achte auf Stressreduktion und regelmäßige Erholung

💬 Merke: Entzündungsarme Ernährung und ein stabiler Lebensrhythmus helfen,
Hormone und Immunsystem zu beruhigen.

Erste Hilfe - PCOS



Adrenales (stressbedingtes) PCOS
➡️ Wird durch chronischen Stress verursacht – körperlich oder psychisch.

Das Stresshormon DHEA-S wird in der Nebenniere gebildet und kann zu erhöhten
Androgenwerten führen – ähnlich wie beim klassischen PCOS. 

Deshalb wird diese Form manchmal fälschlicherweise als PCOS bezeichnet, obwohl in
Wirklichkeit häufig eine hypothalamische Amenorrhoe (HA) vorliegt – also eine
stressbedingte Zyklusunterdrückung.

Der Körper schaltet dann sprichwörtlich in den „Energiesparmodus“: Wenn dauerhaft
zu wenig Energie, Schlaf oder Erholung vorhanden ist, stoppt er die Fruchtbarkeit, um
Ressourcen zu sparen.
Hunger, intensives Training oder psychischer Druck sind für den Körper Stress – auch
wenn sie von außen oft „gesund“ aussehen.

Erste Schritte:
Erkenne und reduziere Stressquellen – körperlich wie mental
Plane bewusst Ruhezeiten, Entspannung und Pausen ein
Vermeide exzessiven oder hochintensiven Sport
Iss regelmäßig, ausreichend und ausgewogen (v. a. Kohlenhydrate & Fette)
Priorisiere Schlaf (7–9 Stunden pro Nacht)

💬 Merke: Dein Zyklus braucht Sicherheit – körperlich und emotional.
Energiemangel ist auch Stress. Erst wenn dein Körper sich wieder versorgt und sicher
fühlt, kann der Eisprung zurückkehren.

Fazit
Ob PCOS oder ausbleibende Periode: Dein Körper zeigt dir damit, dass eine oder mehrere Grundlagen aus
dem Gleichgewicht geraten sind.
Der Weg zurück in einen regelmäßigen Zyklus führt nicht über mehr Druck oder noch mehr Supplements,
sondern über Energie, Stabilität und Regeneration.

Erste Hilfe - PCOS



Keine Periode – Hypothalamische Amenorrhoe
Wenn deine Periode über Monate ausbleibt, obwohl du keine hormonelle Verhütung nutzt und keine
Anzeichen für PCOS hast, kann das verschiedene Ursachen haben.
Eine häufige ist die hypothalamische Amenorrhoe (HA).
Dabei stellt dein Körper die Hormonproduktion nicht aufgrund einer Krankheit ein, sondern weil er sich nicht
sicher genug fühlt, um Energie für einen Zyklus bereitzustellen.

Erste Hilfe - keine Periode

Was im Körper passiert
Im Hypothalamus, einem Bereich im Gehirn, wird die Hormonsteuerung für den Zyklus koordiniert.
Er reagiert sehr sensibel auf Stress, Schlafmangel, Gewichtsveränderungen oder Energiemangel.
Wenn du dauerhaft zu wenig isst, zu viel trainierst oder unter starkem Druck stehst, bremst der
Hypothalamus die Signale an die Eierstöcke – Eisprung und Periode bleiben aus.
Das ist keine Fehlfunktion, sondern ein Schutzmechanismus:
Dein Körper spart Energie, um dich zu schützen.
Aber: Je länger dieser Zustand anhält, desto stärker gerät dein Hormonhaushalt aus der Balance.

Typische Anzeichen
Ausbleibende Periode über mehr als 3 Monate
Niedrige Körpertemperatur oder dauerhaft niedrige Basaltemperatur
Kalte Hände und Füße, Energielosigkeit
Erhöhtes Stresslevel oder starke Leistungsorientierung
Häufig restriktives Essverhalten, Angst vor Gewichtszunahme
Unverhältnismäßig viel Sport ohne ausreichende Regeneration

Erste Schritte, die helfen
🍎 Ernährung & Energiezufuhr

Erhöhe schrittweise deine Kalorienzufuhr (v. a. Kohlenhydrate & gesunde Fette)
Iss regelmäßig und ohne lange Pausen
Achte auf ausreichende Portionsgrößen – dein Körper braucht spürbar mehr Energie, um den Zyklus
wieder zu aktivieren

💤 Regeneration & Lebensstil
Reduziere intensiven Sport und plane bewusste Ruhetage
Schlafe 7–9 Stunden pro Nacht
Finde Strategien, um psychischen Stress abzubauen (z. B. Meditation, Atemübungen, Spaziergänge)

💆‍♀️ Mindset & Geduld
Sieh den Zyklus nicht als Ziel, sondern als Zeichen von Stabilität
Es braucht Zeit, bis dein Körper erkennt: „Ich bin sicher genug.”
Eine Gewichtszunahme ist oft Teil des Prozesses – nicht das Problem

💬 Merke: Hunger, Übertraining und Dauerstress sind für deinen Körper Formen von Stress.
Dein Zyklus kehrt zurück, wenn dein Körper sich wieder sicher, genährt und ausgeruht fühlt – nicht, wenn du
ihn antreibst.



Progesteron ist eines der wichtigsten Hormone für einen gesunden Zyklus – und gleichzeitig eines, das
besonders leicht aus dem Gleichgewicht gerät.
Es wird nach dem Eisprung gebildet und sorgt dafür, dass die zweite Zyklusphase (Lutealphase) stabil bleibt.
Wenn zu wenig oder gar kein Progesteron produziert wird, kann sich das auf Stimmung, Energie und
Zykluslänge auswirken.

Ein Progesteronmangel ist kein eigenes Krankheitsbild, sondern ein Signal, dass dein Eisprung nicht
stattfindet, nicht ausreichend Progesteron gebildet wird oder nicht ausreichend in die Zellen gelangt..

Erste Hilfe - Progesteronmangel

Relativer vs. absoluter Progesteronmangel
Man unterscheidet zwei Formen, die sich in ihrer Ursache unterscheiden – aber beide ähnliche Symptome
wie PMS oder Regelschmerzen verursachen können:

Relativer Progesteronmangel:
Dein Körper bildet zwar genügend Progesteron, aber im Verhältnis zum Östrogen ist es zu wenig.
Das kann passieren, wenn Östrogen zu hoch ist – etwa durch Blutzuckerschwankungen, Leberbelastung
oder einen trägen Darm.
Typische Folge: PMS-Symptome, Stimmungsschwankungen, Wassereinlagerungen oder
Periodenschmerzen.

Absoluter Progesteronmangel:
Dein Körper produziert tatsächlich zu wenig Progesteron, oder es kann nicht richtig wirken (z. B. durch
chronischen Stress, Energiemangel oder Schilddrüsenprobleme).
Das zeigt sich oft in kurzen Lutealphasen, Schlafprobleme oder Schmierblutungen vor der Periode.

Manchmal tritt der relative Mangel auch gemeinsam mit einem absoluten Mangel auf – dann ist Progesteron
tatsächlich zu niedrig, und Östrogen gleichzeitig zu hoch.
Das Ungleichgewicht verstärkt sich gegenseitig und führt zu starken Symptomen in der Lutealphase und
während der Periode.



Wenn Östrogen zu hoch ist (relativer Progesteronmangel)
Hier liegt kein absoluter Hormonmangel vor – aber Östrogen überwiegt und verursacht typische PMS- oder
Periodenbeschwerden.
Oft ist die Leber überlastet oder der Blutzucker instabil, sodass Östrogen nicht optimal abgebaut werden
kann. Auch Übergewicht kann eine Rolle spielen, da Fettzellen Östrogene bilden.

Erste Schritte
🍽️ Ernährung & Verdauung

Stabilisiere deinen Blutzucker ( jede Mahlzeit mit Eiweiß, Fett & Ballaststoffen)
Iss täglich bunt & ballaststoffreich, um die Östrogenausscheidung zu fördern

🌿 Lebensstil & Entlastung
Reduziere Alkohol und Zucker (sie belasten die Leber zusätzlich)
Bewege dich regelmäßig
Achte auf 7–9 Stunden Schlaf
ggf. Gewichtsverlust durch Ernährungsumstellung und mehr Bewegung im Alltag

💬 Merke: Ein relativer Progesteronmangel bedeutet nicht, dass „zu wenig“ da ist – sondern dass dein
Körper Hilfe braucht, um das Gleichgewicht wiederherzustellen.

Erste Hilfe - Progesteronmangel

Wenn dein Progesteron wirklich zu niedrig ist (absoluter Progesteronmangel)
Hier produziert dein Körper tatsächlich zu wenig Progesteron oder das Progesteron gelangt nicht in die
Zellen, um aktiv zu wirken.
Das passiert häufig in Stressphasen, bei Energiemangel, Schlafdefizit oder zu viel Sport.

Erste Schritte
🍎 Energie & Ernährung

Sorge für regelmäßige Mahlzeiten und ausreichend Kalorien
Vermeide zu lange Essenspausen, Diäten oder extremes Intervallfasten
Baue gesunde Fette ein (z. B. Avocado, Nüsse, Olivenöl, Lachs)
Trinke Kaffee nicht auf nüchternen Magen 

💤 Regeneration & Entspannung
Reduziere intensive Sporteinheiten und plane Ruhetage ein
Achte auf 7–9 Stunden Schlaf – dein Körper braucht Erholung, um Hormone zu bilden
Schaffe bewusste Entspannungszeiten (Spaziergang, Meditation, Atemübungen)

💊 Nährstoffe & Unterstützung
Magnesium, Zink und Vitamin B6 fördern die Progesteronbildung
Prüfe auch deine Schilddrüse

💬 Merke: Progesteron entsteht als Folge eines Eisprungs – nicht umgekehrt.
Gib deinem Körper Sicherheit, Energie und Ruhe, dann kann er das Hormon ganz von selbst wieder bilden.



Erste Hilfe - Post-Pill

Post-Pill-Symptome
Nach dem Absetzen hormoneller Verhütung gerät der Körper in eine Übergangsphase.
Viele Frauen erwarten, dass ihr Zyklus sofort wieder funktioniert – aber in Wahrheit braucht das
Hormonsystem Zeit, um die eigene Hormonproduktion wieder aufzunehmen.
Die Pille (oder andere hormonelle Methoden) unterdrückt über Jahre die Kommunikation zwischen Gehirn
und Eierstöcken. Wenn du sie absetzt, muss sich diese Verbindung erst wieder einspielen.
Deshalb ist es völlig normal, dass dein Zyklus für einige Monate unregelmäßig ist oder deine Periode ganz
ausbleibt.
Auch Hautprobleme, Haarausfall oder Stimmungsschwankungen können in dieser Zeit auftreten, weil der
Körper wieder lernen muss, Hormone selbst zu regulieren.
Viele Frauen bemerken jetzt zum ersten Mal, dass versteckte Nährstoffmängel oder eine überlastete Leber
vorhanden sind – Ungleichgewichte, die während der Pilleneinnahme nicht auffallen, weil die künstlichen
Hormone vieles überdecken.

Warum Post-Pill-Symptome entstehen
Hormonelle Umstellung: Nach dem Absetzen muss dein Körper erst wieder die eigene
Hormonproduktion hochfahren.
Nährstoffmängel: Die Pille entleert bestimmte Mikronährstoffe (z. B. Zink, Magnesium, B-Vitamine,
Folat), die du jetzt wieder auffüllen darfst.
Leberbelastung: Die Leber muss alte Hormonrückstände abbauen – das kann Hautunreinheiten
begünstigen.
Darmflora: Die Pille beeinflusst die Darmflora, was wiederum die Östrogenverwertung und Entgiftung
sowie Nährstoffaufnahme beeinträchtigen kann.

Erste Schritte, die helfen
Fülle Nährstoffe gezielt auf: teste Zink, B-Vitamine, Magnesium, Eisen und nutze hochwertige Produkte
zur Nährstoffergänzung
Achte auf eine ausgewogene, ballaststoffreiche Ernährung
Iss regelmäßig, um deinem Körper Sicherheit zu geben
Schlafe ausreichend (7–9 h pro Nacht)
Reduziere Dauerstress / Anspannung
Vermeide extremes Sportpensum und zu wenig Essen

Bei Hautproblemen & Haarausfall
Unterstütze deinen Körper bei der Entgiftung: Schwitzen, ausreichend Wasser trinken und regelmäßige
Bewegung
Achte auf unverarbeitete, nährstoffreiche Lebensmittel – möglichst ohne Zusatzstoffe
Reduziere Alkohol und Koffein, da sie die Leber zusätzlich belasten
Halte deinen Blutzucker stabil, um hormonelle Schwankungen zu vermeiden
Wähle milde Pflege- und Kosmetikprodukte, frei von Duftstoffen, Silikonen oder aggressiven Wirkstoffen
Setze, falls nötig, für einige Monate ein hochwertiges Omega-3-Supplement ein, um
Entzündungsprozesse zu regulieren

Wenn sich dein Zyklus nach 3-6 Monaten nicht einpendelt
Dann steckt meist mehr dahinter als eine normale Anpassungsphase.
In diesem Fall lohnt sich ein Blick auf die PCOS-Typen (insbesondere den stressbedingten oder
insulinresistenten Typ) oder mögliche Anzeichen eines Progesteronmangels – beides findest du in den
vorherigen Kapiteln.



Dein Zyklus ist kein Zufall – er spiegelt, wie es deinem Körper wirklich geht.
Wenn er aus dem Gleichgewicht geraten ist, bedeutet das nicht, dass du „defekt“ bist, sondern dass dein
Körper dich um etwas bittet: mehr Energie, Ruhe, Stabilität oder Fürsorge.
Dieser Guide soll dir dabei helfen, die wichtigsten Zusammenhänge zu verstehen und erste Schritte zu
gehen.

Vielleicht hast du dich in manchen Beschreibungen wiedergefunden – und vielleicht erkennst du auch, dass
dein Körper gar nicht „gegen dich arbeitet“, sondern nur Signale sendet, die du jetzt besser deuten kannst.

Wichtig ist: Du musst nicht alles auf einmal umsetzen.
Schon kleine Veränderungen in Ernährung, Schlaf, Bewegung oder Stressbewältigung können viel bewirken,
wenn du sie regelmäßig beibehältst.

Wenn du das Gefühl hast, du möchtest tiefer gehen – nicht nur Symptome lindern, sondern verstehen,
warum dein Körper reagiert, wie er reagiert, dann begleite ich dich gern auf diesem Weg im ZyklusBalance
Coaching. Dort gehen wir Schritt für Schritt durch die Ebenen deiner Zyklusgesundheit:
von Ernährung und Lebensstil über die Körpersysteme bis zu deinem Wohlfühlzyklus.

Ziel ist, dass du lernst, deinen Körper zu verstehen und dauerhaft in Balance zu bringen – ohne Druck, ohne
Perfektionismus, sondern mit Wissen und Vertrauen.

💛 Dein Körper kann Balance.
Manchmal braucht er nur die richtigen Signale – und dich, die sie wahrnimmt.

Abschluss

deine Katharina

Dein nächster Schritt: Buch dir dein unverbindliches Erstgespräch

Im kostenlosen Erstgespräch schauen wir gemeinsam auf deine aktuelle Situation:
Welche Zyklusbeschwerden oder Symptome dich gerade beschäftigen
Was du bereits ausprobiert hast
Welche Ursachen und Zusammenhänge bei dir eine Rolle spielen
Und welche ersten Schritte dir jetzt am meisten helfen würden

Du bekommst eine ehrliche Einschätzung, ob und wie dich das 
ZyklusBalance Coaching auf deinem weiteren Weg unterstützen kann.

👉 Buche jetzt dein kostenloses Erstgespräch

Ich freu mich dich zu begleiten und 
mit meiner Erfahrung und 

meinem Wissen zu unterstützen.

https://calendly.com/ovulista/zyklusbalance-erstgespraech

