Legende

D =Keine
= Mittel
= Stark

Farbe des Menstruationsblutes

Dauer der Menstruation

Zyklustag

Blutgerinnsel
Schmierblutungen
Krampfe
Riickenschmerzen
Akne
Wassereinlagerungen
Brustspannen
Midigkeit
Kopfschmerzen
Ubelkeit
Blahbauch
Durchfall
Verstopfung
Heisshunger

Emotionen

Stress

Traurigkeit
Gereiztheit
Niedergeschlagenheit
Angstlichkeit
Kraftvoll

Attraktiv

Energetisch
Fokussiert

Fréhlich

Allgemein
Energie
Schlaf
Bewegung
Libido
Appetit
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Was waren meine guten Wochen? Wann habe ich mich am allerbesten gefiihlt? Was waren meine schlechten Wochen?

Was waren die Hauptbeschwerden? Kann ich die inneren Jahreszeiten (Friihling, Sommer, Was kann ich im nachsten Zyklus anders machen?
Herbst, Winter) erkennen?




