
Frauengesundheit  und Stress -  

was du unbedingt darüber  wissen
sol l test . . .  

und wie du deinen weib l i che Zyk lus
für  d ich nutzen kannst .

 www.lercheundfuerst .de



Wir s ind Jul ia  Fürstenhoff  & Matth ias

Lerche a l ias  DER LERCHE & DIE  FÜRST.   Wir

s ind Hypnosetherpeuten und Gründer von 2

F i rmen mit  der  Spez ia l is ierung auf  das

Thema Frauengesundheit .  

Matthias Lerche
Arzt (Herzzentrum Leipzig),
Hypnosetherapeut

Julia Fürstenhoff 
Hypnosetherapeutin,
Heilpraktikerin, Coach, MFA, 
Bachelor Gesundheitsmanagement, 
 



A T E M Ü B U N G  N A CH  D
R

.  W
E

IL 

4 sek E inatmen,    
7  sek den atmen
anhalten,  8  sek
ausatmen -  10

Wiederholungen



Unterschiede im Umgang mit  Stress  und 

Stressempfinden bei  weibl ich  und männl ich  

gelesenen Personen? 

Bio logische Untersch iede

Reakt ion auf  Stressoren

Bewält igungsstrategien

Gesundheit l i che Auswirkungen

Sozia le Unterstützung
 

Gestalte deinen Stress um, bevor

er Dich umgestaltet. 
Maureen Killoran 



 Auswirkungen auf  die  Frauengesundheit?  

Cort iso l  und Stress

Östrogen und Stress

Progesteron und Stress



 Stresstest  

Dein B lutdruck ist  zu hoch .
Dein Bauch wird immer d icker .
Du bekommst oft  Heißhungerattacken
Du sch läfst  n icht  mehr gut oder  de in Schlafrhythmus ist  gestört .
Du hast  Schwier igke iten ,  d ich zu konzentr ieren .  
Dein Gedächtnis  ist  sch lecht .
Du b ist  n icht  mehr so le istungsfähig und brauchst  nach Anstrengungen länger ,  b is  du d ich erholt  hast .
Du b ist  schnel l  re izbar  und sehr  ungeduld ig .
Du fängst d i r  häuf ig Infekt ionen e in .
Du le idest  an chronischen Entzündungen.
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Auswirkungen von Stress  auf  die  Frauengesundheit  

Auswirkungen auf  d ie Fruchtbarke it

Menopause und Stress

Auswirkungen auf  psychische Gesundheit

D ie Wechselwirkungen zwischen Stress und
weib l i chen Hormonen ist  von Frau zu Frau
untersch iedl i ch .  E in ige Frauen können
empf indl i cher  auf  Stress reagieren a ls  andere ,
und d ie hormonel le  Reakt ion kann durch
versch iedene Faktoren wie genet ische
Veranlagung,  Lebensst i l ,  Ernährung und andere
indiv iduel le  Gesundheitsmerkmale beeinf lusst
werden.



 WAS hi l ft  gegen Stress  

gesunder Bewält igungsstrategien
regelmäßige Bewegung
ausgewogene,  v i ta lstoff re iche Ernährung
ausre ichend Schlaf  

s ind wicht ige Maßnahmen,  um den
Hormonhaushalt  zu stabi l is ieren und d ie
Auswirkungen von Stress auf  d ie weib l i che
Gesundheit  zu min imieren .  

Bei  anhaltenden Problemen oder  spez i f ischen
gesundheit l i chen Anl iegen ist  es ratsam,
profess ionel le  mediz in ische Beratung e inzuholen .



DER WEIBLICHE ZYKLUS 

Die Nutzung der  Zyklusphasen kann 
dabei  helfen,  d ie  Gesundheit ,  das  Wohlbef inden und die
Produktiv ität  zu opt imieren.
 

Der  Zyklus  ist  von Frau zu Frau unterschiedl ich .  1 .
Es erfordert  Selbstbeobachtung und Achtsamkeit ,  um die
indiv iduel len Muster  und Bedürfnisse des e igenen Körpers
zu verstehen.  

2 .

Die Nutzung der  Zyklusphasen kann helfen,  besser  mit  dem
Körper  in  E inklang zu kommen,  s ich  selbst  besser  zu
verstehen und seine Lebensführung sogar  entsprechend
anzupassen und somit  Stress  zu vermeiden.

3.



DER WEIBLICHE ZYKLUS 
Frauen s ind zykl ische Wesen.  



DER WEIBLICHE ZYKLUS 

 Fol l ikelphase

5. - 14 .  Zyklustag

JAHRESZEIT :  Frühl ing

ATTRIBUTE:  Aufblühen,  Wachstum,  Neubeginn,
Kreat ion,  Manifestat ion,  Produktiv ität

MEINE STIMMUNG:  Steigende Energie ,  Tatendrang

BEWEGUNG,  DIE  MIR JETZT GUTTUT:  Beckenbodentraining,
Power-Yoga,  Joggen,

HIT  (h igh intensity  training) ,  Tanzen,  Neues ausprobieren

SELF-CARE:  Kalte  Dusche ( Ishnaan) ,
Massage,  tantr ische Prakt iken,  Malen,  Basteln ,  Kreieren



DER WEIBLICHE ZYKLUS 

Eisprung

ZEITSPANNE:  14 .  Zyklustag

JAHRESZEIT :  Sommer

ATTRIBUTE:  Fruchtbarkeit ,  Schöpferkraft ,  Strahlkraft ,
L icht ,  Fül le ,  Offenheit ,  Entfaltung,  Weibl ichkeit ,

Selbstbewusstsein ,  Überzeugungskraft ,  Mut

MEINE STIMMUNG:
Starke Energie ,  Begierde,  Leidenschaft ,

Gesel l igkeit ,  Gesprächigkeit

BEWEGUNG,  DIE  MIR JETZT GUTTUT:  Kraftsport ,  Teamsport ,  Sex ,
Tanzen,  z .B .  Bauchtanz,  Twerken usw.

SELF-CARE:
Kalte  Dusche/ Ishnaan,  Massage,  Fr isör ,  Maniküre usw.  Baden in  Rosen

/ Rosenöl ,  L iebl ingsparfum benutzen,  S ingen



DER WEIBLICHE ZYKLUS 

 Lutealphase

15 . -28.  Zyklustag.

JAHRESZEIT :  Herbst

ATTRIBUTE:
Erdung,  E inkehr ,  Rückzug,  Fokus,

Kreat ionskraft ,  Entschleunigung,  Organisat ion,  Durchatmen,
Loslassen,  Entschlackung,  Entgiftung

MEINE STIMMUNG:
Sinkende Energie ,  steigender  Antr ieb,  Introvert iertheit ,

St immungsschwankungen

BEWEGUNG,  DIE  MIR JETZT GUTTUT:  S low Yoga,  Y in-Yoga,
Dehnübungen,  Low-Intensity  Training,  Hausarbeit ,  Spaziergänge an

der  fre ien Luft

SELF-CARE:
Schlaf ,  Sonnenl icht ,  weniger  Termine,

Homeoff ice ,  K inesiologisches Tape,  Baden
mit  Kerzen.  E incremen/Einölen,  Massage,  therapeutische

Frauenmassage,  Brustmassage,  Osteopathie



DER WEIBLICHE ZYKLUS 
Menstruation

Zeitspanne:  1 . -4 .  Zyklustag

JAHRESZEIT :  Winter

ATTRIBUTE:  Entspannung,  Entschleunigung,  Ref lexion
und Einsicht .  Feinsinnigkeit ,  Intuit ion,  Rückzug,  Innehalten,

Innenschau,  Loslassen,  Entschlacken,  St i l le

MEINE STIMMUNG:
Erhöhte Sensibi l i tät ,  erhöhte Emotional i tät ,  gute Intuit ion,

inneres  Wissen

BEWEGUNG,  DIE  MIR JETZT GUTTUT:  Y in  Yoga.  S low Flow,
Dehnübungen,  Yoga Nidra ,  Spaziergänge im Wald/am Wasser ,

ruhiges ,  s innl iches Tanzen,  langsames Beckenkreisen,
Hausarbeit ,  Aufräumen,  Sort ieren,  Ausmisten,  Ausruhen,

Schlafen.

SELF-CARE:
Schlafen,  weniger  Termine,  Home-Off ice ,

k inesiologisches Tape,  Baden mit  Kerzen,  E incremen/Einölen,
Massage,  Brustmassage,  St immhygiene/Stimm- und

Art ikulat ionsübungen,  Osteopathie ,  st immungsaufhel lende
Musik ,  S ingen unter  der  Dusche,  Social  Media drosseln .



Gestalte deinen Stress um, bevor

er Dich umgestaltet. 
Maureen Killoran 

 ÜBUNGEN UND TIPPS GEGEN STRESS 

Lachen mit  St i f t

Progress ive Muskelentspannung

Atemzug

Baumeln

Wechselatmung

und. . . .



M E D I T A T I O N
 

Gute
Entspannung!



M E D I T A T I O N
 

www.lercheundfuerst .de/
schnuppermeditat ion



@lercheundfuerst

@derlercheunddiefuerst

www. lercheundfuerst .de www.bloomingwoman.de



https ://www.meine-krankenkasse.de/index.phd?id=4217



Das Programm “BLOOMING WOMAN ”  

von DIE  LERCHE & DIE  FÜRST enthält :  

 

22 Experten vermitte ln D i r  in  3  Modulen
mit v ie l  Herzb lut  ihr  Wissen (Kombinat ion

von mehr a ls  60 V ideos sowie prakt ischen

Übungen,  d ie du in  de inem tägl ichen

Leben anwenden kannst)

18  Meditat ionen  und Hypnosen  

Workbook  „Dancing in  the Moonl ight “  –  

     Zyk lus ,  Weib l i chkeit ,  Sexual i tät

Workbook  „Body Posit iv ity “  -  zur

Vert iefung des Verständnisses für

Weib l i chkeit  und weib l i che Sexual i tät

ZYKLUS-
GESUND-

HEIT

HARMONISCHE
PARTNER-

SCHAFT

DER
WEIBLICHE
ORGASMUS

FEMALE
AWAKENING

WEIBLICHKEIT  &
KOMMUNIKATION

UNSERE THEMENKOMPLEXE

 15% Rabatt
mit  dem Code

„moon“

www.bloomingwoman.de



Gestalte deinen Stress um, bevor

er Dich umgestaltet. 
Maureen Killoran 

 WAS IST  STRESS ÜBERHAUPT? 

WICHTIG :  

n icht  a l le  Formen von Stress s ind schädl ich 

kurzf r ist iger  Stress => kann mot iv ierend

wirken und hel fen Herausforderungen zu lösen

 Probleme entstehen,  wenn Stress chronisch

wird und ke ine ausre ichende Erholung erfo lgt

ind iv iduel le  Stresswahrnehmung ist  ind iv iduel l

Fähigkeit  Stress zu bewält igen => Resi l ienz

wird von verschiedenen Faktoren beeinf lusst :

1 .  Soziale  Unterstützung

     2 .  Lebenst i l

     3 .  Bewält igungsstrategien


