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ES GEHT LOS MIT DEINEM PLAN FUR DIE VORBEREITUNG:

Mit diesem ersten Plan startest Du wann Du willst und Du kannst ihn solange machen, wie Du es brauchst.

PREPARE

Mit dem darauf folgenden ersten Zyklus Plan, startest Du an einem Tag 1 Deines Zyklus. Je nachdem, wo Du Dich aktuell in Deinem Zyklus

befindest, kann das sehr bald sein oder noch 4 Wochen dauern. Nimm Dir fur diese Vorbereitung die Zeit, die Du brauchst, nicht weniger

als eine Woche und ich empfehle auch nicht langer als 4 Wochen zu warten. Schlie3lich willst Du starten.

Jeder der kommenden Pane ist auf einen 28-30 Tage Zyklus ausgelegt.

In der linken Spalte findest Du jeweils die Punkte, die Teil des aktuellen Plans sind und in den nachsten Planen weiter erganzt werden. Die

sich daraus ergebenden To do’s findest Du in allen anderen Spalten.

In der Vorbereitung ist das Ziel, Dich schonmal an die unterschiedlichen Themen des Resets heranzufuhren und Deine Beobachtung zu

aktivieren. Nimm Dir Zeit fur alle Infos. Fur die kommenden Lernschritte brauchst Du eine Art Netz aus Informationen, in dem sich immer

mehr Erfahrungen verfangen, sodass sie sich verknupfen und zusammen zu wirklichem, eigenem Wissen werden.

Dieser Plan zeigt Dir:

Zyklusphasen
Zyklustag

Fastenart
Fastenfenster

Art der) Nahrung
Anzahl der) Mahlzeiten
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ZYKLUSPHASEN FOLLIKELPHASE OVULATIONSPHASE LUTEALPHASE
ZYKLUSTAG 1-5 6-10 11-15 16-19 20-Ende
FASTENART Nacht Fasten
FASTENFENSTER 12 Std
NAHRUNG kein Zucker oder Zuckeraustauschstoffe

kein Getreide und daraus hergestellte Produkte

keine Zusatzstoffe und Aromen

keine Fette auBer: natives Olivel, natives Kokosél, natives Avocado Ol, Weide Ghee, Weide Butter, MCT C8 Ol
MAHLZEITEN 3 Mahlzeiten, keine Snacks
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TO DO'S IN DEINER VORBEREITUNG AUF DEN ERSTEN ZYKLUS:

e Lies die Infos
Es wichtig, dass Du die Vorbereitungsphase dazu nutzt alle Infos zu lesen. Arbeite Dich da durch. Du bekommst ein erstes Verstandnis, welches'sich in
den nachsten Monaten durch Deine eigenen Erfahrungen festigen wird. Wahrend aller Phasen kannst Du dorthin zurick kommen um noch einmal
nachzulesen. Nutze auch die Audio-Dateien. Es kann nie schaden zu lesen UND zu héren.

« Hange Dir Deinen Plan sichtbar auf
Jeder Zyklus-Plan wird um einige Zeilen erganzt und enthalt Veranderungen und Variationen. Wenn Du die Plane jeweils fur Dichssichtbar aufhangst,
wird Dir das die Umsetzung vereinfachen.

» Finde heraus, wo Du Dich in Deinem Zyklus befindest
Um mit dem Zyklus zu starten, musst Du wissen, wann Dein nachster Tag 1 ist. Wenn Dein Zyklus komplett aus der Spur geraten ist, wahle-einen
Neumond Tag als Tag 1 und dann schau, wie es sich einpendelt. Wenn Du Deine Ressourcen Uber den Zyklus beobachtest, wirst Du zumindest
erkennen, ob Du Dich gerade in der ersten oder zweiten Zyklushalfte befindest.

In der Vorbereitungsphase machst Du Dich mit den ersten Veranderungen vertraut. Dazu gehoren:
» tagliches 12 Stunden Nachtfasten

Das Fastenfenster, welches Du jede Nacht durch den Schlaf bekommst, wird ausgedehnt.
Iss Deine letzte Mahlzeit 3 Stunden vor dem zu Bett gehen und Deine Erste nach 12 Stunden Pause. Beispiel: Deine letzte Mahlzeit ist um 19 Uhr
beendet, Du gehst um 22 Uhr schlafen und fruhstuckst um 7 Uhr. Das waren 12 Stunden Pause und die sind das absolute Minimum.
+ drei Mahlzeiten am Tag, keine Zwischenmabhlzeiten oder Snacks
Du hast 12 Stunden Zeit, um drei Mahlzeiten zu integrieren. Zwischendurch gibt es keine Snacks oder kalorienhaltige Getranke. Der Sinn ist, den
Blutzucker nicht andauernd zu erhdhen und die Gewohnheiten zu beobachten. Iss Dich in den Mahlzeiten satt.
e Zur Vorbereitung auf Clean Eating und die ersten Veranderungen der Ernahrung, vermeide:
o Zucker oder Zuckeraustauschstoffe
o Getreide und daraus hergestellte Produkte
o Zusatzstoffe und Aromen
o Alle Fette auBer: natives Olivendl, natives Kokosdl, natives Avocado Ol, Weide Ghee, Weide Butter, MCT C8 Ol
Nahrungsmittel, die Dir schaden, werden in den kommenden Planen gestrichen. Du willst Veranderungen herbei fuhren und da ist es wichtig den
Kérper Uber echte Lebensmittel zu versorgen. Setze das jetzt schon um, so gut Du kannst.
Miste aus und kaufe nichts mehr ein, was in diese Kategorien fallt.
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WAS DU FUR DEIN RESET BRAUCHST:
Es gibt einige Dinge, die Du fur die kommenden Zyklen brauchst, ich habe Dir die Produkte verlinkt, die ich empfehle.
Ernahrung und Nahrungserganzung:

o Kaffee Link
Wenn Du gerne Kaffee trinkst, wahle einen, darf weder durch Chemie noch durch Schimmelpilze belastet ist.

¢ Griuner Tee Link und Matcha Link
Beide haben sehr viele gesunde Inhaltsstoffe. Integriere sie so oft Du kannst.

« Weide Whey Link
Um sicherzustellen, dass Du an jedem Tag auf die richtige Menge an Proteinen kommst, wird es zwischendurch wichtig sein, auf etwas einfaches
zuruck greifen zu kénnen. Fur diesen Fall ist das Whey Protein gedacht. Wahle ein gutes, weidegefuttertes Whey Protein, neutral im Geschmack und
frei von anderen Stoffen.

+ Weide Kollagen Link
Um Haut, Haare und Gelenke taglich mit Kollagen zu versorgen, ist Kollagen die wichtigste Zutat in Deinem bulletproof coffee. Wenn Du keinen
Kaffee magst, kannst Du es problemlos in Wasser aufgeldst trinken.

« Weide Ghee Link
Eine weitere Zutat fur Deinen Kaffee und ein gutes Fett um mit hdheren Temperaturen zu Braten.

+ MCT C8 Ol Link
Kommt ebenfalls in Deinen Kaffee und versorgt Dein Gehirn mit mittelkettigen Fettsauren

+ Elektrolyte Link
Elektrolyte halten Dich hydriert und helfen Dir vor allem in Deinen Fastenfenstern.

+ Magnesium Link
Magnesium Mangel ist ein groBes Problem bei Frauen. Die tagliche Versorgung ist essentiell. Fur den Start reicht ein Magnesiumkomplex, spater im
Reset lernst Du die unterschiedlichen Arten von Magnesium gezielt einzusetzen.

¢ Probiotikum Link und Bitterstoff-Komplex Link fur 2 Monate
Wenn Du Probleme mit der Verdauung oder eine Runde Antibiotika hinter Dir hast, kannst Du Dein Microbiom etwas vielseitiger aufstellen, wenn Du
Dir ein gutes Probiotikum besorgst. Das ist kein Muss und nur eine Erganzung zur Ernahrung im Hormon-Reset-Lifestyle Coaching, die ebenfalls
darauf ausgerichtet ist. Das gleiche gilt fur einen Bitterstoff-Komplex, um die Leber zu unterstutzen.

o Bitterstofftee Link, Brennesseltee Link, Basentee Link
Zur Unterstltzung der Engiftungsorgane, werden taglich Tees getrunken. Léwenzahntee fur die Leber, Brennesseltee fur die Nieren und ein basischer
Krautertee zur Unterstitzung des Lymphsystems. Alle Tees werden wahrend der Essensfenster getrunken und bleiben ungesuft. Trink sie ein Mal
taglich, jeden Tag einen anderen.



https://amzn.to/4dQSce1
https://amzn.to/3UYoR8Q
https://amzn.to/3yzFkZM
https://amzn.to/3UW626f
https://amzn.to/3UW626f
https://amzn.to/4aCAKr1
https://amzn.to/4dRjL75
https://amzn.to/3yADub7
https://amzn.to/4dUM9oH
https://amzn.to/3WXTyhi
https://amzn.to/44Vb9Iu%20/
https://amzn.to/3x0BQyO
https://amzn.to/3x0BQyO
https://amzn.to/4dW7JcI
https://amzn.to/4dY6dGP
https://amzn.to/3QZkysF
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FUR DEINE ENTGIFTUNG BENOTIGST WEITER DU FOLGENDE DINGE:

Ab dem zweiten Zyklus unterstutzt Du die Entgiftung deiner Leber und Deines Darms durch wochentliche Einlaufe
und Wickel. Wie Du alles anwendest, erfahrst Du im entsprechenden Plan. Auch hier verlinke ich Dir meine Empfehlungen.
Fur den Detox-Einlauf brauchst Du den grunen Kaffee und ein 2l Klistiergerat.

» griuner Kaffee Link

o 2l Klistiergerat Link
Far den Detox-Wickel: (und fur viele, spatere Beauty-Anwendungen) brauchst Du ein gutes Rhizinusél, unbedingt in einer Glasflasche...
Ole nehmen die hormonellen Disruptoren aus Plastik auf und sollten immer in Glasflaschen gekauft werden. Die anderen Artikel brauchst Du fir die
praktische Anwendung.

¢ Rizinusoél Link

+ Wickelunterlagen Link

+ Kinesio-Tape_Link

 Bauchwickel Link

UNTERSTUTZENDE TECHNIK UND APPS

+ Keto Mojo Blutzucker und Ketone Messgerat Link
Um Fakten zu schaffen, sicher zu fasten und Deine Fettverbrennung im Auge zu behalten, braucht Du ein gutes Messgerat. Das Keto Mojo verbindet
sich zusatzlich mit der Carb-Manager.App, die ich Dir empfehle, um Deine Makros zu tracken.

+ Carb Manager App Link
Der Vorteil der Carb Manager App ist die Verbindung mit dem Keto Mojo. Du kannst in der App Deine Mahlzeiten und Blutwerte chronologisch
einsehen. Wichtig ist dabei, die netto Kohlenhydrate (net carbs) tracken zu kénnen, achte auf diesen Messwert, falls Du Dich fur eine andere App
entscheidest.

e Toxincheck App Link
Um die Toxin Belastung in Deinen Haushalts- und vor allem Koérperpflege- und Beautyprodukten zu checken, ist eine entsprechende App sinnvoll. Sie
hilft Dir dabei auszusortieren und keine Produkte, die Deinen Hormonhaushalt stéren und Deine Gesundheit belasten, mehr zu kaufen.

e Zyklus Tracker App _Link
Damit Du in den kommenden Planen und fur auch im Anschluss daran mit Deinem Zyklus arbeiten und ihn und so auch Dich besser kennenlernen
kannst, empfehle ich Dir eine App, die Deinen Zyklus trackest. Dann weit Du immer, welcher Tag gerade ist und kannst fur Dich schnell
Informationen zusammentragen, die z.B Deine Stimmung, Stressanfalligkeit oder Dein Essverhalten erklaren.



https://amzn.to/3R1uvWN
https://amzn.to/3R1uvWN
https://amzn.to/3wNsfLS
https://amzn.to/3WQJbf5
https://amzn.to/3UZmkvh
https://amzn.to/4btUFtx
https://amzn.to/4buHmcg
https://shop.eu.keto-mojo.com/discount/nji98uhbvgy76teu?rfsn=7478393.e8f2a04
https://appnado.com/carb-managerketo-diet-tracker/?utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search_Target_CPA_T1_MSPremium&utm_id=567188029&utm_keyword=appnado&msclkid=17fccd4a2d521377acd0ab1ba8bcb292&utm_term=appnado&utm_content=All%20Webpages%20DSA
https://appnado.com/carb-managerketo-diet-tracker/?utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search_Target_CPA_T1_MSPremium&utm_id=567188029&utm_keyword=appnado&msclkid=17fccd4a2d521377acd0ab1ba8bcb292&utm_term=appnado&utm_content=All%20Webpages%20DSA
https://appnado.com/carb-managerketo-diet-tracker/?utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Search_Target_CPA_T1_MSPremium&utm_id=567188029&utm_keyword=appnado&msclkid=17fccd4a2d521377acd0ab1ba8bcb292&utm_term=appnado&utm_content=All%20Webpages%20DSA
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.incibeauty&pli=1
https://apps.tokenpedia.com/com.clue.android?source=o&device=c&keyword=Clue%20app&msclkid=71013331c8761458e02a55604e525485
https://apps.tokenpedia.com/com.clue.android?source=o&device=c&keyword=Clue%20app&msclkid=71013331c8761458e02a55604e525485

