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In unserem weiblichen Zyklus durchleben wir Frauen vier verschiedene Phasen auf
physischer & psychischer Ebene, die den 4 Jahreszeiten (Frithling, Sommer, Herbst und
Winter) gleichen und mit der Ausschiittung der kérpereigenen Hormone
zusammenhingen. Diese Hormonausschiitctungen gleichen einer Wellenbewegung, die sich
jeden Monat, immer und immer wieder, aufs Neue wiederholen. Die Auseinandersetzung
mit dem Weiblichen Zyklus ermégliche uns Frauen unseren eigenen inneren Kompass -

unseren Lebensrhychmus - zu finden.

Nicht alle Frauen kénnen diese Wellenbewegungen problemlos wahrnehmen und in ihrem
Allcag fir sich nutzen. Im Laufe des Zyklus kénnen viele unterschiedliche
Zyklusbeschwerden auftreten wie z.B. ein unregelmifliger Zyklus,
Stimmungsschwankungen, Unruhe, Rastlosigkeit bis hin zu Aggressivitic, depressive
Verstimmungen, Heiflhungerattacken, Hautprobleme, Kopfschmerzen bis hin zu Migrine,

Menstruationsschmerzen einhergehend mit starken Blutungen ete.

Die Ursachen dafir sind Vielfﬁltig und kénnen z.B. mit Hormonungleichgewicht, Stress,
Untergewicht, Pcos, Endometriose, falscher Ernﬁhrung, Schilddrﬁsenprobleme,
Hypothalamische Ammenorrho oder anderen medizinischen Problemstellungen

einhergehen.

Unterlagen wurden mit Canva erstellt .
Bildnachweis auf allen Seiten: Canva Natzsct m

(wenn nicht anders angefiihrt) ENTDECKE DIE KRAFT DEINER MITTE
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innere Winter — schwarze Phase

Physische Ebene:

Zyklus von 21-35 Tagen wird als normal geschen

Gebirmutterschleimhaut gehe ab

Basaltemperatur betrigt um die 36°

Hormone sind in etwa auf Gleichstand

Zervixschleim ist so gut wie nicht vorhanden

Dauer der Blutung sollte nicht linger als 7 Tage sein

normal sind 2-3 starke Tage und dann ein Auskleckern

Menstruation ist schmerzfrei, ein leichtes Zichen/Zupfen im Unterleib oder im
Riicken

Menstruationsblut ist ein dickes, nicht gerinnendes Uterusblut = nihrstoffreichste

Blut

Psychische Ebene:

Beschreibe diese Phase in drei bis fiinf Worten:

Welche Erinnerung hast du an deine erste Menstruation?

Welche Getithle kommen in dir hoch, wenn du an deine Menstruation denkst?

Welche Probleme hast du wihrend deiner Menstruation?

Was liebst du an dieser Phase?

Was magst du an dieser Phase nicht?



Lot deslPNemsbiction

innere Winter — schwarze Phase

Meine Notizen:
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innere Winter — schwarze Phase

Einfluss auf den Beckenboden

Beckenboden ist wihrend der Zeit der Menstruation weicher und “lockerer®
Beckenboden muss entspannen und loslassen

offenste Phase fiir die Frau und dem Beckenboden

(wenn mbglich) Beckenboden nicht trainieren, damit das Blut und im Yoga sagt man
auch die "angestauten Energien” abflieflen kénnen

starke Blutungen beanspruchen den Beckenboden

Sport und Bewegung

Hochste Prioritit: Wie geht es mir? Habe ich Schmerzen oder Beschwerden?
Entspannungsiibungen, Atemreisen und Beckenbodenmeditationen
(Becken-)6ffnende Positionen wie z.B. Hiiftéffner

sanfte und leichte Beckenbodeniibungen/Beckenbewegungen

keine intensiv-energetisierenden Ubungen und auf Umkehrhaltungen (wie
Schulterstand, Kopfstand und Handstand ) verzichten

Riickbeugen und gedrehte Yoga—Ubungen kénnen ungeeignet sein, da sie den

Unterleib zusammenpressen

—> Wihrend der Menstruation sind tatsichlich schon die Grundlagen fiir intensive und

hiufige Trainingseinheiten gelegt, wo der Koérper schneller regenerieren kann.

Menstruationsschmerzen

haben oft mit Hingabe und Loslassen zu tun
Frage dich: Ist mein Beckenboden angespannt oder verkrampft?
(aus Sicht der TCM) Leber unterstiitzen, denn diese beschiiftigt sich mit nicht mehr

notwcndigen Hormonen

Wir kénnen die Zeit der Menstruation auch wie das Vorbereiten auf eine ,kleine“ Geburt

sehen, fiir die es auch Zeit, Ruhe und Riickzug braucht.



Lot sl P Wemsbotion

innere Winter — schwarze Phase

Alternative Monatshygiene

Op’s und Binden/Slipeinlagen (nicht gebleicht)
Stoffbinden bzw. Stoffslipeinlagen

Menstruationstasse

Menstruationsschwamm
Menstruationsunterwische

freies Menstruieren (wird u.a. vom Beckenboden kontrolliert)

Tipps

Ruhe, Riickzug und alltigliche Verpflichtungen vernachlissigen
Lebenstempo verlangsamen und auch mal auf Sport verzichten

cigene Bediirfnisse kennen (lernen) und "Zeit fiir sich” einriumen
Korper verwdhnen und Menstruation ehren/zelebrieren

Wirme und (Kriuter)-Tees

dtherische ©1mischungen anwenden

Magnesium einnechmen bzw. Magensiumspray’s anwenden

CBD-0Ol

Ernihrung (nach TCM & Ayurveda) v.a. leicht verdauliche Speisen wie
Suppen/Eintépfe

Unterstiitzung durch Akupunktur, Shiatsu, Osteopathie etc.
Zyklusjournal (Riickschau auf den alten Zyklus und gleichzeitig eine Vorschau auf den

nichsten Zyklus machen)

“Es ist nicht zu wenig Zeit, die wir haben, sondern es ist zu viel Zeit,

die wir nicht (sinnvoll) nutzen.”

[Lucius Annaeus Seneca]
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innere Frithling — weiffe Phase

Physische Ebene:

Gebirmurtterschleimhaut beginnt sich durch das Hormon Ostrogen aufzubauen
Basaltemperatur betrigt in ecwa 36°

Ostrogen und Follikelstimulierende Hormon beginnen langsam anzusteigen
Zervixschleim beginnt sich aufzubauen

Follikel (Eiblischen) nennt man die feinen Hiillen, die sich um die Eizellen bilden,
wihrend sie im Eierstock heranreifen = Werttwachsen mehrerer Follikel

FSH regt Eiblischenreifung in den Eierstdcken an

durch Follikelreifung wird C)strogen in den Eierstdcken produziert

OStI’OgCl‘l

ist eigentlich der Oberbegriff fir drei verschiedene Molekiile (Ostradiol, Ostron und

Ostriol), die alle zur Familie der Ostrogene geht')ren und unterschiedlich stark wirken.

Wenn wir von Ostrogen im weiblichen Zyklus sprechen, meinen wir hﬁufig Ostradiol,

welches vorrangig in den Follikeln und im Gelbkérper produziert wird. Ostrogen kann

jedoch in fast allen Korperzellen durch einen enzymatischen Prozess gebildet werden —

vor allem im Fettgewebe. Es gibt drei verschiedene Arten von Ostrogen, die sich in der

Menge sowie Wirksamkeit unterscheiden. Dabei schwankt der Anteil an den

verschiedenen Ostrogenen in unserem Leben (je nachdem in welcher Lebensphase wir uns

befinden).

Ostrogenrezeptoren sind in allen Geweben des Beckenbodens nachgewiesen worden
Ostrogen ist verantwortlich fir die Fetteinlagerung an den typischen weiblichen
Stellen und fiir die Wassereinlagerungen im Gewebe
Ostrogene
© beeinflussen die Pumpleistung unseres Herzens sowie den Zucker- und
Fettstoffwechsel
o geben der Haut Feuchtigkeit, macht sie weicher, lisst sie leicht rosig ausschen und
hat einen "verjiingenden Effekt"
© haben einen Einfluss auf den zelebralen Blutfluss und dem Wachstum von
Nervenzellen

o konnen die Aktivitidt des Neurotransmitters Serotonin erhéhen
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innere Frithling — weiffe Phase

Follikelstimulierende Hormon (FH)
* wird in der Hypophyse produziert
* bewirke die Bildung eines Follikels in den Eierstdcken

e fordert direke die Bildung von Ostrogen

Zirbeldruse Zwischenhirn

Hypothalamus —fisers 7 s )

Hirnanhangdrise

Neben-
schilddrise (yeobiedl

Quelle: ,Ich bin die Konigin meiner Hormone® - Ingrid Kleindienst—]ohn

Psychische Ebene:

o Beschreibe diese Phase in drei bis finf Worten:

* Was tust du gerne und besonders gut in dieser Phase?

e Was liebst du an dieser Phase?

* Was magst du an dieser Phase nicht?
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innere Frithling — weiffe Phase

Meine Notizen:
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innere Frithling — weiffe Phase

Einfluss auf den Beckenboden:
* stabiler und niedriger Hormonspiegel, aber ein stetiger Anstieg des Hormon

Ostrogens == Beckenboden wird wieder kriftiger!

Sport und Bewegung:
* Leistungsfihigkeit ist in dieser Phase sehr hoch
e Ostrogen wirkt anabol, welches fiir das Training enorm wichtig ist
* Hochintensive Intervalleinheiten und schweres Krafttraining kénnen hier eingebaut
werden sowie hohe Intensititen kénnen gut erreicht werden.
* Kriftigungsitbungen in Kombination mit anderen Sportarten
* viel Power im Kérper und wir fithlen uns im ,Flow*®

* Fokus setzen und Entspannungsiibungen nicht vergessen!

Tipps:
* Diese energievolle Zeit effizient nutzen und sich in all der Energie nicht verlieren!
* Energie braucht Erdung, damit wir den Fokus auf die Ziele legen kénnen und unsere
Ideen, Projekte auch zur Vollendung fithren!

e Suche ein bis zwei Ideen aus und setzte sie in Scrukcur!

@
(2

»Where focus goes, energy flows.”
[Tony Robbins]
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innere Sommer — rote Phase

Physische Ebene:

Ei ist reif, voll und verlisst ihr “Kokon” aus Hilfszellen
Gebirmurtterschleimhaut wird weiter aufgebaut
Basaltemperatur steigt in etwa um 0,5° an
Hormone sind auf ihrem Héhepunkt
Zervixschleim ist aufgebaut
ein bis drei Tage 1ang eine leichte, meist rosa oder briunliche Schmierblutung z.B.
nach Sex, schweren Heben, Sport oder einfach so, ist normal
Eisprung ist gut erkennbar durch
o reichlich, glasigen, wissrigen, Fiden zichenden Zervixschleim
© Mittelschmerz, der ein bis drei Tage lang zu spiiren ist.
© Temperaturanstieg

18-24 Stunden ist das Ei fruchtbar und die Spermien tiberleben 2-5 Tage

Luteinisierende Hormon (LH)

ist ein stimulierendes Hormon

wird im Vorderlappen der Hypophyse produziert

wird in grofen Mengen ausgeschiittet, wenn die Ostrogenproduktion des
heranreifenden Follikels ihr Maximum erreicht hat

16st den Eisprung im Eierstock aus und fordert danach die Entwicklung des
Gelbkérpers aus der verbliebenen Eihiille (Follikel)

Unterstiitzt auch die Bildung von Ostrogen
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innere Sommer — rote Phase

Psychische Ebene:

e Beschreibe diese Phase in drei bis fiinf Worten:

e Was tust du gerne und besonders gut in dieser Phase?
e Was liebst du an dieser Phase?
* Was magst du an dieser Phase nicht?

Meine Notizen:
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innere Sommer — rote Phase

Einfluss auf den Beckenboden:

Beckenboden befordert die Spermien Richtung Gebirmucter
Untersuchungen, dass ein geschwiichter/hypertoner Beckenboden bei unerfiillten

Kinderwunsch eine Rolle spielt

Sport und Bewegung:

es ist gut méglich, dass die Leistungsfﬁhigkeit noch gut vorhanden ist

rund um den Eisprung kann das Training angepasst werden

viele Frauen fihlen sich leistungsfihig, andere wiederum haben auch Schmerzen oder
sind schr miide =—» Regenerationseinheit!

Krafteraining ist gut mdglich, jedoch die Belastung anpassen, mehr Wiederholungen
und weniger Gewicht

Fiir Ausdauersportler ist eine gute Zeit fiir ,steady stead” Einheiten: gleichbleibende
und kontrollierte Anstrengungen z.B. wenn man Bahnen im Schwimmbad zieht
(Bauch-)Tanzen und Beckenbewegungen —= Fruchtbarkeit iiber den Kérper

ausdriicken!

Tipps:

Bei Bedarf Sport und Bewegung an den Kérper anpassen!
Weiblichkeit und Fruchtbarkeit ehren/zelebrieren!

Befiille deine Ideen und Projekte mit Inhalc!

[unbekannt]

und kein Kérperteil."

J 0
\\0 ’ 0/ ~Weiblichkeit ist ein Gefiihl
\;i q
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innere Herbst — violette Phase

Physische Ebene:

e Ei wurde nicht befruchtet

* Gebirmutterschleimhaut bleibe aufgebaut und wartet auf das ausbleibende SS-Signal

* Basaltemperatur bleibt erhéhe

® Progesteron wiirde das befruchtete Ei halten und fillc ab, wenn das Ei nicht
befruchtet worden ist

e Zervixschleim baut weiter ab

Progesteron (Gelbkérperhormon)

* ist das wichtigste Gestagen in unserem Kérper und ein wichtiger Gegenspieler und
gleichzeitig Teamplayer zum OStrogen

® st ein sensibles Hormon und zieht sich gern zuriick

¢ wird nur dann in nennenswerten Mengen in unserem Korper produziert, wenn ein
Eisprung stattfindet

* sorgt dafiir, dass die Gebidrmutterschleimhaut nicht zu dick wird

* bereitet die Gebidrmutterschleimhaut fiir eine potentielle Einnistung vor

* wird als Schwangerschaftshormon bezeichnet

Progesteron sorgt auch fiir:
* cine Unterstiitzung der Schilddriisenfunktion
* cine Erhohung der Kérpertemperatur
e cine Aktivierung des Stoffwechsels
e cine Entwiisserung des Korpers
e Stabilitit der Knochen
* Steigerung der Kollagenbildung
* besseren Schlaf
* bessere Stimmung

—> ecs ist ein wahres Wohlfithlhormon, weil es uns entspannen kann
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innere Herbst — violette Phase

Psychische Ebene:

e Beschreibe diese Phase in drei bis fiinf Worten:

e Was tust du gerne und besonders gut in dieser Phase?
e Was liebst du an dieser Phase?

* Welche Herausforderungen erlebst du in dieser Phase?
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innere Herbst — violette Phase

Einfluss auf den Beckenboden:

viele Frauen empfinden durch Ostrogenabnahme eine Beckenbodenschwiche
Progesteron fordert die Urinausscheidung und mindert Senkungsbeschwerden
(Miktionskalender!)

Physische Energie lisst nach: bei Erschopfung oder Schlafmangel lisst Muskelkraft &
Muskelkoordination nach

Ausreichend Schlaf ist eine Voraussetzung fiir cinen funktionstiichtigen Beckenboden
Unruhe, Nervositit und angestaute Energien konnen vermehrt zu Stress fithren:
Beckenbodenmuskulatur kann sich wie jede andere Muskelgruppe unter Stress

verspannen

Bewegung und Sport:

Hormon Progesteron steigt enorm an und wir haben hohe Konzentration vom
Hormon Ostrogcn

hier kann es gut moglich sein, dass es Schwierigkeiten gibt hohe Intensititen zu
erreichen, daher unbedingt auf den Kérper horen, denn die Leistungsfihigkeic konnte
hier Einbuflen erfahren

Energielevel kann stark absinken == Annchmen und Hingeben

Korper hat anderen Dinge zu tun in dieser Zeit z.B. rein physiologisch bereitet er sich
auf eine mt')gliche Schwangerscha& vor

Kraf‘ttraining ist még]ich, wenn sich der Korper danach fihle, jedoch den
Schwerpunkt auf noch mehr Wiederholungen legen, weniger Gewicht und mehr
Durchgiinge

Je weiter die zweite Phase voranschreitet, desto mehr macht es Sinn dem Kérper
immer mehr Ruhe zu geben, Regeneration zu priorisieren und z.B. lingere
Spazierginge, Yoga oder ,Mobility-Einheiten® einzubauen

Ernihrung spielc hier auch eine enorme Rolle, generell steigt der Progesteronspiegel

an und bei zusitzlich Sport benétigt der Kérper nochmals mehr Kalorien!

Ausbleibende Periode oder enorme Verschiebung von 5-10 Tagen komme sehr hdufig im
Leistungssport vor und ist ein groffes Warnzeichen!

Der Kérper priorisiert im Moment nicht fruchtbar zu sein bzw. sich auf eine Schwangerschaft

vorzubereiten, da er dafiir im Moment absolut keine Energie hat d.h. dein Kérper kann sich im

Moment niche selbst versorgen!!!
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innere Herbst — violette Phase

Tipps:

»Download der Festplatte®

Arbeitsblitter zu PMS

gegen Ende der 2. Zyklushilfte ruhiger werden und auf den Kérper héren

Elemente aus dem Bauchtanz v.a. Beckenbewegungen einbauen, um auch die
angestauten Energien in Hinblick zur Menstruation hin zu [8sen!

Emotionen niederschreiben und beobachten: in der Follikelphase wieder betrachten
und dann Entscheidungen treffen

Nutze diese Phase, um hinzuschauen, wo dein Leben nicht im Fluss ist — wo bist du
unzufrieden und wo ist Verinderung notwendig?

Sowie entspannen, entspannen und entspannen auf physischer und psychischer Ebene!

~Habe tiefes Vertrauen in dich selbst und iibe dich

an Hingabe und im Loslassen®!

/\/L\@{
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Um deine "Powerful Meaning Signs" in der 2. Zyklushilfte wahrzunehmen, kann es

hilfreich sein, dich mit den Zeichen deines Kérpers auseinanderzusetzen.

Meine Zeichen sind...
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Hier kannst du Monat fiir Monat, Zyklus fiir Zyklus, ein Ritual machen. Schreibe einfach

alles am Ende eines Zyklus auf, was du loslassen méchtest und verbrenne den Zettel.
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Die Zyklusblattvorlage kannst du dir von meiner Homepage: www.natascha-herrmann.at

kostenlos herunterladen.

r.Farbe: den einzelnen Zyklusphasen werden die Farben schwarz, weiff, rot und violett
zugeordnet.

Die einzelnen Zyklusphasen sind nicht starr, sondern gehen ineinander tiber. So kann z.B.
die schwarze Phase bereits ein paar Tage vor deiner Menstruation beginnen.

2. Zyklustag: hier kannst du die Zyklustage cintragen beginnend bei Tag 1.

3. Datum: trage hier jeden Tag das aktuelle Datum ein.

4. Zeichen: hier kannst du deine NFP-Zeichen, andere Anzeichen deines Kérpers oder

Besonderheiten eintragen. Du findest hierzu auch eine kleine legende im PDF-Dokument.
Beobachtung: Beginne nun tiglich in 3 - 5 Worten deinen Gemiitszustand und deine
Bediirfnisse mitzuschreiben. In der schwarzen Phase kann es z.B. miide, Ruhe, trige,
energielos, viel schlafen etc. sein.
Zeichne deinen Zyklus fiir mindestens 3-6 Monate auf und vergleiche die Aufzeichnungen
dann miteinander.

* Welche Beschwerden wiederholen sich in welcher Phase deines Zyklus?

* Haben sich Beschwerden seit Beginn des Aufzeichnens deines Zyklus verindert?

e Welche Themen, Glaubenssitze und Verhaltensmuster tauchen immer wieder auf?

Kannst du sie in einer bestimmten Phase wahrnehmen?
* In welchen Phasen deines Zyklus geht es dir gut und fithlst du dich wohl?
* In welchen Phasen fithlst du dich unwohl?
* Kannst du deine Eispriinge wahrnehmen und spiiren?
* Wie erlebst du die 2. Zyklushilfte?
* Wie geht es dir withrend der Zeit der Menstruation?

* Gibt es Fragen auf die du Antworten suchst?



B-Lopps
Code Red - Lisa Lister

Roter Mond - Miranday Grey

Ebbe & Blut - Luisa Stémer und Eva Wiinsch

Frauenkdrper Frauenweisheit - Dr. med. Christiane Norchrup
Frauen-Heil-Kunde - Riidiger Dhalke

Ich bin die Kénigin deiner Hormone Ingrid Kleindienst-John

Die gliickliche Gebirmutter - Gabriele Proll

Auf den Schwingen der weiblichen Sexualitit - Doris Christinger

Zeit fiir Weiblichkeit - Diana Richardson

Mondschén - Nives Gobo

das Yin-Prinzip - Daniela Hutter

Unverschime: Alles tiber den fabelhaften weiblichen Kérper — Sheila de Liz
Wild Power: Dein Zyklus als Quelle weiblicher Kraft - Alexandra Pope, Sjanie Hugo
Wurlitzer

Eat like a woman - Rezepte fiir einen harmonischen Zyklus - Andrea Haselmayr,
Verena Haselmayr

Natiirlich & sicher. Das Praxisbuch - Arbeitsgruppe NFP

Natiirlich & sicher. Das Arbeitsbuch - Arbeitsgruppe NFP

Die neue natiirliche Anti-Baby-Pille - Regina Garloff und Klaus Schomann
Alternativen zu Pille & Co. - Dorothe Struck

Leben mit dem PCO-Syndrom - Julia Schultz

Kinderwunsch: Wie Physiotherapie helfen kann - Anne Marie Jensen



https://www.amazon.de/Unversch%C3%A4mt-Alles-fabelhaften-weiblichen-K%C3%B6rper/dp/3499606682/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=Weiblicher+Zyklus&qid=1599505913&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.de/Wild-Power-Zyklus-Quelle-weiblicher/dp/3432107986/ref=sr_1_2?dchild=1&keywords=Weiblicher+Zyklus&qid=1599505913&s=books&sr=1-2
https://www.amazon.de/Eat-like-woman-Rezepte-harmonischen/dp/371060222X/ref=sr_1_3?dchild=1&keywords=Weiblicher+Zyklus&qid=1599505913&s=books&sr=1-3
https://www.amazon.de/Anne-Marie-Jensen/e/B07NJ9NCT8/ref=dp_byline_cont_book_1

* Dres. Brigitte Leeners, Bruno Imthurn, Psychosomatische Aspekte der Endometriose -
Gynikologische Geburtshilfe Rundschau 2007 (Osterreich)

* Kleindienst-John Ingrid - Ich bin die Kénigin meiner Hormone

e Schulez Julia — Leben mit PCOS

* Stromer, Luisa & Wiinsch, Eva (2018): Ebbe & Blut. Alles iiber die Gezeiten des
weiblichen Zyklus. 1. Auflage, Goldmann Verlag, Miinchen.

® Tu, F.F., H. Du, G. P. Goldstein, J. L. Beaumont, Y. Zhou, and W. J.Brown. 2014. The
influence of prior oral contraceptive use on risk of endometriosis is conditional on

parity. Fertility and Sterility 101(6): 1697-1704.

Webadressen:

e Berufsverband der Frauenirzte e.V. (BVF) in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Gesellschaft fir Gynikologie und Geburtshilfe (DGGG) (2020):
heeps://www.frauenaerzte-im-netz.de

* Journal of Ovarian Research:
hteps://ovarianresearch.biomedcentral.com/articles/10.1186/1757-2215-2-1

* Hormonzentrum an der Oper (2020): https://www.hormonzentrum-an-der-
oper.de/de/hormone/hormone-unser-lebenselixier.html

* No Period No What: http://www.noperiodnowwhat.com/hypothalamic-amenorrhea-
info/ha-or-lean-pcos

e US National Library of Medicine/ National Institutes of Health:
heeps://www.nebi.nlm.nih.gov/pmec/articles/PMC6893582/

* Yen & Jaffe's Reproductive Endocrinology (Sixth Edition): 2009
heeps://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hypothalamic-

amenorrhea


https://www.frauenaerzte-im-netz.de/
https://www.hormonzentrum-an-der-oper.de/de/hormone/hormone-unser-lebenselixier.html
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hypothalamic-amenorrhea
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6893582/
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hypothalamic-amenorrhea

D o ditest o tifer o den
weJJ,wLN Z«p«tw 0~04/e/'t/ i~

coere Themen etk

Hier findest du mich:

. www.natascha-herrmann.at
@natascha_herrmann_

Natascha Herrmann - Entdecke die Kraft deiner Mitte

@D @ @

hallo@natascha-herrmann.at
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Natascha



