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DEINE
HORMONE IN BLUTE
Dein Woblfiihl-Balance Fournal
Herzlich Willkommen zu deinem Wohlfiihl-Balance Journal!
Schon, dass du dir Zeit fiir dich selbst nimmst — fiir deine Gesundheit, deine innere Balance und dein

Wohlbefinden. Ich bin dein treuer Begleiter aut dem Weg zu einem harmonischen Hormon-Flow.

Dieses Journal schenkt dir einen liebevollen Raum, um in dich hinein-zuhorchen, deinen Kérper besser

zu verstehen und achtsam mit dir selbst umZugehen.

In den kommenden Seiten findest du Platz fiir Reflexion, Verstindnis, Kontrolle und Selbstfiirsorge.
Ich lade dich ein, dir bewusst Momente der Ruhe und Achtsamkeit zu gonnen. Schreibe deine
Gedanken, Gefiihle und Beobachtungen auf. Jeder Eintrag ist ein Schritt hin zu einem tieferen
Verstindnis deiner hormonellen Balance — und damit deines gesamten Wohlbefindens.

Deine Hormone im Flow, dein Leben in Balance —

lass uns gemeinsam wachsen und blithen!

Woas erwartet dich in diesem Journal?

Zyklns €5 Gefiible: Dein innerer Kompass I Dein Zyklus, deine Balance.

Lissen &5 Bauchgefiihl: Deine Erndhrungsreise I Finde, was dir guttut.

Bewegung € Energie: Dein Korper in Bewegung I Spiire die Kraft der Bewegung.

Zent fiir dich €5 Lieblingsmenschen - Dein Wohlfihlraum I Momente fiir dich und andere.
Tvanme, Wiinsche, Gedanken: Deine kreative Oase I Raum fiir Inspiration.

Ich wiinsche viele schine Momente deiner Selbstveflexion
Deine Autorin

Disclaimer Dieses Journal dient der Selbstreflexion und ersetzt keine medizinische Beratung. Bitte wende dich bei gesundheitlichen Fragen

oder Beschwerden an einen Facharztirztin.

Copyright © 2025 Cornelia Dietz *ganzheitliche Ernahrungsberatung *Hormon-Balance-Coach I Lebensknospen I www.lebensknospen.de.
Alle Rechte vorbehalten. Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt und darf ohne schriftliche Genehmigung nicht vervielfaltigt oder

verbreitet werden.



ZYKLUS & GEFUHLE [ Y,

Meine Blutungsstéirke Mein Stresslevel
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Welche Art

von Stress?

Meine Laune
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I - kaum Schmerzen bis

To unertrigliche Schmerzen &
notiere dir dazu wo!

Aktu?ller Zyklustag | BEIREAP
und Platz fir weitere Gedanken
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ESSEN & BAUCHGEFUHIL, - R,
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Frihsttuck Mittagessen

Abendessen /. wischensnacks & Naschen

Blihungen Stuhlgang

Je ausfiihrlicher, genauer und ehrlicher umso besser kannst du deine Erndhrung und
deinen Darm verstehen. Tipps: Stuhlgang notiere dir dazu wann & Konsistenz.
Blihungen ob schmerzhaft, riechend oder neutral.

Aktueller Zyklustag

& weitere Gedanken

njn2(nB|n|1s\e |l
281179(30 (3




BEWEGUNG & ENERGIE @ V. V.
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Trage hier deine Zeit ein!

Z.iel des heutigen Workouts

Starken & Schwichen

HALS
SCHULTERN
BRUSTKORB
RUCKEN
BAUCH
HUFTE
PO
BECKENBODEN
ORERSCHENKEL
BEINE
FUSSE
Aktueller Zyklustag

& weitere Gedanken
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Z.eit fur mich

Inspiration
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¥ 7.eit mit Lieblingsmenschen

Aktueller Zyklustag | 7 (314 b
& weitere Gedanken
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Mene Traume

Mein Traum, der mich inspiriert hat:

Fin Traum, den ich bald verwirklichen mochte:

Ein Traum, der mich zum Licheln bringt:

Meine Gedanken
Gedanken des heutigen Tages

Was hat mich heute bewegt?

Etwas, wortiber ich nachdenken mochte:

Kreative Reflexion

Heute mochte ich anfangen mit:

Kleine Schritte fur meine Wiinsche:

Aktueller Zyklustag

& weitere Gedanken
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