Akupunktu

Zyklusphase Wandlungsphase / | Qualitaten Was wichtig ist und gut tut
Jahreszeit
Zyklustage 1-7 Wasser / Winter e Ruckzug und Regeneration e ruhige Tatigkeiten
e Energie speichern ¢ wenig Aktivitat
e mit sich ins Reine kommen e Meditation
e Verbindung zur Essenz e sich vor Kalte schutzen
e Innenschau e FUsse und unteren Rucken warmhalten
e Weisheit, Traume und neue Visionen e warm und nahrhaft essen
Zyklustage 8-14 Holz / Frahling e Neubeginn, Veranderung, Wachstum e sich kreativ betatigen
e Tatendrang e Bewegungim Wald
e Kreativitat, Plane, Projekte e sich vor Wind schutzen
e Kklarende Gesprache e viel grunes Gemuse
e Abgrenzung, fur sich einstehen e rote Nahrungsmittel
Zyklustage 15-21 | Feuer / Sommer e Kontakt und Austausch e vor Hitze schitzen
e Kommunikation e genugend trinken
e Freude und Humor e etwas Rohkost
e Liebe, Selbstliebe und Verbindung e Bewegung im Freien
e Balance zwischen Nahe und Distanz e Sonne und Warme tanken
e Balance zwischen Ruhe und Aktivitat
Zyklustage 22-28 | Metall / Herbst e Klarheit, Gerechtigkeit und Urteil e genlgend trinken
o Konzentration auf das Wesentliche e vor Trockenheit schutzen
e Qualitat, Struktur und Ordnung e vor Wind und Kalte schutzen
e |oslassen e Im Mass scharfe Gewurze
e Sensibilitat
Ubergangszeiten | Erde / Umwandlung e Balance zwischen Geben und Empfangen e Zucker, Milchprodukte und Weissmehl
e Mitgefuhl und (Selbst-) Fursorge reduzieren
e Hilfe und Unterstutzung e vollwertige warme Mahlzeiten
e Genadhrt-Sein e Bedurfnisse formulieren
e um Hilfe und Unterstutzung bitten
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