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Die Menstruation geniessen

Ein wohltuender Blick

Bei der monatlichen Blutung machen sich die vorbereiteten Kuschelecken aus der Gebarmutter auf den Weg
nach aussen, um Platz zu schaffen fir Neues. Warm und weich fliesst das reine, nahrstoffreiche Blut aus der
Vagina; ein Zeichen |hrer Gesundheit.

Die Menstruation ist ein Luxus, den sich der Kérper nur leistet, wenn es ihm gut geht.

Luxustage
Machen Sie Ihre Tage zu ,,lhren Tagen”.

Goénnen Sie sich an jedem Tag Zeit fur sich selbst. Wann ware fur Sie jeweils die beste Gelegenheit am Tag?
Verwohnen Sie sich liebevoll mit dem, was |hr Herz erfreut. Was wiirde lhnen ein breites Lacheln auf das
Gesicht und ein Wohlgefihl in den Kérper zaubern?

Zelebrieren Sie den Luxus lhrer Blutung, indem Sie sich mit besonderen und schénen Dingen speziell fur Ihre
Menstage umgeben (Kuscheldecke, Badetuch, Taschchen fir Binden und Tampons,...).

Mens-Wellness-Ol (Fertig zubereitet in der Zentral Apotheke Heerbrugg erhaltlich, Postversand, 071727 75 00.)
Mischen Sie sich ein hiillendes Kérperdl fir lhre Tage.

Warmen Sie 50 ml Mandeldl in der Glasflasche Uber einer Kerzenflamme. Schmelzen Sie 0,5g Bienenwachs in
einem Teeloffel Uber der Kerzenflamme. Geben Sie das flissige Wachs ins fast heisse Mandeldl. Abkihlen
lassen. Tropfen Sie folgende echte atherische Ole dazu: 2 Tr. 4th. Grapefruitdl, 3 Tr. ath. Schafgarbendl, 2 Tr.
ath. Majorandl, 5 Tr. ath. Rosengeraniendl, 3 Tr. ath. Ol Kamille blau, 5 Tr. 4th. Sandelholzdl, 3 Tr. 4th.
Karrottensamendl, 2 Tr. 4th. Rosendl. Flasche verschliessen, schiitteln und das Ol einen Tag reifen lassen.

Olen Sie morgens lhren Kérper ganz oder nur an Bauch, Po, Hiften, Kreuz und Vulva liebevoll ein.
Einen zusétzlichen Entspannungseffekt beschert lhnen vorgewéarmtes Ol.

Ruhe und Musse

Gonnen Sie sich Momente der Stille, in denen Sie dem Geschehen in Ihrem Kérper Raum geben und
wahrnehmen, was sich da gerade tut, und wie es lhnen geht.

Menstage sind besondere Tage. Entdecken Sie deren Qualitat fur sich!

Wohlsein
Verlauft Ihre Blutung nicht so harmonisch, wie Sie es sich wiinschen?

Menstage sind von Natur aus Wohlfuhltage, die keinerlei Beschwerden bereiten. Zégern Sie also nicht sich
Hilfe zu suchen und herauszufinden, was Sie dabei unterstitzt Ihre Menstage (wieder) als gute Tage zu erleben.
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