Deine Zyklus-Superkrafte
auf einen Blick

BONUSMATERIAL ZUM BUCH
"30 MINUTEN ZYKLUSORIENTIERTES ARBEITEN"




Pack Deine
zvklischen
Superkrafte aus!

Im Buch hast Du die vier Superkrafte schon kennengelernt.

Hier findest Du sie noch einmal ilibersichtlich gesammelt.
Quasi als Spicker, der Dich im Alltag erinnert:
Jede Zyklusphase bringt Dir ihre eigene Starke.

Diese Ubersicht ist Dein Reminder. Ein kurzer
Blick gentigt, um Dich mit dem zu verbinden,
was gerade in Dir wirkt, ob Fokus, Strahlkraft,
Kreativitdt oder Weisheit.

Mach’s Dir leicht:

® Druck die Seite aus,
® hang sie an den Schreibtisch

e oder legsie in Dein Journal.

So bleiben Deine Superkrafte
sichtbar und Du kannst sie bewusst
fiir Dich nutzen.

Lass uns loslegen!



Die vier Phasen Deines Zyklus
— kurz & knackig

Die Zyklus-Basics - Was passiert in Deinem Korper?

Oft hért man vom , klassischen” 28-Tage-Zyklus. Lass Dich davon nicht
verunsichern: Jeder Zyklus ist individuell und folgt seinem eigenen
Rhythmus. Ein gesunder Zyklus dauert 21 bis 36 Tage. Alles in dieser
Zeitspanne ist vollig normal und gesund.

Die biologischen Prozesse im Uberblick

Wahrend Deines Zyklus durchlauft Dein Kérper vier Phasen,
in denen verschiedene Hormone aktiv sind:

2% Follikelphase: In einem Deiner Eierstocke reifen neue Eizellen
heran, der Hormonspiegel des Ostradiols steigt, Deine Gebar-
mutterschleimhaut baut sich neu auf. Wenn alles im Flow ist, fiihlst
Du Dich jung, frisch und energiegeladen.

2'* Ovulationsphase: Der Ostrogenspiegel erreicht seinen
Hohepunkt; es kommt zum Eisprung. Wenn Du gut mit Deinem
Zyklus connected bist, fiihlst Du Dich besonders kommunikativ
und kontaktfreudig.

<.* Lutealphase: Es geht in die langste Zyklusphase. Dein Korper
produziert nun das Hormon Progesteron. Das sorgt fiir ein
naturliches Bedirfnis nach Riickzug. Dein Korper bereitet sich auf
eine mogliche Schwangerschaft vor. Deine Kérpertemperatur steigt,
die Gebarmutterschleimhaut wird mit Blut gefiillt. Hat keine
Befruchtung stattgefunden, sinkt der Progesteronspiegel zum Ende
dieser Phase wieder.

{'* Menstruationsphase: Ostrogen und Progesteron sinken auf einen
Tiefstand. Das 16st die Blutung aus; Deine Gebarmutterschleimhaut
wird abgestoBBen. Das ist die Zeit flir Loslassen & Regeneration!
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DEIN TAKE-AWAY ZUM AUSDRUCKEN

Die Superkrifte
Deines Zyklus im Uberblick

PHASE 1: FOLLIKELPHASE PHASE 2: EISPRUNG

@ Wie Du Dich fiihlen kannst: @ Wie Du Dich fiihlen kannst:
frisch, motiviert, voller Ideen. selbstbewusst, kommunikativ, sozial.
Dein Energielevel steigt! Dein Glow ist real!

@ Archetyp: Jung @ Archetyp: Mitterlich

% Superkréfte: Lernen & Spielen % Superkrifte: Liebe & GenieBen
£ Was Dir jetzt leichtfallt: £# Was Dir jetzt leichtfallt:

Neues ausprobieren, lernen, spielerisch Netzwerken, Kund:innen-Gespriche,
planen, Projekte starten. Prasentationen, sichtbar werden.

¢ Tipp: I?erfekt fir Bra.instorming oc!er Q Tipp: Nutze diese Phase fir alles, bei
zum mutigen Ausprobieren neuer Dinge.  dem Du strahlen und wahrgenommen
werden willst.

D,

PHASE 4: MENSTRUATION PHASE 3: LUTEALPHASE

@ Wie Du Dich fiihlen kannst: @ Wie Du Dich fiihlen kannst:
ruhiger, reflektierter, klar; rickzugsbedurftig, fokussiert, kreativ,
manchmal mide, aber auch weise. aber auch schneller genervt.

@ Archetyp: Alt @ Archetyp: Magisch

W Superkréfte: Loslassen & Weisheit W Superkrafte: Kreativitat & Intuition
¥ Was Dir jetzt leichtféllt: ¥ Was Dir jetzt leichtfillt:
Entscheidungen treffen, Vergangenes intuitive Entscheidungen treffen,
auswerten, Visionen zulassen. Aufrdumen und Sortieren, nach innen

schauen, Kreatives finalisieren.
9 Tipp: Gonn Dir am stérksten Blutungs-
tag mehr Ruhe und unterstitze das 9 Tipp: Perfekte Zeit fur Deep Work -
Loslassen dieser Phase. plane aber auch bewusst Pausen und
Riickzug ein.
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Lust auf noch mehr
nerdiges Zykluswissen?

Dann hor Dir mein knackiges Podcast-Special
zu allen 4 Zyklusphasen an und lerne Deine inneren Anteile kennen;
nattrlich kostenlos auf Spotify & Co.

Hier anh6ren auf Spotify

Wenn Du auch in Zukunft Impulse, ehrliche Stories und Tipps direkt
von mir in Dein Postfach bekommen willst, dann trag Dich in meine
Flaschenpost ein.

So verpasst Du nichts und bleibst weiter mit mir im Zyklus-Flow.

Wenn Du tiefer eintauchen willst, trag Dich hier ein:
Hier geht's zur Flaschenpost

So verpasst Du nichts und ich begleite Dich
weiter auf Deiner Zyklusreise!

Deine Mandy
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https://open.spotify.com/episode/0jVwc31wmX2NNeELQ9QJPv?si=7182f2fdd92f43b3
http://mandyjochmann.com/newsletter

VERGISS NICHT:

Es gibt kein
Richtig oder
Falsch —

es gibt

nur Deins! @@
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Die Inhalte dieses PDFs wurden sorgfaltig erstellt und gepriift. Dennoch kann keine Garantie
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Alle Inhalte beruhen auf persénlichen Erfahrungen und fachlichem Wissen der Autorin. Sie dienen
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