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Dein Zyklus-
Tracking-Chart

BONUSMATERIAL ZUM BUCH  
"30 MINUTEN ZYKLUSORIENTIERTES ARBEITEN"
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So schön, dass Du „30 Minuten zyklusorientiertes Arbeiten“ liest  
und jetzt hier gelandet bist.

Damit hast Du Dir selbst ein Geschenk gemacht und gehst einen  
der ersten Schritte, Deinen Zyklus wirklich kennenzulernen.

Vielleicht bist Du neugierig und motiviert, vielleicht aber auch noch 
etwas unsicher oder fragst Dich, ob Du das „richtig“ 
machst. 

Die gute Nachricht:  
Es gibt kein Richtig oder Falsch.  
Alles, was zählt, ist Deine eigene  
Wahrnehmung.

Das Tracking-Chart soll Dir dabei helfen, 
Muster zu entdecken, die Du sonst viel-
leicht übersehen würdest.

Es reicht schon, wenn Du täglich ein 
paar Minuten investierst. Mit der Zeit 
wirst Du feststellen: Aus kleinen Noti-
zen entstehen große Aha-Momente.

Dieses Chart erinnert Dich daran, dass 
Du zyklisch bist und das ist etwas 
Wundervolles!

Schön, dass Du hier bist.  
Lass uns loslegen!

Neugierig, was 
Dein Zyklus Dir 
erzählt?
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Ein paar Zyklustracking-Basics
(BEVOR WIR HIER RICHTIG DURCHSTARTEN)

Dein Zyklus spricht mit Dir! Lernst Du seine Sprache?

Zyklustracking ist ein kraftvolles Tool, um Deinen Körper besser  
zu verstehen, anstatt Dich über Stimmungsschwankungen oder  
Leistungstiefs zu ärgern. Dein Zyklus spricht nicht in Worten,  
sondern durch körperliche und mentale Signale. Wenn Du  
diese Sprache lernst, kannst Du sie für Dich nutzen.

Du brauchst weder komplizierte Apps noch stundenlanges  
Journaling. Ein paar Minuten am Tag reichen schon, um wertvolle Aha-
Momente zu sammeln.

Warum sich Zyklustracking für Dich lohnt!

	Du erkennst endlich, warum Du Dich an manchen Tagen  
energiegeladen fühlst und an anderen erschöpft bist.

	Du stärkst die Verbindung zu Deinem Körper und lernst,  
Deine Bedürfnisse bewusster wahrzunehmen.

	Du kannst Termine, Projekte und Pausen besser mit  
Deinen Zyklusphasen harmonieren.

	Du lernst, PMS-Symptome frühzeitig zu erkennen und  
gezielt entgegenzusteuern.

	Du entwickelst mehr Gelassenheit im Umgang mit  
Deinem Zyklus und hörst auf, gegen ihn zu arbeiten. 

	Du kommst Du auch Deinen inneren Anteilen näher und erkennst, 
wie jede Phase eine eigene Stimme und Superkraft in Dir weckt.
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Zyklustracking ist wie ein Muskel: 
je öfter Du es nutzt, desto stärker wird es!

Mit jedem Tag, an dem Du bewusst auf Deinen Zyklus achtest, wirst Du 
besser darin, seine Signale zu verstehen. Manchmal ist das super easy, 
manchmal braucht es ein bisschen Geduld – genau wie beim Sport.

Das Beste daran?  
Sobald Du Dein Zykluswissen vertiefst, kannst Du Deine Zyklusphasen 
für Kreativität & Produktivität gezielt nutzen und Dir in Ruhephasen 
bewusst Erholung gönnen. Ganz ohne schlechtes Gewissen!

Was Zyklustracking NICHT sein sollte
Auch wenn „Tracking“ technisch klingt, darf es vor allem eins sein:  
entspannt & alltagstauglich! Es geht nicht darum, akribisch Daten  
zu sammeln oder zehn Symptome gleichzeitig zu erfassen.  
Stattdessen ist es Dein täglicher Check-in mit Dir selbst.





Mit der Zeit wirst Du nicht nur Deine  
Symptome und Dein Energielevel besser  
verstehen, sondern auch Muster erkennen. 
Diese geben Dir wertvolle Hinweise auf mögliche 
Blockaden und helfen Dir, Dein Leben und Deine 
Arbeit besser an Deinen natürlichen Rhythmus 
anzupassen.

Es stresst Dich? Mach es Dir einfach(er)!  
Notiere täglich nur 2-3 Worte zu Deinem  
Befinden. Zyklustracking soll Dich unterstützen, 
nicht belasten.
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So startest Du  
mit dem Tracking – 
Schritt für Schritt



JETZT GEHT'S ANS UMSETZEN!

Es gibt unzählige Möglichkeiten, Deinen Zyklus digital oder 
handschriftlich zu tracken. Wichtig ist: Halte Deine  
Beobachtungen regelmäßig fest! 

Je länger Du über mehrere Zyklen hinweg dokumentierst,  
desto besser erkennst Du Muster und Zusammenhänge.

So schulst Du Deine Wahrnehmung für Körper, Geist und Seele.  
Du wirst klarer  spüren, was Du wirklich brauchst und auch immer 
öfter danach handeln können.


Oberste Regel: Es gibt kein Richtig oder Falsch! 
Deine Wahrnehmung schlägt alles, was Du irgend-
wo lernst, liest oder sogar von mir hörst! 

Alles Theoretische ist egal, wenn sich Dein Zyklus  
für Dich anders anfühlt. Darum: Lass uns gemeinsam 
Deinen ganz eigenen Rhythmus entdecken!
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Schritt #1: 
Wähle Deine Tracking-Methode
Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Deinen Zyklus zu tracken.  
Entscheide, was für Dich am besten funktioniert:

•	Hands-on & intuitiv:  
Notiere Deine Beobachtungen auf Papier oder in einem Journal.

•	Strukturiert & praktisch:  
Nutze meine einfache Zyklus-Tracking-Vorlage, um täglich wichtige 
Punkte festzuhalten und Muster zu erkennen.

Schritt #2:  
Lege einen Tracking-Moment fest
Mach das Tracking zu einer Gewohnheit mit regelmäßigen Routinen:

•	Lege die Vorlage an einen gut sichtbaren Ort:  
zum Beispiel auf Deinen Nachttisch oder Deinen Schreibtisch.

•	Lege eine feste Zeit zum Eintragen fest:  
morgens nach dem Aufstehen oder abends vorm Schlafengehen.

•	Nutze Erinnerungen:  
stelle eine tägliche Erinnerung auf Deinem Handy ein  
oder markiere es im Kalender. 


Wichtig: Nicht das "Wie" oder "Wieviel Du trackst" 
zählt! Sondern dass Du regelmäßig trackst, um nach 
mindestens drei Monaten erste Muster und Wieder-
holungen erkennen zu können.
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Schritt #4:  
Nimm Dich selbst und  
Deine Bedürfnisse bewusst wahr
Spüre in Dich rein, nimm Deinen Körper wahr & notiere täglich:

•	Deine Gedanken & Gefühle:  
Wie hast Du Dich heute gefühlt? Warst Du voller Selbstvertrauen 
oder kamen Zweifel auf? Hattest Du Lust auf Gesellschaft oder  
eher auf Rückzug?

•	Dein körperliches Empfinden: Wie war Dein Energielevel?  
Hattest Du Heißhunger, Krämpfe oder Schlafprobleme?  
Halte Auffälligkeiten fest.

•	Für Fortgeschrittene: Deine aktuelle Zyklusphase:  
Kannst Du Unterschiede wahrnehmen oder sogar die Übergänge 
spüren?

•	Wenn es schnell gehen soll:  
Schreibe nur ein Wort oder einen kurzen Gedanken auf.  
Manchmal reicht ein kleiner Impuls, um Muster zu erkennen.

Schritt #3: Starte noch heute!
Nicht lang schnacken: Fang an! Es ist egal, an welchem Zyklustag 
Du Dich befindest. Leg einfach los, trage das Datum in die Vorlage 
ein und ab geht's!
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Schritt #5: Bleib entspannt  
und mache es Dir leicht

Dann leg los mit dem Tracken!

Zyklustracking muss nicht kompliziert sein! 

•	Notiere maximal 2–3 Stichworte pro Tag.

•	Achte auf die größten Veränderungen  
oder wiederkehrende Muster.

•	Es ist okay, falls Du das Tracking an stressigen Tagen vergisst! 
Du kannst es auch nachtragen oder mal leer lassen. Letztlich geht 
es um langfristige Erkenntnisse und das Dranbleiben.

•	Es ist in Ordnung, wenn sich Deine Notizen wiederholen!  
Du musst nicht jeden Tag etwas Neues zu entdecken, sondern 
kannst durch das Tracking, Muster in den Wiederholungen ausma-
chen. Kein Wunder also, wenn Du drei Mal hintereinader "müde" 
notierst.

Mit der Zeit wirst Du ein besseres Gespür für Deine zyklischen  
Muster und Bedürfnisse entwickeln. 

Es lohnt sich! Viel Spaß beim Entdecken!

ZUR VORLAGE
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Meine tägliche Zyklusbeobachtung
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Und jetzt kommt  
das BÄMM zum Schluss:

Schön, dass Du hier bist und angefangen hast, Deinen Zyklus  
bewusster wahrzunehmen.

Mit dem Tracking-Chart hast Du ein Werkzeug in der Hand, das Dir 
Klarheit schenkt, aber noch wichtiger: Du lernst Dich selbst auf einer 

neuen Ebene kennen.

Und das hört nicht hier auf!

In meiner Flaschenpost – meinem persönlichen Newsletter –  
teile ich regelmäßig:

•	 ehrliche Einblicke in mein eigenes zyklusorientiertes Leben
•	 kleine und große Aha-Momente, die meine Klient:inne erleben
•	 meine best practices aus 7+ Jahren zyklusorientiertem Leben  

und Arbeiten
•	 Tipps & Impulse, die im Buch keinen Platz mehr hatten

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!

http://mandyjochmann.com/newsletter
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Es gibt kein  
Richtig oder  
Falsch –  
es gibt  
nur Deins! 

VERGISS NICHT:
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