
Lass uns loslegen! Einer Deiner erste 
Schritte darf das Zyklustracking sein. 
Das unterstützt Dich dabei Dich und 
Deinen Zyklus  in allen Phasen besser 
kennenzulernen.
Nach einiger Zeit kannst Du dadurch gut 
Regelmäßigkeiten feststellen, die Du 
fortan nutzen kannst.
Dafür darfst Du von jetzt jeden Tag fest-
stellen und notieren, wie Du Dich fühlst 
– und wie und was in Deinem Bussines 
läuft. 
Dafür brauchst Du:
•	 Neugier
•	 Geduld
•	 jeden Tag 5 Minuten Zeit
•	 eine Vorlage

SO GEHST DU AM BESTEN VOR
Tracke Deinen weiblichen Zyklus für  
mindestens 3 Monate am besten analog 
mit Stift und Zettel.
Du musst nicht gleich alles tracken.  
Suche Dir ein oder zwei Parameter aus, 
die für Dich wichtig sind.
Mein Tipp: beobachte Dein Verhalten 
und Deine Gefühle. Dafür kannst Du die 
Vorlage nutzen.
Mache das Beobachten und Notieren zu 
einer tagtäglichen Gewohnheit.

Mein Tipp: Integriere Dir diese 5 Minu-
ten bewusst in Deinen Alltag, in dem Du 
einen festen Termin in Deinen Kalender 
einträgst und eine Erinnerung einstellst.
Zum Beispiel als festes Start-in-den-Tag-
oder Feierabend-Ritual.
Du kannst auch einfach den aktuellen 
Zyklustag, die Phase und ein Wort, das 
Deine Stimmung beschreibt in Deinen 
Kalender schreiben.
 
SO WERTEST DU AUS
Nutze die Zeit zum Ende Deines Zykluses 
und während der Menstruation, um  
Deine Aufzeichnungen zu vergleichen 
und auszuwerten:
•	Welche Beobachtungen machst Du?
•	Gibt es Wiederholungen?
•	Was war im letzten besonders heraus-

fordernd?
•	Was lief besonders gut?
Feiere Dich auch für Dein neues Ritual.

Tracke und analysiere  
Deinen Zyklus

UMSETZEN

W W W . M A N D Y J O C H M A N N . C O M
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Meine tägliche Zyklusbeobachtung
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Zyklus-Auswertung



ANZAHL DER ZYKLUS-TAGE:

AN WELCHEN TAGEN HATTE ICH HOCHS?

WAS LIEF BEIM TRACKING RICHTIG GUT?

GIBT ES ETWAS, DAS ICH IN DER NÄCHSTEN  
ZYKLUSPHASE VERÄNDERN WILL?

WAS FÄLLT MIR IM MOMENT NOCH  
BESONDERS SCHWER?

WO WILL ICH MEHR ODER ANDERE  
ENERGIE & FOKUS IN MEIN BUSINESS BRINGEN?

WAS BIN ICH BEREIT LOSZULASSEN?

VERGLEICH DES AKTUELLEN MIT DEN VORANGEGANGENEN ZYKLEN:  
GIBT ES GEMEINSAMKEITEN ODER MUSTER, DIE SICH WIEDERHOLEN?

AN WELCHEN TAGEN HATTE ICH TIEFS?

WAS WILL ICH BEIM TRACKING VERBESSERN?
WAS/WER KANN MICH DABEI UNTERSTÜTZEN?

Zyklus-Analyse


