Hallo und herzlich Willkommen!

Dieser Zyklus-Tracker Ladt dich dazu ein, dir taglich
die Mdéglichkeit zu geben, Einfluss auf den Verlauf
deines Zyklus zu nehmen. Werde dir bewusst, womit
dein Korper gerade beschdftigt ist und nutze deinen
naturlichen Rhythmus, um ein erfillteres (Arbeits-)
Leben zu fihren.

Nutze die Kraft deines Rhythmus, um selbstbestimmt
bessere Entscheidungen zu treffen. Du wirst es dir
danken!

Leine oz
Inhalt:
e Was sind die 4 Zyklus-Phasen und ihre Qualitéten
e Wie nutze ich meine Verhaltensprdaferenzen
e Tages-Tracker Vorlagen fur jede Phase
e Monatsubersicht inkl. Mondzyklus
von Okt. ‘25 - Dez 26
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Die 4 Phasen des weiblichen Zyklus - So lebst du im
Einklang mit deinem inneren Rhythmus

Der weibliche Zyklus: Mehr als nur Hormone

Der weibliche Zyklus dauert im Schnitt zwischen 25 und 35
Tagen und ist neben dem rein biologischen Vorgang auch
eine Quelle der Kraft und zeichnet einen natdirliche
Rhythmus. Jede Frau trégt in sich daher die Energie der
"vier Jahreszeiten® — ein Wechselspiel aus Ruhe,
Kreativitat, Strahlkraft und Transformation.

Wenn du lernst, diese Phasen bewusst wahrzunehmen und
zu leben, kannst du dein Wohlbefinden, deine Kreativitdt
und deine innere Balance auf natlirliche Weise stdrken.

Die erste Zyklusphase: Die Menstruation — Der Winter
(Riickzug & Intuition)

Die Menstruationsphase wird dem naturlichen Winter
zugeschrieben. Der Winter ist eine Zeit der Stille, des
Loslassens und der Erneuerung. Genau das passiert auch
in deinem Koérper. Dein Kérper zieht sich nach innen, um
Altes abzugeben in dem er die alte
Gebdrmutterschleimhaut absto3t und Platz fiir Neues zu
schaffen.
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Diese Phase schenkt dir tiefe Intuition und innere Klarheit -
wenn du dir erlaubst, langsamer zu werden. Dadurch, dass
dein Kérper mit dem Loslassen und Erneuern beschdftigt
ist, fallt es dir Lleichter dich auf das Wesentliche zu
fokussieren. Damit verbunden sind innere Klarheit und
Ruhe.

Tipp:

Nimm dir Zeit fr dich - Meditation, Journaling oder ein
Spaziergang in der Natur helfen dir, in Kontakt mit deiner
inneren Stimme zu kommen. Nutze die Phase zur Reflexion,
was darf im ndchsten Zyklus anders sein, was méchtest du
behalten. Sie dient auch zur Vorbereitung auf die ndchste
Phase - den Fruhling.

Die zweite Zyklusphase: Die Follikelphase — Der Friihling
(Aufbruch & Leichtigkeit)

Nach dem Winter kehrt die Sonne zurlck: Der ,Friihling*
steht fir Neubeginn, Lebensfreude und kreative Energie.
In dieser Phase steigt dein Ostrogenspiegel, deine Energie
kehrt zuriick und du spurst Lust auf Neues.

Typische Qualitdten sind gesteigerte Motivation und
Kreativitdt. Dein Optimismus Llasst dich bei neuen Ideen
mehr die Vorziige als Nachteile sehen. Es fallt dir leichter
in Kontakt mit anderen zu sein, um deine Ideen
vorzustellen.
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Tipp:
Nutze diesen natirlichen Aufschwung, um neue Projekte zu
starten oder Routinen zu etablieren. Dein Kdrper und Geist

sind jetzt offen flir Wachstum.

Die dritte Zyklusphase: Die Ovulation — Der Sommer
(Strahlkraft & Verbindung)

In der Ovulationsphase, dem ,Sommer® deines Zyklus, bist
du in deiner Hochphase.

Deine Ausstrahlung ist magnetisch, du fuhlst dich
verbunden, sinnlich und stark. Das ist ganz den Hormonen
zuzuschreiben, denn wir befinden uns in der fruchtbaren
Zeit. Die Natur hat es so eingerichtet, dass du in dieser Zeit
besonders anziehend wirkst. Mach dir das zu nutze.

Diese Phase eignet sich ideal fir Kommunikation,
Kooperation und Begegnung - im Beruf wie im Privatleben.

Tipp:

Wenn mdoglich stell in diese Phase wichtige Prdsentationen
oder Verhandlungsgesprdche. Sie werden dir leichter
Fallen und schneller zu deinem gewdiinschten Ziel fuhren.
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Die vierte Zyklusphase: Lutealphase — Der Herbst
(Ehrlichkeit & Transformation)

Nach der sommerlichen Hochphase kommt der Herbst. Er
steht symbolisiert fiir den Ubergang - von Fiille hin zur
Innenschau.

Bis hier hin ist deine kdrperliche Struktur, die eines Mdnner
sehr dhnlich. Im Frihling und Sommer kannst du bspw.
Auch genauso trainieren und Kraft aufbauen, wie ein
Mann.

Sind deine fruchtbaren Tage vorbei und der ,Herbst*
beginnt, findet eine massive Hormonumstellung in deinem
Koérper statt, der Ostrogenspiegel sinkt. Energie und
Stimmung kénnen schwanken, weil dein Kérper sich auf
eine moégliche Schwangerschaft vorbereitet.

Durch die Umstellung gewinnst du auch die ,Kraft der
Klarheit®: Du erkennst, was nicht mehr passt, wo du dich
verbiegst, und was du loslassen darfst. Du kannst das
Gefuihl bekommen noch schnell etwas erledigen zu wollen.
Genau das kannst du nutzen, um Projekte abzuschlief3en
oder um Prozesse und Strukturen zu hinterfragen.

Tipp:

Erlaube dir Rickzug und Struktur. RGume in dieser Phase
auf — im Aufien und Innen. So schaffst du Raum, um im
Winter los zu lassen und den neuen Zyklus willkommen zu
heif3en.
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Die 10 wichtigsten Verhaltenspréferenzen: So verstehst du
dich und andere besser

1. Introversion — Die Kraft der inneren Welt

Introvertierte Menschen schépfen Energie aus Ruhe,
Reflexion und Alleinsein. Sie bevorzugen tiefe Gespréche
statt Smalltalk und denken oft lange nach, bevor sie
handeln.

Im Berufsleben zeichnen sie sich durch Fokus, analytisches
Denken und Sorgfalt aus.

Tipp: Plane regelmd@pige Pausen und Rickzugszeiten, um
deine Energie zu regenerieren.

2. Extraversion - Energie durch Interaktion
Extravertierte Menschen lieben den Austausch mit
anderen. Sie sind gesellig, kommunikativ und handeln
gerne spontan.

Ihre Stdrke liegt in Teamarbeit, Fihrung und Motivation.

Tipp: Achte darauf, auch Zeiten der Ruhe einzuplanen, um
Uberstimulation zu vermeiden.
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3. Gewissenhaftigkeit — Struktur und Verantwortung

Wer hohe Gewissenhaftigkeit besitzt, arbeitet sorgfdltig,
organisiert und zuverldssig.

Diese Prdferenz sorgt fir Qualitét, Prézision und
Verbindlichkeit — besonders wertvoll in komplexen
Projekten.

Tipp: Erlaube dir gelegentlich, ,,gut genug” statt ,,perfekt”
zu sein.

4. FlexibilitGt — Anpassung als Stdrke

Menschen mit hoher Flexibilitdt passen sich leicht neuen
Situationen an. Sie bleiben ruhig, wenn sich Pldne dndern,
und reagieren kreativ auf Herausforderungen.

Diese Eigenschaft férdert Innovation und Stressresistenz.

Tipp: Nutze deine Anpassungsfdhigkeit bewusst, aber
bleibe dir selbst treu.
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5. Offenheit — Neugier und Kreativitdt

Offene Personlichkeiten sind wissbegierig, fantasievoll und
lieben Neues. Sie suchen stdndig nach Inspiration und
Moglichkeiten zur Weiterentwicklung.

Das macht sie zu Visiondren und Ideengebern.

Tipp: Setze dir klare Prioritdten, damit deine vielen Ideen
nicht im Chaos enden.

6. Bestdndigkeit — Stabilitat und Zuverldssigkeit
Bestdndige Menschen schatzen Routine, Sicherheit und
Kontinuitét. Sie bleiben Aufgaben treu und halten, was sie
versprechen.

Ihre Stdrke liegt in Verlasslichkeit und Ausdauer.

Tipp: Sei offen fiir VerGnderungen, wenn sie dir langfristig
Vorteile bringen.
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7. Kooperation — Gemeinsam statt gegeneinander

Wer kooperativ ist, legt Wert auf Harmonie, Teamgeist
und gegenseitige Unterstlitzung. Diese Préferenz fordert
ein angenehmes Arbeitsklima und stabile Beziehungen.

Tipp: Setze Grenzen, wenn deine Hilfsbereitschaft
ausgenutzt wird.

8. Wettbewerb - Ehrgeiz und Zielorientierung
Menschen mit hoher Wettbewerbsorientierung méchten
gewinnen, sich beweisen und ihre Ziele erreichen.

Sie sind leistungsstark, motiviert und fokussiert — aber

auch anfdllig far Stress.

Tipp: Feiere auch kleine Erfolge und lerne, mit Niederlagen
konstruktiv umzugehen.
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9. SensibilitGt - Wahrnehmung und Empathie

Sensible Menschen nehmen feinste Stimmungen und
Emotionen wahr. Sie sind mitfiihlend und oft besonders
kreativ.

Ihre Stdrke: Empathie, emotionale Intelligenz und
Tiefgang.

Tipp: Schutze dich vor Reiziiberflutung durch bewusste
Rickzugszeiten.

10. Emotionale Stabilitdt — Ruhe im Sturm

Emotional stabile Menschen bleiben gelassen, auch wenn
es turbulent wird. Sie regulieren Emotionen effektiv und
reagieren besonnen auf Stress.

Das fuhrt zu innerer Ruhe und mentaler Starke.

Tipp: Trainiere Achtsamkeit oder Meditation, um deine
Stabilitat weiter auszubauen.
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Wenn mehr Uber deine Verhaltensprdferenzen erfahren
mdchtest, dann ist die LPP-Analyse mit Zyklus-Matrix
genau dein ndchster Schritt.

Sie zeigt dir:
e Wie du wirklich tickst - jenseits von Erwartungen und
Rollenbildern
e Welche Persénlichkeitsanteile bei dir dominieren
e Und wie dein naturlicher Rhythmus mit deinem
hormonellen Zyklus zusammenspielt

Flr kurze Zeit gibt es die LPP-Analyse inkl. Zyklus-Matrix
far 179 € netto.

Einmalig. Tiefgehend. Transformativ.
Schreib mir gerne eine E-Mail an
anjapeters@diegoldader.de

Mach sie nur, wenn du wirklich bereit bist, ehrlich
hinzuschauen.
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DATUM: MEDIKAMENTE:
ZYKLUS-TAG:
PHASE:
MEIN ENERGIELEVEL ICH FOHLE MICH
GLUCKLICH GENERVT
'olelololololelolele) TRAURIG MUDE
1 5 10 WUTEND ANGSTLICH
MEINE AKTIVEN
VERHALTENSPRAFERENZEN (LPP)
INTROVERSION (1) ] EXTRAVERSION (X) ]
GEWISSENHAFTIGKEIT (G) ] FLEXIBILITAT (F) ]
OFFENHEIT (O) ] BESTANDIGKEIT (B) ]
KOOPERATION (K) ] WETTBEWERB (W) 7
SENSIBILITAT (S) ] EMOTIONALE STABILITAT (E) ]
WIE BIN ICH HEUTE MORGEN AUFGEWACHT? AUF WELCHE AUFGABEN HABE ICH LUST?
WO MOCHTE ICH HEUTE ARBEITEN? WAS FALLT MIR HEUTE BESONDERS SCHWER?

(Unter Menschen oder fiir mich alleine)

WAS HABE ICH GESTERN GELERNT? WAS MACHE ICH HEUTE ANDERS?
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DATUM: MEDIKAMENTE:
ZYKLUS-TAG:
PHASE:
MEIN ENERGIELEVEL ICH FOHLE MICH
GLUCKLICH GENERVT
'olelololololelolele) TRAURIG MUDE
1 5 10 WUTEND ANGSTLICH
MEINE AKTIVEN
VERHALTENSPRAFERENZEN (LPP)
INTROVERSION (1) ] EXTRAVERSION (X) ]
GEWISSENHAFTIGKEIT (G) ] FLEXIBILITAT (F) ]
OFFENHEIT (O) ] BESTANDIGKEIT (B) ]
KOOPERATION (K) ] WETTBEWERB (W) 7
SENSIBILITAT (S) ] EMOTIONALE STABILITAT () ]

WIE BIN ICH HEUTE MORGEN AUFGEWACHT?

WO MOCHTE ICH HEUTE ARBEITEN?

(Unter Menschen oder fiir mich alleine)

WAS HABE ICH GESTERN GELERNT?

AUF WELCHE AUFGABEN HABE ICH LUST?

WAS FALLT MIR HEUTE BESONDERS SCHWER?

WAS MACHE ICH HEUTE ANDERS?
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Trucker

v

DATUM: MEDIKAMENTE:
ZYKLUS-TAG:
PHASE:
MEIN ENERGIELEVEL ICH FOHLE MICH
GLUCKLICH GENERVT
O00000O0OO0 TRAURIG MUDE
1 5 10 WUTEND ANGSTLICH
MEINE AKTIVEN
VERHALTENSPRAFERENZEN (LPP)
INTROVERSION (1) ] EXTRAVERSION (X) ]
GEWISSENHAFTIGKEIT (G) ] FLEXIBILITAT (F) ]
OFFENHEIT (O) — BESTANDIGKEIT (B) ]
KOOPERAT-I‘ON (K) ] WETTBEWERB (W) ]
SENSIBILITAT (S) ] EMOTIONALE STABILITAT () ]

WIE BIN ICH HEUTE MORGEN AUFGEWACHT?

WO MOCHTE ICH HEUTE ARBEITEN?

(Unter Menschen oder fur mich alleine)

WAS HABE ICH GESTERN GELERNT?

AUF WELCHE AUFGABEN HABE ICH LUST?

WAS FALLT MIR HEUTE BESONDERS SCHWER?

WAS MACHE ICH HEUTE ANDERS?
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Grackorn

MEINE PERIODE IST

PUNKTLICH STARK

ZU FRUH MITTEL

ZU SPAT SCHWACH
SCHMERZHAFT SCHMERZLOS

ICH FOHLE MICH

GLUCKLICH GENERVT
TRAURIG MUDE
WUTEND ANGSTLICH

MEINE AKTIVEN
VERHALTENSPRAFERENZEN (LPP)

DATUM:
ZYKLUS-TAG:
PHASE:
MEIN ENERGIELEVEL

G010 010010]0)0]¢)

1 5 10
INTROVERSION (1) ]
GEWISSENHAFTIGKEIT (G) ]
OFFENHEIT (O) ]
KOOPERATION (K) —
SENSIBILITAT (S) -

WIE BIN ICH HEUTE MORGEN AUFGEWACHT?

WO MOCHTE ICH HEUTE ARBEITEN?

(Unter Menschen oder fiir mich alleine)

WAS HABE ICH GESTERN GELERNT?

EXTRAVERSION (X)
FLEXIBILITAT (F)
BESTANDIGKEIT (B)
WETTBEWERB (W)

aooom

EMOTIONALE STABILITAT (E)

AUF WELCHE AUFGABEN HABE ICH LUST?

WAS FALLT MIR HEUTE BESONDERS SCHWER?

WAS MACHE ICH HEUTE ANDERS?



OKTOBER

2025
. = Vollmond D = Halbmond
abnehmend
S0 MO DI

26 27 28 29

Markiere die Phasen mit jeweils
einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

M

= Neumond

DO

16

23

30

= Halbmond
zunehmend

FR

24

31

A

18

25

SA



’| ’l NOVEMBER

2025

‘ = Vollmond D = Halbmond Q = Neumond
abnehmend

SO MO DI M DO

23 24 25 26 27 28
30

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

15

22

29



DEZEMBER

DO

2025
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond
abnehmend
SO MO DI M

1 2 3 4
7 8 9 10 11
14 15 16 17 18
21 22 23 24 -
28 29 30 31

Markiere die Phasen mit jeweils
einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

= Halbmond
zunehmend
FR SA
5 . 6
12 13
19 20
26 27



JANUAR

2026
. = Vollmond O = Halbmond
abnehmend
S0 MO DI
4 5 6 7
11 12 13 14

25 26 O 27 28

Markiere die Phasen mit jeweils
einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

M

= Neumond

DO

15

22

29

23

30

= Halbmond
zunehmend

FR

10

17

24

31

SA

O



O 2 FEBRUAR

2026
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond = Halbmond
abnehmend zunehmend
s0. MO DI M DO FR sA

1 . 2 3 4 5 6 7

15 16 17 O 18 19 20 21

20 23 24 O 25 26 27 28

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst



03 MARZ

. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond
abnehmend

S0 MO DI MI DO

1 2 3 . 4 5 6

15 16 17 18 19 O 20

22 23 24 25 O 26 27

29 30 31

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

= Halbmond
zunehmend

FR SA

14

21

28



APRIL

2026
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond O = Halbmond
abnehmend zunehmend
50 MO DI M| DO FR sA

12 13 14 15 16 17 O 18

19 20 21 22 23 24 O 25

26 27 28 29 30

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst



05

. = Vollmond D

10

17

24

31

SO

O

11

25

MAI

2026

MO

12

19

26

= Halbmond
abnehmend

DI M

13

20

27

= Neumond

14

21

28

DO

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.

Winter, Frahling, Sommer, Herbst

= Halbmond

zunehmend

FR SA
@
8 9
15 16
22 23
29 30



JUNI

2026
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond
abnehmend
50 MO DI M| DO
1 2 s 4

14 15 Q 16 17 18

21 o0 O 23 24 25

28 29 30 .

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

12

19

26

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

13

20

27



. = Vollmond D

SO
5 6
12 13
19 20
26 27

JULI

MO

2026

DI

28

= Halbmond
abnehmend

29

MI

= Neumond

DO

16

23

30

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

10

17

24

31

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

11

18

25



O 8 AUGUST

2026

‘ = Vollmond D = Halbmond Q = Neumond
abnehmend

SO MO DI M DO

23 24 25 26 27 28

30 31

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

15

22

29



SEPTEMBER

2026
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond O = Halbmond
abnehmend zunehmend
50 MO DI M| DO FR sA

1 2 3 « @ s

6 7 8 9 10 A Q 12

13 14 15 16 17 18 O 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst



. = Vollmond D

SO

11 12

25 26

MO

OKTOBER

2026

13

20

27

= Halbmond
abnehmend

DI

14

21

28

MI

= Neumond

15

22

29

DO

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.

Winter, Frahling, Sommer, Herbst

16

23

30

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

17

24

31



’I ’I NOVEMBER

2026
. = Vollmond D = Halbmond O = Neumond O = Halbmond
abnehmend zunehmend
50 MO DI M| DO FR sA

1 D 2 3 4 5 6 7

15 16 17 O 18 19 20 21

B 23 24 . 25 26 27 28

29 30

Markiere die Phasen mit jeweils einer selbst gewdhlten Farbe.
Winter, Frahling, Sommer, Herbst



12

13

20

27

SO

. = Vollmond

14

21

28

MO

DEZEMBER

2026

DI

@ -

8 9
15 16
22 23
29 30

= Halbmond
abnehmend

MI

= Neumond

DO

7 (D

31

A

18

25

= Halbmond
zunehmend

FR

SA

12

19

26



