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Wissen auf den Punkt gebracht

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit prag-
nante und fundierte Informationen aufnehmen kénnen.
Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch das Buch ge-
fiihrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Ihres persénlichen Zeit-
kontingents (von 10 bis 30 Minuten) das Wesentliche zu
erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten konnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn Sie

weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, die fiir

Sie wichtige Informationen beinhalten.

« Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines

jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: Sie

blittern direkt zu dem Thema, das Sie besonders inter-

essiert.

Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der Kapitel

erlauben das schnelle Querlesen.

« Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wichtigen
Aspekte zusammen.

» Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Gendersensible Sprache & achtsame Selbstanwendung

Um Riume zu 6ffnen und moglichst viele Menschen zu inkludieren,
gendere ich mit Doppelpunkt, z. B. ,Leser:innen*. Weil es fiir viele
eine vertraute Bezeichnung ist, verwende ich auch gelegentlich den
Begriff ,,Frau“. Natiirlich ist mir bewusst: Nicht jede mit Gebdrmut-
ter geborene Person identifiziert sich als Frau und nicht jede Frau
hat (noch) einen Zyklus. Wenn ich also von ,Frauen“ spreche, mei-
ne ich alle Menschen, deren Koérper zyklisch gepriagt sind — unab-
héngig von Geschlechtsidentitit, Lebensphase oder kérperlicher
Konstitution.

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden und Impulse erset-
zen keine professionelle psychotherapeutische Begleitung. Bitte
gehe achtsam mit dir um und priife, ob du dich emotional stabil
und bereit fiihlst, dich mit inneren Anteilen auseinanderzusetzen.
Sorge dafiir, dass ausreichend Zeit und Raum zur Verfiigung stehen,
vor allem, wenn du allein damit arbeitest.
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Vorwort

»Du kannst doch nicht die Hiilfte des Monats leiden!*

Dieser Satz traf mich wie ein Schlag und liefs mich nicht
mehr los. Er war mein Weckruf.

Denn genau das tat ich: Ich litt. Monat fiir Monat. Kurz
vor meiner Periode war ich miide, gereizt, voller Selbstzwei-
fel, kérperlich wie emotional am Limit. Mit der Blutung
wurde es nicht besser: Krampfe, Kopfschmerzen, Erschop-
fung. Bis dahin dachte ich, das sei normal. Eben Teil des
Frauseins.

Doch irgendwann konnte und wollte ich das nicht mehr
glauben. Ich begann, Fragen zu stellen. Und 6ffnete damit
eine Tir, von der ich nicht einmal wusste, dass es sie gibt.
Ich entdeckte meinen Zyklus neu. Nicht als Storfaktor, den
ichirgendwie ,,wegoptimieren” wollte, sondern als kraftvol-
len inneren Kompass. Ich lernte: Ich bin nicht falsch - ich
bin zyklisch. Ich bin nicht zu sensibel - ich bin verbunden
mit meinem Koérper und meinen Emotionen. Ich bin nicht
schwach - ich bin kraftvoll, nur eben in Phasen.

Zyklusorientiertes Arbeiten hat mein Leben verdndert.
Ich verstand endlich, was in mir passiert. Und mit diesem
Wissen begann ein neues Kapitel: Ich horte auf, mich zu
iibergehen, mich anzupassen, und begann, mir selbst zu-
zuhoren. Je mehr ich meinem Zyklus Raum gab, desto kla-
rer wurde mein Weg. Ich erkannte: In meinem Schmerz lag
meine Berufung.
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Heute darfich Frauen dabei begleiten, ihre eigene Kraft,
ihre Wahrheit und ihren ganz persdnlichen Rhythmus zu
entdecken. Ich bestédrke sie darin, mutig, selbstbewusst,
und voller Vertrauen ihren Weg zu gehen.

Genau das wiinsche ich auch dir: Dass du die Power dei-
nes Zyklus erkennst, beginnst, dir selbst zu vertrauen und
deine Triaume zu leben, egal, wo du gerade stehst oder was
andere oder die Gesellschaft dariiber denken oder meinen.

Dieses Buch ist eine Einladung und gleichermafsen dein
Kompass, wenn du dich besser verstehen und wenn du ge-
stinder und menschlicher leben und arbeiten méchtest. Und
es ist ein Statement fiir eine neue Arbeitswelt, die zyklus-
freundlich, selbstbestimmt und verbunden sein sollte.

Zykluswissen ist einfach revolutionér. Diese Revolution
beginnt im Kleinen: in dir, in deinen Entscheidungen und
deinem Alltag. Und sie hat die Kraft, die alles fiir dich, fiir
dein Umfeld und fiir uns als Gesellschaft veréndern kann.

Lass sie uns gemeinsam starten!
Deine Mandy

Und ja, dieses Buch richtet sich unbedingt auch an Mdnner. Erst
wenn wir gemeinsam den Zyklus verstehen, kann zyklusorientier-
tes Arbeiten zur gelebten Selbstverstindlichkeit werden. Und
davon profitieren wir alle. Tag fiir Tag, Phase fiir Phase.
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Was verandert sich, wenn wir im
Rhythmus unseres Korpers
arbeiten?

eeeeeee

Wie profitieren wir alle vom
Zykluswissen?

Seite 14
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1. Was ist zyklusorientiertes
Arbeiten?

Stell dir vor, Kinder wachsen mit dem Wissen auf, dass ihr
Korper nicht jeden Tag gleich tickt, und im Bewusstsein,
wie kraftvoll zyklisches Wissen ist. Sie lernen friih, gut fir
sich zu sorgen, sich mitzuteilen, wenn etwas zu viel ist, und
auch mal anderen den Vortritt zu lassen.

Stell dir vor, wir wiirden offen iiber den Zyklus und die
Menstruation sprechen. Im Biiro. In der Schule. Am Esstisch.
Auf Konferenzen. Nicht als Fliisterthema, sondern als selbst-
verstandlichen Teil unseres Lebens. Stell dir vor, dein:e
Chef:in fragt nicht nur, wie es um ein Projekt steht, sondern
auch, was du brauchst, um im Flow zu arbeiten.

Zyklusorientiertes Arbeiten ist kein ,Frauending®. Es ist
die Riickbesinnung auf etwas Urmenschliches. Denn wir
alle sind Teil der Natur. Genau wie sie bewegen auch wir
uns in Wellen, Zyklen und Phasen. Diese Rhythmen zu (er-)
kennen, zu respektieren und in unseren (Arbeits-)Alltag
einzubinden, ist die Grundidee des zyklusorientierten Ar-
beitens.

In diesem Kapitel erfiahrst du, was zyklusorientiertes
Arbeiten ist und warum es gerade jetzt ein so wegweisendes
Thema fiir dich, dein Team, dein Unternehmen und die
Zukunft ist. Und fiir eine Arbeitswelt, die menschlicher
werden darf, ja muss. Schnall dich an!

1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten? 9



1.1 Was bedeutet zyklusorientiertes
Arbeiten — und was nicht?

Zyklusorientiertes Arbeiten ist kein geschiitzter Begriff. Er
hat sich an der Schnittstelle gesellschaftlicher Bewegungen
und neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse entwickelt und
verbindet persdnliche Selbstwahrnehmung mit einem neu-
en Verstindnis von Arbeit, das sich an der natiirlichen Dy-
namik des Korpers orientiert.

Zykluswissen im Aufwind: feministisch, wissenschaftlich,
gesellschaftlich

Seit den 1970er-Jahren holen feministische Stromungen
die Menstruation aus der Tabuzone. Das Wissen um die
zyklische Natur des weiblichen Korpers ist jedoch weitaus
alter und weltweit in Heiltraditionen wie etwa bei Hildegard
von Bingen oder in indigenen Kulturen fest verankert. Mit
der Christianisierung und der patriarchal geprigten Wis-
senschaft wurde Zykluswissen verdrangt oder als irrational
abgewertet.

Bis heute gilt der ménnliche Kérper als medizinische
Norm. Weibliche Korper sind in Studien systematisch un-
terreprisentiert — das betrifft Diagnoseverfahren, Medika-
mentendosierungen und Behandlungsstandards. Kein Wun-
der also, dass Zyklusbesonderheiten wie unregelméfiige
Zyklen, PCOS (polyzystisches Ovarialsyndrom) oder Endo-
metriose hiufig spit oder gar nicht erkannt oder lange nicht
ernst genommen werden.

10 1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten?



Neues Bewusstsein in Gesellschaft und Arbeitswelt

Doch das Bewusstsein wichst. Immer mehr Stimmen for-
dern, zyklische Prozesse endlich mitzudenken. Spétestens
seit dem Nobelpreis fiir Chronobiologie im Jahr 2017 ist
klar: Der menschliche Korper folgt nicht nur einem 24-h-
Rhythmus, sondern auch ldngeren biologischen Zyklen.
Und auch wir Frauen selbst entdecken den Zyklus als unser
Recht auf Selbstbestimmung, auf Lust und auf Fruchtbarkeit
erneut. Wir lernen wieder, unseren Korper in all seinen
Facetten zu feiern, sind stolz auf echte Verbundenheit mit
uns selbst und verstehen Zykluswissen als einen fundamen-
talen Akt der Selbsterméchtigung und gelebter Freiheit.

Mit dem gesellschaftlichen Wandel hin zu mehr Selbst-
verantwortung, Gesundheit und Diversitat wichst auch das
Interesse an zyklusfreundlichen Arbeitsmodellen.

Die Arbeit von Pionierinnen wie Miranda Gray, Maisie
Hill, Lara Briden, Alexandra Pope und Sjanie Hugo Wurlitzer
oder Dr. Miriam Stark zeigt: Zykluswissen ist kein Trend,
sondern tief verwurzelt. Dr. Stark prégte in Deutschland den
Begriff ,Zyklusorientiertes Arbeiten & Leben“ mafsgeblich.

»Zyklusorientiert zu arbeiten bedeutet, sich als ganzen Menschen mit zur
Arbeit bringen zu diirfen.”
Dr. Miriam Stark

Eigene Bediirfnisse priorisieren

Zyklusorientiertes Arbeiten bedeutet, die eigenen Bed{irf-
nisse achtsam wahrzunehmen, sie zu priorisieren und den
Arbeitsalltag im Einklang damit zu gestalten. Es ist die
radikale Einladung, dich mit allem, was du bist — Kérper,

1.1 Was bedeutet zyklusorientiertes Arbeiten — und was nicht? 11



Emotionen, Energie und innere Rhythmen —, ernst zu neh-
men.

Als Kompass fiirs Leben

Wenn du lernst, die Kérpersprache deines Zyklus zu ver-
stehen, wird er zum Kompass fiir Alltag, Arbeit und Leben
und damit zu einer echten Ressource fiir Selbstfiithrung,
Kommunikation und kreative Gestaltung.

Die hormonellen Prozesse beeinflussen dabei auch dei-
ne Stimmung, Konzentration und Ausdruckskraft.

Wenn wir mehr mit dem Zyklus arbeiten, gestalten wir
auch die Arbeitswelt nachhaltiger und menschenzentrierter.
So entsteht etwas Neues: Du arbeitest nicht harter, sondern
verbundener. Genau darin liegt ein bisher unterschétztes
Potenzial fiir uns alle.

Was zyklusorientiertes Arbeiten nicht ist

Zyklusorientiertes Arbeiten geht weit dariiber hinaus, den

Kalender neu zu sortieren oder nur nett zu dir zu sein, ,wenn

du mal wieder PMS hast*. Es geht um die Wiederverbindung

mit einem Wissen, das iber Jahrhunderte verdriangt, ver-

lacht oder verteufelt wurde und das jetzt wieder in unsere

Gesellschaft integriert und gelebt werden muss:

x Kein weiteres Tool, um noch effizienter zu funktionieren.

x Keine starre Methode mit Phasen-Checkliste.

x Keine Ausrede, sondern ein Impuls zu mehr Ehrlichkeit
mit dir selbst.

x Kein Riickschritt, sondern ein Schritt in Richtung Selbst-
verantwortung.

12 1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten?



Stattdessen:

v'Du darfst leistungsfihig sein und dir Pausen génnen.

v Du darfst ambitioniert sein und weich mit dir umgehen.

v'Du darfst prasent sein und Zeiten haben, in denen du fir
dich bleibst.

Raus aus dem Funktionieren, rein ins Fiihlen

Wir alle sind dazu sozialisiert worden, moéglichst gleich-
bleibend leistungsfihig zu sein. Vielleicht ist es darum eine
Herausforderung, den Zyklus nicht als weitere Methode
zur Effizienzsteigerung zu sehen. Er ist vor allem die Er-
innerung, dass wir Lebewesen sind und keine Maschinen.
Das macht uns dabei nicht weniger leistungsfihig, sondern
vollstdndiger und lebendiger.

Wenn wir diesen natiirlichen Wechsel anerkennen, ent-
steht eine neue Art von Arbeiten, die wirklich dir entspricht.
Das ist ein echter Hebel fiir Wandel.

Zyklusorientiertes Arbeiten erdffnet dir diesen Zugang
als kluge, kraftvolle Strategie fiir nachhaltige Selbstfiihrung.
Flow ist dann ein natiirlicher Zustand, den du gezielt nutzen
kannst. Er entsteht, wenn wir aufhéren zu funktionieren und
anfangen, uns zuzuhéren.

Zyklusorientiertes Arbeiten ist ein echter Perspektivwechsel,
um Arbeit neu zu denken, und allem voran eine Haltung: Du
nimmst deinen Korper ernst, verstehst deinen natiirlichen
Rhythmus und erlaubst dir, deine Arbeit achtsamer zu gestalten.
Nicht um ,,besser zu funktionieren“, sondern um bewusster,
gesiinder und selbsthestimmter zu arbeiten.

1.1 Was bedeutet zyklusorientiertes Arbeiten — und was nicht? 13



1.2 Wen betrifft zyklusorientiertes
Arbeiten?

Zyklusorientiertes Arbeiten geht uns alle an. Fiir Menschen,
die mit einer Gebarmutter geboren wurden, ist der Zyklus
ein lebenslanger Teil ihres Lebens, unabhingig davon, ob sie
aktuell menstruieren, schwanger sind, stillen, keine Gebér-
mutter mehr haben oder bereits in den Wechseljahren sind.
Mit der ersten Blutung beginnt ein innerer Rhythmus, der
priagt und auch jenseits der fruchtbaren Jahre spiirbar bleibt.

Relevante Zielgruppen

« Angestellte & Fiihrungskréfte profitieren zusétzlich von
mehr Teamharmonie, weniger krankheitsbedingten Aus-
fallen und besserer Kommunikation im Team.
Selbststdndige & Unternehmerinnen nutzen die Freiheit,
um ihren Arbeitsalltag so zu gestalten, dass er sich an
ihrem Zyklus orientiert.

Organisationen & Unternehmen stiarken durch zyklus-
freundliche Strukturen die Gesundheit und Motivation
ihrer Mitarbeitenden.

« Auch Minner erleben biologische Rhythmen, sie sind
jedoch weniger erforscht. Zykluswissen hilft, Mitmen-
schen besser zu verstehen, und animiert, auch eigene
Bediirfnisse wahrzunehmen und zu kommunizieren.

Zyklusorientiertes Arbeiten hat viele Gesichter

Zyklusorientiertes Arbeiten ist individuell und geht weit tiber
Zeitmanagement hinaus. Hier ein paar alltagsnahe Beispiele:
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@ Anna, 27, Projektmanagerin, nutzt die sprudelnde
Energie ihrer Follikelphase meist fiir Austausch und Mee-
tings. In der Lutealphase plant sie mehr Fokuszeit ein.
Wenn moglich arbeitet sie wihrend ihrer Menstruation
remote und nutzt die Zeit oft im Liegen fiir strategische
Reflexion. Seit sie ihren Zyklus besser versteht, geht sie
liebevoller mit Stimmungsschwankungen um. Statt sich
fiir emotionale Tiefs zu verurteilen, fiihlt sie sich heute
sicherer, authentischer und wohler in ihrem Koérper.

& Lisa, 34, selbststindig mit Kindern, erkennt durch
das Zyklustracking gut, wann sie offen fiir neue kreative
Ideen ist und wann sie Riickzug braucht. Meist nutzt sie
die erste Zyklushélfte fiir konzeptionelle Projekte, wéih-
rend sie in der zweiten Phase lieber Routinetéitigkeiten
oder Umsetzungsarbeit erledigt. Thre starke emotionale
Selbstwahrnehmung hilft ihr, frither im Business und
im Familienalltag Grenzen zu setzen. Das hat zu mehr
Gelassenheit zu Hause gefiihrt, und auch ihre Menstru-
ationsbeschwerden sind deutlich zuriickgegangen. Heu-
te fiihlt sie sich mit sich selbst verbundener, statt stindig
zwischen allen Rollen hin- und hergerissen zu sein.

& Maike, 38, Supermarktmitarbeiterin, steht oft an der
Kasse und ist dabei im direkten Kontakt mit Kund:innen.
Frither wunderte sie sich, warum sie sich an manchen
Tagen schneller tiberfordert oder gereizt fithlte. Heute
erkennt sie den Zusammenhang mit ihrem Zyklus und
bittet an besonders sensiblen Tagen wenn moglich um

1.2 Wen betrifft zyklusorientiertes Arbeiten? 15



Aufgaben im Lager mit weniger Kund:innenkontakt. Das
starkt ihr Wohlbefinden und ihr Selbstvertrauen, fiir ihre
Bediirfnisse einzustehen und hat auch das Verstiandnis
und den Zusammenhalt im Team spiirbar verbessert.

$ Christine, 46, Fiihrungskraft in einem Konzern, hat-
te lange kein Verstindnis dafiir, wie sehr ihr Zyklus ihren
Alltag beeinflusst. Durch ein Seminar hat sie gelernt, wie
sich Energie, Fokus und Stimmung bei ihr subtil verédn-
dern. Heute stimmt sie Meetings besser auf sich ab und
nimmt sich mehr Pausen, wenn sie spiirt, dass ihr Ner-
venkostiim diinner wird. Sie versteht nicht nur sich selbst
besser, sondern auch Kolleginnen und spricht inzwischen
auch tiber die Wechseljahre offen im Team.

& Jonas, 39, Lehrer, nutzt sein Zykluswissen, um em-
pathischer zu unterrichten und zu begleiten. In der Zu-
sammenarbeit mit Kolleg:innen und Schiiler:innen kann
er so emotionale Verdnderungen oder plétzliche Leis-
tungseinbriiche besser einordnen und im Familienalltag
gelassener auf Stimmungsschwankungen seiner Frau
und seiner Tochter reagieren.

Zyklusorientiertes Arbeiten schafft Raum fiir ein menschli-
cheres Miteinander. Es richtet sich an alle Menschen - un-
abhangig davon, ob sie menstruieren oder nicht. Auch
Teams, Organisationen und Menschen ohne Zyklus profitie-
ren, wenn zyklisches Wissen im (Arbeits-)Alltag ankommt:
durch mehr Verstandnis, bessere Zusammenarbeit und ge-
siindere Leistung.

16 1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten?



1.3 Uber die Bedeutung fiir unsere
Arbeitswelt

Zyklusorientiertes Arbeiten bricht unsere alten, patriarcha-
len Denkweisen iiber Leistung, Gesundheit und Zusammen-
arbeit auf. In einer Zeit, in der viele von uns am Limit arbei-
ten, braucht es nicht noch mehr Tools, sondern ein neues
Bewusstsein. Was ist alles moglich, wenn wir anfangen, mit
unseren natiirlichen Rhythmen zu arbeiten?

New Work, mentale Gesundheit und Diversitit zeigen
den kollektiven Wunsch nach Verdnderung. Zyklusbewusst-
sein macht ihn konkret und kérperlich erlebbar. Weg von
linearer Leistung, hin zu flexibler Rhythmisierung. Wer
zyklisch arbeitet, erkennt frither, was er braucht, schiitzt
Ressourcen, arbeitet im Flow und kooperiert achtsamer. So
entsteht eine Arbeitskultur, die den Menschen in den Mit-
telpunkt stellt, und das ist die Basis fiir Arbeit, die sich ge-
sund anfihlt.

Was sich verandert, wenn du zyklisch arbeitest

Zyklusorientiertes Arbeiten beginnt bei dir selbst, doch es

wirkt weit dariiber hinaus. Wenn du deinen zyklischen

Rhythmus lebst, kannst du ihn auch in Beziehungen, Teams

und berufliche Kontexte einbringen.

» Du erkennst und nutzt deine Ressourcen effektiver und
beugst Erschopfung, Stress und innerer Unruhe vor.

« Du nutzt kreative und intuitive Phasen und damit dein
schopferisches Potenzial gezielt, um mehr im Flow zu
arbeiten.

1.3 Uber die Bedeutung fiir unsere Arbeitswelt 17



« Du entwickelst mehr Verstdndnis und Respekt fiir die eige-
nen und die Bediirfnisse anderer.

« Du verstehst Symptome als Hinweise und beginnst, dich
ganzheitlich zu begleiten.

Wie Unternehmen profitieren

Zyklusorientiertes Arbeiten ist ein innovativer Baustein

einer inklusiven Arbeitswelt, die auf echte Menschlichkeit

setzt. Das ist wahre Innovation:

» Zyklusbewusstsein férdert eine gesundheitsbewusste,
empathische Unternehmenskultur.

« Krankheitstage sinken, weil flexible Planung und Ver-
stindnis praventiv wirken.

« Teams arbeiten harmonischer und effizienter. Aufgaben
lassen sich, dhnlich zum agilen Arbeiten, zyklusbhewusst
verteilen.

 Fihrungskrifte und HR werden entlastet, weil Belastun-
gen frither erkannt werden.

- Essind Signale echter Wertschitzung und gelebter Diver-
sity.

Die logische Weiterentwicklung von New Work
Zyklusorientiertes Arbeiten erginzt das Konzept von New
Work von flexiblen, gesundheitsorientierten und selbstbe-
stimmten Arbeitsweisen. Wir lernen, wie wir unsere Ener-
gie und Produktivitdt nach dem ausrichten, was der Kérper
wirklich zuldsst. Wer zyklisch arbeitet, arbeitet achtsamer,
fokussierter und wirkungsvoller.
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Der richtige Zeitpunkt ist jetzt

Zykluswissen ist ein politisch und sozial relevanter Beitrag
zu einer menschenzentrierten Arbeitskultur. Erste Schritte
wie Austausch und Bewusstsein stofsen den Wandel an, den
unsere Arbeitswelt so dringend braucht. So wird zyklus-
orientiertes Arbeiten, laut Dr. Miriam Stark, zu friedlich
gelebtem Feminismus.

Zyklusorientiertes Arbeiten ist kein weiteres Tool zur Selbst-

optimierung. Es verdndert, wie wir Arbeit denken: kérper-

bewusster, beziehungsorientierter, nachhaltiger, und es
eroffnet neue Wege zu gesunder, zukunftsfahiger Arbeits-
kultur.

« Individuell: Zyklusorientiert arbeiten heifdt, den eigenen
Korper ernst zu nehmen und die Arbeit im Wandel der Zyk-
lusphasen zu gestalten.

- Vielfaltig: Zykluswissen bereichert alle, unabhangig von
Lebensphase oder Zyklusstatus. Auch Menschen ohne Zyk-
lus profitieren, wenn natiirliche Rhythmen wieder sichtbar
und respektiert werden.

« Gesellschaftlich: Es hinterfragt patriarchale Leistungsidea-
le und starkt Selbstfiirsorge, Empathie und ein neues Mitei-
nander in der Arbeitswelt.

» Wirtschaftlich: Zyklusfreundliche Unternehmen férdern
Gesundheit, Motivation und Innovationskraft.

» Zukunftsorientiert: New Work wird erganzt und zeigt, wie
Arbeitskultur wirklich menschlich ausgelebt wird.
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2. Den Menstruationszyklus
verstehen

Nach einem Vortrag iiber den weiblichen Zyklus in einem
Start-up blicke ich in ungldubige Gesichter. Ich weifs, was
viele der Frauen denken: ,,Warum habe ich das nicht (frither)
gewusst?“ Ich habe mir genau diese Frage selbst oft gestellt
—und es machte mich wiitend. Hétte ich im Biologie-Unter-
richt mehr gelernt, als Genitalien zu beschriften, wire mein
Leben anders verlaufen. Ich hitte viel frither gewusst, dass
jede meiner vier Zyklusphasen Superkréfte bietet, die mich
in jeder Lebenslage empowern konnen.

Doch in der Schule, auf der Arbeit und in unserer Gesell-
schaft gibt es kaum Raum fiir Zyklusbewusstsein. Stattdes-
sen begegnen uns: Scham, Schweigen und ein System, das
auflineare Leistung ausgelegt ist. Uber Jahrhunderte wur-
de der weibliche Zyklus kleingeredet, ignoriert und sogar
pathologisiert. Warum? Weil zyklische Prozesse nicht in ein
patriarchales System passen, das Dauerfunktionieren und
Selbstoptimierung feiert.

Doch unser Zyklus ist Teil unserer Natur. Und in ihm
steckt eine Weisheit, die wir wiederentdecken diirfen. Wer
versteht, was im eigenen Korper passiert, erkennt auch,
warum sich Energie, Stimmung und sogar das Verhalten
verandern. Zykluswissen klart auf, stirkt, verdndert, heilt
—und ja: Es darf sogar Spafs machen. Wie das aussieht, zei-
ge ich dir in diesem Kapitel. Es wartet mehr auf dich, als du
ahnst!
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2.1 Die Zyklusbasics

Bevor wir in die faszinierende Welt der Zyklushormone
eintauchen, ist mir eins wichtig: Jede:r bringt eine eigene
Geschichte mit dem Zyklus mit. Auch wenn wir gleich viel
iiber biologische Abldufe sprechen: Dein Zyklus ist mehr
als Zahlen und Kurven. Er ist Ausdruck deiner Lebendigkeit,
deiner persénlichen Entwicklung und deiner inneren Pro-
zesse.

Manche starten neugierig, andere mit Unsicherheiten,
alten Pragungen oder schmerzhaften Erfahrungen. Deshalb
ist es essenziell, dass wir dem Thema mit einer liebevollen,
offenen und achtsamen Haltung uns selbst und anderen
gegeniiber begegnen. Es gibt keinen ,richtigen, nur deinen
eigenen Weg.

Dein Zyklus folgt einem natiirlichen Rhythmus

Alles, was ich hier im Folgenden beschreibe, bezieht sich
auf einen natiirlichen Zyklus, der nicht durch hormonelle
Verhiitung beeinflusst wird. Die Pille, Hormonimplantate
oder die Hormonspirale setzen den korpereigenen Zyklus
meist aufser Kraft und erzeugen stattdessen einen kiinstli-
chen Rhythmus.

Und ibrigens: Der 28-Tage-Bilderbuch-Zyklus ist ein
Mythos! Ein gesunder Zyklus kann zwischen 23 und 35 Ta-
gen dauern. Abweichungen sind normal, besonders unter
Stress, in Ubergangsphasen wie der Perimenopause (be-
kannter unter dem Begriff Wechseljahre) oder nach dem
Absetzen hormoneller Verhiitung. Dein Zyklus reagiert auf
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alles, was in deinem Leben passiert. Er verlduft damit nicht
linear, ist nicht planbar und genau darin liegt seine Einzig-
artigkeit. Er ist so perfekt-unperfekt wie das Leben selbst.

Weit mehr als nur Fortpflanzung

Viele von uns haben gelernt, den Zyklus nur im Kontext von
Fruchtbarkeit zu betrachten. Sicher, biologisch gesehen
geht es um Arterhaltung. Doch die hormonellen Verdnde-
rungen beeinflussen weit mehr: deine Emotionen, deine
Leistungsfihigkeit, deine Kreativitit.

Darum lohnt es sich, den Zyklus auch als schopferischen
Prozess zu verstehen. Mit jedem Zyklus kann etwas Neues
entstehen: ein Mensch, aber auch ein Projekt, eine Idee, eine
Verdnderung. Dein Zyklus ist dein natiirlicher Kreativitats-
und Energiezirkel.

Die Psychologie deines Zyklus

Um die komplexe Schénheit dieses Prozesses greifbarer zu
machen, arbeite ich mit dem Modell der Wirtschaftspsycho-
login Dr. Miriam Stark. Es betrachtet den Zyklus ganzheitlich
und erklart auch den psychosomatischen Wirkmechanis-
mus, der unser Erleben beeinflusst. Die beschriebenen
archetypischen Superkrifte und Qualititen sind als kleins-
te gemeinsame Nenner zu verstehen, die Menschen, die mit
Gebarmutter geboren wurden, erleben. So einzigartig wie
jeder Mensch, unterscheiden sich auch das Erleben der
Phasen und die Ausprigungen moglicher Blockaden:
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(1)

(2)

Follikelphase

Anstieg von FSH & Ostradiol
- Aufbau der Gebarmutter-
schleimhaut

Dauer: ca. 7-10 Tage

Ovulationsphase
Ostradiol auf Héchststand
- LH lost Eisprung aus
- hdchste Fruchtbarkeit

Dauer: ca. 1-3 Tage

Jung
Superkrafte:
Lernen & Spielen

Miitterlich

Superkrafte:
Lieben & Geniefden

Kindheit & Jugend

Mutter & Mutterschaft

(a)

(3)

Menstruationsphase
Hormone auf Tiefstand
- Abstofden der Gebarmutter-
schleimhaut

Dauer: ca. 3-7 Tage

0

Lutealphase

Ostradiol sinkt, Progesteron steigt
- Vorbereitung auf mogliche
Schwangerschaft
Dauer: ca. 10-16 Tage

Alt

Superkrafte:
Weisheit & Loslassen

Magisch
Superkrafte:
Kreativitat & Intuition

Weisheit & Loslassen

Riickzug & Exzentrik

[T] kérperliche Ebene

24

Archetyp & Zyklus-

psychologische Ebene

Superkrafte
Abb. 1: Vereinfachtes Zyklusmodell nach Dr. Miriam Stark
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« Korperliche Ebene: Die hormonell-biologischen Ablédufe
—von der Follikelphase bis zur Menstruation.

« Archetyp & Zyklus-Superkrifte: Die hormonellen Veran-
derungen aktivieren archetypische Anteile in uns, die
jeweils eigene Superkrifte mitbringen.

« Psychologische Ebene: Beschwerden oder Blockaden
kénnen Themen anzeigen, die gesehen, gefiihlt oder gelost
werden wollen — kérperlich wie emotional.

Einordnung zum Jahreszeitenmodell

Vielleicht hast du schon vom inneren Jahreskreis im Zyklus
gehort: Frithling, Sommer, Herbst, Winter. Dieses Modell
kann helfen, Stimmungen greifbarer zu machen. Doch es
transportiert auch Erwartungen, wie du dich fiihlen solltest.
Und genau darin liegt fiir einige Menschen eine Hiirde: Was,
wenn du dich in deinem Friihling nicht nach Aufbruch
fihlst? Wenn deine Stimmung nicht dem entspricht, was
andere damit verbinden?

Zum einen darfst du dich dann noch bewusster davon
freimachen, vorgegebenen Bildern oder Begriffen zu folgen.
Zum anderen darfst du dir erlauben, aus Ansétzen, die sich
fiir dich stimmig anfiihlen, das mitzunehmen, was dir gut-
tut. Vertrau auf deinen Korper! Der weif3, was jetzt wichtig
ist, auch wenn das nicht immer logisch erscheint.

Was Zyklusbeschwerden sagen wollen

Periodenschmerzen, PMS (Primenstruelles Syndrom), Mit-
telschmerz oder seelische Schwere sind keine ,,Launen der
Natur“, sondern kénnen Botschaften deines Korpers sein.
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Stell sie dir wie Regenwolken vor, die sich zwischen dich
und deine zyklischen Superkrifte schieben, um dir zu zei-
gen, wo Aufmerksamkeit, Heilung oder Verdnderung ge-
braucht werden.

Anstatt Symptome zu ignorieren oder zu bekdmpfen,
kénnen wir sie als Wegweiser verstehen: Was brauche ich
gerade wirklich? Was darf jetzt gehen? Wie auf einem see-
lischen Silbertablett serviert dir dein Zyklus genau das, was
in der jeweiligen Phase gesehen werden will. So bekommst
du die Mdéglichkeit, alte Muster, ungeloste Fragen oder emo-
tionale Spannungen auch auf psychologischer Ebene liebe-
voll anzuschauen und zu lésen.

Wann beginnt der Zyklus wirklich?

Die Medizin markiert den ersten Blutungstag als Start eines
neuen Zyklus. Ganzheitlich betrachtet, also emotional,
energetisch und psychosomatisch, ist die Periode jedoch
das Ende. Ein neuer Zyklus beginnt mit dem ersten blu-
tungsfreien Tag. Darum starten wir in diesem Buch mit der
Follikelphase als Phase 1. Also rein mit uns in den fein or-
chestrierten Tanz deines Zyklus.

Ein natiirlicher, gesunder Zyklus besteht aus vier Phasen
und dauert zwischen 23 und 35 Tagen. Er ist ein hormoneller,
emotionaler und schopferischer Prozess und damit weit
mehr als nur Fortpflanzung.
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2.2 Phase 1: Follikelphase

Wusstest du, dass der weibliche Zyklus nicht im Unterleib,
sondern im Kopf beginnt? Bereits wihrend der Blutung
schickt der Hypothalamus, das hormonelle Steuerzentrum
im Gehirn, das Signal, um das Follikelstimulierende Hormon
(FSH) aus der Hypophyse freizusetzen. Dieses rauscht dann
hinunter zu den Eierstdécken und gibt — zack! — den Start-
schuss fiir die Eizellreifung.

Das Eizell-Casting & das Power-Hormon Ostradiol
In unseren Eierstocken warten eine Vielzahl unreifer Eizel-
len, die sogenannten Follikel, auf ihren grofsen Auftritt. Wie
bei einem Casting treten sie nun in 10er-Griippchen an, um
sich fiir die Hauptrolle zu bewerben. Ein paar Eizellen wir-
ken besonders vielversprechend. Doch am Ende wird es nur
eine einzige ins Rampenlicht schaffen.

Wihrend die Follikel nun heranreifen, produzieren sie
das dominierende Hormon der ersten Zyklushilfte: Ostra-
diol. Es gehért zur Gruppe der Ostrogene und hat zwei
Hauptaufgaben:

« Es kurbelt den Aufbau der Gebdrmutterschleimhaut an
und bringt frischen Schwung ins System: mehr Power,
mehr Tatendrang, mehr Lust auf Aufsenkontakt.

« Auch Testosteron nimmt zu, was im Zusammenspiel mit
Ostradiol zu einem sprudelnd-erfrischenden Energie-
Boost-Cocktail wird.
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Die Junge - Lernen & Spielen

Mit dem Hormonanstieg erwacht der archetypische Anteil
der Jungen: verspielt, neugierig, mutig. Es ist eine Phase
des inneren Aufbruchs - voller Tatendrang und Experimen-
tierfreude. Du willst ausprobieren, entdecken und lernen.
Ideen sprudeln. Plane entstehen. Die Superkréfte dieser
Phase heifsen Lernen und Spielen. Du bist offen fiir Neues,
entwickelst Visionen und bist bereit, beruflich wie privat,
den ersten Schritt zu machen.

Blockaden: Wenn die Leichtigkeit verloren geht

Nicht jede:r erlebt diesen Aufschwung. Manchmal fiihlt es

sich eher zéh an, obwohl doch ,,eigentlich Kraft da sein soll-

te“. Diese Hinweis-Reize zeigen dir in dieser Phase, dass

womoéglich ein seelisches Thema gesehen werden will:

« Du fiihlst dich gestresst statt leicht.

« Duiiberforderst dich mit vielen Terminen, massig To-dos
und dem Drang, alles richtig machen zu wollen.

 Du spirst Unsicherheit oder hast Angst, Fehler zu machen.

« Trotz Ostradiol-Boost fithlst du dich miide oder erschépft.

« Du erlebst jetzt oft Kopfschmerzen und Migrine.

Psychologische Themen: Kindheit & Jugend

Beobachtest du regelméifiig diese Anzeichen, konnen sie auf
alte Muster hinweisen, innere Stimmen, die sagen: ,,Du
musst erst leisten, um wertvoll zu sein®, oder: ,,Fehler sind
gefdhrlich.” Solche Sitze stammen hiufig aus unserer Kind-
heit oder Jugend. Aus Zeiten, in denen Leistung, Anpassung
und Bewertung priagend waren. Wenn dieser Anteil frither
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verletzt oder abgewertet wurde, kann er sich in dieser Zeit
melden.

In sich hineinspiiren
Wenn es dir so geht, dann wende dich diesem Anteil liebevoll
zu. Oft reicht es schon, den Druck rauszunehmen, Termine zu
reduzieren und liebevoll hinzuspiiren: ,,Was wiirde mir gerade
guttun, wenn niemand etwas von mir erwartet?“ So findest du
heraus, wie sich fiir dich ein leichtfiifSiger Neubeginn anfiihlen
darfund wie du einen spielerischen Zugang zu dir selbst findest.
Fiir alle Zyklusphasen gilt: Lerne deinen zyklischen An-
teil mit deinem neu gewonnenen Wissen erst mal kennen.
Wenn du bereit bist, wende dich den Themen, die hinter
den Blockaden stehen kénnen, mit Offenheit und Mitgefiihl
zu. Dabei darfst du deinem Korper vertrauen, dass er weifs,
wann der richtige Zeitpunkt gekommen ist.

In der Follikelphase beginnen die Eizellreifung und die Pro-
duktion von Ostradiol. Dieses Hormon sorgt fiir frische Ener-
gie, korperlichen Aufschwung und starkt dein Selbstvertrau-
en. Dein innerer junger Anteil wird aktiv und bringt die Su-
perkréfte Lernen & Spielen mit.

2.3 Phase 2: Ovulationsphase

Zuriick zum Eizellen-Casting: Ist nun ein Follikel besonders
prall und satt auf eine Grofde von bis zu 25 Millimetern he-
rangereift, erlebt es seinen grofden Auftritt! Auch der Os-
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tradiolspiegel erreicht jetzt seinen Hohepunkt und sorgt
dafiir, dass die Hypophyse das luteinisierende Hormon (LH)
zum Eierstock schickt. Dieses gibt der reifsten Eizelle das
Go fiir den Eisprung. Die Follikelhiille platzt, die Eizelle wird
freigesetzt, ,springt”“ wagemutig in den Gebidrmutterarm
und wandert durch den Eileiter in Richtung Gebarmutter.
Jetzt ist der Moment fiir eine mogliche Befruchtung gekom-
men und der Kérper ist auf maximale Offenheit eingestellt.

Die Miitterliche - Lieben & Geniefden

Das Hormonhoch aktiviert den inneren Anteil der Miitter-
lichen. Sie steht fiir ndhrende Verbindung, Zugewandtheit
und emotionale Prisenz. In dieser Phase bist du oft offen
fiir Austausch, Nihe und Kooperation: ein idealer Zeitpunkt
fiir Gespriache, Teamprojekte oder zum Netzwerken.

Die Superkréfte heifsen Lieben und Geniefsen. Du bist
nahbar und empathisch, strahlst Selbstbewusstsein aus.
Gleichzeitig kann das Bediirfnis nach Sinnlichkeit, Mitei-
nander oder Gemeinschaft steigen.

Blockaden: Wenn Nahe iiberfordert

Nicht jede:r schwebt wihrend des Eisprungs auf der fluffig-

rosaroten Wolke. Vielleicht erlebst du auch Folgendes:

« Du fiihlst dich, als ob du die Servicekraft fiir alle anderen
bist! Und wer kiimmert sich um dich?

» Du bist schnell gereizt oder ziehst dich zuriick, obwohl du
eigentlich offen sein mochtest.

« In einer Phase, die doch ,leicht“ sein sollte, erlebst du
Momente, in denen dir alles zu viel wird.
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« Du spiirst einen schmerzhaften Eisprung, den sogenann-
ten Mittelschmerz.

Psychologische Themen: Mutter & Miitterlichkeit

Diese Signale kdnnen Hinweise darauf sein, dass ungeloste
Themen rund um Mutterschaft und das eigene Mutterbild
angestofsen werden — unabhéngig davon, ob du Kinder hast
oder nicht.

In der Ovulationsphase zeigt sich oft, wie du mit Nihe,
Grenzen und Verantwortung umgehst: Gibst du, um ge-
liebt zu werden, oder weil es wirklich aus dir kommt?
Finde heraus, was dir wirklich Lust, Sinnlichkeit und
Genuss schenkt. Und was nicht: Das gestalte auf deine
Weise neu.

Verzerrtes Mutterbild in der Gesellschaft

Die Idee der ,perfekten Mutter® ist ein Produkt patriarcha-
ler Pragung: aufopfernd und immer fiir alle verfiighar. Doch
wahre Fiirsorge beginnt nicht im Aufden, sondern bei dir.
Wenn du Nihe, Sinnlichkeit und Verbindung nicht aus
Pflicht gibst, sondern aus Liebe, entsteht echte Balance.
Dann fiihlst du dich nicht leer, sondern verbunden.

Diese Phase erinnert uns daran: Verbindung ist wertvoll,
und gleichzeitig braucht sie Grenzen, um nicht zu erschop-
fen. Gerade in der Arbeitswelt betrifft das die emotionale
Verantwortung, Teamfithrung und unsichtbare Care-Arbeit.
Unsere innere Mutter 14dt uns ein, Fiirsorge neu zu denken.
Fortan eben nicht als Selbstaufgabe, sondern als selbstbe-
stimmten, gendhrten Akt innerer Starke.
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Wenn das Ostradiol seinen Hohepunkt erreicht, kommt es
zum Eisprung der am sattesten gereiften Eizelle. Hormonell
und emotional ist das der kraftvollste Moment deines Zyklus.
Dadurch wird dein miitterlicher Anteil aktiviert: Du bist of-
fen, zugewandt und fiihlst dich verbunden. Deine Superkraf-
te jetzt: Lieben & Geniefien.

2.4 Phase 3: Lutealphase

Nach dem Eisprung senkt sich der Vorhang fiir unsere Ei-
zelle und der Korper beginnt, sich auf eine mdégliche
Schwangerschaft vorzubereiten. Im Eierstock bleibt die
leere Follikelhiille zuriick, die nun eine grofse neue Aufgabe
tibernimmt: Sie verwandelt sich in den Gelbkérper, eine
temporéire Driise mit eigener Blutzufuhr, die das Hormon
Progesteron ausschiittet. Und damit willkommen in deiner
langsten Zyklusphase: der Lutealphase! Hormonell gesehen
stellt diese eine Art Schichtwechsel dar: von aufsen nach
innen.

Das Nestbau-Hormon Progesteron

Wihrend der Ostradiolspiegel sinkt, {ibernimmt Progesteron
das Zepter und sorgt dafiir, dass sich die Gebidrmutter-
schleimhaut weiter aufbaut, gut durchblutet und néhrstoff-
reich wird. Auch deine Kérpertemperatur steigt leicht an.
Gleichzeitig wirkt Progesteron wie eine sanfte Innenarchi-
tektin auf das Nervensystem: Du wirst ruhiger, empfindsa-
mer, emotionaler und deine Aufmerksamkeit wird auf das
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gelenkt, was gerade geordnet, verarbeitet oder einfach nur
gehalten werden will. Ein vollkommen natiirlicher biologi-
scher Prozess. Absolut normal. V6llig okay. Nur leider in
unserer Gesellschaft oft wenig wertgeschitzt.

Etwa zehn Tage nach dem Eisprung weifs der Kérper, ob
eine Befruchtung stattgefunden hat. Ist dies nicht der Fall,
schrumpft der Gelbkérper und wird zu Narbengewebe. Da-
mit sinkt auch die Progesteron-Produktion wieder.

Die Magierin — Kreativitat & Intuition

Im ersten Teil der Lutealphase ziehen wir uns zuriick, um
zu ordnen, zu erkennen und Neues entstehen zu lassen.
Das Bediirfnis nach Stimmigkeit und Seelenhygiene
wichst. Wenn keine Befruchtung stattgefunden hat, be-
ginnt im zweiten Teil die geballte Schopfungskraft intuitiv,
roh und tiefgehend zu wirken. Dieses Zusammenspiel aus
Riickzug und Schaffenskraft aktiviert den inneren magi-
schen Anteil.

Die Superkrifte heifden Kreativitit und Intuition. Jetzt
ist die Zeit, in der deine Kreativitit ungefiltert fliefsen darf.
Du hast Zugang zu Ideen, Gefiihlen, Gedanken und Bildern,
die nicht logisch sein miissen. Ob Schreiben, Malen, Colla-
gieren oder freies Brainstormen: Gib dem Raum, ohne Be-
wertung und ohne Ziel.

Und auch deine Wahrnehmung verdndert sich. Du spiirst
feiner und schneller, was dich innerlich aufreibt und nicht
mehr passt. Triff Entscheidungen jetzt nicht mehr aus dem
Kopf, sondern aus einem tieferen Wissen, das sich nicht
begriinden muss.
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Blockaden: Wenn Riickzug & Schaffenskraft nicht gern ge-

sehen sind

Wenn du diesen Superkraften keinen Raum gibst, beginnt

es in dir zu brodeln. Ahnlich wie wenn du beim Nudelko-

chen den Deckel zu lange draufldsst, kocht es iiber. In der

Lutealphase kann sich dieses Unterdriicken der eigenen

Schaffenskraft durch folgende Symptome bemerkbar ma-

chen:

» Duverurteilst dich fiir dein Riickzugsbediirfnis und siehst
es als Schwiche.

» Deine Stimmung schwankt stark oder kippt plétzlich.

« Dein Geist ist rastlos, die Gedanken rasen und kreisen um
die immer gleichen Themen und Zweifel.

« Du fiihlst dich tiberreizt oder bist ,,nicht du selbst®.

« Du wirst scheinbar grundlos wiitend oder traurig.

 Du spiirst kérperliche Symptome wie Brustspannen, Heifs-
hunger oder Riickenschmerzen.

Viele dieser Beschwerden fasst die Medizin unter dem Be-
griff Pramenstruelles Syndrom (PMS) zusammen, das rund
75 bis 80 Prozent aller menstruierenden Menschen regel-
mifig erleben. Aber: Nur weil es viele betrifft, ist es noch
lange nicht ,normal® Darum ist es wichtig, dass wir hin-
schauen, was da so vehement gesehen werden will.

Psychologische Themen: Riickzug & Exzentrik

Die Magierin ist wild, unangepasst und fordert Tacheles.
Bekommen die Themen Riickzug und Exzentrik ausreichend
Raum in deinem Leben? Beides wird oft missverstanden:
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Riickzug als Schwiéche, Exzentrik als ,,zu viel sein® Doch
genau hier liegt die Chance, umzudenken: Du darfst dich
zuriickziehen, ohne dich dafiir zu schidmen. Und du darfst
das Unangepasste leben, ohne dich zu zéhmen. Beides zeigt
dir, wo du dich bisher noch nicht auslebst und mutig mehr
reingeben darfst.

Die Phase, in der du aneckst und alles verandern kannst
Die Lutealphase macht keine Kompromisse. Sie ist unbe-
quem, fordernd und radikal ehrlich. Kein Wunder, dass es
in dieser Phase oft kracht. Das, was jetzt in dir sichtbar wird,
passt oft nicht ins System. Kein Dauerlidcheln. Kein Durch-
halten bis zum Wochenende. Kein ,,IJch mach das noch
schnell fertig”.

Diese Phase fordert Tiefe und schépferisches Chaos. Sie
bringt an die Oberfldche, was sonst tibertiincht wird. Sie
fragt: Was ist echt? Was passt nicht (mehr)? Und was darf
gehen? Und sie gibt sich dabei nicht mit belanglosem Output
zufrieden. Sie will Authentizitdt, Transformation und Ver-
dnderung, die nicht nur gut klingt, sondern wirklich etwas
in deinem Leben in Bewegung bringt.

In unserer langsten Zyklusphase, der Lutealphase, produ-
ziert der Gelbkorper das Hormon Progesteron. Es bereitet
den Korper auf eine mégliche Schwangerschaft vor und lenkt
deine Energie nach innen. Dein magischer Anteil wird akti-
viert: Du wirst feinfiihliger und schépferischer. Nutzt du die
Superkrafte Intuition & Kreativitat gezielt, kann Phase 3 zur
Quelle fiir echte Transformation werden.
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2.5 Phase 4: Menstruation

Zum Ende der Phase 3 befinden sich Progesteron und Os-
tradiol im steilen Sinkflug. Erreichen sie ihren Tiefpunkt,
gibt das dem Korper das Signal: ,,Zeit, loszulassen!“ Die
oberste Schicht der Gebdrmutterschleimhaut wird abgesto-
f3en und die Blutung setzt ein. Der Korper trennt sich aktiv
von dem, was nicht mehr gebraucht wird. Dies ist ein enor-
mer Kraftakt, fiir den der Koérper viel Energie braucht und
den Rest des Korpers quasi auf Sparflamme laufen lasst.
Also nicht die beste Zeit fiir einen Marathonlauf oder um im
Alleingang eine grofse Party zu schmeifsen.

Die Menstruation markiert das Ende eines Zyklus und
ist gleichzeitig der Ubergang zu einem neuen. Bereits wih-
rend der Blutung starten im Gehirn die Vorbereitungen fiir
ein erneutes Eizellen-Casting.

Die Alte — Weisheit & Loslassen
Wihrend die Hormone ihren Tiefstand erreichen, fihrt auch
dein System runter. Das aktiviert den archetypischen Anteil
der Alten: ruhig, klar und verbunden mit dem Wesentlichen.
Jetzt zeigt sich die Superkraft des Loslassens auf allen
Ebenen. Dein Kérper macht es dir vor: Er l4sst die Gebar-
mutterschleimhaut los. Auch deine innere Welt kann jetzt
wie eine seelische Miillabfuhr funktionieren: Was du in der
Lutealphase als nicht mehr passend erkannt hast, darf jetzt
endgiiltig gehen.
Schenkst du deinem Korper die notige Ruhe, die er sich
wiinscht, 6ffnet sich zudem ein Raum fiir Weisheit. Du er-
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kennst Zusammenhénge und triffst intuitive Entscheidun-
gen. Dafiir musst du nichts leisten, sondern in die Waage-
rechte kommen und einfach sein. Das ist dein Anker- und
Auftank-Moment im Zyklus, aus dem du Schwung und Stér-
ke fiir den Neubeginn schopfst.

Blockaden: Wenn Loslassen nicht erlaubt ist

Egal, ob aus Unwissenheit, schlechtem Gewissen oder ge-

sellschaftlichem Druck: wenn du gegen deinen natiirlichen

Rhythmus arbeitest, macht sich das bemerkbar:

« Du zwingst dich, weiter zu funktionieren, trotz starker
Midigkeit.

« Du fiihlst dich schuldig, weil du nichts ,,schaffst®.

» Du hetzt in Gedanken schon in die ndchste Phase.

« Du bist gereizt, diinnhéutig oder erschopft.

« Korperlich zeigen sich Unterleibskrampfe, Riicken-
schmerzen, Abgeschlagenheit oder Kopfschmerzen.

Viele von uns haben gelernt, dass Schmerzen zur Menstru-
ation dazugehoren. Doch das ist nicht wahr! Schmerzen sind
immer ernst zu nehmende Signale deines Korpers. Sie kon-
nen auf psychologische Themen hinweisen, aber auch auf
korperliche Ursachen wie Endometriose oder andere gyné-
kologische Erkrankungen. Deshalb ist es wichtig, ihnen
wirklich Aufmerksamkeit zu schenken und die wahre Ur-
sache zu verstehen, statt sie zu normalisieren oder gar zu
ignorieren.
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Psychologische Themen: Verganglichkeit & Offenheit gegen-
iliber h6herer Erkenntnis

Auf der psychologischen Ebene bringt dich diese Phase mit
der Vergénglichkeit in Kontakt. Vielleicht hiltst du noch an
einem Menschen, einem Wunsch oder einem geplatzten
Traum fest, der betrauert werden will. Die krampfende Ge-
biarmutter kann als Synonym stehen und dich daran erin-
nern, dass es Zeit fiir Verdnderung ist.

Wenn du den Mut hast, hinzuschauen, entsteht Raum
fiir hohere Erkenntnisse: Klarheit, Visionen oder Impulse,
die dir die Richtung weisen. Diese Eingebungen erfordern
Mut und Verantwortung. Nicht nur fiir das Empfangen, son-
dern auch fiir das Umsetzen dessen, was du jetzt klar siehst
oder spiirst.

Von Scham zu purem Stolz

Die Menstruation gilt gesellschaftlich noch immer als etwas
Storendes, Schwaches, Unhygienisches. ,,Da miissen wir
eben durch® heifdt es oft. Die innere Alte erinnert uns an
das, was in einer von Produktivitit getriebenen Welt kaum
noch Raum hat: innehalten, nachspiiren und das Wesentli-
che erkennen.

Gerade Phase 3 und 4 fordern einen Bewusstseinswandel,
den wir uns dringend erlauben sollten: vom Funktionieren
zum Fiihlen, vom Miissen zum Sein. Beide Anteile werden
kulturell und gesellschaftlich noch immer abgewertet.

Wenn wir beginnen, unsere Menstruation wertzuschét-
zen und zu ehren, verdndert sich unser zyklisches Erleben
grundlegend. Dann wird aus Schmerz ein Zugang und aus
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Riickzug eine Quelle der Weisheit. Darum lass mich dich
zum Schluss dieses Kapitels daran erinnern: Du musst dich
fiir deine Periode nicht rechtfertigen! Feiere sie stattdessen
und damit auch dich selbst.

Zykluswissen ist ein Schliissel zu mehr Kérperbewusstsein,
emotionaler Selbstfiihrung und personlichem Empower-
ment. Wenn du verstehst, was in deinem Korper passiert,
kannst du auf psychologischer Ebene alte Muster l6sen und
im Einklang mit deinem natiirlichen Rhythmus leben, statt
gegen ihn zu arbeiten.

» Zykluswissen lehrt dich, deinem Korper zu vertrauen, statt

alles kontrollieren zu wollen.

Jede der vier Zyklusphasen bringt hormonelle, korperliche
und emotionale Veranderungen und aktiviert innere Anteile
mit einzigartigen Superkraften.

Beschwerden oder Blockaden kénnen auch als Wegweiser
verstanden werden. Sie zeigen, wo unterbewusste Themen
oder alte Pragungen die Superkrafte noch tiberlagern.
Zykluswissen hilft dir, kérperliche und seelische Signale ernst
zu nehmen und selbstbestimmt mit ihnnen umzugehen. Uber

die psychologische Ebene kannst du Symptome besser ein-
ordnen und nachhaltig fiir dich sorgen.

2.5 Phase 4: Menstruation 39



Was bedeutet es wirklich,
zyklusachtsam zu leben und
zu arbeiten?

Wie erkennst du, was dein Korper
dir Tag fiir Tag sagen will?
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Kann hinter Zyklusbeschwerden 4
mehr stecken als Schmerz? |
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3. Von der Theorie in den Alltag:
Zyklusorientiert leben

Gratulation! Du kennst jetzt die vier Zyklusphasen und ihre
Superkrifte. Da stellt sich als Néchstes die Frage: Wie faingst
du am besten an, zyklusorientiert zu arbeiten und das Wis-
sen in deinen Alltag zu integrieren?

Die gute Nachricht: Du bist schon mittendrin! Allein das
Wissen tiiber die vier Phasen bringt dich in Kontakt mit dei-
nen Bediirfnissen. Du beginnst, Raum fiir sie zu schaffen,
und damit kannst du Zugang zu deinen zyklischen Super-
kraften gewinnen.

Auf einmal weifst du, warum du an manchen Tagen dei-
ne To-do-Listen wegrockst und vor Ideen sprudelst und drei
Tage spiter eine brennende Sehnsucht nach Ruhe verspiirst
oder aus vermeintlich unerfindlichen Griinden an die Decke
gehst. Das bist nicht du, die sich ,nicht gut genug zusam-
menreifst®, es ist dein Zyklus, der mit dir spricht.

Vielleicht hast du deinen Zyklus lange Zeit nicht wirk-
lich — oder auch noch nie — gespiirt. Kein Wunder also, wenn
sich der Anfang erst einmal ungewohnt anfiihlt. Gib dir Zeit.
Nach einer Weile wird es sich so selbstverstindlich anfiih-
len wie Zdhneputzen.

Die wichtigste Regel auf diesem Weg? Es gibt kein Rich-
tig oder Falsch. Es gibt nur deins! Deine Wahrnehmung
schligt jede Theorie. Also, lass uns herausfinden, wie dein
personlicher Zyklusflow aussieht.
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3.1 Die 3-Schritte-Formel

Zyklusorientiert zu arbeiten und zu leben ist kein Konzept,
das du einmal liest und dann beherrschst. Es ist ein Aus-
probieren und Herausfinden, was fiir dich passt. Das ist sehr
individuell und mal klappt das fluffig und intuitiv, mal ru-
ckelt es und braucht Geduld. Du musst nicht alles sofort
akkurat umsetzen oder deine komplette Arbeitsweise auf
den Kopf stellen.

Hier sind drei Schritte, die dir zeigen, wie du auf eine
Weise startest, die zu dir und deinem Leben passt. Beginne
erst mal mit einer Sache und habe im Hinterkopf: Nicht
jeder Zyklus ist gleich und er verdndert sich mit dir im Lau-
fe des Lebens.

Are you ready for it?

Schritt 1: Zykluswahrnehmung - Spiir dich (wieder) selbst
Im ersten Schritt nimmst du dich selbst achtsamer (und
damit moéglichst ohne Bewertung) in deinem Zyklus wahr.
Spiire, was ist. Alles darf da sein. Du musst nichts sofort
veriandern. Du beobachtest einfach. Zum Beispiel kannst
du morgens mit der Frage starten: ,Wie geht’s mir heute?
Was tut mir heute gut?“ Nimm wahr:

» Was zeigt sich?

« Wie flhlt sich dein Kérper an?

« Welche Emotionen nimmst du wahr?

« Bist du z. B. miide oder voller Energie?
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Schritt 2: Zykluswissen — Verstehe, was in dir passiert
Setze die Forscher:innenbrille auf und erweitere dein Zyk-
luswissen! Alles, was du jetzt iiber deinen Zyklus erfahrst,
ist wie ein neues Puzzleteil, das ein Gesamtbild ergibt. Bii-
cher, Podcasts, Gespriache oder auch der Austausch mit
einer Coachin oder einem Coach helfen dir, neue Perspek-
tiven zu gewinnen. Lass dich inspirieren und entdecke die
Vielfalt dieses Themas. Im Anhang findest du tolle Empfeh-
lungen zum Weiterlesen oder Horen.

Schritt 3: Zyklusalltag — Verandere dein tagliches Erleben
Mit jeder aktiven Wahrnehmung und jedem Aha-Moment
verdndert sich auch dein Alltag intuitiv. Ganz automatisch
fangst du an, dich anders zu organisieren, Grenzen zu setzen
oder deine Prioritdten zu verschieben.

Dabei kann es hilfreich sein, deinen Zyklus zu tracken,
wohltuende Rituale zu etablieren oder dich professionell
begleiten zu lassen. Zum Beispiel durch ein Coaching, durch
Gespriche mit Menschen, die bereits zyklusbewusster le-
ben, oder durch die Arbeit mit deinen inneren Archetypen.
Die Junge, die Miitterliche, die Magierin und die Alte — sie
begleiten dich wie dein personliches zyklisches Team. Das
kann dir neue Zugéinge zu deinen Stirken und deinen Be-
diirfnissen eroffnen.

~# Umsetzungsimpuls: Wihle eine Sache aus diesem Kapi-
tel aus, die dich sofort anspricht, und starte heute damit.
Ich nenne sie gerne Mini-Mause-Schritte mit grofser Wir-
kung!
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Zyklusorientiertes Arbeiten und Leben beginnt mit Selbst-
wahrnehmung, verfestigt sich durch Wissen und wird durch
kleine, authentische Veranderungen im Alltag spiirbar. Die
3-Schritte-Formel hilft dir, den Einstieg auf deine Art zu
finden. Und der darf leicht sein.

3.2 Zyklustracking: Beobachte dich

Zyklustracking ist ein starker erster Schritt. Du checkst
dafiir am besten téglich bei dir selbst ein: Wie geht es mir
korperlich, emotional, mental? Nicht nur wiahrend der Pe-
riode, sondern an jedem Zyklustag. Notiere dann deine
Wahrnehmungen. Dafiir reichen schon drei Minuten pro
Tag.

Wie du tracken kannst

Eine Vorlage fiir dein personliches Zyklustracking findest

du im digitalen Bonusbereich (siehe QR-Code auf S. 95).

- Analog: mit einem Journal, Kalender oder Notizzetteln

« Kreativ: mit Symbolen, Farbskalen oder Stickern

- Digital: als bearbeitbare Tabelle oder per App (achte auf
Datenschutz und einfache Bedienung)

« Intuitiv: zwei Stichworte pro Tag, z. B. klar — ruhig, miide
- ungeduldig u. A.

« Korperbasiert: mit NFP (nach der Sensiplan-Methode)
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Was du tracken kannst

Du musst gar nicht viel tracken. Entscheide dich fiir zwei
bis drei Schwerpunkte. Hier ein paar Bereiche, die du be-
obachten und notieren kannst:

« Aktueller Zyklustag (Tag 1 = erster Tag nach der Periode)
« Energielevel, Stimmung, Kérpergefiihl, Schlaf

« Symptome (z. B. Schmerzen, Reizbarkeit)

« Bediirfnisse, Kreativitat, soziale Lust

» Arbeitsfluss: Was ging leicht, was hat Energie gezogen?

Inneren Kompass erkennen

Nach gut drei Monaten kannst du erste, sich wiederholende
Muster oder Zusammenhénge erkennen. In der Arbeit mit
meinen Klient:innen erlebe ich oft, dass dabei das Auswer-
ten unterschétzt wird. Mein Tipp: Nimm dir wihrend deiner
Periode aktiv Zeit fiir deine Notizen.

Wenn du zusétzlich beobachtest, wie sich bestimmte
Aufgaben oder soziale Situationen in verschiedenen Phasen
anfiihlen, entsteht mit der Zeit dein individueller Kompass
fir zyklusfreundliches Arbeiten.

Noch zuverlassiger erkennst du deine Zyklusphasen
mithilfe der Natiirlichen Familienplanung (NFP). Diese Me-
thode basiert auf den kérperlichen Zeichen von Basaltem-
peratur, Zervixschleim oder der Position des Muttermunds.

Was wirklich zahlt

Zyklustracking ist wie ein Muskel: Je 6fter du ihn benutzt,
desto starker wird deine Kérperwahrnehmung. Du erkennst
schneller, wenn sich dein Energielevel verdndert oder Be-
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schwerden anbahnen. So kannst du fiirsorglicher reagieren.
Klar, dafiir ist Regelméfsigkeit entscheidend. Doch die Welt
geht nicht unter, wenn du das Tracking mal einen Tag ver-
gisst oder deine Erkenntnisse nachtragst.

Zyklustracking hilft dir, deinen Korper besser kennenzuler-
nen und achtsamer durch deinen Zyklus zu navigieren. Schon
wenige Minuten aufmerksames Hineinspiiren am Tag starken
deine Wahrnehmung.

3.3 Gute Rituale: Selbstfiirsorge in
jeder Zyklusphase

Zyklusachtsamkeit ist fiir mich die radikalste Form der
Selbstfiirsorge. Rituale helfen dir dabei, deine Energie im
Fluss zu halten. Du bist es dir wert, ehrlich zu spiiren, was
dir in jedem Moment guttut. Egal, ob im Homeoffice oder
beim Spagat zwischen Arbeit, Familie und Alltag: Sie sind
eine Einladung, dich selbst ernst zu nehmen. Dafiir lohnt
es sich auch, deine inneren Anteile zu befragen, was sie dir
in der jeweiligen Phase raten.

Rituale anpassen

Genau wie deine Bediirfnisse diirfen sich deine Rituale von
Phase zu Phase verdndern. Was sich heute wohlig und satt
anfiihlt, kann morgen ganz anders sein. Dafiir musst du das
Rad auch nicht neu erfinden. Vielleicht hast du bereits re-
gelméfsige Gewohnheiten oder Rituale. Behalte sie bei und
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beobachte, ob sich die Dauer, die Ausfiihrung, die Intensitét
oder die Intention wihrend des Zyklus verdndert.
Beispielsweise kannst du dein Sportprogramm in der
Follikelphase kraftvoll und energiegeladen gestalten, wéh-
rend du in der Menstruationsphase lieber auf sanftere,
ruhige Einheiten umsteigst. Du musst nicht immer volle
Power geben. Fliefse lieber mit deiner Konstitution mit.

# Umsetzungsimpuls: Lege dir eine Ausprobierliste mit
ein bis zwei Lieblingsritualen pro Phase an und teste, wie
sie sich bewidhren. Hier kommen Impulse fiir Rituale und
wie sie sich im Zyklusverlauf veréindern kénnen:

Follikelphase: die Junge

» Bewegung: Intensive Einheiten wie HIIT (Hochintensives
Intervalltraining), Intervall-Liufe oder Cardio-Workouts.
Spiir, wie Lebendigkeit durch deinen Korper stromt.

« Journaling: Schreib morgens drei Dinge auf, die du an dir
magst. Schenk deinem jungen Anteil liebevolle Bestitigung.

 Selbstverbindung: Probiere aktive Meditationen aus: Tanze
mit geschlossenen Augen oder geniefie eine Gehmeditation.

« Stirkung deines Anteils: Mach dich zu einem Thema
schlau, das dich begeistert, oder entdecke spielerisch
etwas vollig Neues. Lies, lerne, bilde dich weiter.

Ovulationsphase: die Miitterliche

+ Bewegung: Fordere Schnellkraft und Muskelaufbau mit
funktionellen Workouts, intensivem Krafttraining, Tanz-
oder Outdoor-Sport in Gemeinschaft.
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Journaling: Halte téglich drei Dinge fest, auf die du stolz
bist, und feiere dich und deine Erfolge.
Selbstverbindung: Offne dein Herz mit kurzen Dankbarkeits-
ritualen oder einer Meditation fiir Fiille und Verbundenheit.
Starkung deines Anteils: Kreiere Raum fiir alles Lustvolle
in deinem Leben. Egal ob sexuell, kreativ oder emotional;
Hauptsache lebendig und voller Freude.

Lutealphase: die Magierin

Bewegung: Bleib mit Ausdauereinheiten, Dehnen oder
intuitivem Tanzen in sanfter Bewegung. Nutze das auch
als Kanal fiir aufgestaute Gefiihle. Gonne dir zusiétzlich
geniligend Schlaf, denn den braucht dein Kérper jetzt.
Journaling: Frage dich: ,Was passt nicht mehr zu mir?*
Spire intuitiv, was dir Energie entzieht (Gedanken, Auf-
gaben, Erwartungen, Personen) und notiere es ungefiltert.
Selbstverbindung: Meditiere frei oder lass dich von Atem-
und Korperreisen sanft zuriick zu dir fithren.

Stdrkung deines Anteils: Male, bastle, topfere oder colla-
giere ganz intuitiv, frei, wild und ohne Logik. Lass deine
Magierin ans Steuer. Erlaube dir, etwas entstehen zu las-
sen und auch wieder zu zerstoren.

Menstruation: die Alte

a8

Bewegung: Komm am stirksten Tag deiner Blutung in die
Waagerechte und gib deiner Gebirmutter damit Raum
zur Entspannung. Wenn dir danach ist, kannst du deinen
Korper mit Yin Yoga, Stretching oder ruhigen Spaziergin-
gen einfithlsam unterstiitzen.
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« Journaling: Was darf ich endgiiltig loslassen? Jetzt ist der
Moment, Altes gehen zu lassen. Das kdnnen alte Ideen und
Verhaltensmuster sein, aber auch grofsere Themen.

« Selbstverbindung: Gib dir die Erlaubnis fiir eine Pause bei
ruhigen Korperreisen zu deiner inneren Mitte oder sei
einfach in Stille bei dir.

« Stirkung deines Anteils: Lausche den Botschaften deiner
Alten. Jetzt zeigen sich oft Aspekte, die wirklich zéhlen.
Vertraue der Weisheit dieser Phase.

Gute Rituale starken deine Verbindung zu dir selbst. Passe
sie deinen sich wandelnden zyklischen Bediirfnissen an.
Gestalte es flexibel und stimme sie auf deinen Rhythmus ab.
Schon kleine Impulse verdandern deinen Alltag.

3.4 Stop ignoring! Zyklusheschwerden
verstehen

Nachdem du nun gelernt hast, deinen Rhythmus sensibler
zu spliren, und erste Schritte unternimmst, ihn in deinen
Alltag einzubinden, lade ich dich ein, auch mutig dorthin
zu schauen, wo es unbequem wird. Beschwerden rund um
den Zyklus kdnnen wichtige Hinweise deines Kérpers sein,
dass etwas in dir Aufmerksamkeit braucht.

Das gehort eben dazu!

Periodenschmerzen, starke Stimmungsschwankungen oder
pramenstruelle Reizbarkeit werden noch immer bagatelli-
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siert: ,Da musst du eben durch!“ Besonders beim sogenann-
ten Pramenstruellen Syndrom, kurz PMS, werden iber 150
koérperliche und emotionale Anzeichen einfach in einen
Topf geworfen. Statt individuell hinzuschauen und Lésungen
zu finden, wird es gesellschaftlich und leider oft auch me-
dizinisch als Begleiterscheinung hingenommen.

Dein Korper spricht mit dir

Darum mein Appell an dich: Es lohnt sich, wenn du dich
deinem Zyklus ganzheitlich widmest und herausfindest,
was deine Beschwerden lindert. Die Krux dabei ist: Was
vielleicht bei deiner Freundin funktioniert, muss nicht au-
tomatisch auch fiir dich passen. Der Weg zur Zyklusgesund-
heit ist so individuell wie der Zyklus selbst.

Statt Symptome zu unterdriicken oder dich zu zwingen,
weiter zu funktionieren, kannst du sie als ein Anklopfen
deines Korpers verstehen. Es ist seine Art, dir zu sagen:
»,Hey, hier will etwas gesehen werden!“ Dein Korper arbeitet
nicht gegen dich, er spricht mit dir. Und ja, es braucht Mut,
liebevoll hinzuhéren und in deinem Leben das zu verdndern,
was nicht mehr passt.

Quick Fixes oder echte Veranderung?

Schmerztabletten, hormonelle Verhiitung, aufputschende
Nahrungsergidnzungsmittel oder kurzfristige Ablenkung
wirken auf den ersten Blick hilfreich, doch setzen oft nur
an der Oberflache an. Statt nach den Ursachen zu fragen,
wird das Symptom beruhigt. Und auch viele drztliche Be-
handlungen folgen oft diesem Muster.
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Echte Verdnderung beginnt damit, dich reflektierter
mit deinen Bediirfnissen auseinanderzusetzen. Um nicht
das Narrativ der ,,hysterischen Frau®, die ihren Hormonen
hilflos ausgeliefert ist, zu wiederholen, bezeichne ich Zy-
klusbeschwerden lieber als Besonderheiten. Diese zeigen
sich auf verschiedenen Ebenen, die du nidher beleuchten
kannst:

« Korperlich: Hast du ausreichend Néhrstoffe, bewegst du
dich regelmaéfsig, schlafst du erholsam? Dein Koérper
braucht eine stabile Grundlage, um im Gleichgewicht zu
bleiben.

+ Emotional: Welche Themen oder Gefiihle melden sich

immer wieder? Und wie gehst du mit ihnen um: Nimmst

du sie ernst oder verdriangst du sie?

Psychologisch: Welche seelischen Muster erkennst du?

Gibt es Glaubenssitze oder Verhaltensweisen, die dich

wiederholt in alte Schleifen stiirzen oder deine unerfiillten

Sehnsiichte und Trdume in den Hintergrund riicken?

Zyklische Uberginge: Ein lebenslanger Prozess

Das zyklische Erleben endet nicht mit der letzten Mens-
truation. Auch die Wechseljahre mit ihren unregelméfdigen
oder aussetzenden Blutungen und die Zeit danach (Post-
menopause) sind Teil der zyklischen Erfahrung und brin-
gen eigene Herausforderungen und auch Potenziale mit
sich. Das Wissen um deinen noch blutenden Zyklus ist die
beste Vorbereitung auf diese Lebensphase. So kannst du
spiter selbstbestimmt und gestirkt durch diesen Ubergang
gehen.
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Gesellschaftlicher Blick: Gestalte den Wandel mit

Unabhéangig davon, ob du selbst einen Zyklus hast oder

nicht, kannst du mithelfen, ein respektvolles Miteinander

zu gestalten:

« Vermeide verharmlosende Satze wie: ,,Hab dich mal nicht
so!“, oder: ,,Das ist doch v6llig normal.”

» Frage lieber: ,Wie fiihlst du dich gerade in deinem Zyk-
lus?“, ohne zu bewerten oder zu vertrosten.

« Nimm individuelle Wahrnehmungen ernst. Jede Zyklus-
realitit ist einzigartig und verdient echtes Zuhéren.

« Seida, hore zu und unterstiitze, wenn du gebraucht wirst.

Wenn die Symptome heftiger sind
Hinter wiederkehrenden Schmerzen, extremer Erschop-
fung, stark schwankenden Zyklusldngen oder dem vollstin-
digen Ausbleiben der Periode kénnen auch hormonelle
Ungleichgewichte oder Erkrankungen wie das polyzystische
Ovarialsyndrom (PCOS) oder Endometriose stecken. Oft
bleiben sie lange unerkannt. Erlebst du derartige Symptome,
hole dir ganzheitliche Begleitung.

Und denk daran: Du bist nicht deine Symptome. Du bist
nicht falsch, nicht zu viel, nicht unkontrollierbar. Dein Kor-
per zeigt dir, wo Verbindung und Heilung beginnen diirfen.
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Zyklusorientiertes Arbeiten beginnt mit dir, mit deiner Wahr-
nehmung, in deinem Tempo und mit deinen Bediirfnissen.
Du musst nicht alles sofort verandern. Es reicht, einen ersten
Schritt zu gehen:

« Mit Zyklustracking starkst du deine Wahrnehmung im Alltag
und erkennst nach einer Weile Muster und Zusammenhange
im Zyklus, die dir bisher verborgen blieben.

« Selbstflirsorge-Rituale sind deine tagliche Energiequelle. Du
kannst sie flexibel an jede Phase anpassen.

« Beschwerden verstehen: Nimm deinen Korper ernst. Be-
schwerden sind immer Weckrufe. Sie laden dich ein, genau-
er hinzuschauen und mehr auf dich zu héren.
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Wann fallt es dir besonders leicht,
Neues zu lernen und mutig
loszulegen?

Seite 56

In welcher Phase kommst du ganz
natiirlich in deinen kreativen Flow?

Seite 62

Was hilft dir dabei, bewusst und
ohne schlechtes Gewissen Pausen
zu machen?

Seite 65
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4. Zyklus-Superkrafte im
Arbeitsalltag fiir dich nutzen

Ich dachte lange, Produktivitit heifst, jeden Tag gleich zu
performen. Doch Spoiler: Mein Zyklus hatte andere Plédne.
Besonders in der zweiten Halfte fithlte ich mich oft ,,falsch”.
Ich war miide, emotional und unkonzentriert. Und dann
dachte ich: ,,Okay, dann plane ich jetzt alles penibel nach
meinen Zyklusphasen!“ Klang schlau, war’s aber nicht.

Unsere Gesellschaft feiert noch immer gleichbleibende
Leistung und wir alle haben das stark verinnerlicht. Doch
deine Energie verdndert sich im Laufe des Zyklus. Und ge-
nau darin liegt ein enormes Potenzial: Du bist nicht immer
gleich, du bist zyklisch genial.

Darum lédsst sich dein Zyklus auch nicht in standardi-
sierte Zeitraster quetschen. Versuchst du das, kann dein
Zyklus sehr empfindlich reagieren. Das war mein erstes
grofdes Fettnépfchen, in das ich tappte, als ich begann, zy-
klusbewusster zu arbeiten. Darum empfehle ich dir: Lerne
deine personlichen Qualititen und inneren Anteile, die jede
Phase mit sich bringt, kennen und integriere sie Schritt fir
Schritt in deinen Arbeitsalltag, statt stupide deine Arbeits-
aufgaben nach Phasen zu verteilen.

Dieses Kapitel zeigt dir, wie du Lernen, Lieben, Kreieren
und Loslassen so einsetzt, dass Arbeit sich richtig gut an-
fiihlt. Jetzt heifst es auch im Arbeitskontext: ausprobieren
und entdecken, was fiir dich funktioniert.
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4.1 Phase 1: Lernen & Spielen

Fixe Wissensauffrischung: Nach der Menstruation holt dein
Ostradiol-Level Schwung und ein inneres Aufblithen be-
ginnt: Dein Korper hat wieder mehr Elan. Du spiirst, da ist
Potenzial, hast Lust auf Leichtigkeit und auf Bewegung. Dein
innerer Anteil, die Junge, ist jetzt hellwach — neugierig,
mutig und spielerisch. Diese Phase l1adt dich ein, Neues zu
entdecken, auszuprobieren und strategisch ins Tun zu kom-
men. Und das bitte ganz in deinem persénlichen Tempo
und mit jeder Menge Spafs.

Deine Starken in Phase 1

Die Superkrifte dieser Phase heifsen Lernen & Spielen und

das meint: Wachse auf allen Ebenen! Du hast den Fokus,

steckst voller Ideen und Tatendrang. Kombiniere deinen

wachen Verstand mit deiner ziigellosen Entdeckungsfreu-

de. Diese Phase ist ideal, um

 neue Projekte anzustofden: Du spriihst vor Ideen und hast
den Drive, sie umzusetzen.

« strategisch und l6sungsorientiert zu denken.

» Herausforderungen voller Selbstvertrauen zu meistern.

 spielerisch und neugierig komplexe Aufgaben anzu-
gehen.

© Dein Motto: Think big, but stay focused.

So nutzt du die Superkrafte konkret im Arbeitsalltag

Die Follikelphase ist deine Start- und Spielfliche im Zyklus;
mit klarem Gespiir fiir das, was dran ist. Wenn du sie gezielt
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mit Fokus und Freude nutzt, entsteht genau das, was so oft

fehlt: produktives Handeln, das sich gut anfiihlt.

- Plane strategisch: Nutze deinen schlauen, prizise den-
kenden Kopf, um Priorititen zu setzen und deinen Monat
zu planen.

« Starte mutig: Ob neue Projekte, Launches oder Ideen, jetzt
ist der Moment fir erste Schritte, selbst wenn noch nicht
alles fertig durchdacht ist.

« Fittere deinen Geist: Lerne etwas Neues, starte eine Fort-
bildung. Dein Kopf saugt Wissen auf wie ein Schwamm.

» Setze Impulse: Deine Begeisterung steckt an. Nutze sie,
um andere zu inspirieren, aber iberfordere sie nicht mit
deinem Tempo.

« GOnn dir Pausen: Auch die innere Junge braucht Luft. Und
Ideen wachsen besser mit Freiraum.

« Riume auf: Richte deinen Fokus darauf, auch Liegenge-
bliebenes oder Unangenehmes Schritt fiir Schritt abzu-
arbeiten.

- Bewege dich: Walk & Talk, Coworking oder Powerwalk —
bring dich ordentlich in Schwung!

Wenn’s hakt: Wie du mit Herausforderungen gut umgehst

« Herausforderung: Du willst alles auf einmal und verlierst
dich im Ideenstrudel.
Z Impuls: Willkommen in der Eichhérnchen-Phase! Alles
darfraus, aber nicht alles muss sofort umgesetzt werden.
Schreib deine Ideen auf, priorisiere sie und pick dir ma-
ximal ein bis zwei konkrete Schritte raus. Fokus schafft
Flow!
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Herausforderung: Du lernst viel, aber setzt wenig um.
~ Impuls: Notiere dir direkt nach dem Lernen: Was ist
der néchste Schritt? Nutze auch die Qualitdten der kom-
menden Phasen: Kommunikation in Phase 2 oder Struk-
tur in Phase 3. So wird aus Wissen Wirkung.
Herausforderung: Du planst deine Vorhaben, als wiirde
dieses Hoch ewig anhalten.

# Impuls: Friendly reminder: Dein Zyklus wird sich bald
wandeln und das ist gut so. Plane so, dass auch ruhigere
Zeiten Platz haben. Frag dich: Will ich das auch noch in
zwei Wochen so umsetzen?

Herausforderung: Du bist voll durchgetaktet, aber fiihlst
dich innerlich leer.

# Impuls: Die Follikelphase lebt vom Spieltrieb, nicht
vom Abarbeiten. Gonn dir Zeit fir kreatives Entdecken
und Erleben. Frag mal deine innere Junge, worauf sie Lust
hat.

Herausforderung: Du iiberforderst die Menschen um dich
herum mit deiner Euphorie.

~ Impuls: Teile deine Begeisterung, aber ohne die Er-
wartung, dass alle sofort mitziehen miissen.

Du denkst jetzt logisch, bist offen fiir Neues und voller Elan.
Mit deinen Superkraften Lernen & Spielen kannst du neue
Projekte voranbringen, strategisch planen und schwungvoll
umsetzen. Achte dabei darauf, dich nicht zu tiberfordern.
Nicht alles muss sofort passieren.
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4.2 Phase 2: Lieben & Geniefden

Mit dem Ostradiol-Peak und dem wagemutigen Sprung der
prallsten Eizelle 6ffnet sich eine Phase, die von Préisenz,
Offenheit und natiirlicher Strahlkraft geprigt ist. Du bist
wach im Geist und weit im Herzen. Alles in dir ist auf Ndhe
eingestellt: Begegnung, Austausch und das herrliche Gefiihl,
da sein zu wollen. Dein innerer Anteil, die Miitterliche, ent-
faltet sich in ihrer vollen Pracht: warm, zugewandt, kom-
munikativ, begeisterungsfahig. Diese Energie ist ein Ge-
schenk fiir alle Formen des Miteinanders. Dafiir musst du
nichts tun. Sei einfach du.

Deine Starken in Phase 2

In dieser Phase wirken die Superkrifte Lieben & Geniefden.

Du bringst Herzlichkeit in Gespréche, kannst inspirieren,

zuhoren und vermitteln. Netzwerken fiihlt sich plétzlich

leicht an. Auch das Sichtbarwerden gelingt ohne Druck.

Einfach, weil du sowieso priasent bist. Was dir jetzt liegt:

» Diplomatische, verbindende Gesprache auf Augenhdhe
und mit echter Relevanz fithren.

« Netzwerke pflegen oder miihelos neue Kontakte kniipfen.

« Werde sichtbar, ohne zu iiberperformen. Du strahlst von
innen.

« Andere unterstiitzen, ohne dich dabei selbst zu verlieren.

© Dein Motto: Share it, love it, live it.
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So nutzt du die Superkrifte konkret im Arbeitsalltag

Die Ovulationsphase ist ein Geschenk fiir Begegnung, Ver-

bindung und Lebensfreude. Wenn du sie lebst, wird sie zur

Quelle fiir Vertrauen, Sichtbarkeit und echte Néhe.

» Fiihre wichtige Gesprache: Ob Feedback, Abstimmung
oder Teammeeting, jetzt findest du die richtigen Worte.

» Nutze deine Mutmomente: Auch wenn du sonst lieber im

Hintergrund bleibst, zeig dich.

Prasentiere deine Arbeit: Bei Pitches, Prasentationen oder

in Insta-Reels — deine Ausstrahlung wirkt.

« Tausch dich aus und arbeite im Miteinander: Netzwerken,
Teamwork, gemeinsames Brainstorming, das lauft jetzt
wie am Schniirchen.

« Moderiere Gruppen oder Workshops: Du kannst easy
Perspektiven vermitteln und Energie kanalisieren.

« Geniefde, was du tust: Arbeit darf sich leicht anfiihlen.

« Gonne dir kleine Genuss-Inseln: Ein gutes Gespréach, Mu-

sik in den Ohren oder einfach ein achtsamer Moment.

Sinnlichkeit ndhrt dich.

Achte auf dich: Ndhe braucht Grenzen. Sag auch liebevoll,

aber deutlich Nein.

Wenn’s hakt: Wie du mit Herausforderungen gut umgehst

« Herausforderung: Es fillt dir schwer, Grenzen zu setzen.
# Impuls: Diese Phase 14dt so sehr zu Verbindung ein, dass
du dich selbst vergisst? Ube ,kleine“ Neins ohne lange Er-
klarung, wo du sonst Ja sagst: bei Anfragen, Terminen, in
Gespriachen. Deine Direktheit schafft Verbindung auf Au-
genhohe und bewahrt dir deine Energie fiir dich.

60 4. Zyklus-Superkrafte im Arbeitsalltag fiir dich nutzen



» Herausforderung: Du fiihlst dich wie die Servicekraft fiir
alle, aber niemand kiitmmert sich um dich.
~ Impuls: Die Miitterliche in dir will nicht alles alleine
tragen. Frag dich: Wem helfe ich gerade — und will ich das
wirklich? Fiirsorge beginnt bei dir und damit, auch mal
abzugeben oder anderen die Chance zu geben, fiir dich
da zu sein.

« Herausforderung: Du bist so gesellig, dass du den Fokus
verlierst und dich verzettelst.
# Impuls: Verbindlichkeit darf auch dir selbst gelten.
Check zwischendurch bei dir ein: Was tut mir gut? Was
will ich wirklich tun — und was tue ich eher fiir andere?

« Herausforderung: Du bist eher introvertiert und fiihlst
dich vom ,,Strahlen miissen” iiberfordert.
2 Impuls: Du darfst auf deine Weise sichtbar sein. Pra-
senz ist kein Lautstirke-Wettbewerh. Zeig dich so, wie du
bist und wie du dich wohlfiihlst. Das reicht.

« Herausforderung: Du vergleichst dich mit Kolleg:innen,
Instagram-Posts oder mit alten Versionen von dir.
~ Impuls: Solche Vergleiche sind heimliche Energierduber.
Dreh die Perspektive: Was gefillt mir an mir? Worauf bin
ich stolz? Feiere dich — unabhingig davon, was andere tun.

In der Ovulationsphase wirken deine Superkrafte Lieben &
Genief3en: Du bist prasent, offen und bringst gute Vibes in
Begegnungen. Wenn du dich darauf einlasst, kannst du di-
plomatisch kommunizieren, inspirieren und iiberzeugst mit
umwerfender Ausstrahlung und wahrer Prasenz.
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4.3 Phase 3: Kreativitat & Intuition

Progesteron tibernimmt das Steuer, dein System wechselt
den Gang und das spiirst du: Etwas zieht dich nach innen.
Dein Fokus ist nicht mehr nach aufden gerichtet wie noch
vor ein paar Tagen. Du wirst empfindsamer. Riickzugsbe-
diirfnis und Innenschau 16sen Logik und den Ostradiol-Drive
ab. Es ist die Zeit der Magierin: wild, intuitiv, kreativ. Sie will
nicht glinzen, sondern wirken. Und genau das macht sie
auch so kraftvoll fiir deinen Arbeitsalltag. Diese Phase bringt
dich in Kontakt mit dem, was sich fiir dich wirklich stimmig
anfiihlt. Oft ungefiltert, manchmal unbequem, aber immer
transformierend.

Deine Starken in Phase 3
Wenn du dir in dieser Phase erlaubst, deinen Rhythmus
zu verlangsamen, 6ffnet sich der Zugang zu zwei méchti-
gen Superkriften: Kreativitdt & Intuition. Du denkst
schnell, assoziativ und tief. Deine Wahrnehmung in Ge-
spriachen, Projekten oder inneren Prozessen schérft sich
fir das, was zwischen den Zeilen liegt. Und du entwickelst
ein feines Gespir dafiir, was sich stimmig anfiihlt — und
was nicht. Diese Energie funktioniert anders als das Po-
wer-High der ersten Zyklushilfte. Sie ist subtiler, aber
genauso kraftvoll, wenn du ihr Raum gibst. Was dir jetzt
miihelos gelingt:
» Kreative Projekte mit Fokus und Substanz abschliefsen.
« Ideen weiterentwickeln, tiberarbeiten oder mit Feinschliff
versehen.
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Korperlich-kreative Prozesse anwenden: Schreiben, Tan-
zen, Kritzeln als Kanal nutzen.

Emotionale Themen wahrnehmen. Dabei musst du sie
nicht sofort 16sen.

Entscheidungen intuitiv treffen: Dein Bauch weif3 oft
schon, was dein Kopf noch sortieren muss.

© Motto: Go deep. Trust your gut.

So nutzt du die Superkrafte konkret im Arbeitsalltag

Die Magierin will nicht gefallen. Sie will sich entfalten. Diese
Phase ist nicht dafiir da, um gut dazustehen, sondern um
ehrlich mit dir selbst zu sein. Wenn du ihr vertraust, wird sie

zur wertvollsten Verbiindeten fiir kreative Ausdruckskraft,
emotionale Ehrlichkeit und unternehmerisches Feingefiihl.

Zieh dich fiir fokussiertes Arbeiten zuriick: Das fallt dir
alleine gerade leichter und bringt Ruhe und Konzentration.
Plane grofsziigig Pausen & Raum zum Durchatmen ein:
Dein Tempo ist langsamer, aber praziser.

Freies Brainstorming: Schreib alles auf, was dir in den
Sinn kommt — ohne zu bewerten.

Lass die Magie durch dich flief3en: tanze, male, schreibe,
fotografiere, lache. Einfach, weil’s guttut.

Arbeite an Aufgaben, die Struktur und Detailgenauigkeit
brauchen: Jetzt hast du den Fokus dafiir.

Bringe die Dinge auf den Punkt und schliefse sie ab: Pro-
jekte zu optimieren und zu beenden liegt dir jetzt.

Triff Entscheidungen aus dem Bauch heraus: Intuition ist
dein bester Guide, wenn du gut mit deiner Magierin con-
nected bist.
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Reduziere dufdere Reize: Noise Cancelling, Natur, stille
Mittagspausen oder Pausen vom Digitalen helfen dir, dei-
ne Sinne nicht zu iberladen.

Notiere, was dich stért oder was du delegieren willst:
Klarheit kommt spétestens mit der ndchsten Phase.

Wenn’s hakt: Wie du mit Herausforderungen gut umgehst
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Herausforderung: Du bist schnell gereizt, ziehst dich
innerlich zuriick oder spiirst Wut, ohne zu wissen, warum.
~# Impuls: Deine Reizschwelle ist niedriger als sonst, dei-
ne Wut zeigt, wo Grenzen iiberschritten wurden oder
kreative Energie stagniert. Bewegung, Schreiben oder ein
direktes Nein helfen dir, wieder bei dir zu bleiben.
Herausforderung: Deine Gedanken kreisen oder du ,,zer-
denkst“ alles.

~ Impuls: Dein kluger Kopf versucht, Ordnung zu schaf-
fen. Doch Progesteron vernebelt gerne mal die Gehirn-
windungen. Darum lass die Logik Logik sein und komm
ins Spiiren. Journaling kann helfen, deine Gedanken
»abzulegen® ohne alles verstehen zu miissen.
Herausforderung: Du verurteilst dich, weil du nicht
funktionierst” wie sonst.

~# Impuls: Akzeptiere, wo du gerade im Zyklus stehst. Du
musst nicht performen wie in Phase 1. Fokussiere dich
auf das Wesentliche. Drei kleine Schritte am Tag reichen.
Du musst nicht alles schaffen, sorge lieber gut fiir dich.
Herausforderung: Du zweifelst plotzlich an dir.

2 Impuls: Deine innere Kritikerin ist in dieser Phase
besonders laut. Hor ihr zu, aber bitte glaub ihr nicht alles.
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Schreib auf, was sie dir einfliistert, und antworte ihr mit
der Stimme einer Freundin, die auf deiner Seite steht.

- Herausforderung: Du willst alles hinschmeifsen: Projek-
te, Beziehungen, dich selbst.
# Impuls: Das gefiihlte Drama am Ende der Lutealphase
... I feel you! Sei nachsichtig mit dir. Nicht alles, was sich
jetzt falsch anfiihlt, ist wirklich falsch. Frag dich: Was ist
Zyklus und was ist meine Wahrheit? Halt inne, schreib’s
dir auf — und warte deine Menstruation ab. Meist siehst
du die Welt dann viel klarer.

In der Lutealphase zeigt sich Produktivitat von ihrer zykli-
schen Seite: intuitiv, wild und frei — und das ist oft unge-
wohnt und gesellschaftlich weniger anerkannt. Die Super-
krafte Kreativitat & Intuition ermoglichen dir den Fokus fiirs
Wesentliche, schopferische Umsetzungskraft und die Kon-
sequenz, Projekte abzuschliefden. Erkenne und nutze ihre
Power.

4.4 Phase 4: Weisheit & Loslassen

Mit dem hormonellen Tiefstand fiahrt dein ganzes System —
korperlich und mental — runter. Dein innerer Anteil, die
Alte, meldet sich: weise, reduziert aufs Wesentliche und
verbunden mit tiefer Klarheit. Diese Phase 1adt dich ein,
weniger zu leisten und mehr zu lauschen. Der Raum, den
du dir jetzt nimmst, kann ein Raum fiir tiefgehende Er-
kenntnisse sein.
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Deine Starken in Phase 4

Wenn du deinem Korper jetzt gibst, was er sich wiinscht
—nédmlich Ruhe —, 6ffnet sich der Zugang zu einem beein-
druckenden meditativen Zustand: Du kommst dir selbst
im Kern nahe, lasst los, was dich nicht mehr nidhrt, und
findest in der Stille neue Ausrichtung fiir alle Lebensbe-
reiche.

Gerade in dieser Ruhe liegt oft ein weiterer Schliissel fiir
dein berufliches Wachstum: Es ist die Zeit fiir Riickschau,
fiir Visionen und tiefe Erkenntnisse, die wichtige Entschei-
dungen vorbereiten. Fiir To-do-Listen fehlt dir vielleicht die
Geduld, strategische Weitblicke und neue Perspektiven
begeistern dich dafiir umso mehr.

Viele erleben diese Phase als echtes Business- oder Le-
bens-Orakel: Antworten zu grofsen Fragen kommen wie von
selbst. Wenn du ruhig genug wirst, um es zu héren, weifst
du oft genau, was dran ist. Diese Phase schenkt dir:

- Klarheit dariiber, was gehen darf. Das konnen Gedanken,
Projekte oder auch alte Uberzeugungen sein.

- Tiefe Erkenntnisse, ohne Druck auf eine sofortige Losung.

« Intuitive Fiihrung und den Raum fiir fantastische Einge-
bungen.

© Motto: Let it flow. Let it go.

So nutzt du konkret die Superkrafte im Arbeitsalltag

Du leistest in dieser Phase nicht weniger, du wirkst nur an-
ders. Und manchmal entsteht aus einem halben Tag des
vermeintlichen Nichtstuns mehr als aus einer ganzen Woche
im Hustle-Modus.
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- Plane Riickzugszeit aktiv ein: Homeoffice, weniger Ter-
mine, mehr Raum fir Stillarbeit.

» Nutze deine innere Ausrichtung: Journalen, Riickblick,
Visionen kreieren, ohne sofort ins Umsetzen zu gehen.

« Arbeite fokussiert, aber langsam: Eins nach dem anderen,
jetzt ist kein Multitasking angesagt.

« Komm buchstiblich ins Liegen: Mails oder Sprachnach-
richten beantworten oder mit geschlossenen Augen nach-
denken; auch das ist Arbeit.

« Kommuniziere offen, wenn du weniger Kapazitét hast,
statt zu iiberkompensieren.

» Mach einen Monatsriickblick: Was hat funktioniert? Was
darf verabschiedet werden? Welche Erkenntnis nimmst
du mit? Was willst du im néchsten Zyklus verdndern?

» Sprich mit deinem Umfeld: Ob Kinder, Partner:in oder
Kolleg:innen, kommuniziere deine Riickzugszeit liebevoll
und ehrlich.

Wenn’s hakt: Wie du mit Herausforderungen gut umgehst

» Herausforderung: Du willst weitermachen wie bisher,
obwohl dein Kérper runterfihrt.
~ Impuls: Die Periode ist kein Leistungsverweigerungs-
modus, sondern dein Umstieg in den Weisheitsmodus.
Wenn du jetzt entschleunigst, arbeitest du weiser. Wenn
du zu friith wieder losrennst, nimmst du dir die Kraft fir
den ganzen kommenden Zyklus. Du fahrst ja auch nicht
mit halb vollem Tank von der Tankstelle los, oder?

« Herausforderung: Du fiihlst dich ausgelaugt oder erlebst
korperliche Symptome wie Unterleibskrampfe.
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~ Impuls: Das sind eindeutige Signale deines Korpers,
dass du deine Bediirfnisse iibergehst. Dein Job: zuhéren
und ihm geben, was er jetzt braucht. Warme, Ruhe, liebe-
volle Selbstzuwendung — am besten in der Waagerechten.
Finde heraus, was dir guttut, nimm es ernst und tue es!

« Herausforderung: Du hast Schuldgefiihle, weil du dich

zurickziehst, wihrend andere leisten.
# Impuls: Dein Wert bemisst sich nicht an abgehakten
To-dos. Du darfst dich wihrend der Menstruation zuriick-
ziehen, ohne Erklarung, ohne schlechtes Gewissen. Viel-
leicht ist genau das dein kraftvollster Business-Move.

« Herausforderung: Du driftest ab in dunkle Gedanken.
~ Impuls: Riickzug muss kein Alleinsein bedeuten. Wenn
es sich leer oder dunkel anfiihlt: Hol dir Support von ei-
nem Profi, einer vertrauten Person oder deiner Commu-
nity. Zyklische Tiefe ist nicht gleich Isolation. Du musst
das nicht allein tragen.

Du musst deinen Arbeitsalltag nicht sofort komplett um-
krempeln, um zyklusfreundlich zu arbeiten. Gestalte ihn dir
Schritt fiir Schritt stimmiger. Deine zyklischen Superkrafte
warten langst auf dich.

« In jeder Zyklusphase zeigen sich unterschiedliche Starken:
von Neugier Giber Verbindung und innere Ausrichtung bis hin
zum befreienden Loslassen.

« Produktivitat ist kein gleichbleibender Zustand, sondern darf
zyklisch gedacht werden: mal kraftvoll, mal reflektiert. Bei-
des gehort dazu.
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« Du lernst, dich selbst besser einzuschatzen, Aufgaben zu
timen und Verantwortung bewusst und zielgerichtet zu liber-
nehmen.

« Deine Bediirfnisse zu leben, ist genauso wertvoll wie dein
Output und wird dich auf Dauer sehr viel zufriedener machen.
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Was, wenn ich in meinem Job nicht
zyklusorientiert arbeiten kann?

eeeeeee

Wie wird aus individuellem
Bewusstsein kollektiver Wandel?

Seite 79

Wie kann eine zyklusfreundliche
Unternehmenskultur aussehen? 4.

Seite 82
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5. Next Step: Mit Zykluswissen
die Arbeitswelt verandern

Kommen wir nun zum krénenden Abschluss und zur
Ko6nig:innen-Disziplin: Wir bringen den Zyklus in die kol-
lektive Arbeitswelt! Denn das, was du in den letzten Kapiteln
iber deinen Zyklus, seine Superkrifte und den Umgang
damit gelernt hast, ist das Fundament fiir eine neue Art der
Arbeit. Eine, die gesiinder, ehrlicher und verdammt viel
menschlicher ist.

Zyklusorientiertes Arbeiten beginnt bei dir und entfaltet
seine Kraft dann, wenn wir es gemeinsam leben. In Teams,
in Unternehmen und im Dialog miteinander. Dabei diirfen
und miissen wir mutig neue Wege beschreiten. Wege, auf
denen du deine Energie nicht ldnger verbiegst, sondern ihr
folgst. Wege, auf denen auch andere den Mut finden, sich
selbst besser kennenzulernen und ein Arbeitsumfeld mit-
zugestalten, das echte Bediirfnisse respektiert.

Im finalen Kapitel zeige ich dir, wie das geht. Ob du an-
gestellt bist, selbststdndig arbeitest, im Team Verantwortung
tragst oder Strukturen in Organisationen mitgestaltest: Hier
findest du konkrete Impulse, wie zyklusbewusstes Arbeiten
im Alltag méglich wird.

Jetzt ist der Moment, in dem aus einem leisen ,Ich
wiinschte, es wire anders” ein lautes ,, Ich mach das jetzt!“
wird und so ein gesamtgesellschaftlicher Wandel entsteht.
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5.1 Als Angestellte

Vielleicht hast du beim Lesen bis hierhin gedacht: , Klingt
schon, aber mein Job tickt anders.“ Oder: ,Wenn ich tiber
meinen Zyklus spreche, lande ich doch sofort in der Schub-
lade schwach und unzuverlissig.“ Diese Aussagen begegnen
mir oft und sie zeigen, wie tief verankert alte Arbeitsnormen
noch sind und dass der Zyklus ins Private verbannt wird.
Doch der Zyklus bringt eine Weisheit mit, die uns eine ge-
sunde und effektive Form der Selbstfiihrung im Job ermog-
licht. Und ja, es wird Menschen geben, die das belédcheln.
Doch davon solltest du dich nicht aufhalten lassen.

Mutig neue Prioritaten setzen

Wenn du deinen Zyklusflow in deinen Arbeitsalltag inte-
grierst, ist das ein couragierter, visionérer Schritt. Hochst-
wahrscheinlich wirst du eine der Ersten in deiner Umgebung
sein, die sich das traut. Super, dass du Gestaltungsspielriu-
me findest, um deine Bediirfnisse iiber deinen Kalender zu
stellen! Vielleicht fiihlt sich das anfangs ungewohnt an. Doch
wenn du fiir dich einstehst, veranderst du schrittweise auch
dein Arbeitsumfeld.

Uberlege dir mal, wie ein Arbeitstag aussehen konnte,
der auf deine Zyklusbediirfnisse abgestimmt ist. Welche
Verdnderungen wiirde das bringen? Deine innere Haltung
verdndert die dufseren Gegebenheiten und das macht einen
riesigen Unterschied. Mit genau diesem Mut schreibst du
Geschichte. Ich feiere dich jetzt schon dafiir!
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Wie du deinen Zyklus mit auf die Arbeit bringst

Vertraue auf deine inneren Anteile: Lass dich von dem
Anteil fithren, der gerade prasent ist. Die Junge, die Miit-
terliche, die Magierin oder die Alte — jeder Anteil hat Qua-
lititen, die du gezielt einsetzen kannst.

Richte deine Aufgaben nach deiner zyklischen Kraft aus:
Achte darauf, wann dein Fokus und deine Kreativitdt am
grofsten sind. In der Follikelphase bist du kreativ, in der
Ovulationsphase stark in der Kommunikation und in der
Lutealphase fokussiert und wihrend der Periode reflek-
tierend.

Nutze Spielrdume im Arbeitsalltag: Takte Meetings und
Aufgaben smart. Vielleicht sind kreative Meetings wéh-
rend des Eisprungs am besten, wihrend du in der Lute-
alphase mehr Zeit fiir fokussierte Arbeit brauchst. Kleine
Anpassungen kénnen viel bewirken.

Wenn sich die Umstinde nicht beeinflussen lassen, ver-
dndere deine innere Haltung: Dein Zyklus ermdoglicht es
dir, auch bei festgelegten Rahmenbedingungen deine
personliche Ausrichtung zu bestimmen: Mit welcher Ener-
gie gehst du in eine Situation?

Wachse geduldig in deinen Zyklusflow hinein: Héchst-
wahrscheinlich ist all das noch neu fir dich. Erlaube dir,
Erfahrungen zu sammeln und nachzujustieren.

Sei empathisch — mit dir und deinem Team: Akzeptiere
Schwankungen und bringe diese Bedachtheit auch deinen
Kolleg:innen entgegen, selbst wenn andere weniger offen
tiber ihr zyklisches Erleben sprechen.
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Stehe selbstbewusst fiir deine Bediirfnisse ein: Sprich aus,

wenn du Ruhe oder Fokus-Zeiten brauchst. Das zeigt dir

und deinem Umfeld: Bediirfnisse verdienen Raum. Das

kann zum Beispiel so klingen:

- ,Heute ist eher ein Riickzugstag fiir mich. Ich arbeite im Hin-
tergrund, bin aber erreichbar.”

« Ich wiirde das Thema gerne morgen angehen, wenn ich wie-
der mehr Fokus habe.”

« ,Ich brauche heute mehr Zeit fiir die Aufgabe. Danke fiir dein
Verstindnis.*

« Offne mutig neue Ridume im Arbeitsumfeld: Dein Vorbild

kann andere inspirieren, ebenfalls zyklusorientiert zu

arbeiten und eine neue Arbeitskultur zu gestalten.

Was Widerstande iiber dein Arbeitsumfeld aussagen
Widerstinde im Arbeitsumfeld sagen mehr iiber die Unter-
nehmenskultur aus als iiber dich. Sie zeigen dir, wo noch
Entwicklung moglich ist und wo Grenzen existieren. Diese
Erkenntnis hilft dir, fundierte Entscheidungen fiir deinen
weiteren Weg zu treffen. Du musst niemanden iiberzeugen
oder missionieren. Dein authentisches Vorleben ist bereits
der grofite Wandel.

Zyklusbewusstsein endet nicht mit der letzten Blutung

Manchmal hére ich: ,Ich bin da langst mit durch, das be-
trifft mich nicht mehr.“ Doch dein zyklisches Sein endet
nicht mit der letzten Blutung. Vielmehr startest du in eine
neue Etappe. Vergleichbar mit der vierten Zyklusphase
und den Qualitaten der inneren Alten: weise, kraftvoll,
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voller Klarheit und unerschiitterlich. Gerade jetzt ist es
wichtiger denn je, zyklusorientiert zu arbeiten und zu le-
ben. Es bedeutet, deine Bediirfnisse zum Mafsstab deiner
Entscheidungen zu machen, die Arbeitswelt aktiv mitzu-
gestalten und die Menschen an deinem Wissen und deiner
Erfahrung teilhaben zu lassen.

Jetzt kannst du vorleben, was es heifst, dem Zyklus mit
Respekt zu begegnen, auch wenn er sich kérperlich veran-
dert hat. Trage das Wissen durch Gespréche, deine Haltung
und das, was du verkorperst, weiter. Wer, wenn nicht du,
konnte den Wandel glaubhafter verkérpern?

Zyklusorientiertes Arbeiten klappt auch als Angestellte,
indem du Gestaltungsspielriaume findest, Prioritaten anders
setzt und deine zyklischen Qualitdten je nach Phase effektiv
nutzt. So kannst du auch in einem fest getakteten Arbeits-
umfeld Veranderung bewirken, selbst wenn du keinen blu-
tenden Zyklus mehr erlebst.

5.2 In der Selbststandigkeit

,Eigentlich sollte ich flexibel arbeiten kénnen. Warum fiih-
le ich mich trotzdem stéindig gestresst und tiberfordert?“
Diese Frage meiner selbststindigen Klientin bringt es auf
den Punkt: Freiheit alleine reicht nicht. Als Selbststindige
bist du meistens alles auf einmal und zugleich: Visionérin,
Buchhalterin, Kund:innenversteherin, Social-Media-Mana-
gerin — und niemand sagt dir, wann du Pausen machen
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sollst. Hier wird zyklusorientiertes Arbeiten deine stirkste
Verbiindete fiir ein erfiilltes und ausbalanciertes Arbeiten.

Nutze deine Freiheit richtig

Viele starten in die Selbststindigkeit, um freier zu arbeiten,
bemerken aber nicht, dass sie alte Strukturen aus der An-
gestellten-Logik mittragen. Das sind die ,,Hamsterrad-Mus-
ter®. Zyklusorientiertes Arbeiten hilft dir, einen kreativen
Arbeitsthythmus zu finden, der zu dir und deinem Leben
passt und dir ermoglicht, die Freiheit deiner Selbststindig-
keit auszuleben. Und das macht auch deinen beruflichen
Erfolg nachhaltiger. Du lernst, dass es nicht darum geht,
mehr aus dir herauszupressen, sondern um echte Selbst-
fiihrung.

Deine beste Mitarbeiterin bist du selbst

Butter bei die Fische: Du bist deine wichtigste Mitarbeiterin
und deshalb gilt es, achtsam und klug mit deinen personli-
chen Ressourcen zu haushalten. Viele planen ihre Wochen-
tage, aber nicht ihre Energie. Sie sind ihr eigener Boss, be-
handeln sich aber strenger, als es jede:r Chef:in tun wiirde.
Indem du Aufgaben gezielt an deine Zyklusphasen anpasst
(wie Buchhaltung in Fokusphasen legen und Kundenakquise
lieber in kommunikative Phasen), steigerst du deine Effizienz
und schonst deine Ressourcen gleichermafsen. Das funktio-
niert auch, wenn dein Zyklus unregelméifsig ist.

« In Phase 1 spiirst du Aufbruchslust: optimal fiir den Start

neuer Projekte, Launches oder Akquise.
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« In Phase 2 bist du kommunikativ und offen: ideal fiir
Kund:innengespréche, Pitches oder Community-Calls.

- In Phase 3 findest du kreative Tiefe: genau richtig fiir
Konzeption, Ausarbeiten oder Strategiearbeit im ent-
schleunigten Modus.

« In Phase 4 ziehst du dich zuritick, reflektierst, schliefst ab
und schaffst bewusst Raum fiir Pausen.

# Aber beachte: Zum zyklischen Planen gehort auch die
Flexibilitét, tdglich neu zu entscheiden. ,Wie fiihle ich mich
heute? Was kann und will ich leisten? Und mit welcher Qua-
litat gehe ich an Dinge, die dringend sind?“ Sollte sich ein
innerer Anteil nicht gesehen fiihlen, darfst du dir radikal
die Zeit fiir diesen Anteil und deine Bediirfnisse einrdumen.

Zyklusorientiertes Arbeiten als Business-Strategie
Zyklusbewusstes Arbeiten ist die beste Business-Strategie
fir nachhaltigen Erfolg. Wenn du deinen Arbeitsalltag im
Einklang mit deinem Zyklus gestaltest, arbeitest du effizi-
enter und auch stimmiger. Aufgaben, die du frither aufge-
schoben hast, erledigst du jetzt genau dann, wenn deine
Energie dafiir am besten passt. Und du erkennst immer
schneller, was fiir dich wirklich z&hlt .

So entsteht ein Arbeitsrhythmus, der dich stirkt. Ein
Business, das dich néhrt, inspiriert und in dem du dich
wohlfiihlst. Genau das zahlt sich aus: in Erfolg, Leichtigkeit
und geniigend Raum und Zeit fiir Familie, Freizeit und dich
selbst.
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Innere Haltung statt aufderer Kontrolle
»Meine Kund:innen interessiert mein Zyklus nicht. Ich muss
trotzdem Deadlines einhalten.“ Manchmal kannst du dufdere
Rahmenbedingungen nicht dndern. Doch du kannst deine
eigene Haltung anpassen. Frage dich: ,,Was brauche ich, um
diese Aufgabe gut zu bewiltigen?“ Zum Beispiel, indem du
kurze Pausen einplanst oder Aufgaben in Etappen denkst.
So bleibst du auch in herausfordernden Phasen souverén.
Viele Selbststindige befiirchten, dass es sie Auftrige
kosten konnte, wenn sie Verstidndnis einfordern. Doch oft
sind unsere Mitmenschen offener, als wir denken. Wenn du
ehrlich und respektvoll kommunizierst, prigst du eine neue
Art von Miteinander.

Vom Hustle-Modus in den Zyklus-Modus

Damit du dir besser vorstellen kannst, wie sich erste Ver-
dnderungen im Alltag auswirken konnen, habe ich dir typi-
sche Alltagsmuster mit Tipps zusammengestellt, wie du sie
zyklusbewusst fiir dich drehen kannst. Du wirst sehen: Oft
braucht es nur kleine Anpassungen, die Grofses bewirken.
Hier ein paar Beispiele aus der Praxis:

Wie du jetzt arbeitest Was du stattdessen tun kannst

Jeden Tag gleich takten und Aufgaben nach Zyklusphasen clustern
Aufgaben sofort erledigen, egal | und je nach aktuellen Bediirfnissen und
in welcher Zyklusphase Zyklusqualitat priorisieren

Immer alles geben Mit dem Flow gehen: Intensitat und

Riickzug ausbalancieren
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Wahrend der Periode durch- In Phase 4 Termine freihalten oder
arbeiten verschieben, um dir und deinem Koérper
Pausen zu ermdglichen

Grofse Projekte ohne Blick auf Projekte zyklisch konzipieren und

Zyklusenergie planen wahrenddessen nachjustieren
Kreative Aufgaben in Fokus- Kreative Arbeiten und Brainstorming
phasen pressen bewusst in Phase 3 legen

Wenn du als Selbststandige zyklusbewusst arbeitest, kannst
du dich weiter von alten Leistungsmustern lésen und deine
Freiheit wirklich leben. Nutze deine zyklische Starke, um dir
smart ein nachhaltig erfolgreiches Business zu erschaffen.
Respektiere dein Energielevel und beziehe deine zyklischen
Starken in deinen Alltag mit ein.

5.3 Im Team

»,Wie soll das denn im Team funktionieren? Wir sind ja nicht
alle gleichzeitig in der magischen Phase.” Diese Frage taucht
oft auf und ist ein wunderbarer Startpunkt fiir Verdnderung.
Sie zeigt, dass wir noch stark in linearem Denken verhaftet
sind. Doch Teamarbeit sollte davon leben, dass jede:r sich
mit ihren und seinen Stirken und Herausforderungen ein-
bringen kann. So wie die Person ist. Was wére, wenn genau
darin die grofsten Potenziale fiir euer Team lagen?
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Energievielfalt als Teamstarke

Wenn ihr beginnt, im Team zyklusorientiert zu arbeiten,
heifst es nicht, dass alle ihren Zyklus offenlegen miissen. Es
geht vielmehr darum, dass Menschen — mit oder ohne Ge-
biarmutter geboren — ihre Bediirfnisse erkennen, kommu-
nizieren und in die Zusammenarbeit einbringen diirfen.
Ein Team, das Vielfalt akzeptiert und nutzt, arbeitet somit
menschlicher und wirksamer.

Zykluswissen im Team ist eine echte Superpower

Stell dir ein Team vor, das anerkennt, dass manche montags
im Tunnel sind, andere freitags im Flow. Die eine rockt
Zahlen locker in Phase 1, die andere schreibt in Phase 3
brillante Texte. Der Pitchtermin fiir die Verantwortliche wird
smart in Phase 2 gelegt, weil die Kommunikation dann am
besten fliefst. Das ist intelligente, menschenzentrierte Res-
sourcenverteilung. Nicht ,Produktivitit um jeden Preis®
sondern exquisiter Teamflow.

Was zyklusorientiertes Arbeiten im Team verandert:

« Offene, klare Kommunikation: Missverstindnisse werden
seltener, Gespriche ehrlicher.

» Stédrken statt Schwichen: Unterschiedliche Rhythmen
werden als Ressource begriffen.

« Mehr Empathie: Wer sich selbst besser versteht, begegnet
anderen mit mehr Verstandnis und respektvoller.

« Smartes Aufgabenmanagement: Aufgaben orientieren sich
nicht mehr nur an Verfiigbarkeit, sondern an der Energie.
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- Vielfalt wird gelebt: Das Team erkennt an, dass Mensch-
sein und Leistung sich nicht ausschliefsen.

Zyklisches Miteinander: Flexibel und respektvoll gestalten

Zum Einstieg braucht es einen Safe Space, in dem sich alle

Teilnehmenden 6ffnen konnen. Ein Arbeitsklima, in dem

Energien und Bediirfnisse ehrlich angesprochen und res-

pektiert werden.

Es geht nicht darum, den Arbeitsalltag zyklisch perfekt
durchzuplanen oder alle Phasen zu ,,managen®. Vielmehr
geht es darum, die Zusammenarbeit untereinander stim-
miger, mit Freiwilligkeit, Flexibilitdt und dem Vertrauen,
dass jede:r seinen/ihren Beitrag auf die eigene Weise leisten
kann, zu gestalten.

Ein zyklusfreundliches Teamklima entsteht natiirlich
nicht iber Nacht. Es wichst mit jedem wertschitzenden
Gesprich, gegenseitiger Fiirsorge oder Riicksichtnahme
und jedem kleinen Schritt der Verdnderung. Das erfordert
oft nicht viel, aber es veridndert vieles. Das kann zum Beispiel
so aussehen:

» Ein morgendlicher oder wochentlicher Check-in mit ,Wie
geht’s dir heute?“ macht sichtbar, wie es den anderen geht,
und hilft, die Planung realistischer zu gestalten.

« Schafft Rdume fiir echte Pausen und stirkt eine Atmo-
sphére, in der niemand funktionieren muss. Zum Beispiel
ist es selbstverstindlich, sich in der Lutealphase bewusst
einen halben Tag fiir Fokus- oder Riickzugstitigkeiten zu
blocken. Ohne schlechtes Gewissen oder schrége Blicke.
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« Teilt Wissen tiber zyklische Rhythmen, damit das Ver-
stindnis fiireinander wichst.

Und ja, auch zyklische Teamarbeit braucht Mut! Den Mut,
offen zu sein, nicht alles kontrollieren zu wollen und sich
selbst und anderen auf Augenhdhe zu begegnen.

Zyklusorientiertes Arbeiten im Team nutzt die Energievielfalt
der Vielen, statt sie zu iibergehen. Es schafft Raum fiir ehr-
liche Kommunikation, gegenseitiges Verstindnis und eine
Zusammenarbeit, die sich an den individuellen Ressourcen
aller orientiert. So entsteht ein Teamklima, das menschlich,
flexibel und leistungsfahig zugleich ist.

5.4 Zyklusfreundliche Unternehmens-
kultur fordern

Wer eine Arbeitskultur gestalten will, die wirklich zukunfts-
fahig ist und als Arbeitsumgebung attraktiv bleiben soll,
kommt an Themen wie Diversitiat, Gesundheit und New
Work nicht mehr vorbei. Zyklusbewusstsein wirkt auf genau
diesen Ebenen mit. Es bringt das, woriiber in Leitbildern
oft gesprochen wird, auf die nichste, sehr praktische Stufe:
Es schafft Verbindung zu echten Bediirfnissen, stirkt Selbst-
verantwortung und er6ffnet Riume fiir eine Zusammenar-
beit, die Menschlichkeit mit Produktivitat vereint.
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Kein Nice-to-have, sondern ein strategischer Hebel
Mentale Gesundheit, Vereinbarkeit und Resilienz sind langst
zu zentralen Faktoren fiir Unternehmenserfolg geworden.
Studien zeigen: Unternehmen, die die koérperlichen und
emotionalen Bediirfnisse ihrer Mitarbeitenden ernst neh-
men, reduzieren Krankentage, stirken die Motivation der
Mitarbeitenden und binden Talente langfristig ans Unter-
nehmen.

Was heifdt ,,zyklusfreundlich“ im Unternehmenskontext?
Zyklusfreundliche Unternehmenskultur ist ein zutiefst
menschlicher und pragmatischer Zugang zu einer gesunden
Arbeitskultur.

» Es bedeutet, korperliche Rhythmen wie den Menstruati-
onszyklus als Ressource anzuerkennen, zu respektieren
und in die Unternehmenskultur zu integrieren.

« Es meint, Menschen in ihrer Gesamtheit zu sehen, nicht

nur als Leistungstriager:innen.

Es schétzt die Mitarbeitenden und bestérkt sie, sich selbst-

bewusst ins Unternehmen einzubringen.

» Die Kommunikation wird achtsamer gestaltet, Strukturen
flexibel aufgesetzt und den Menschen Vertrauen in ihre
Fiahigkeiten geschenkt.

All das macht Mitarbeitende und Teams nachweislich kre-

ativer, kooperativer und erfolgreicher.
Warum ,,Periodenurlaub” zu kurz gedacht ist

In der 6ffentlichen Debatte taucht immer wieder das Schlag-
wort ,,Periodenurlaub“ auf. Doch das deutsche Wort ist eine

5.4 Zyklusfreundliche Unternehmenskultur férdern 83



verkiirzte und irrefiihrende Ubersetzung der spanischen
Bezeichnung baja por menstruacion incapacitante. Korrekt
ubersetzt heifst das: ,,bezahlte Krankschreibung bei beein-
trachtigender Menstruation®.

Der Begriff ,,Urlaub” ist hier problematisch, weil er sug-
geriert, die freie Zeit wére freiwillig genommen und zur
Erholung gedacht. Damit werden Schmerzen und Sympto-
me der Betroffenen bagatellisiert und Vorurteile geschiirt
wie: ,Frauen kriegen frei, wenn sie ihre Tage haben.” Die
Idee vom ,,Periodenurlaub” reduziert komplexe korperliche
Realititen auf ein polarisierendes Schlagwort — und greift
fir mich zudem zu kurz.

Was wir stattdessen brauchen ...

Ein neues Bewusstsein, das den Zyklus entstigmatisiert und
Gesundheit ganzheitlich denkt. ,,Health Days“ sind dabei
die kliigere Losung: Unabhéingig von Geschlecht, Diagnose
oder Zyklus, gelten sie fiir alle und schaffen so gesundheits-
foérdernde Freirdume, die individuell genutzt werden kon-
nen: fir Rickzug, Arzttermine, Bewegung, mentale Entlas-
tung oder einfach eine kurze Regenerationspause. Haufig
verhindert eine frithzeitige Auszeit, dass wir dauerhaft
ausfallen. Wer spiirt, dass heute nicht der richtige Tag fir
volle Leistung ist, darf sich zurticknehmen. Und das ohne
Erklarzwang und schlechtes Gewissen. Das ist gelebter Re-
spekt und wahre Fiihrungskultur, die auf Vertrauen statt auf
Kontrolle baut.
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Die Umsetzung: Strategisch statt symbolisch
Zyklusbasiertes Arbeiten 1dsst sich Schritt fiir Schritt und
am besten im offenen Dialog mit den Mitarbeitenden im
Unternehmen etablieren. Denn der Zyklus ist nach wie vor
ein sensibles Thema. Ein Unternehmen, das sich zyklusori-
entiert aufstellen will, sollte sich als unterstiitzend begreifen.

Zu Beginn kénnen die Prozesse in kleinen Teams mit
Safe Spaces als Pilotprojekt erprobt und dann nach und
nach ausgeweitet werden. Auch hier gilt: Es geht um einen
gemeinsamen Prozess. Gestaltet gemeinsam, nicht iiber-
stiilpen! Das Bewusstsein darf allméhlich im respektvollen
Miteinander, mit realistischen Zielen und echten Beteili-
gungsmoglichkeiten wachsen. Nur so entsteht echtes Ver-
trauen und eine Unternehmenskultur, in der nachhaltiger
Wandel moglich wird.

So kann zyklusfreundliche Unternehmenskultur aussehen:

» Health Days fiir alle: Ein flexibles Angebot fiir korperliche
und mentale Gesundheit. Unabhéingig von Geschlecht,
Diagnose, Lebensphase oder Zyklus.

« Offene Sprache: Kérperliche Themen wie Zyklus, Energie
oder Regeneration konnen wertfrei angesprochen werden.

« Fiihrungskrifte als Vorbilder: Wer iiber zyklische Selbst-
fihrung spricht und diese auch (vor-)lebt, 6ffnet Riume
fiir Vertrauen, Authentizitat und ,,positives Nachahmen®.

» Gesundheitsmanagement erweitern: Zykluswissen wird
Teil des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM);
Mitarbeitende kénnen an Coachings und Workshops teil-
nehmen.
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- Kostenfreie Menstruationsprodukte finden sich genauso
selbstverstdndlich auf den Toiletten wie Klopapier.

« Rickzugsrdume: Orte fiir Ruhe und Regeneration werden
fiir alle Menschen geschaffen.

« Asynchrone Arbeitsmodelle: Gleitzeit, Homeoffice-Opti-
onen und individuelle Pausenplanung werden ermoglicht.

« Flexible Meetings und Deadlines: Zeitliche Abldufe orien-
tieren sich an realistischen Kapazititen und Moglichkei-
ten der Beteiligten.

« Zyklusfreundliche Tools: Kalender oder neue Planungs-
formate, die zyklische Selbstfithrung ermdéglichen.

Ein Gewinn fiir alle, der sich lohnt

Zyklusfreundliche Strukturen kommen nicht nur menstru-
ierenden Menschen zugute. Sie fordern eine empathische-
re, nachhaltigere Arbeitsweise fiir alle Menschen. Wer lernt,
das eigene Energielevel und die personlichen Bediirfnisse
feiner wahrzunehmen und zu priorisieren, arbeitet gesiin-
der, fokussierter und selbstbestimmter. Und wer sich traut,
offen datiber zu sprechen, inspiriert andere zum Umdenken.
Unternehmen, die das ermdéglichen, fordern das Vertrauen
und die Gesundheit ihrer Mitarbeitenden und stérken auch
Motivation, Loyalitdt und Innovationskraft im ganzen Team.
Und ja: Das ist ein Investment in die Zukunft.

Kurzum: Zyklusfreundlichkeit verdndert, worauf es
wirklich ankommt: wie wir miteinander umgehen, was wir
voneinander erwarten und wie gesund Arbeit fiir uns alle
sein darf.
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Zyklusorientiertes Arbeiten entfaltet seine volle Wirkung,

wenn es gemeinschaftlich getragen wird. Jede Entschei-

dung, die du triffst, verandert deinen Alltag und inspiriert
auch andere, neue Wege zu gehen.

« Als Angestellte: Du darfst auch in festen Strukturen fiir dei-
ne Bediirfnisse einstehen, Spielraume erkennen und mit
ersten Schritten grofse Veranderungen anstofden.

« In der Selbststandigkeit: Nutzt du deine zyklische Energie
gezielt, arbeitest du effizienter und schaffst dir ein Business,
das mit dir wachst und dich nachhaltig erfolgreich macht.

« Im Team: Zyklusbewusstsein fordert Empathie, Vertrauen
und Zusammenarbeit auf Augenhodhe. Es schafft Raume, in
denen Unterschiedlichkeit zur Starke wird, und férdert auch
den Erfolg von Teams.

« Im Unternehmen: Zyklusfreundliche Strukturen starken
Gesundheit, Vertrauen und Zukunftsfahigkeit. Sie entstehen
durch Dialog, Haltung und die Bereitschaft, Neues zu erpro-
ben. Die Umsetzung gelingt, wenn Fiihrungskrafte vorange-
hen, Mitarbeitende mitgestalten und Veranderung als ge-
meinsamer Prozess verstanden wird.
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Nachwort: Passt der
Menstruationszyklus in unsere
Arbeitswelt?

Zyklusorientiertes Arbeiten ist ein langst iberfélliger Per-
spektivwechsel und ein radikales ,,Remember who you are*
auf allen Ebenen.

Unsere Korper sind nicht dafiir gemacht, 24/7 gleich zu
funktionieren. Sie sind zyklisch, lebendig, weise und folgen
einem natiirlichen Rhythmus des Wandels. Doch genau das
blendet unsere Arbeitswelt bis heute aus.

Die Erwartung, jeden Tag gleich leistungsfiahig und pro-
duktiv sein zu miissen, ist tief in unserer Gesellschaft, in
der Arbeitswelt und unseren Kopfen verankert. An einer
Umfrage, die ich zur Vorbereitung fiir dieses Buch gestartet
habe, nahmen iiber 200 menstruierende Selbststindige und
Angestellte teil. Uber 90 Prozent gaben an, dass ihre Energie
im Laufe des Monats schwankt. Zwei Drittel sagten, sie hét-
ten das Gefiihl, trotzdem immer funktionieren zu miissen.
Die Stimmen sind deutlich: ,,Stressig! Anstrengend! Uber-
fordernd!“ ,Ich bin dauerhaft unter Strom.“ ,Ich bringe
Leistung gegen meinen Kérper.“ ,,Ich fithle mich falsch, weil
ich nicht gut genug abliefere.” Unser Zyklus erinnert uns an
etwas, das unsere Arbeitskultur vergessen hat: wie Wandel
geht. Wie Regeneration funktioniert. Und wie kraftvoll es
ist, im eigenen Rhythmus zu leben und zu arbeiten.

Zyklusorientiertes Arbeiten feiert die gesunde Leistungs-
fahigkeit in unserer Arbeitswelt und stellt dafiir den Men-
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schen mit seinen Bediirfnissen wieder ins Zentrum. Es kann
helfen, Zyklusbeschwerden zu lindern, die persdnliche
Selbstfiihrung stirken und schafft Strukturen, die alle Men-
schen gleichermafden sehen und fordern. Es verbindet die
Ideale von New Work mit gelebtem Feminismus und holt
dabei die Bediirfnisse, Ressourcen und Herausforderungen
menstruierender Menschen aus dem Schatten. So wird die
Arbeit fiir alle Menschen ein Ort, an dem sie sich ernst ge-
nommen fithlen und so ihr volles Potenzial entfalten kénnen.

Die Antwort auf die Frage, ob der Zyklus in unsere Ar-
beitswelt passt? Fiir mich ist klar: Er muss! Denn er verdndert
sie zum Besseren. Ich bin tiberzeugt: Ein zyklusorientiertes
Leben ist eine bestdndige Revolution, die in dir beginnt und
weit tiber dich hinaus wirkt. Und ja, trotz all der Widersténde
kann ich eine Welt sehen und fiihlen, in der Kinder sich auf
ihre erste Blutung freuen, wir unsere Periode wieder als etwas
Heiliges zelebrieren, blutende Menschen als Orakel befragt
werden und Zykluswissen ein selbstverstindlicher Bestand-
teil unserer Gesellschaft ist.

Wenn wir den Zyklus sichtbar machen, machen wir auch
uns selbst sichtbar. Und was wir sichtbar machen, das kann
sich verdndern. Unsere Welt braucht diese Verinderung —jetzt!

Bist du bereit, den Zyklus zu leben, zu verkorpern und das
Wissen weiterzugeben? Dann leg los und nimm andere Men-
schen mit. Du musst dafiir nicht sofort alles verdndern. Aber
fang heute an, etwas zu bewegen, auf das du morgen stolz bist!

In diesem Sinne: Long live all the magic we made.
Deine Mandy
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Fast Reader

1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten?

Zyklusorientiertes Arbeiten bedeutet, im Einklang mit den

eigenen Rhythmen zu agieren. Es ist eine Haltung, die Kor-

perwissen, Selbstfiihrung und moderne Arbeitskultur ver-
bindet: fiir mehr Achtsamkeit, Gesundheit und Selbstwirk-
samkeit im Alltag.

« Esist keine starre Methode oder ein weiteres Tool zur Selbst-
optimierung oder Effizienzsteigerung. Vielmehr fordert es
einen radikalen Perspektivwechsel in der Arbeitswelt und
definiert Leistungsfahigkeit neu.

« Von der ersten Periode bis zu den Wechseljahren: Zyklus-
bewusstsein schafft Sichtbarkeit fiir alle Lebensphasen von
Menschen, die mit einer Gebarmutter geboren wurden, und
integriert zyklische Erfahrungen selbstverstandlicher in den
Berufsalltag.

 Zyklusorientiertes Arbeiten vereint gelebten Feminismus mit
den Prinzipien von New Work und ebnet so den Weg zu einer
empathischen, menschenzentrierten Arbeitswelt, in der per-
sonliches Potenzial wirklich Raum bekommt.
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2. Den Menstruationszyklus verstehen

Ein gesunder, natiirlicher Zyklus dauert zwischen 23 und 35
Tagen und ist ein emotionaler, hormoneller und schépfe-
rischer Prozess, der mit der ersten Periode beginnt.

- In der Follikelphase steigt das Hormon Ostradiol und bringt
frische Energie und korperlichen Aufschwung. Das aktiviert
den archetypischen Anteil der Jungen mit den Superkraften
Lernen & Spielen.

« In der Ovulationsphase erreicht der Ostradiolspiegel seinen
Hohepunkt und lost den Eisprung aus. Jetzt wird der arche-
typische Anteil der Miitterlichen mit den Superkraften Lieben
& Geniefden aktiv.

 Inder Lutealphase tibernimmt das Progesteron und lenkt die
Energie nach innen. Der archetypische Anteil der Magierin
zeigt sich mit den Superkraften Intuition & Kreativitat.

- Die Menstruation setzt ein, wenn alle Hormone auf einen

Tiefstand sinken. Der innere Anteil der Alten wird mit den

Superkraften Weisheit & Loslassen spiirbar.

Mithilfe des Zyklusmodells von Dr. Miriam Stark kénnen Be-

schwerden auch als seelische Wegweiser verstanden wer-

den. Sie zeigen, wo Pragungen oder ungeléste Themen den

Zugang zu den zyklischen Superkraften blockieren, und ge-

ben Hinweise darauf, was gesehen, gefiihlt oder verdandert

werden will.
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3. Von der Theorie in die Praxis:
Zyklusorientiert leben

Zyklusorientiertes Leben und Arbeiten beginnt damit, dich

in allen Phasen durch Hineinspiiren, das Wissen iiber die

Ablaufe oder ein ehrliches ,,Stopp! Ich brauch heute eine

Pause!“ bewusster wahrzunehmen.

« Zyklustracking bringt dir Klarheit tiber deinen Rhythmus. Drei
Minuten taglich reichen, um nach rund drei Monaten wieder-
kehrende Muster zu erkennen.

Gute Rituale wirken wie Energie-Anker. Sie dirfen sich, so
wie du wahrend deiner Zyklusphasen, flexibel verandern.

Zyklusbeschwerden sind Hinweise des Korpers und verdie-
nen deine volle Aufmerksamkeit.

Starte mit Mini-Mause-Schritten, die reichen fiir den Anfang
vollig aus und haben grofse Wirkung.

4. 2Zyklus-Superkrafte im Arbeitsalltag
fiir dich nutzen

Wenn du deine zyklischen Bediirfnisse kennst und ihnen

Raum gibst, kannst du in jeder Phase auf deine Superkrafte

zugreifen. Sie helfen dir, deine Starken fiir mehr Flow und

Wachstum im Job bewusst zu leben.

 Follikelphase: Beste Zeit zum Lernen, Ideensammeln und
kraftvollen Starten neuer Projekte.

« Ovulationsphase: Ideal fiir Teamwork, Netzwerken, diplo-
matische Gesprache und deinen Aufdsenauftritt.
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Lutealphase: Gut zum Abschliefsen, Verfeinern, Kreativsein,
aber bitte in deinem Tempo. Plane bewusst mehr Zeit ein.
Menstruationsphase: Zeit fiir Ruhe, Reflexion und Erdung. Zeit
fuir Aufgaben mit wenig Denkleistung in der Waagerechten.

5. Next Step: Mit Zykluswissen die

Arbeitswelt verandern

Zyklusorientiertes Arbeiten entfaltet die volle Wirkung,
wenn es gemeinsam in Teams, Unternehmen und Strukturen
gelebt wird. Es fordert Gesundheit, Selbstfiihrung und Ver-
bindung und braucht den Mut und die Bereitschaft, neue
Wege zu gehen.

Auch als Angestellte kannst du zyklusorientiert arbeiten,
wenn du deine Bediirfnisse ernst nimmst und vorhandene
Spielrdume nutzt. Deine Haltung ist wichtiger als perfekte
Bedingungen.

Als Selbststandige kannst du deine Aufgaben an deine zy-
klische Energie anpassen. Das starkt Produktivitat, Flow und
Selbstvertrauen.

In Teams schafft zyklisches Arbeiten Verstandnis fiir unter-
schiedliche Energieverlaufe. Regelmafiige Check-ins, flexible
Aufgabenverteilung und ein offener Umgang mit Bedirfnissen
fordern ein empathisches, leistungsfahiges Miteinander.
Zyklusfreundliche Unternehmenskultur entsteht durch Hal-
tung, Dialog und alltagstaugliche Strukturen — z. B. Health
Days oder Riickzugsraume. Entscheidend ist: Menschen wer-
den in ihrem natirlichen Rhythmus gesehen.
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