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Als ehemalige Fuhrungskraft und bekennende
Workaholic, weilé ich, was es heilst zu funktionieren
und uber seinen Korper zu gehen.

Lange Jahre habe ich gegen meinen Zyklus
gearbeitet, statt mit ihm zu gehen. Ich habe mich
verurteilt und schwach gefuhlt, wenn ich mal einen
schlechten Zyklus mit Beschwerden hatte.

Ich kenne also das Gefuhl den Kontakt zu sich selbst
verloren zu haben, sich leer und taub zu fuhlen. Das
Wissen um meinen Zyklus hat mir geholfen, mich
selbst wieder bewusst wahrzunehmen und ich hoffe,
es kann auch Dir helfen.

Love

€ \§\§\\W//
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ABOUT THIS WORKBOOR

In diesem Workbook teile ich ihm zu arbeiten, statt gegen ihn

nicht nur mein gesamtes zu kampfen.

Wissen uber den weiblichen

Zyklus mit Dir, sondern zeige Dieses Workbook enthalt

Dir, wie du dieses nutzen neben profunden Fakten rund

kannst, um mehr im Einklang um Hormone und den Korper

mit deinem Zyklus zu leben. hilfreiche Tipps zur Integration
in den Alltag. Ich teile meine

Ich lasse dich an meiner Reise daily Selfcare, Journalingfragen

teilhaben und zeige Dir, wie sowie Ernahrungstipps und

ich es geschafft habe, meinen vieles mehr mit Dir.

Zyklus anzunehmen und mit

5 elny /7?/// 28 Q?/Lfo/ /ﬁ"m@/ﬁ
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Irina Langendorfer
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NICHT DER ZYRLUS IST
DAS PROBLEM - DAS
PROBLEM [ST EINE
RULTUR, DIE FRAUEN
VORSCHREIBT, EINER
BESTIMMTEN
VORSTEELUNG ZU

. ENISPRECHEN

Alexandra Pope & Sjanie HugeWurlitzer
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FENFRGY

Wenn es um die Frage der
Energien geht, ware es falsch zu
denken, man konnte nur auf einer
Seite der Medalille stehen.

Jeder Mensch tragt beide Anteile in
sich: mannlich & weiblich.

Egal ob er als Frau oder Mann
geboren ist.

Energien sind stets Antelle,
Attribute, Eigenschaften und/ oder
Tugenden, die in jedem Menschen
angelegt aber unterschiedlich stark
entwickelt sein konnen. Je nach
Situation konnen diese in
sekunden-schnelle wechseln.
Energien konnen zu dem erlernt,
anerzogen oder Ubernommen sein.

Das Ziel ist es ausbalanciert zu
leben und alle Energien in sich zu
spuren und leben zu konnen.

Die gute Nachricht: Auch das kann
man lernen!

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



FENERGY QUIZ

Kreuze intuitiv an was dich mehr anspricht:

schwarz

Nacht | Mond

Wasser | Feuchtigkeit

Kalte

Herbst | Winter

diskret offensichtlich
indirekt direkt

rund linear
Weichheit Harte

hohe Tone tiefe Tone
Intuition Logik
flexibel starr

passiv aktiv

Ruhe | ruhig Bewegung | energisch
langsam schnell
innerlich aulRerlich

mental | geistig
still
empfanglich

Tod

weild

Tag | Sonne

Feuer | Trockenheit
Hitze

Frahling | Sommer

physisch | korperlich
laut

gebend

Leben



AUFLOSUNG

Energien sind immer Moment-
aufnahmen. Wenn du das Quiz in
einem Jahr nochmal machst, kann das
Ergebnis vollig anders ausfallen.

YANG | MANNLICH

Hast du mehr Kreuze auf
dieser Seite, ist deine
mannliche Energie aktuell
starker ausgepragt. Du lebst

wahrscheinlich stark im
mannlichen Prinzip. Du bist

YIN | WEIBLICH aktiv, selbstbestimmt und
nimmst dein Leben selbst in
Hast du mehr Kreuze auf die Hand.

dieser Seite, ist deine weibliche
Energie aktuell starker
ausgepragt. Du lebst
wahrscheinlich stark im
weiblichen Prinzip. Du bist
eher passiv, empfangst, bist
ruhig und geduldig. Du stehst
dem Leben intuitiv vertrauend
gegenuber und kannst
abwarten.
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THE HORMONES
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HORMONBAL ANCE

Hier siehst Du den idealen Verlauf der wichtigsten Hormone im

weiblichen Zyklus. Ich habe der Einfachheithalber nur Ostrogen &
Progesteron herausgepickt.

Hormonlevel [ JFSH [JLH [10Ostrogen [ Progesteron

Monatsblutung

O Fima Langéndqgrer ' —
Zyklustag

Follikelentwicklung Eizelle Eisprung Gelbkorper

l |

' Follikelphase ' Lutealphase

Solltest du immer wieder Zyklusbeschwerden haben, empfehle
ich Dir einen Hormontest bei einer Heilpraktikerin. Dieser kann
ganz einfach uber den Speichel gemacht werden.

\§\§\\///// J%W% /

// Verfasser unbekannt



PART TWO

Dort, wo die Eizelle gewachsen
ist, bleibt ein gelber Fleck zuruck,
der Gelbkorper. Dies ist der
Bildungsort des Hormons
Progesteron, das in der zweiten
Zyklushalfte, die Fuhrung
ubernimmt. Progesteron bremst
das Zellwachstum, scheidet
Gewebswasser wieder aus und
wandelt Fett in Energie um. Er ist
der Gegenspieler des Ostrogens

und erhalt die Schleimhaut der
PART ONE Gebarmutter so, dass sich bei
einer Schwangerschaft das Ei

Wahrend bei Mdnnern die einnisten kann.
Hormonanlage relativ stabil ist,
andert sie sich bei Frauen in den
fruchtbaren Jahren standig. In der
ersten Zyklushalfte dominiert
Ostradiol - das
Fruchtbarkeitshormon. Es regt
das Zellwachstum in der Brust
an, baut die Gebarmutter-
schleimhaut auf, lockert das

Bindegewebe und fuhrt zum
Eisprung. Bei diesem sprengt die
reife Eizelle die Hulle und wird

herausgeschleudert. i ;W ig{%



OSTROGEN

ist das geschlechtsspezifische Hormon der Frau, welches in den
Eierstocken gebildet wird. Es besteht aus verschiedenen Formen.
Die wichtigsten sind Ostron, Ostradiol und Ostriol.

UBERSCHUSS MANGEL

Depression
Kopfschmerzen & Migrane
Mudigkeit
depressive Verstimmungen
verminderte Konzentration,
Gewichtszunahme Denk- & Merkfahigkeit
Muskel- &

Wassereinlagerungen im
Gelenkschmerzen

Gewebe

Gefiihl des Bluthochdruck

Aufgeblasenseins

VS Nervositat

Zysten & Myome
Schlafstorungen

Fetteinlagerungen & Odeme
schlaffe Haut

erhohtes Krebsrisiko
Falten

starke und verlangerte

Periodenblutungen Scheidentrockenheit

Blasenschwache &

Hitzewallungen

Reizblase

Libidoverlust ‘ Unfruchtbarke:

i nfruchtbarkeit
N //////

By
—
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PROGESTERON

ist der wichtigste Vertreter der naturlichen Gestagene. Es ist
geschlechtsneutral und dafur verantwortlich uns gesund,
leistungsfahig, emotional ausgeglichen und geistig & koperlich fit
zu halten.

UBERSCHUSS MANGEL

Schilddrusenprobleme

macht erstaunlicherweise
meist keinerlei
Beschwerden. Manchmal

Herzrhythmusstorungen

Gedachtnisstorungen &

Schwindelgefiihle Vergesslichkeit

Benommenheit Kopfschmerzen & Migrane

emotionale Verstimmung
& Aggressivitat

VS depressive Verstimmungen
Schlafstorungen
Leistungs- & Libidoabfall

PMS & Regelbeschwerden
z. B. Schmerzen, verlangerte
Blutungen

Wassereinlagerungen

. ‘ : Fehlgeburten &
\\k\\k\\ ////// Unfruchtbarkeit

KAXIE KALON

LIVING. BEYOND. BELIEFS.
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THE CYCLE
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DIE ZYRLUSPHASEN

Hier findest du einen Anhaltspunkt fur einen klassischen Zyklus.
Jeder Zyklus ist anders und kann sich verschieben. Mach dich bitte nicht
verruckt, wenn Du anders empfindest oder die Tage bei Dir variieren.
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(0 Hochste Hormonwerte

Ostrogen, LH, Testosteron
Nach Eisprung ist Eizelle A
fiir 12-24h befruchtungsfahig <
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MODULE V

THE PHASES
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WINTER 7t 2 1t %

Erste Phase im weiblichen Zyklus.

Starkste Verbindung zum Unterbewusstsein -
Das, was gesehen werden mochte, kommt hoch.
To-Do: Ruckzug, Innenschau & Selfcare

Zyklustag 1 - 5/7

\\,// 1.Tag der Blutung
\§\\\ ////// entspricht 1. Tag im

— —_

KAIE Zyklus

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



LI

Um optimal mit deinem Zyklus ve
und mit ihm statt gegen ihn zu leben, empfehle ich 24

/7/7//

Dir diesen Lifestyle in dieser Zyklusphase:

//egenole
de sur,,

Q
/eg €h

KORPERLICH

Blutung - Hormone im
Korper zwingen die
Gebarmutter dazu die
Schleimhaut, die im
vorherigen Zyklus
aufgebaut wurde, wieder
abzustoflen. Daher teils
schmerzhaft - PMS

e wenig Energie

e oft eher zuruck-

e gezogen & passiv
e Zeit fur Ruhe

e Regeneration

Archetyp: Wise
Woman | Crone -
Weise Frau, die Alte

GEISTIG

e |ntutitiv - nach
Innen gerichtet

e Analyse - der
eigene Wahrheit
& Entwicklung

o Reflektieren - Zeit
fur innere
Prozesse

e Neue Ideen -
kreativ von innen
heraus

e Loslassen - was
nicht mehr dient

e Mit Fragen
arbeiten -
Journaling

AKTIVITAT

wenn moglich:
nichts tun bzw.
SO wenig wie
moglich

e |leichte

Aktivitaten
e Meditation
e Yin Yoga
e Qui Gong
e Thai Chi



FOOD

In dieser Phase gilt es aufzufullen,
was wahrend des Zyklus an
Nahrstoffen verloren gegangen ist.

LEBENSMITTEL
MIT MAGNESIUM

Roh-Kakao
Samen: Sesam,
Karbiskerne,
Sonnenblumen-
kerne

NUsse: Haselnusse,
Mandeln, Cashews
Hulsenfrichte:
weilde Bohnen,
Linsen, Erbsen

Du bist, was du isst! Mit diesen Lebensmitteln

kannst du deinen Zyklus optimal unterstutzen.

UNGESATTIGTE AUSSERDEM:
FETTSAUREN o | _
Vitamin A haltige Lebensmittel:
Walnusse, Karotten, StulRkartoffeln, Kiurbis
Leinsamen
Chiasamen, Vitamin B6
Avocado, Nusse,
hochwertige Ole Bananen,
Hulsen-
frachte,
. grines
\g\x\\lw////ﬂ(;em(}se

e
p—

KAXIE KALON
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VERTIEFENDE FRAGEN:

Da wir in dieser Zyklusphase die starkste Verbindung zu unserem
Unterbewusstsein haben, ist es die perfekte Zeit fur Journaling,
um herauszufinden, wo du stehst und wo du hin mochtest. Dabei

konnen Dir diese Fragen helfen:

1 2

Mochte ich mich
zuruckziehen?
Brauche ich Ruhe
& Zeit fur mich?
Wie kann ich
diese einfordern?

3

Was dient mir
nicht mehr?
Wovon kann ich
mich trennen?
Was darf gehen -
in meinem Leben,

einer Arbeit

\§\‘§\\ l /?;;/;4/

Wie mochte ich
die Zeit nutzen, die
ich fur mich habe?

T

A

Was ist meine
Intention fur den

neuen Zyklus?
Welche Absicht
habe ich? Was
darf sich
verandern?



DIE MENSTRUATION [ST
WIE DIE RECHNUNG AM
ENDE DES MONALS -
WIE DU MIT DIR SELBST
WGEGANGEN BIST !

Eva Teja




FRUHLING /ey 1 s

Zweite Phase im weiblichen Zyklus
Neue Verbindungen schaffen -
Neues starten & ausprobieren
To-Do: Offen fur Neues
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Zyklustag 5/7 - 14 N
Follikelphase - \;D
Eiblaschen (Follikel) i/
\ ///
reifen im Eierstock §\\ /é{_
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LIFESTYLE

Um mit deinem Zyklus optimal verbunden zu sein,

mit ihm statt gegen ihn zu leben, empfehle ich Dir

diesen Lifestyle in dieser Zyklusphase:

KORPERLICH

e Energie kehrt
zuruck

e dynamisch, aktiv

e Laune steigt

e korperliche
Ausdauer steigt

e offen fur Neues

Archetyp: Maiden -
Jungfrau / junge Frau
/ Médchen

GEISTIG

e neugierig &
spielerisch

e frischer Geist

e Wahrnehmung ist
hoch

e Konzentriert -
gute Zeit neues
zu lernen

e Kreativitat

e Planung &
Zielsetzung aus
Ideen der 1.
Zyklusphase

LIVING. BEYOND. BELIEFS.

AKTIVITAT

e perfekter
Zeitpunkt um
neue Dinge zu
beginnen

e Ausdauer Sport
e Workouts
e Tanzen



FOOD Du bist, was du isst! Mit diesen Lebensmitteln
kannst du deinen Zyklus optimal unterstutzen.

In dieser Phase gilt es den Korper
ZU unterstutzen, damit er wieder in
seine volle Kraft kommt.

GETREIDE NUSSE
Hafer Cashews
Roggen Paranusse
Gerste

AUSSERDEM:

Eier, Saure Gurken, Essig, Zimt

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



VERTIEFENDE FRAGEN:

Auch in dieser Zyklusphase kannst du dir gezielt Fragen stellen

und dich durch Journaling noch besser kennenlernen.

Welche kreativen Wie ist mein Steigt mein Erkenne ich
Projekte setze ich Kérperbewusst- Feingefiihl meine Anzeichen
gerade um? Was sein? Wie kleide Sensibilitat? meiner
macht mir Freude? ich mich? Fruchtbarkeit?

Wie drucke ich
meine Kreativitat
aus? Drucke ich

sie aus?

\§\x\\ i/ /

—_— - —



Dritte Phase im weiblichen Zyklus.
Peakphase im Zyklus - kurzeste Phase
Hochstes Energielevel (mannliche Energie)

To-Do: Nach auRen gehen - Kommunikationshoch Zyklustag 14 -21
Eisprung (Ovulation)

reife Eizelle wird iniden,.

Eileiter abgestoRen, dort

wartet.sie‘auf die
Beffaehtunggum,dann
weiter zur Gebarmutter

3-4 Tage zu wandern

Eisprung
Hochste Hormonwerte
Ostrogen, LH, Testosteron

Nach Eisprung ist Eizelle
fur 12-24h befruchtungsfahig

&
@fg/'@

* Ener
a/tung, Verbindung:
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LIFESTYLE

&y,
. . . . g@h Stra/)/@, /..7//7@ >
Um mit deinem Zyklus optimal verbunden zu sein, " nec,,a 981 56
- . . . / U ’
mit ihm statt gegen ihn zu leben, empfehle ich Dir Zb derl,]/e”’ 2er,
: : o a E
diesen Lifestyle in dieser Zyklusphase: bspa@/t&

KORPERLICH GEISTIG

e hochstes
Energielevel

e “mannliche”
Energie

e Ausstrahlung on
point

e Sexiness

e sehr aktiv

Archetyp: Lover |
Mother - Verfuhrerin
| Mutter

Kommunikativ &
Expressiv
Socialising
offen &
unterstutzend -
viel zu geben
nach aulden
gerichtet
Bewusstes
Handeln &
argumentieren
richtige Zeit fur
wichtige Treffen,
Verhandlungen,
Gesprache

AKTIVITAT

e indieser Zeit
strotzt du vor
Energie und
darfst diese auch
nutzen.

e fordernde Power
Workouts

e Bootcamps

e Crossfit



FOOD Du bist, was du isst! Mit diesen Lebensmitteln
kannst du deinen Zyklus optimal unterstutzen.

In dieser Phase unterstutzen wir
unseren Korper optimal mit
Ballaststoffen & Antioxidanzien.

Ballaststoffreiche Lebensmittel:

Paprika, Fenchel, Spinat, Gurke, Grinkohl,
Staudensellerie, Rucola, Wirsing, Mohren,
Spargel, Chia & Leinsamen, Linsen & Erbsen,
Kichererbsen, Weilte Bohnen, Schwarzwurzeln,
Kokosraspel

Lebensmittel mit Antioxidantien:
Beeren, Cranberrys, Feigen, Aprikosen, Tomaten,
NUsse, Kartoffeln, Mais, Apfel, Zwiebel, Brokkoli,
Brennnessel Hirse, Avocado,

Fisch & Fleisch:

Lachs, Thunfisch, Lamm

LEBENSMITTEL MIT KALZIUM

Quinoa, Mohn, Mandeln, Amaranth, Joghurt,
Pflanzenmilch, Rucola

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



VERTIEFENDE FRAGEN:

Auch in dieser Zyklusphase kannst du dir gezielt Fragen stellen

und dich durch Journaling noch besser kennenlernen.

1 2 3 4

Wie flhle ich mich Fuhle ich mich mit Was macht sich Was entnehme
wahrend meinem meinen Lebens- bemerkbar, dass ich dieser
Eisprung? Spure umstinden wohl? mir nicht mehr Zyklusphase?

ich ihn? dient? Wovon

mochte ich mehr?



HERBST /14 [l

Vierte Phase im weiblichen Zyklus.

langste Phase im Zyklus, Hormonhaushalt verandert @

sich - kann eine wilde Zeit sein
To-Do: Beobachten - alles ist moglich
fur Erdung sorgen, annehmen was ist
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o Lutealphase
& Follikel wird zu Gelbkorper
> & produziert Progesteron
§ Korpertemperatur steigt
O
D
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LIVING. BEYOND. BELIEFS.

Zyklustag 21-28
Lutealphase -

Hormonhaushalt
verandert sich, kann
zu Gefuhlsachterbahn
fuhren




LIFESTYLE

Um mit deinem Zyklus optimal verbunden zu sein,

mit ihm statt gegen ihn zu leben, empfehle ich Dir

diesen Lifestyle in dieser Zyklusphase:

KORPERLICH GEISTIG
e Energie sinkt e Achterbahn der
o Zeit fUr Selfcare Gefuhle: Highs &
& Detox Lows konnen
e fiir Erdung schnell wechseln
sorgen e Fokus auf
o Pausen erhéhen, Problemen &
wenn notig deren Losung
e Hormonhaushalt  starkes
wechselt Durchsetzungs-
e PMS moglich vermogen
e QOut-of-the-Box
Archetyp: Wild Denken

Woman - die wilde
unberechenbare Frau

\\k\ﬁ\\ W////
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LIVING. BEYOND. BELIEFS.

AKTIVITAT

weniger
korperlich
anstrengende
Aktivitaten ca. b
Tage vor Blutung
Auszeit &
Ruckzug
vorbereiten

Restorative Yoga
Yin Yoga



FOOD Du bist, was du isst! Mit diesen Lebensmitteln
kannst du deinen Zyklus optimal unterstutzen.

In dieser Phase kann es zu
HeilRhungerattacken kommen und
die Energie sinkt. Dem wirkst du
vor mit diesen Lebensmitteln:

LEBENSMHTEL"MFF [ EBENSMITTEL
AlPHA LINOLSAURE MIT VITAMIN E
Leinsamen, Hanfsamen, Himbeeren,
Chiasamen, Walnusse Wirsing,
Sonnenblumenal,
MAGNESIUMHALTIGE Mandeln,
LEBENSMITTEL: crdnusse,
Tomaten

Erbsen, Limabohnen, Sojabohnen

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



VERTIEFENDE FRAGEN:

Auch in dieser Zyklusphase kannst du dir gezielt Fragen stellen
und dich durch Journaling noch besser kennenlernen. Da in dieser
Phase deine Gedanken wild sein konnen, rate ich Dir sie nur zu
beobachten & aufzuschreiben.

1

Habe ich einen Gibt es noch Was méchte ich Wie mochte ich
Ruf nach innen? Verpflichtungen gehen lassen? mich wahrend
Wie komme ich die erledigt Was darfim der Periode um
dem nach? werden mussen? alten Zyklus mich kimmern?
Wie ist mein bleiben? Was braucht es

Energielevel? dafur?



DEIN ZYRLUSRAD

Platz fur deine Beobachtungen & Erfahrungen im Umgang mit deinem
Zyklus: Wie lange geht jede Phase? welche Veranderungen stellst du
fest? Unter welchem Motto steht jede Phase? Am besten das Sheet

direkt kopieren und weiter verwenden.

Eisprung

\\§\\ ‘ | //////

—
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DEINE GEDANKEN & NOTIZEN

Was sind bisher deine Nuggets? Woran mochtest du dich

unbedingt erinnern? Was ist dein grofdtes Learning?

\\k\&\\ W////
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WEIBLICH IST DER
FEINERE ASPERT DES
MENSCHSEINS. WENN MAN
DAS WEIBLICHIL:
RESPEKTIERT & FORDERT,
IST DIES DAS WOHIL. DER
MENSCHHEIT.

Sadhguru




MODULE VI

BUSINESS
INTEGRATION
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Als moderne Frau gilt es den Spagat zwischen
Arbeit und Zyklus zu finden. Hier findest du
meine Tipps, welche To-Do’s du am besten in
der jeweiligen Zyklusphase planst:

WINTER:

So wenig wie moglich tun - am besten eine
Auszeit planen. Nach innen gerichtet,
analysieren & reflektieren des letzten Zyklus.
Ideen von innen empfangen & aufschreiben.
Altes loslassen und Platz schaffen fur Neues.

FRUHLING:

Klaren Verstand & strukturiertes Denken nutzen,
gute Zeit fur geistige Herausforderungen. Neues
lernen & ausprobieren. Hohes Mal% an Kreativitat.
Erforschen & Brainstormen. Neue Ideen
sammeln und aus der 1. Phase zu Zielen
formulieren & Planen ausarbeiten.

SOMMER:

High Energy, beste Ausstrahlung, hochst
kommunikativ & expressiv, Entscheidungen final
treffen, Ziele & Plane umsetzen, Teamwork, Zeit
fur Handlungen, Nach aulRen gerichtet, gute Zeit
fur wichtige Meetings, Reden & Termine,
herausfordernde Gesprache, Vertrage,
Verhandlungen & Treffen

HERBST:

Aufmerksamkeit auf Details richten, weniger
Treffen planen, starkes Durchsetzungs- &
Organisationsvermogen, Out-of-the-Box
Losungen fallen leicht, To-Do Listen checken &
erledigen, administrative Verpflichtungen
erledigen und Auszeit vorbereiten.




MONIHLY PLANNER

In diesem fiktiven Zyklus-Planer siehst du eine Reihe von
Gedanken, Gefuhlen, Symptomen, Beobachtungen sowie Tipps und
nUtzlichen To-Do’s fur die jeweilige Zyklusphase. Sie dienen Dir als
Anhaltspunkt, deinen eigenen Zyklus-Planer zu erstellen, um im
Einklang mit deinem Zyklus arbeiten & leben zu konnen.

THU FRI SAT i SUN
. . . SOMMER

LIVING. BEYOND. BELIEFS.

MON TUE WED




YOUR MONIHLY PLANNER

Fur eigene Erfahrungen & Beobachtungen mit deinem Zyklus.

Kopiere das Sheet am besten direkt, damit Du es ofter verwenden
kannst.

MON TUE WED THU FRI SAT SUN

Notcs:




WEERLY PLANNER

Hier findest du noch mehr Raum um deine Woche im Einklang mit
deinem Zyklus zu planen.

MONDAY

il B Sy

WEDNESDAY
THURSDAY
FRIDAY

SATURDAY

SUNDAY

\\\\\\’\\ ‘ ///////
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SUMMARY:

Weil Deine Menstruation wie die Rechnung am Ende des Monats
ist und zeigt wie du mit dir selbst umgegangen bist. Notiere hier
alles in deinem “Punkte Konto”

PRO CONTRA
4
- * *
|_
- Keine Pause gegonnt
= uber meine Bedurfnisse gegangen
)
. * *
—
g Kreativ gewesen - gemalt Probetraining abgelehnt
4
L
4
: * K
>
s geflirtet
@)
=, sexy getanzt
X * X kK
(V)
e Detox Kur
4 -do’ i . .
W letzte To-do’s abgearbeitet Mit Kraftsport exzessiv begonnen
T Winter Auszeit vorbereitet

Sehr viel Socialising & Meetings

SUMME: 5 W 6 Y
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SUMMARY:

Weil Deine Menstruation wie die Rechnung am Ende des Monats
ist und zeigt wie du mit dir selbst umgegangen bist. Notiere hier
alles in deinem “Punkte Konto”

PRO CONTRA

SOMMER FRUHLING WINTER

HERBST

SUMME:

LIVING. BEYOND. BELIEFS.
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Danke fur dein Vertrauen und ganz viel Freude
auf dem Weg zu einem Leben in Einklang mit

deinem Zyklus.

Sollte noch etwas unklar sein, Fragen hochkommen oder du
dich fur ein Coaching bei mir interessieren, wende dich gern
jederzeit an mich. Ich freue mich von Dir zu horen.

Love e

RONITARLI:

Tel: +49 151 6146 5496

hallo@katekalon.com

LIVING. BEYOND. BELIEFS.



