janineichenberger

ZYKLUSRAD

Datum

Meine Intension fur diesen Zyklus

6.7 .89

s (W)
T

25
23/22121\20

janineichenberger.com
Janine Eichenberger | Job & Business Coaching | Bern & Zirich | janineichenberger.com | hallo@janineichenberger.com



janineichenberger

ANLEITUNG

Heute ist unser Alltag meist randvoll mit Aktivitaten. Wir sind standig beschaftigt. Dabei haben wir Frauen verlernt unse-
ren Zyklus wahrzunehmen. Der Zugang zu unserem naturlichen Kompass und unserer Kraftquelle ging verloren. Zyklisch
zu leben, 6ffnet viele wundervolle Tiiren, schenkt Leichtigkeit, Wohlbefinden und steigert die Effizienz. Situationen und
Verhaltensweise werden verstandlich. Es ist unendlich wertvoll zu verstehen, wann es Zeit ist mutig, wild und kraftvoll
vorwarts zu gehen und wann der Moment gekommen ist, sich still, sanft und leise zurtickzuziehen.

Das Zyklustagebuch ist eine liebevolle Einladung an dich, deiner Weiblichkeit Aufmerksamkeit zu schenken. Notie-
re dir stichwortartig, wie es dir geht und was du flihlst. Fiir das Bewusstwerden deines weiblichen Zyklus braucht
es Stift, Papier und taglich 1-2 Minuten. That’s it. Deinen Korper hast du schliesslich immer dabei von Geburt an.
Folglich kannst du jederzeit mit dem Zyklustagebuch beginnen.

Los geht's:

— Zyklus Tag 1 ist der erste Tag deiner Menstruation

— iminneren Kreis gibt‘s Platz fiir das Datum

— gerne kannst du auch die Mondphase (Voll- und Neumond) einzeichnen

Unterstiitzende Fragen

— Wie geht es heute meinem Kérper? Wie fiihlt er sich an? Wie fiihlt sich mein Schossraum an, wie meine Briste.
Wo bin ich verspannt, wo entspannt?

— Wie geht es meiner Gedankenwelt? Was hat mich heute beschaftigt?

— Was lief besonders gut. Was lief gar nicht. Welche Emotionen fiihlte ich in diesem Moment.

— Gedanken und Emotionen zum Thema Sexualitat, Essen, Schlafen oder zum Leben allgemein...

Mit dem Zyklustagebuch schulst du deine Selbstwahrnehmung. Du lernst dich mit allem was ist (Kérper, Ge-
danken, Emotionen) besser kennen. Viele Aha-Momente inklusive. Mit den Monaten erkennst du wiederholende
Situationen und veranderst deine Reaktion. Wo du hinsiehst, annimmst und verstehst, geschieht Transformation
und Wachstum. Ich méchte dich begeistern fiir das Wunder des Lebens und deines Korpers.

Zum Schluss noch etwas: jede Frau ist einzigartig und so auch dein Zyklus. Es gibt kein Richtig und Falsch.
Hast du Fragen oder Anregungen, dann schreib mir sehr gerne. Jetzt will ich dich nicht langer davon abhalten, dich
zu entdecken. Lass dich tiberraschen, bewegen, amisieren und faszinieren.

Herzlicher Gruss
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Janine Eichenberger
Business Coaching und Erflillung im Beruf

Ich begleite ambitionierten Frauen auf ihrem Weg

zu einem weiblichen, klaren und natlrlichen Auftritt.
Nicht durch Harte, Perfektionismus und Kontrolle,
sondern in Verbundenheit, wirkungsvoll, nattrlich und
intuitiv. Das bedeutet einen klaren Fokus ohne Hokus
Pokus, Freude und Leichtigkeit.

Was hat das Zykluswissen mit deinem beruflichen All-
tag zu tun? Auf den ersten Blick nix, auf den zweiten:
ganz viel. Desto besser du dich kennst, desto selbst-
bewusster wirst du und lebst dein volles Potenzial. Das
Zyklustagebuch ist ein natirliches, kraftvolles Instru-
ment fir Wohlbefinden und Lebensfreude.
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ZYKLUSPHASEN

Der weibliche Zyklus kann den vier Jahreszeiten, den Mondphasen und Elementen zugeordnet werden.
So ist der zyklische Prozess ein Wechselspiel aus Ruhe und Aktivitat. Er ist die Verbindung mit allen
Facetten deines Seins und Wirkens. Gerne gebe ich dir mit der folgenden Grafik einen kleinen Einblick in

die unterschiedlichen Zyklusphasen:

Semmer

OVULATION | FEUER | VOLLMOND

— Neustart nach der kérperlich
und seelischen Reinigung im
Winter

— setzte dich fiir dich und deine
Bediirfnisse ein

EHMENDER MOND

N — Neugier, Verspieltheit
E — dehne deine Konfortzone aus
: =) — Zartlichkeit
k&: — Motivation und Enthusiasmus
= — wertschatze dich
o ~ Leichtigkeit
= — Erbliihen
—
o
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o
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Fokus nach Aussen

zeige dich und lebe im Flow
Lache und freue dich (iber die Wunder
des Lebens

nimm den Fuss ab der Bremse
Tanz nach dem eigenen Takt ohne
Vergleichen oder Urteilen

treibe eigene Projekte voran
Alles ist moglich

Feiere dich

Genuss und Harmonie

— Unvollendetes wird
fertiggestellt

— ausseres und inneres
Aufraumen

— sprich deine Wahrheit

— nimm dich liebevoll an,
wie du bist

— zieh Bilanz und schau genau hin

— Zeit der Ernte und des
Loslassens

— Dankbarkeit

Bediirfniss nach Riickzug

und Stille

Fokus nach Innen

Ablésung und Reinigung

frage dich: was willst du und was
tut dir gut

perfekter Moment fiir ein Nein zur
Welt und ein Ja zu dir selber
wiirdige der Moment des Nichtstun und
Ausruhen

fordere Raum fiir dich ein

WenTon

MENSTRUATION | ERDE | NEUMOND
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