Inhalt

VOFWOIT ....ociiineeecsncscnansncsnnsecsecacssssncsssssesssensesssscssssasscsees 6

1. Was ist zyklusorientiertes Arbeiten?........ccccceeeeeenenene. 9
Was bedeutet zyklusorientiertes Arbeiten -
UNd Was NICHE? ..ot 10
Wen betrifft zyklusorientiertes Arbeiten? ................... 14
Uber die Bedeutung fiir unsere Arbeitswelt................ 17

2. Den Menstruationszyklus verstehen .......cccccceeeeenneee 21
Die ZYKIUSDASICS...cceeeveeeerreectreenrecenrecnrecenreeenne e sanee 22
Phase 1: Follikelphase........coveiveeeveeeceeccericeeenneeneeens 27
Phase 2: OvulationSphase.........cccovveeeeeenneeecvecnveeneennns 29
Phase 3: Lutealphase..........ouueeeeecveeenerenneeeneeeseeeenaeenns 32
Phase 4: Menstruation...........cueeeeveereenveenneesneenneeneenns 36

3. Von der Theorie in den Alltag: Zyklusorientiert leben 41

Die 3-Schritte-Formel..........ccccovevveeevveereeieereeeercneeneen 42
Zyklustracking: Beobachte dich ..........ccoceeueevevurevenns 44
Gute Rituale: Selbstfiirsorge in jeder Zyklusphase ....46
Stop ignoring! Zyklusbeschwerden verstehen............ 49

4. Zyklus-Superkrafte im Arbeitsalltag fiir dich nutzen .55

Phase 1: Lernen & Spi€len .......coevvvevevevreeennneeereeeennennn 56
Phase 2: Lieben & Genief3en...........ccoeeveevererveeeeerneennn. 59
Phase 3: Kreativitit & Intuition..........cceceeevveeeeeeernenne. 62
Phase 4: Weisheit & Loslassen .........ccecoeveeererevneeennnne.. 65

Bibliografische Informationen digitalisiert durch F A
http://d-nb.info/1362697982



http://d-nb.info/1362697982

5. Next Step: Mit Zykluswissen die Arbeitswelt

VLT = 11 1 U= o o 71
AlS ANGESLEIILE ...t 72
In der Selbststindigkeit .......cccececveeerveecieenreeenereenreennee. 75
IM TeAM.....ceeiiiiiiiiiictetiecrreeee e cerrree e esssrneeeseesesareaseenns 79
Zyklusfreundliche Unternehmenskultur férdern ......82

Nachwort: Passt der Menstruationszyklus in unsere

ArDeitSWELL? ....cceveiirierererereenerereseseresesesasssasscssscscsssenns 88
3 13 £ LT U [T 90
D€ AULOTII cooevveeeeertnerititeeeeeeeeeeesseeeeeeeesessnsnnsssnsssssssesesesssssnanns 94
Weiterfihrende QUEIIEN .......ueeeeeeeeeiieieeeeeeeeeeecceeeeeeeeeseeseeens 95

REZISTET ...ttt b s s aes 96



