Disclaimer

Alle Inhalte dieser Unterlagen, einschlieldlich Texte, Grafiken und Konzepte, sind
urheberrechtlich geschitzt. Eine Weitergabe, Vervieltaltigung oder Nutzung - auch
auszugsweise - ist ohne ausdruckliche schriftliche Zustimmung der Autorin nicht gestattet.

Diese Unterlagen wurden mit viel Zeit, Wissen und Herz erstellt. Bitte respektiere meine
kreative und fachliche Arbeit, die darin steckt, und gib die Inhalte nicht ohne meine
Zustimmung weiter.

Vielen Dank
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Was tun die
Hormone in dir?
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/vKklus-Wissen ist
Selbst-Ermachtigune.
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zentrales Ziel meiner Zyklusarbeit:

selbst-bewusst
hormon-gesteuert

privat und berutlich
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Eisprung

4 PHASE

IM WEIBLIC
Aufbau Gebarmutterschleimhaut /YKLUS Vorbereitung Einnistung Eizelle

Reifung Follikel mit Eizelle Halten Gebarmutterschleimhaut

Regelblutung
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Wer oder was ist fur
all das verantwortlich?



Alles in deinem Leben wird von deinem Hormonsystem - und
damit deinem Zyklus beeinflusst.

Appetit, Essverhalten, Schlaf, Energie, Stimmung,
Kreativitat, sexuelles Verlangen, Produktivitat, Bedurfnis
nach Bewegung und Ruhe, Konzentrationsfahigkeit,
Immunsystem, Verdauung, Stoffwechselprozesse usw.

SANDRA® L ANGSCHWERT



Hormon-Kurve
welblicher Zyklus

Ostrogen(e)

Progesteron

—ollikel Stimmulierende Hormon
_uteinisierende Hormon
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Jeder Tag ist anders!

SANDRA® L ANGSCHWERT



Follikelphase

innerer Frahling

Ovulation

iInnerer Sommer

4 PHASEN
IM WEIBLICHEN
/YKLUS innerer Herbst

‘\\.\\

Menstruation

innerer Winter
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Was wollen die
Hormone von dir?
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leidenschattlich  <innl; selbstsicher -
sinnlich Cnerer Sommer lebendig

| sensibel
spontan e verletzlich
kommunikativ AA kritisch
- angespannt
fokussiert 4 PHASEN
innerer Friihling IM WEIBLICHEN innerer Herbst
Follikelphase ZYKLUS L utealphase '
neugierig £OTig
motiviert : |
energiegeladen N\ aulls wutend
befreit erleichtert innerer Winter ,qica mude |
entspannt Menstruation ungedu|d|g
gelassen Klar ruhig
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4 PHASE

IM WEIBLIC
/YKLUS




> Kopf, Verstand, denken
> Neugierde, Wachstum, Energie
> Ich gehe meinen Weg.

Qualitaten Aufbruch, Klarheit, Vision,
Inspiration, Vitalitat

Empfinden kommunikativ, konzentriert, innerer FRUHLING

optimistisch, aktiv, selbstbewusst, extrovertiert, Follikelphase
tatkraftig, losungsorientiert

Herausforderungen Uberlastung, zu viele
Ziele setzen, Uberschatzung, Stress,
Grenzenlosigkeit, Uberschweifender
Optimismus

SAN
DRA



4 PHASE
innerer Fruhling IM WEIBLIC
/YKLUS




> Herz, Mitgefiihl

—> AKUivitdt, Lust, Genuss Empfinden lustvoll, sinnlich, mitfihlend,

> Ich 1(i)ebe. fUrsorglich, leidenschaftlich
Qualitaten Lust, FUrsorge, Entfaltung, Herausforderungen Mutterthemen, Begierde,
Kraft, Starke, Expansion Besitzdenken
innerer SOMMER
Ovulation

SAN
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innerer Sommer

o

4 PHASE
IM WEIBLICHEN
/YKLUS

innerer Friihling



> Bauch, Intuition

> Riickzug, Kreativitit, Grenzen
= Ich bin.

Qualitaten Schopferische Kraft, Kreativitat,
innerer HERBST Emotionen, Erkennen
Lutealphase
Empfinden emotional, nachdenklich,
introvertiert, ruhig, kampferisch

Herausforderungen Zweifel, Trauer,
Emotionen, Wut, Aggression
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innerer Sommer

4 PHASE
innerer Friihling IM WEIBLIC innerer Herbst
ZYKLUS




innerer WINTER

Menstruation

Empfinden gelassen, entspannt, introvertiert,

, . ruhig, hingebungswohl, wahrhaftig
> Unterleib, Fiihlen

> Ruhe, Gelassenheit, Weisheit
> Ich kenne meinen Weg.

Qualitaten Ruckzug, Stille, Loslassen,
Regeneration, Neubeginn, Weiblichkeit

Herausforderungen Sensibilitat, Wahrheit, die
schnelle und fordernde Aullenwelt, Schmerz

SAN
DRA



innerer Sommer
Aktivitat, Lust, Genuss

4 PHASE
IM WEIBLICHEN
/YKLUS

innerer Herbst

Ruckzug, Kreativitat, Grenzen

innerer Friihling

Neugierde, Wachstum, Energie

VV

innerer Winter
Ruhe, Gelassenheit, Weisheit
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Wozu
ermachtigen dich
deine Hormone?
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/Zvklusbasiert
leben & arbeiten.

Auch dann, wenn es sich nicht planen lasst.

SANDRAe LANGSCHWERT



>> zyklusbasiert leben & arbeiten

ES gent um deine Haltung.



£ 5 g
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Neugierde, Motivation Sinne, Leidenschatt Fokus, Ordnung Ruhe, Gelassenheit
Analyse, Logik Soziales, Fursorge Kritik, Emotionen Vertrauen, Erdung
LOsungen, Offenheit Begeisterung, Freude Ruckzug, Klarheit Vision, Starke
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Dein Zyklus ist
ein Teil von dir.

Nutze 1hn!
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SYAANIBIVA

LANGSCHWERT

Podcast YouTube Instagram




