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Werde kreativ!
EIN YIN ATTRIBUT KREATIVITÄT DARF HIER GLEICH MAL IN 
DIE UMSETZUNG KOMMEN. :) DENN JETZT WIRD GEBASTELT. 

DAMIT DEINE FAMILIE ODER EINFACH DU DICH SELBST IM 
ALLTAG DARAN ERINNERST, IN WELCHER PHASE DU BIST UND 

AS DU BRAUCHST.

1. Schritt: Drucke den Zykluskalender (für dich & deine Umgebung) aus (am besten bunt).

2.  Klebe eine Pappe dahinter bzw. einen dickeren Bastelkarton 

(180-300 mg sollten ideal sein).

3. Schneide den Zykluskalender sowie den roten Pfeil an den vorgegebenen Kanten aus.

4. Besorge Dir eine goldene Musterbeutelklammer aus dem Bastelladen oder im Internet.

5.  Mache mit einer Nadel, einer Schere oder einem Messer (immer vom Körper weg) ein 

Loch in die Mitte des Kalenders sowie in den Pfeil an der jeweils vorgesehene Stelle.

6. Dann klemme die Klammer in den Pfeil und dann in den Kalender.

7.  Besorge Dir eine Befestigung und bringe den Kalender gut sichtbar an einer zentralen 

Stelle in Deinem Wohnraum an, damit er für alle gut sichtbar ist.

8.  Schaue immer darauf, wie Du in der jeweiligen Phase für Dich sorgst sowie auch, 

was die Phase für „die anderen“ bedeutet. :)

9.  Journale regelmäßig, min. 1 pro Phase, also ca. 1x pro Woche. Notiere Dir, was Du 

beobachtest: Was verändert sich in Deinem Umfeld dadurch? Was macht es mit Dir?

10. Genieße Dein zyklisches Sein. :)

Werde kreativ!
EIN YIN ATTRIBUT KREATIVITÄT DARF HIER GLEICH MAL IN 
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FÜR DICH & DEINE UMGEBUNG
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WINTER

FRÜHLING

SOMMER

HERBST

* wieder mehr Energie

*  Ideen, Projekte planen, 
Dinge starten

* leichte bis viel Bewegung

* höchste körperliche Energie

* Geh raus. Triff Entscheidungen.

* Zeig Dich und überwinde Dich.

* Einkehr, Rückzug, Stille

* möglichst Zeit allein

* möglichst keine oder wenig Arbeit

* Hab Verständnis, dass sie Ruhe braucht

* Kannst Du ihr Zeit freiräumen?

* Möchtest Du ihr etwas Gutes tun?

* Sie hat wieder mehr Energie.

*  Es könnte sich für Dich an-
fühlen wie die Sonne nach 
dem Regen.

*  gute Zeit für große Projekte, 
Partys, Umzug etc.

*  Hier kannst Du sie besonders 
gut um Hilfe bitten.

*  Du weißt, ein Gewitter kann 
egal wie das Wetter ist, immer 
um die Ecke kommen.
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* Energie nimmt ab.

* Reflektiere, heile.

*  Nimm Dir Raum für 
Dich und Deine 
Gedanken, gleichermaßen 
nicht zu ernst.

*  Es kann sein, dass sie 
plötzlich sehr emotional ist 
(immer natürlich). ;)

*  Biete ihr Unterstützung 
an, sie einfach zu halten, 
sie zu sehen.

*  Kurz vor der Menstrua-
tion, vielleicht noch der 1. 
und 2. Tage ihrer Periode, 
sind die krassesten Tage 
des Monats für sie. Sei für 
sie da. Bzw. schaffe ihr 
Zeit allein.

= für Dein Umfeld

= für dich als Frau


