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Impuls 05 - ,,Wechseljahre — eine Einladung, liebevoll fiir DICH zu sorgen*

Wissen in Kiirze

Die Wechseljahre sind deutlich mehr als eine hormonelle Umstellungsphase — sie kénnen auch als bedeutende
Lebensiibergangszeit wahrgenommen werden. Viele Frauen erleben in dieser Phase korperliche Verdnderungen,
Stimmungsschwankungen und Energieverlust. Doch genau darin liegt auch die Chance zur bewussten Riickkehr zu den
eigenen Bediirfnissen. Oft riickt im Laufe des Lebens das Funktionieren fiir andere in den Vordergrund. Die
Wechseljahre laden dazu ein, innezuhalten und neu zu fragen: Was tut mir wirklich gut? Was brauche ich, um gesund,
kraftvoll und im Gleichgewicht zu bleiben?

Diese Lebensphase kann ein Wendepunkt sein, um Selbstfiirsorge neu zu lernen und konsequent in den Alltag zu
integrieren. Wer beginnt, auf Korpersignale zu horen und frithzeitig priaventiv zu handeln, gewinnt nicht nur mehr
Wohlbefinden, sondern auch innere Freiheit. Denn mit jedem bewussten ,,Ja“ zu sich selbst wichst die Fihigkeit,
Grenzen klarer zu setzen und das eigene Leben selbstbestimmter zu gestalten. So werden die Wechseljahre zu einer
Einladung, die eigene Gesundheit aktiv zu stdrken und mehr Lebensqualitit zu gewinnen.

Der priventologische Perspektivwechsel

Aus der Perspektive der Priaventologie stellen die Wechseljahre keinen Mangel oder Defizit dar, sondern einen
natiirlichen biologischen Wendepunkt mit vielfiltigen Gestaltungsoptionen. Friih auftretende Symptome sind wertvolle
Signale des Korpers, die zur bewussten Selbstregulation, zur Reduktion von Stress sowie zu einer ausgewogenen
Erndhrung und gezielten Bewegung einladen. Ziel ist es, die eigenen Ressourcen zu stirken und die Gesundheit proaktiv
zu fordern, statt nur Beschwerden zu behandeln — so entsteht mehr Balance, Wohlbefinden und Selbstbestimmung im
weiteren Lebensverlauf.

Der Alltagstipp
Mini-Ritual bei Stimmungsschwankungen in den Wechseljahren:

1. Atem bewusst lenken: 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen, 3—5 Mal wiederholen.

2. Korper aktivieren: Schultern kreisen, Arme strecken und 1-2 Minuten auf der Stelle gehen — fordert die
Durchblutung und Endorphinausschiittung.

3. Kurz in sich gehen und wahrnehmen — welches Bediirfnis habe ich gerade.
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Der Effekt: Sofortige Beruhigung des Nervensystems, Reduktion von Stresshormonen, Stimmung stabilisiert sich
spiirbar. Stiarken der Wahrnehmung der eigenen Wiinsche.
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Portrait

Priventologinnen und Priventologen sind Experten der Priavention und Gesundheitsforderung. Sie tragen kompetent und
wirksam zur Gesundheitsférderung jedes Einzelnen bei. Zum Berufsverband der Priaventologen e.V. gehdren Menschen,
die ein gesundes Leben in Deutschland ermoglichen und die dafiir ndtigen Voraussetzungen schaffen oder verbessern
wollen. Zum Berufsverband gehoren gepriifte Praventologinnen und Priaventologen, Studierende des Fernstudienganges,
Angehorige der unterschiedlichen Gesundheits- und Sozialberufe, Unternehmen der Gesundheitswirtschaft sowie
interessierte Einzelpersonen. Der Verband versteht sich als lernende Gemeinschaft, die ihr Wirken kontinuierlich
reflektiert, um stetige Verbesserungen zu erreichen.
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