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Warum ein neuer Plan &

gesunde Grenzen in den |
Wechseljahren besonders ¢SS

wichtig sind:

Um Stimmungsschwankungen aufzulésen, brauchst Du
einen Raum der Ruhe, in dem Du Dich spiren kannst.

Meist schon ab 40 sinkt der Ostrogenspiegel der Frau enorm ab. Dadurch ist der Kérper nicht mehr
in der Lage, den Cortisolspiegel so effektiv wie bisher zu regulieren. Stress bekommt in unserem
Empfinden eine vollig neue Dimension und hat gravierende Auswirkungen auf Psyche & Kérper.

>

Wechseljahre Hormonumstellung Auswirkungen
Hormonumstellung Srmon” Ostrogen Depressive Verstimmungen
8-12 Jahre bei der Frau U040 ‘;‘ezeptore“ Progesteron Erschopfung
Pubertat nur rackwarts. Testosteron Wutausbruche
Wandlung von der Stimmungsschwankungen
fruchtbaren zur weisen Cortisol = Konzentrationsprobleme
erfahrenen Frau. innere Unruhe
Stresshormon Nervositét ...
. e
oir verzweifelt Hormon
ngevor DU D! ¢ teste hier Deinen
) 4sst,
verschreiben osst. lichen weg."
gividuellen persont .
inav -~/

Mehr Leichtigkeit durch
1.Coaching Lebensplan
2.Gesunde Grenzen setzen
3.Raum der Ruhe geniefden

smile-zone
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Die emotionale Hormonlupe

Wir Frauen erleben unsere Gefuhlswelt in hormongeschwangerten Zeiten
(z.B. Pramenstrual, vor und nach der Geburt oder in den Wandlungsjahren)
oft mit einem Blick durch die emotionale Hormonlupe. Vorhandene Gefuhle
werden Uberdimensional gro3 und verunsichern uns.

Bei der hormonellen Umstellung (Wechseljahrprozess uber 8-10 Jahre, der
deutliche Auswirkungen auf das Empfinden der Frau hat) agiert unser Korper
wie ein beschutzender Seismograph. Mit unangenehmen mentalen und
korperlichen Beschwerden schaltet er die Warnleuchten an und ladt uns ein,
unser Lebenskonzept zu Uberdenken. Besonders Stress wirkt sich im

direkten Zusammenhang auf den verschobenen Hormonhaushalt -
(Nebennieren Hormon Cortisol) und unser Wohlbefinden aus.

Der "Wunsch mehr fur uns zu tun", verstarkt sich durch den veranderten
Testosteronspiegel. Wenn da nicht dieses "vorinstallierte schlechte Gewissen"
ware mit dem wir unser Image als perfekte Mitarbeiterin, fursorgliche Mutter
oder gute Partnerin nicht demolieren wollen.

Unsere Unzufriedenheit steigt. Stimmungsschwankungen sind an der
Tagesordnung. Aggressiv explodieren wir oft mit erschreckend neuen
Geschwindigkeitsrekorden. Viele Frauen belasten Unsicherheiten, Angste,
Wut, Uberempfindlichkeit, Antrieblosigkeit und depressive Verstimmungen.

Jetzt ist die richtige Zeit, besser fur uns zu sorgen und -eine smile-zone- bzw.
einen Raum der Ruhe zu kreieren um wieder zunehmend in Kontakt mit
unseren Bedufrnissen und Gefuhlen zu kommen..

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de
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3 Schritte-Formel
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for mehr Leichtigkeit & Lebensfreude
1. Coaching

e |ST-Situation: Nur wenn Du weif3t, wo Du stehst, weif3t Du, wo Du
weiter gehen kannst, damit Du Dich nicht im Kreis drehst.

e SOLL-Situation: Nur wenn Du Deine eigene Faszination fur eine
Vision entdeckst, weil3t Du, wofur es wert ist, los zu gehen!

e Sofort zu installierende Selbstfursorge-Basics

-

2. Grenzen

e Gib Deinen Bedurfnissen eine Stimme und zeige Dich
wertschatzende mit Deinen Grenzen.

e Verbindlich "Nein sagen" lernen und mehr Qualitatszeit auf das
eigene Lebenskonto zu buchen.

e Lerne Dich in Deiner entspanntesten authentischsten Version
kennen und folge Deinem Lebensplan.

e Wirkungsvoll Grenzen zeigen mit der Kraft Deiner Gedanken, Deiner
Worte und Deines Koérpers.

3. Raum

e Kreiere Deine persénliche smile-zone. Einen Raum, in dem Du
zunehmend in den Kontakt mit Deinen Gefuhlen, WUnschen und
Bedurfnissen kommst.

e Dein erster Schritt zu mehr Selbstvertrauen, Freiheit, Respekt &
Leichtigkeit & Lebensfreude im Alltag!

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de
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1. COACHING
Ist-Situation

Was beschaftigt Dich aktuell?

D Du fuhlst Dich gereizt und unausgeglichen?

(| Du fuhlst Dich antriebslos und erschépft?

C] Hast das Gefuhl zu kurz zu kommen?

D Machst zu wenig Pausen bzw. uberanstrengst Dich?

[:] Personliche Genussmomente kommen zu kurz?

D Dein Schlafverhalten war auch schon mal besser?

C] Standig will jemand etwas von Dir?

D Immer kommt etwas dazwischen?

|| Du fuhlst Dich frustriert? Nicht gesehen, nicht anerkannt
und gefangen in Deinem Alltag?

DTréumst von mehr Freiheit und Unabhangigkeit?

D FUhlst Dich gestresst und wunschst Dich still und
heimlich raus aus diesem Film?

Stopp, Du wundervolle Frau, es ist Zeit fur
einen neuen Film! Zeit fur selbstkreierte
ME-Time, um Dich mit Deinem
Wohlbefinden neu zu verbinden!

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de
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1. COACHING

h. Soll-Situation 1

Wie hattest Du es gerne?

Stell Dir vor, Du gestaltest gelassen und voller Freude Deinen Alltag.
Was verdndert das fur Dich?

C] Korperliche Erschépfungssignale reduzieren sich.
D Das vitale und kraftvolle ICH kehrt zuruck.

D Ich zelebriere regelmalige Ruhemomente.

C] Ich wage mich wieder kraftvoll und mutig mitten ins Leben.

D Ich habe wieder Zeit fur Traume und selbst gestalteten Freiraum.

[:] Ich aktiviere grof3e Teile meiner jugendliche Lebendigkeit.

C] Ich pflege gluckliche & ausgeglichene Beziehungen zu Mitmenschen.
D Ich sage JA zu mir und tue etwas dafur, dass es mir besser geht‘

C] Ich erlaube mir zu genieBen und fur mich einzustehen._

Das wunsche ich mir:

Gonn Dir ein erstes zartes JA mit dem Lesezeitfenster dieses Handouts.
Danach werden nicht gleich alle Themen geldst sein, doch die erste
Erleichterung ist schnell spurbar. Die Geschichten werden neu geschrieben

und Du wirst schon beim Lesen merken:
Jetzt kannst Du deutlich besser Durchzuatmen und Dich neu ausrichten.

Wie wurde es sich anfuhlen, wenn Du Strategien kennst, die Dich zuverldssig
durch den Alltag tragen. Was wurde sich fir Dich in Deinem Leben verdndern?

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de




NDESGRENZEN

-Nein. Nein. Nein. Das will ich nicht.” Ein Kind ist noch nicht geschult im
Kompromisse schliel3en und sagt geradeheraus, was es denkt und was es
will. Wann haben wir das verlernt? Weshalb hat uns keiner gesagt, dass ein
Nein auch dosierbar ist und nicht zwangslaufig Disharmonie bedeutet?
Wieso haben wir kein Gefuhl dafur bekommen, dass zu haufige JAs
unattraktiv machen?

Nein. Ein ganzer Satz.

Woher kommt unser
Zzwiegespaltenes Verhaltnis zu
einem ?

e Eltern
e Kinder

neues Programm:
e Augenhohe statt Uber- Unterordnung!
e Anfreundung mit meiner smile-zone



¢ Welchen Wert hat es, wenn Du viel zu oft ein leicht zu habendes JA
verschenkst?

e Wie wertvoll wird Dein gepruftes JA, wenn es durch das eine oder andere
NEIN auf ein neues Level gehoben wird?

81 % der Deutschen kénnen schlecht Nein sagen

Folgen eines Uberstrapazierten Jas (Dosis!)
ofter ausgenutzt

latent unzufrieden

von Liebe anderer abhangig
systematische Uberlastung

Hauptmotiv:

Alternative: Ein freundliches Nein statt Notlugen, Verwasserungen,
Rechtfertigung & Uberforderung!

Du hast Respekt verdient - vor allem Deinen eigenen! Weil Du Du bist.
Und Du bist einzigartig, wertvoll und wunderbar. (Hier folgt ein Punkt!)



NDE GRENZEN

Wo sind DEINE Grenzen?
Definiere Deine

Welche Menschen rauben Dir wann Kraft?
Chef. Kinder . Familie . Freunde . usw.
Wann erreichbar - wann nicht mehr.
Wann die anderen - wann ich?

Nein?
Du magst mich nicht

Toll,
wie Du fur Dich sorgst!




s Gesunde Grenzen spurbar machen
~—/  mit dem smile-Konzept

Aus jedem Bereich erhaltst Du eine kleine Ubungen per Mail

Du hast alle Losungen fur mehr Leichtigkeit und Lebensfreude in Dir!
Um diese Lésungen spurbar zu machen, gibt es die drei Einflussbereiche des
smile-Konzeptes: Mindset, Embodiment (Korperintelligenz) & Kommunikation

1.Hier startet
Deine zarte Reise mit
diesem Handout

Gedanken

. smile-impulse.de

3. Ausfihrliche

Kommunikationshilfen 2. Kérperintelligenz mit
zu verschiedensten Sofortwirkung
Alltagskonstellationen (Embodiment)

findest Du in den
smile-zone Produkten



5. RAUM DER R

Starte mit wenig Aufwand und klitzekleinen bewussten Zeitfenstern.

Ein Hiuhnerdapperl nach dem anderen (FuBsohle vor Ful3sohle).

Suche Dir eine Idee, die Du zwei Wochen jeden Tag immer zur gleichen Zeit
umsetzt! Ein exklusiver Wohlfuhlmoment nur fur Dich.

Es sind die kleinen glanzenden Momente, die wieder mehr Raum
bekommen. Achtsame Momente, die Deinem Korper signalisieren, dass alles
in Ordnung ist. Gesunde Momente, die sich wie glanzende Perlen auf die
Lebenskette fadeln. Lass Dich inspirieren. Das WICHTIGSTE: Du kannst noch
100 Handouts, Bucher und Anregungen lesen. Erst mit dem TUN entfaltet
Dein neues Lebenskonzept seine Wirkung! Besser kleine Schritte als keine.
Dieses Handout ist ein zarter Anfang. Wenn Du Deine smile-zone magisch
entfalten lassen mochtest, findest Du mehr Losungen auf der Homepage.
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EXTRA:

SELBSTFURSORGE
WECHSELJAHRE §

Du findest bei smile-impulse.de vorrangig Impulse zum Thema Mindset und
Persdnlichkeitsentwicklung. Weitere unterstutzende Stellschrauben sind die
Bereiche Ernahrung und Bewegung. Zusammenfassende Informationen
findest Du in meinen Blog-Artikeln. Hier Ubersichtlich auf den Punkt gebracht:

Erndhrung. Davon weniger: Stress. Davon weniger:

e Funktionsmodus
e Stress
e Schlafdefizit

e Zucker
« einfache Kohlenhydrate

e Alkohol
« Nikotin o Fremdbestimmung
o Kaffee e Gedankenschleifen

» Fertiggerichte

Mdassiges Ausdauertraining

Wandern, Joggen, Walken,
Radfahren, Schwimmen, Tanzen,

Mehr Krafttraining

Ubungen mit dem eigenen Aquajogging, Skilanglauf usw. fur
Kdérpergewicht wie z.B. Liegestitze, Stimmung, Fitness und GemUt
Planks - steif wie ein Brett, Trizeps )

Dips (gut gegen Winkedrmchen), Vorsicht: Uberzogener Ehrgeiz im
Rumpfbeugen Kniebeuge, Ausdauersport = Stress fUr den
Ausfallschritte - hilft gegen Korper und Stress macht
Muskelabbau & | in den Wechseljahren dick.

gegen Osteoporose

smile-impulse.de/blog/
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Mehr Leichtigkeit
& Lebensfreude

Ergebnis durch Erlebnis

Sicher stimmst Du mir zu: Kein spurbares Ergebnis ohne Erlebnis!

Und wie Einstein schon sagte:
"Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das

Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten”

Du hast jetzt zwei Méglichkeiten:
1.Entweder Du machst weiter wie bisher und hast gerade etwas
Nettes gelesen, oder
2.Du versuchst mal etwas anderes und feierst stolz kleine Erfolge
mit zunehmend hohem Entspannungsfaktor.

Und nein, es wird Dir nicht zufliegen.

Auch wenn Du dunkle Gedanken und verwirrende Gefuhlszustande
manchmal am liebsten beiseite schieben wurdest...

Keiner sagt, dass die Konzentration auf das Wesentliche
(Deine Gesundheit) einfach ist... Ich bin mir sicher, es ist eine
grof3e Herausforderung, sonst hattest Du es schon getan.
Doch mit jeder neuen Erfahrung bildest Du neue
Verknupfungen in Deinem Hirn, die Dich mit Leichtigkeit
an Dein Ziel tragen.

Jetzt geht es darum,
sich einzulassen!

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de Felicia Zinner
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Und jetzt?
Jetzt kommst Du!

Du hast folgende Optionen

Du hast Lust etwas zu andern und siehst, wie einfach es ist,
auch klitzekleine Huhnerdapperl| zu gehen?

Du startest Dein personliches Experiment?

Ich freue mich sehr mit Dir!

@ Du fuhlst Dich magisch angezogen von der ldee, dass es um mehr
gehen kénnte? Ja, dieses Handout war erst der Start. FUhl Dich wertig
begleitet! Ich sende Dir noch 3 Mails im Rahmen des smile-Konzeptes
basierend auf den Saulen Mindset, Kommunikation & Koérperintelligenz!

Weiter geht “s in unterstUtzenden kleinen Schritten.
Wenn Du mehr méchtest, steig ein mit mir in das
Kennenlernprodukt "smile-zone Soforthilfe Abgrenzung.

Nahere Infos auf www.smile-impulse.de. Am besten gleich reinklicken!

nachhaltig an. Hierflir ~ 'MSPINeNA 7, starkend affg.m_ alesg-rlr:j ‘Ij(am ¢ .
ein riesengrofes (£, und liebevoll §), was It diesem Bild kann Ic

DANKESCHON Feli Du uns in dieser kurzen f[][mich vie! schne_ller
priifen, ob sich mein

Ich iibe jeden Ta Zeit geschenkt hast, dass a
. J J Einem wirklich die Worte ~ G&genuber vor oder

aufs Neue hinzuspiren,  fanjentit Ich danke Dir bereits in meinem Garten
wo meine Grenzen, fiir all das, was Du mir befindet und entscheiden,
aber auch die Grenzen bisher geschenkt hast was ich mochte und

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de



Schau gerne hier vorbei:

ﬁ./ Sm i le im p u lS e Insta smileimpulse

erlebnisorientiertes coaching Facebook @smileessenz

Mit Leichtigkeit zu mehr Lebensfreude

Hallo, ich bin Felicia,

Mentale Wechseljahrbegleiterin mit Herz (seit Uber 17 Jahren
Systemischer Coach), Dipl. Kommunikationswirtin (BAW), gluckliche
Mama, Naturkind & Lebensfreude-Junkie!!

Ich helfe Dir,
e mit besten Coachingessenzen einen neuen Lebensplan zu zeichnen
e mit einfachen Methoden Deine persénlichen Grenzen zu definieren &
sichtbar zu machen
e mit Herzensfreude & bildlichen Metaphern sofort in die Umsetzung
und ins Spuren zu kommen
e mit Leichtigkeit & Lebensfreude zuruck ins Spiel des Lebens zu finden

Mit Leichtigkeit zu mehr Lebensfreude!
Wie? Erlebnisorientiert mit Freude und Leichtigkeit zu einer
selbstbestimmten glucklichen Grundhaltung! Weil Du Du bist!

Und weil Du bereits alle Lésungen in Dir hast!

lch wunsche Dir, dass Du Dich bald wieder wohler
fuhlst und zuversichtlich nach vorne schaust!

Danke, dass Du mir Dein Vertrauen schenkst.

Wie geht es Dir mit Deinen Wechseljahren? Setz Dich gerne gedanklich einen
Moment zu mir und schreib mir. Deine Felicia, nur eine eMail von Dir entfernt.

www.smile-impulse.de . info@smile-impulse.de




