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MIT POWER DURCH
DIE WECHSELJAHRE

Power durch
Wechseljahre

Ab 40 Jahren kom-
men die meisten von
uns früher oder spä-
ter zur (zuweilen recht
schmerzlichen) Erkennt-
nis, dass sie jetzt lange
genug für andere ge-
wirkt haben. Jetzt sind
wir endlich selbst dran!
- könnte der Marsch-
befehl für die vor uns
liegenden Jahre lauten.
Bevor wir uns aber in
Bewegung setzen kön-
nen und das für uns
tun, was uns wirklich

etwas bedeutet, sollten wir zunächst Klarheit gewin-
nen darüber, was wir eigentlich wollen, denn solange
ich nicht weiß, wo ich hin will, kann ich noch so viel
Tempo entwickeln - ich werde nirgends ankommen!

Also setzt euch gemutlich mit einer Flasche Prosecco
an einen Tisch, es darf auch ein guter Rotwein oder zur
Not Kamillentee sein, und erstellt eine,,To-Do-Liste":
. Was will ich/mein Herz?
. Wohin will ich mich entwickeln?
. Wie stelle ich mir mein Leben in 20 Jahren vor?
. Was will ich noch lernen?
. Was will ich unbedingt noch erleben?
. Wobei geht mir das Herz auf ?

. Wobei vergesse ich ganz alleine die Zeit und die Welt?

. Was kann ich genießen?

. Wovon benötige ich mehr, wovon weniger?

. Was freut mich?
o Was befriedigt mich?
. Was macht mich innerlich satt und zuf rieden?
. Was macht mir Spaß?

Es geht um eine ehrliche Analyse und Standortbestim-
mung, darum, festzulegen, wofür wir unsere Kraft und
Energie in den verbleibenden Jahren einsetzen möch-
ten. ln den ersten 40 Jahren des Lebens haben wir
Frauen zu oft den Eindruck, wir mussten uns beweisen,
unsere Fähigkeiten auspacken, uns immer anstrengen
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Das Ziel dieser Atem-
Übung ist €s, den

durchschnittlichen Atemrhythmus, der hierzulande bei ca.

18 Atemzugen pro Minute liegt, auf 10 bis 12 zu senken.

lhr könnt das beim Gehen einfach uben: Vier Schritte ein-
atmen, sechs bis acht Schritte ausatmen... Macht es in
eurem eigenen Tempo und nach euren Möglichkeiten.

Die Atmung ist das Tor zum Unterbewusstsein. Die At-
mung, richtig eingesetzt, ist genau der Hebel, den wir
umlegen können, um entweder extrem gestresst zu sein

oder wohlig entspannt. I
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und damit unseren
Selbstwert erst muh-
sam erarbeiten,

Die frohe Nachricht
lautet: Wir haben
bewiesen, dass wir
unser Leben im Griff
haben. Wir mussen
nichts mehr bewei-
5e n.

GUT GESCHNAUFT
IST HALB GEWON.
NEN - VOM RICH-
TIGEN ATMEN


