Wechseljahre und Hashimoto - das
Mindset spiel eine ubergeordnete
Rolle
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Weillt du, warum ich gerade jetzt so viele Beitrage uber die Wechseljahre und
Hashimoto veroffentliche? Mir ist bewusst geworden, dass viele Themen, die ich in
den letzten funf Jahren nicht richtig in den Griff bekommen habe, genau damit
zusammenhangen. Mit dem Eintritt in die Wechseljahre wurden einige Symptome
klarer und intensiver, und plotzlich ergab alles einen Sinn. Jetzt, da die Anzeichen
eindeutig sind, verstehe ich, dass diese Veranderungen nicht plétzlich kamen,
sondern sich schleichend und uUber Jahre aufgebaut haben.

Das richtige Mindset - Eine Reise der Akzeptanz
und des Wachstums

Zuerst musste ich lernen, mich mit einem neuen Mindset anzufreunden. Es ist



leicht, sich in den Schwierigkeiten zu verlieren, die Wechseljahre und Hashimoto mit
sich bringen: die Mudigkeit, die Stimmungsschwankungen, das Gefuhl, den eigenen
Korper nicht mehr zu verstehen. Doch ich erkannte, dass meine innere Einstellung
ein Schlussel ist. Anstatt mich in Widerstand und Frustration zu verlieren, begann
ich, die Symptome als Zeichen zu sehen - als Wegweiser, die mich auf etwas in
meinem Inneren hinweisen wollten.

Dieser Ansatz hat mir geholfen, einen Weg der Akzeptanz zu gehen und offen dafur
zu sein, dass auch schwere Zeiten Teil meines Wachstumsprozesses sind. Statt das
Unvermeidliche zu bekampfen, fand ich Wege, meine Perspektive zu andern und

das Vertrauen zu entwickeln, dass ich an diesen Herausforderungen wachsen kann.

Alte Glaubenssatze hinter sich lassen

Auf dieser Reise musste ich viele meiner bisherigen Glaubenssatze hinter mir
lassen. Ich erkannte, wie sehr ich mich in der Vergangenheit von aulSeren
Erwartungen und gesellschaftlichen Standards leiten lief3. ,,Ich muss immer stark
sein.” ,,Schwache zu zeigen, ist ein Zeichen von Versagen.” Diese Uberzeugungen
haben mich lange begleitet und mir das Leben schwer gemacht.

Es war befreiend, mich von diesen einschrankenden Glaubenssatzen zu I6sen und
Raum fir neue Uberzeugungen zu schaffen: dass ich auch verletzlich sein darf, dass
ich nicht immer alles im Griff haben muss und dass es okay ist, um Unterstutzung
zu bitten. Diese neue Offenheit hat mir die Moglichkeit gegeben, alte Wunden zu
heilen und Platz fur eine authentischere Version von mir selbst zu schaffen.

Sich auf eine spirituelle Reise einlassen

Die Entscheidung, eine spirituelle Reise zu beginnen, war fur mich nicht nur eine
Therapieform, sondern ein Lebenswandel. Ich fing an, meine Energie auf mein
Inneres zu lenken, mit Meditation und Achtsamkeit zu arbeiten und auf meine
Intuition zu horen. Diese Reise fuhrte mich dazu, in die Tiefe meiner eigenen Seele
zu blicken und zu verstehen, dass mein Koérper und Geist nicht getrennt
voneinander existieren - dass jede korperliche Herausforderung auch eine Chance
zur inneren Transformation bietet.

Indem ich mich auf diese spirituelle Dimension einliel§, begann ich, die



Wechseljahre und Hashimoto nicht mehr als bloBe Krankheiten zu sehen, sondern
als Wegweiser, die mich auf eine neue, wertvolle Reise zu mir selbst fuhrten.

Die Erlaubnis, verletzt zu werden und daraus zu
lernen

Ein wichtiger Aspekt meines Weges war die Erkenntnis, dass Verletzlichkeit nicht
etwas ist, das man verstecken muss. Oft bedeutet Heilung, sich selbst die Erlaubnis
zu geben, verletzlich zu sein und aus diesen Erfahrungen zu lernen. Es ist in
Ordnung, Schmerzen zu fuhlen und sich mit Unsicherheiten auseinanderzusetzen.
Diese Phasen lehren uns, dass Verletzlichkeit keine Schwache ist, sondern eine
Starke, die uns zu Wachstum und Transformation fuhren kann.

Ich begann, meine Verletzlichkeit anzunehmen, sie nicht mehr zu verstecken und
aus ihr zu lernen. Dieser Schritt hat mir erlaubt, mich von der Idee zu I6sen, dass
ich immer stark sein muss, und stattdessen einen Raum fur Heilung und
personliches Wachstum zu schaffen.

Das innere Kind kennenlernen und heilen

Auf meiner Reise begegnete ich meinem inneren
Kind - dem Teil von mir, der noch immer nach Sicherheit, Liebe und Bestatigung
sucht. Ich lernte, dass ein GroRteil meiner Angste und Zweifel aus diesem
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verletzten, ungeheilten Kind in mir stammen. Indem ich mein inneres Kind annahm
und ihm die Liebe und Zuwendung gab, die es brauchte, konnte ich alte Wunden
heilen und neue Starke finden.

Diese Arbeit war tiefgrundig und oft emotional herausfordernd, aber sie brachte mir
Frieden und ein Gefuhl der Ganzheit. Ich erkannte, dass das innere Kind in uns
immer prasent ist und dass es unsere Aufmerksamkeit und Fursorge braucht.

Selbstfursorge und Selbstliebe lernen und
praktizieren

Mit den Jahren lernte ich, wie wichtig Selbstfirsorge und Selbstliebe sind. Fur lange
Zeit glaubte ich, dass Selbstflrsorge ein Luxus ist, den ich mir nicht leisten kann.
Doch ich erkannte, dass gerade in schwierigen Zeiten wie den Wechseljahren und
mit Hashimoto Selbstliebe kein Luxus ist, sondern eine Notwendigkeit. Ich begann,
mir Pausen zu gonnen, auf meine Bedurfnisse zu horen und mir erlauben, fur mich
selbst da zu sein.

Selbstliebe zu praktizieren bedeutete, mich um meinen Korper, meine Seele und
meinen Geist zu kimmern. Es bedeutete auch, Nein zu sagen, wenn es noétig war,
und mir bewusst zu machen, dass ich mir selbst die beste Freundin sein kann.

Erlauben, einen Begleiter oder Coach zu haben

A Ich lernte, dass es keine Schwache ist, Unterstlitzung zu suchen. Im
Gegenteil, es kann eine Quelle der Kraft sein, einen Lehrer, Coach oder Begleiter an
seiner Seite zu haben. Diese Person kann uns auf dem Weg begleiten, uns
reflektieren und uns helfen, Perspektiven zu finden, die wir alleine vielleicht nicht
sehen. Ein Coach kann uns dabei unterstutzen, neue Glaubenssatze zu entwickeln
und uns in Zeiten der Herausforderung und Veranderung zu begleiten. Hierfur
kannst du dir gerne eine Session mit mir buchen und heraus finden, ob ich die
richtige Begleitung fur dich bin. -=-> LINK ZUM SHOP
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Dinge und Themen hinter sich lassen - auch
Freunde oder die Arbeit

=N

———'ﬂAuf diesem Weg wurde mir auch klar, dass es
manchmal notwendig ist, bestimmte Dinge und sogar Menschen hinter sich zu
lassen. Manche Freundschaften oder Arbeitsverhaltnisse, die frUher wichtig waren,
passten nicht mehr zu meiner neuen Lebensphase. Abschied zu nehmen, war
schmerzhaft, aber auch befreiend. Ich lernte, dass Loslassen ein Teil des
Wachstums ist und dass wir uns manchmal von Dingen und Menschen trennen
mussen, um weiterzugehen.

Grenzen setzen und immer wieder neu definieren

Ein entscheidender Teil dieser Reise war das Erlernen und Setzen von Grenzen.
Grenzen zu setzen, war fur mich anfangs eine Herausforderung, aber ich erkannte,
wie wichtig sie fur mein Wohlbefinden sind. Grenzen schitzen uns vor
Uberforderung und helfen uns, unsere Energie flir das Wesentliche zu bewahren. Im
Laufe der Zeit lernte ich, meine Grenzen klar zu kommunizieren und sie immer
wieder neu zu setzen, wenn sich mein Leben veranderte.



Die Spirale der spirituellen Entwicklung

Eine der wichtigsten Erkenntnisse auf meiner Reise ist, dass spirituelle Entwicklung
nicht linear verlauft, sondern wie eine Spirale. Die Themen und Herausforderungen,
denen wir begegnen, kehren immer wieder zurlck, aber jedes Mal auf einer
hoheren Ebene. Ich habe gelernt, dass jeder Ruckschritt eine neue Lektion
bereithalt und dass das Leben uns die Moglichkeit gibt, immer weiter zu wachsen
und uns selbst tiefer kennenzulernen.

Selbstreflexion als Schlussel zur
Weiterentwicklung

Durch diese Reise habe ich auch die Bedeutung von Selbstreflexion erkannt. Die
Fahigkeit, sich selbst zu beobachten und aus Erfahrungen zu lernen, ist essenziell.
Selbstreflexion ermaoglicht es uns, unsere Fortschritte zu sehen, unsere
Entscheidungen zu Uberprifen und bewusst zu wachsen. Es lehrt uns, Geduld mit
uns selbst zu haben und zu erkennen, dass jede Herausforderung uns ein Stuck



naher zu unserem wahren Selbst bringt.

Fazit

Der spirituelle Weg durch die Wechseljahre und mit Hashimoto ist intensiv und oft
herausfordernd, aber auch voller Mdglichkeiten zur inneren Heilung und
Selbsterkenntnis. Mit einem offenen Geist und einem unterstutzenden Umfeld
konnen wir lernen, die Symptome und Herausforderungen nicht als Feinde, sondern
als wertvolle Lehrer zu sehen. Letztendlich fuhrt uns dieser Weg zu mehr
Selbstliebe, innerer Starke und einem tieferen Verstandnis fur das, was es bedeutet,
wirklich wir selbst zu sein.

Folge mir gerne --> HIER auf FACEBOOK
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