LEITFADEN-GUIDE.
Wenn dein Korper neue Wege
geht

Vielleicht bist du an einem Punkt, an dem du dich fragst:
,Warum fihle ich mich anders — obwohl sich auBerlich
nichts verandert hat?"

Es sind diese kleinen Signale, die dich begleiten konnen: Nachte, die zu kurz
sind. Gedanken, die im Nebel hangen. Tage, an denen du dich nicht ganz in
deiner Mitte fihlst.

Dieses Gefuhl subtiler Veranderungen ist oft ein leises Fliistern aus unserem
Innersten — ein Zeichen, dass sich unter der Oberflache etwas verschiebt. Es
ist ein naturlicher Teil des Menschseins, besonders wenn wir verschiedene
Lebensphasen, Stress oder Umweltreize durchlaufen. Nicht immer ist es ein
dramatisches Ereignis, sondern manchmal eine sanfte Veranderung unserer
inneren Landschaft, die unsere Aufmerksamkeit verdient.

Lass uns diese ,kleinen Signale” genauer betrachten.

Wenn zum Beispiel die Nachte zu kurz werden, geht es oft nicht nur um
Schlafmangel. Das kann dazu fiihren, dass der Korper wacher wirkt und sich
angespannter anflihlt. Das kann einen Kreislauf aus Mudigkeit und innerer
Anspannung begiinstigen. Oft hilft es bereits, eine feste Schlafroutine zu
etablieren und abends Bildschirme zu meiden - viele Untersuchungen zeigen,
dass das die Schlafqualitat unterstiitzen kann.

Wenn deine Gedanken im Nebel hangen, auch bekannt als ,Brain Fog*“, kann
dies mit verschiedenen Faktoren zusammenhangen: anhaltendem Stress,
hormonellen Schwankungen oder auch korperlichen Prozessen und einer
maoglicherweise nicht optimalen Nahrstoffversorgung. Es flihlt sich an, als
wirde dein Gehirn unter einer sanften Glocke arbeiten. viele empfinden
Achtsamkeitsibungen als klarend und entlastend, wahrend eine
nahrstoffbewusste Ernahrung das Gehirn mit Bausteinen versorgt, die es fir
klareres Denken braucht.

Und wenn du dich an manchen Tagen nicht ganz in deiner Mitte fiihlst, kann
das Ausdruck einer emotionalen oder korperlichen Dysbalance sein. Dein
vegetatives Nervensystem, das normalerweise fiir Ausgleich sorgt, kann durch
andauernden Stress gefordert sein. Es ist ein Aufruf zur Selbstflirsorge. Die
Frage dahinter lautet: Brauchst du mehr Ruhe? Andere Bewegung? Eine
Veranderung im Alltag? Oder vielleicht ein gutes Gesprach? Diese Signale sind
keine Schwache, sondern wertvolle Wegweiser, die dich einladen, innezuhalten
und liebevoll auf dich zu schauen.



Was im Korper passiert

Die hormonellen Ubergangsphasen, wie Perimenopause und
Menopause, sind keine Erkrankung, die behandelt werden

miusste.

Vielmehr handelt es sich um einen natirlichen biologischen
Wandel - ein komplexes Zusammenspiel der Hormone, das
deinen Korper auf einen neuen, reiferen Rhythmus einstellt. Dein
System kalibriert sich neu, und du nimmst wahr, wie sich innere

Weichen stellen.

Dein Korper ist anpassungsfahig und klug. Manchmal bedeutet
diese Anpassung, dass du neue Wege finden darfst, um dich in

deiner Haut wohlzufihlen.

Es geht darum, zuzuhdren, zu verstehen und mit Mitgeftihl auf
die inneren Signale zu reagieren, die sagen: ,Hier passiert etwas

Neues — und es ist in Ordnung.”

9 Stressreaktion &
Schlafqualitat

In dieser Phase reagiert dein
Korper oft sensibler auf
Belastungen. Der sinkende
Progesteronspiegel, ein eher
beruhigendes Hormon, kann dazu
beitragen, dass dein Nervensystem
sich schneller angespannt anfiihlt.
Du merkst vielleicht, dass dich
kleine Dinge mehr aufregen oder du
dich abends innerlich aufgedreht
fuhlst, obwohl du miide bist. Das
kann das Einschlafen erschweren
oder zu haufigem Aufwachen
fihren, auch wenn du friiher ,gute
Schlaferin” warst.

Dein Korper profitiert jetzt von
bewussten Ritualen, die ihm helfen,
zur Ruhe zu kommen, da sich die
natdrliche Beruhigungsdynamik
verandert.

Praktische Impulse:

e Eine feste Schlafroutine
entwickeln

e Blaulicht am Abend reduzieren
(Handy, Tablet, Laptop)

e Ein kihles, abgedunkeltes
Schlafzimmer nutzen

e Beruhigende Abendrituale wie
warmes Bad, leichte
Dehntibungen, Lesen

o Koffein und Alkohol am spaten
Nachmittag eher reduzieren

Kleine, konsequent angewendete
Schritte kénnen dein
Nervensystem spiirbar entlasten.
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Temperatur &
Hautempfindlichkeit

Hitzewallungen und néachtliche
SchweiBBausbriiche sind fiir viele
Frauen typische Begleiter der
hormonellen Umstellung.
Schwankungen im Ostrogenspiegel
beeinflussen das
Temperaturkontrollzentrum im
Gehirn. Gleichzeitig kann sich die
Haut verandern: sie wird trockener,
sensibler oder reagiert anders auf
Pflegeprodukte. Vielleicht spannt
oder juckt sie schneller oder wird
unruhiger, wo sie friher unauffallig
war.

Das ist ein Hinweis darauf, dass
sich die Bediirfnisse deiner Haut
verandern.

Praktische Impulse:

e Kleidung aus atmungsaktiven
Naturfasern (Baumwolle,
Leinen)

e ,Zwiebel-Look", um flexibel auf
Temperaturschwankungen zu
reagieren

o Milde, parfumfreie Pflege, die
die Hautbarriere respektiert

e Ausreichend trinken — viele
Frauen empfinden das bei
Hitzewallungen als wohltuend

Energie & mentale Klarheit

Das Auf und Ab der Hormone kann
auch Energie und
Konzentrationsvermogen
beeinflussen. Viele Frauen
berichten von ,Brain Fog",
Konzentrationsschwierigkeiten
oder dem Gefiihl, im Kopf
langsamer zu sein als friiher.
Ostrogen spielt eine Rolle im
Zusammenspiel mit Botenstoffen
wie Serotonin und Dopamin, die
Stimmung, Fokus und Motivation
mitsteuern.

Es kann sich anfihlen, als wiirde
dein innerer Taktgeber einen neuen
Rhythmus suchen. Das braucht Zeit
und Freundlichkeit dir selbst
gegentber.

Praktische Impulse:

e Regelmallige Bewegung, z. B.
Spaziergange an der frischen
Luft

e Eine vielfaltige Ernahrung mit
Gemiise, gesunden Fetten und
Proteinen

o Kurze Achtsamkeitslibungen,
Listen oder kleine Strukturhilfen
im Alltag

e Nachsicht mit dir selbst — nicht
jeder Tag muss ,funktionieren”
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Schlafstérungen: Die
Nachte, die uns
wachhalten

Viele Frauen erleben in
hormonellen Ubergangsphasen
Nachte, in denen der Korper
nicht zur Ruhe kommt oder zu
friih wach ist. Haufig hangt das
mit den hormonellen
Veranderungen zusammen,
insbesondere mit dem Riickgang
von Progesteron, das sonst eher
beruhigend wirkt.

Was vielen hilft:

o Digitale Gerate eine Zeit vor
dem Schlafengehen
beiseitelegen

e Leichte Abendmahlzeiten
statt schwerer Kost

e Dunkles, ruhiges, eher kiihles
Schlafzimmer (ca. 16-19 °C)

e Atemiibungen, Meditation
oder sanfte Dehnung

e Bei Bedarf naturheilkundliche
Optionen kdnnen als
wohltuend empfunden
werden — idealerweise in
Ricksprache mit
medizinischem
Fachpersonal.

Typische Herausforderungen
liebevoll verstehen
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Hitzewallungen &
Gewicht: Wenn der
Korper neu kalibriert

Der ,innere Thermostat” reagiert
sensibler — plotzliche Warme,
nachtliches Schwitzen,
Veranderungen im Gewicht, vor
allem im Bauchbereich, sind
haufig. Neben den Hormonen
spielen Stoffwechsel,
Muskelmasse und Lebensstil
eine Rolle.

Was vielen hilft:

e Rubhige, tiefe Atmung bei
aufkommender Hitzewelle

e Kleidung im Lagen-Look
e Regelmalige, ausgewogene

Mahlzeiten mit Proteinen und
Ballaststoffen

e Achtsamer Umgang mit
Alkohol, Koffein und sehr
scharfen Speisen

o Regelmalige Bewegung,
besonders moderates
Krafttraining

Brain Fog & Stimmung: Ein inneres Auf und Ab

Gedanken, die nicht greifen wollen, Namen, die nicht einfallen wollen,
emotionale Wellen - all das kann im Rahmen hormoneller
Veranderungen auftreten. Hormone stehen im Austausch mit
Neurotransmittern und beeinflussen so auch Stimmung und Antrieb.

Was vielen hilft:

e Kurze Pausen und Frischluft

o Nahrstoffreiche Snacks wie Beeren, Niisse, Samen

e Geistig aktiv bleiben (Lesen, Sprachen, Ratsel, Neues lernen)

e Austausch mit vertrauten Menschen

e Journaling, um Muster zu erkennen

e Eine Ernadhrung, die u. a. auch Omega-3-Quellen (z. B. fetter Fisch,
Leinsamen, Chiasamen) integriert — diese werden haufig im
Zusammenhang mit Gehirn- und Herzfunktion diskutiert

e Bei anhaltender Niedergeschlagenheit oder Angsten: fachliche

Unterstiitzung in Anspruch nehmen



Hautprobleme neu verstehen:
Eine Reise zu mehr Gelassenheit

In hormonellen Wandelzeiten verandert sich die
Haut spurbar:

Sie wird sensibler, trockener und reagiert manchmal schneller mit Irritationen
oder Unreinheiten. Der Riickgang von Ostrogen beeinflusst unter anderem
Kollagen, Elastizitat und die Barrierefunktion. Stoffe, die friiher scheinbar
problemlos waren, kdnnen nun reizend wirken.

Es liegt dabei haufig nicht daran, dass Produkte ,schlecht” sind, sondern
daran, dass die Haut in dieser Phase andere Bedirfnisse und Grenzen hat.
Komplexe Formulierungen mit vielen Wirkstoffen oder Duftstoffen konnen
schlicht zu viel sein.

Ziel ist Entlastung statt Uberforderung: weg von ,mehr hilft mehr” — hin zu Klar,
sanft, Gbersichtlich.

Was viele Frauen als wohltuend empfinden:

o klare, moglichst reizarm formulierte Pflege mit wenigen, gut erkennbaren
Inhaltsstoffen

e minimalistische Routinen mit wenigen, aufeinander abgestimmten
Schritten

e Vorsicht bei Duftstoffen (synthetisch wie natiirlich) und potenziell stark
reizenden Zusatzen

»Eine Klientin erzahlte einmal, wie sie jahrelang die teuersten Cremes nutzte
und ihre Haut zunehmend gerdteter wurde. Erst eine einfache Routine mit
milder Reinigung und einem schlichten, wasserfreien Balm liel3 sie ihre Haut
als deutlich ausgeglichener erleben. Manchmal ist weniger tatsédchlich mehr.”



Ernahrung, die dein System entlastet

Es geht nicht um Diat, sondern um Unterstiitzung. Kleine, bewusste Anpassungen konnen spiirbar entlasten.

EiweiB in jeder Mahlzeit

Eiweil ist ein zentraler Baustoff des Korpers und spielt
eine wichtige Rolle fiir dein Sattigungsgefiihl und dein
Energieempfinden. Besonders in Phasen hormoneller
Veranderungen, die oft mit HeiRhungerattacken und Energie-
Tiefs einhergehen konnen, empfinden viele eine
ausreichende Proteinzufuhr als hilfreich. Es wird unter
anderem fiir den Erhalt von Korpergewebe benétigt und
kann dazu beitragen, dass du dich langer satt und zufrieden
fuhlst. Ziel ist es, bei jeder Mahlzeit eine gute Proteinquelle
zu integrieren, um diesen Effekt im Alltag zu unterstiitzen.

Praktische Tipps:
e Starte den Tag mit Ruihrei, griechischem Joghurt oder
einem Protein-Smoothie.

e Integriere Hilsenfriichte, Fisch, Gefliigel oder Tofu in
deine Mittags- und Abendmabhlzeiten.

e Mache Nisse und Samen zu deinem proteinreichen
Snack zwischendurch.

Gute Fette taglich

Fette haben oft einen schlechten Ruf, doch hochwertige
Fettquellen spielen eine wichtige Rolle im Korper. Sie
werden unter anderem flir verschiedene
Stoffwechselprozesse genutzt und konnen im Alltag zu
einem stabileren Energieempfinden beitragen. Viele
Menschen erleben, dass gute Fette langer sattigen und
ihnen helfen, sich ausgewogener zu fiihlen. Zudem
unterstiitzen sie die Aufnahme fettloslicher Vitamine und
tragen dazu bei, dass der Korper gut versorgt bleibt.

Ideen fiir deinen Alltag:
e Gib eine halbe Avocado in deinen Smoothie oder auf
dein Brot.

e Streue eine Handvoll Niisse oder Samen (Chiasamen,
Leinsamen) tiber dein Miisli oder deinen Salat.

e Verwende hochwertige Pflanzendle wie Olivendl, Leindl
oder Avocadodl fiir deine Salate und zum sanften
Dunsten.

o Integriere regelmalig fetten Fisch wie Lachs oder
Makrele in deinen Speiseplan.

Warmes Friihstick

Ein warmes Friihstiick mag altmodisch klingen, wird aber
von vielen Menschen als besonders wohltuender Start in
den Tag empfunden. Nach einer langen Nacht reagiert der
Korper oft angenehm auf Speisen, die sanft und warm sind.
Viele erleben warme Mahlzeiten am Morgen als leichter
bekommlich und als angenehme Unterstlitzung fir ein
ruhiges, entspanntes Korpergeflihl.

Es ist eine liebevolle Einstimmung in den Tag, die auch
emotional ein Gefiihl von Geborgenheit und Ruhe schenken
kann — etwas, das gerade in Phasen erhohter Sensibilitat
sehr wertvoll sein kann.

Beispiele fiir warmende Starts:

o Warmer Porridge oder Haferbrei mit Frichten und
NuUssen

e Ruhrei oder ein kleines Omelett mit Gemuse
e Eine leichte Gemisesuppe oder Briihe

e Getreidebrei aus Hirse oder Quinoa

RegelmaBige Mahlzeiten

RegelmaBige Mahlzeiten werden von vielen Menschen als
hilfreich erlebt, um sich iiber den Tag hinweg
ausgeglichener und energiegestiitzter zu fiihlen. Wenn
langere Essenspausen entstehen oder Mahlzeiten stark
variieren, kann das zu Schwankungen im Energieempfinden
fuhren, die sich als Mudigkeit, Reizbarkeit oder HeiRhunger
bemerkbar machen konnen.

Eine verlassliche Mahlzeitenstruktur vermittelt dem Korper
ein Gefuhl von Rhythmus und Stabilitat. Viele erleben das
als wohltuend, weil der Organismus gleichmafiger mit
Energie versorgt wird und weniger in ein ,Auf und Ab“
rutscht. Es geht nicht um Strenge, sondern um eine sanfte,
konstante Basis, die deinen Alltag erleichtern kann.

So gelingt die Routine:
e Plane drei Hauptmahlzeiten und bei Bedarf ein bis zwei
kleine, nahrhafte Snacks ein.

e Versuche, ungefahr zur gleichen Zeit zu essen, um einen
personlichen Rhythmus zu etablieren.

e Hore auf deine Korpersignale — iss, wenn du hungrig
bist, und hore auf, wenn du angenehm satt bist.

e Bereite Mahlzeiten oder Snacks vor, um unterwegs
leichter gute Entscheidungen zu treffen.




Rituale fur Ruhe & Klarheit

1

Mini-Morgenritual: Der achtsame Start
Gerade wenn der Morgen hektisch beginnt, konnen schon 5 Minuten den Unterschied machen.

Starte mit einem grof3en Glas lauwarmem Wasser, idealerweise mit etwas Zitrone. Das kann dir helfen, sanft in den Tag
zu starten.

Konzentriere dich dabei auf drei tiefe Bauchatemziige:

Atme langsam durch die Nase ein, spiire, wie sich dein Bauch hebt, halte kurz und atme dann doppelt so lange durch den
Mund oder die Nase aus. Diese einfache Atemiibung kann dir helfen, dich ruhiger zu fiihlen, noch bevor der Tag richtig
losgeht, und dies empfinden viele als wohltuenden Ubergang in den Tag. Eine kurze, achtsame Gesichtspflege — ein
kiihler Guss, ein leichtes Serum — verbindet dich mit deinem Korper.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass ein bewusster Start die Selbstwirksamkeit starkt und das Gefiihl der Kontrolle
uber den Tag erhoht. Stell dir vor, diese kleinen Handlungen sind wie das sanfte Erwecken eines Gartens: Wenn du dir
Zeit nimmst, die ersten Triebe zu gielRen, legst du den Grundstein fir Wachstum und Blite. Das ist dein personlicher
Anker, der dir auch an stressigen Tagen innere Struktur und ein Gefiihl von Prasenz schenkt.

Pausen tagstiber: Die Kunst der Mikro-Regeneration
Im Alltag vergessen wir oft, dass unser System regelmaflige ,Reset-Momente“ braucht.
Diese 3—5-miniitigen Pausen kdnnen sich im Alltag angenehm und entlastend anfiihlen.

Wenn du dich das nachste Mal iiberfordert fiihlst, nimm dir bewusst eine dieser Mikro-Pausen:

SchlieRe die Augen und mache 5-10 tiefe, bewusste Atemziige, bei denen du wirklich spurst, wie sich die Luft in deinem
Korper ausbreitet. Lass deine Schultern dabei bewusst fallen und kreise sie ein paar Mal, um Nacken- und
Schulterverspannungen zu I6sen, die sich oft unbemerkt ansammeln.

Halte eine warme Tasse Tee in den Handen — der Geruch, die Warme, das Gefihl in den Fingern — und trinke ihn
achtsam. Viele Menschen erleben solche Momente als hilfreich, um leichter aus dem Stressmodus auszusteigen.
Forschungen im Bereich der Arbeitspsychologie belegen, dass regelmallige Kurzpausen nicht nur Ermidung reduzieren
konnen, sondern auch Fokus und Denkpausen im Arbeitsalltag unterstitzen. Es ist wie das regelmaRige GielRen einer
Pflanze: Nur wenn du ihr immer wieder kleine Schlucke Wasser gibst, kann sie gedeihen, anstatt welk zu werden.

Abendritual: Das bewusste Herunterfahren

Der Ubergang vom aktiven Tag zur erholsamen Nacht ist entscheidend fiir die Qualitit deines Schlafes und deine
Regeneration.

Etwa eine Stunde vor dem Schlafengehen ist es Zeit, die Lichter zu dimmen und alle Bildschirme (Handy, Tablet, Laptop,
TV) wegzulegen. Das blaue Licht dieser Gerate kann die kdrpereigene Abendruhe beeintrachtigen und wirkt auf viele
Menschen eher aktivierend.

Stattdessen schaffe eine warme, gemiitliche Atmosphare:
Zinde vielleicht eine Kerze an (sicher platziert!), spiele leise, beruhigende Musik oder lies ein entspannendes Buch (kein
Krimi!). Eine warme, leicht verdauliche Mabhlzeit, die du bewusst und langsam genieBt, unterstiitzt deinen Korper bei der
Verdauung und signalisiert ihm, dass der Tag zu Ende geht.

Eine ruhige, sinnliche Pflegeroutine — das Eincremen der Hande und FiiRe mit einer duftenden Lotion, eine sanfte
Gesichtsmassage — ist eine wundervolle Art, achtsam mit dir selbst in Kontakt zu treten.

Es ist eine liebevolle Geste der Selbstfiirsorge, die deinem Korper und Geist signalisiert: Jetzt ist Ruhezeit, jetzt darfst
du loslassen und auftanken. Dein Korper lernt aus diesen wiederkehrenden Handlungen und weil}, wann es Zeit ist, sich
auf eine tiefe, erholsame Nacht vorzubereiten.



Ganzheitliche Impulse fur den Alltag

Licht am Morgen — Dein naturlicher Weckruf

Bereits 10 Minuten echtes Tageslicht am Morgen sind ein
kraftvolles Signal fiir deinen Korper: Der Tag beginnt!

Dieses Signal, das uber deine Augen aufgenommen wird,
unterstutzt den natirlichen Tag-Nacht-Rhythmus, deine innere
Uhr. Es hilft, die Melatoninproduktion zu stoppen — das
Schlafhormon, das dich nachts miide macht — und viele erleben
dadurch einen nattrlicheren Start in den Tag, jenem Hormon, das
dich wach und energiegeladen fiihlen lasst.

Stell dir vor, wie du gemiitlich deinen ersten Kaffee am Fenster
trinkst, wahrend die Morgensonne dein Gesicht streichelt, oder
wie du auf dem Weg zur Arbeit bewusst ein paar Schritte draul3en
gehst. Es ist eine einfache, aber unglaublich effektive Methode,
um deinen Korper auf natirliche Weise zu synchronisieren, die
Stimmung zu heben und fiir eine bessere Schlafqualitat in der
kommenden Nacht zu sorgen.

Selbst an bewdlkten Tagen ist die Lichtintensitat draufen noch
um ein Vielfaches hoher als drinnen und wirkt Wunder. Probiere
es aus und spire den Unterschied, wenn dein System sanft aus
dem Schlummermodus erwacht.

’.
(N

Naturkontakt — Die heilsame Kraft der Erde

Die Verbindung zur Natur ist tief in uns verwurzelt — man nennt
es Biophilie, die angeborene Liebe zum Leben und zu lebendigen
Systemen.

Ob ein groRRer Garten, ein kleiner Balkon mit Pflanzen, ein
Spaziergang im Park oder einfach nur das bewusste Betrachten
eines Baumes vor dem Fenster: Naturkontakt wird von vielen als
angenehm und ausgleichend erlebt.

Viele erleben bei Naturkontakt eine Verringerung von
Stressgefiihlen und insgesamt mehr Wohlbefinden. Das Einatmen
von Phytonziden - &therischen Olen, die Bdume zur
Kommunikation abgeben — starkt sogar unser Wohlbefinden.

Erlaube dir, barful tber Gras zu laufen, die Erde zwischen deinen
Fingern zu spliren, an einer Blite zu riechen oder einfach nur dem
Zwitschern der Vogel zu lauschen. Diese Erdung kann helfen, zur
Ruhe zu kommen und dich wieder mit deiner eigenen Mitte zu
verbinden. Auch wenn du in der Stadt lebst, kannst du die Natur
zu dir holen: Topfpflanzen, frische Blumen oder ein Besuch im
nachsten Botanischen Garten konnen schon einen gro3en
Unterschied machen.

Gib dich der Stille und Schonheit der Natur hin und nimm dir einen
Moment fiir dich.

Sanfte Bewegung — Ein liebevoller Dialog mit
deinem Korper

Vergiss den Druck von Hochleistungssport oder
schweildtreibenden Workouts, wenn es um ganzheitliche Impulse
geht. Hier sprechen wir von einer sanften, liebevollen Begleitung
deines Korpers — sei es ein kurzer Spaziergang, achtsame
Dehnlibungen oder langsame, flieRende Bewegungen wie im
Yoga oder Tai Chi. Viele erleben Bewegung als wohltuend und
klarend. Es geht nicht darum, Kalorien zu verbrennen oder
Muskeln aufzubauen, sondern darum, deinem Koérper zuzuhoren,
seine Bedirfnisse zu respektieren und ihm die Aufmerksamkeit
zu schenken, die er verdient. Fiihle, wie deine Fiile den Boden
berlhren, spiire die Streckung in deinen Gliedmalen und atme tief
ein. Diese kleinen Bewegungseinheiten, vielleicht nur finf bis
zehn Minuten lang, konnen Wunder fiir deine mentale Klarheit und
dein korperliches Wohlbefinden wirken. Es ist eine Einladung, dich
selbst mit Freundlichkeit zu behandeln und die Freude an der
Bewegung wiederzuentdecken.

Pflege als Anker — wohltuende Beruhrung fur die
Seele

Beriihrung ist eine unserer urspriinglichsten Formen der
Kommunikation und des Trostes.

Sie vermittelt Nahe, Sicherheit und ein Gefiihl von Geborgenheit.
Deine tagliche Pflegeroutine — das Eincremen nach dem Duschen,
eine sanfte Gesichtsmassage oder ein warmes FuRbad — kann
dabei weit mehr sein als ein praktischer Ablauf.

Sie wird zu einem kleinen Moment des Innehaltens, in dem du
dich mit deinem Korper verbindest und deine Aufmerksamekeit
bewusst nach innen lenkst.

Schlielle dabei die Augen, splire die Textur der Creme auf deiner
Haut, nimm den Duft wahr und konzentriere dich ganz auf die
Empfindungen der Beriihrung.

Diese kleinen Rituale kdnnen ein wohltuender Anker im Alltag sein
— eine Gelegenheit, deinem Korper Dankbarkeit zu schenken und
dir selbst liebevolle Aufmerksamkeit zu geben. Viele Menschen
erleben dadurch eine intensivere Kérperwahrnehmung und ein
Gefuhl von innerer Ruhe, das sie durch den Tag begleitet.



Worauf du bei Pflege achten kannst

Deine Haut ist ein Spiegel deines inneren Zustands und verdient in
Phasen erhohter Sensibilitat — sei es durch hormonelle
Veranderungen, Stress oder einfach durch die Anforderungen des
Alltags — besondere Aufmerksamkeit und eine klare, ruhige
Pflegeroutine.

Der Fokus liegt auf Transparenz, Einfachheit und Formulierungen, die
die Hautbarriere nicht belasten.

Qualitatsmerkmale hochwertiger Pflege, die
deiner Haut guttun

Frei von hormonaktiven Stoffen:

Einige Substanzen - z. B. bestimmte Parabene oder UV-Filter — stehen
im Verdacht, hormonelle Signalwege zu beeinflussen. Einige Menschen
achten bewusst auf Produkte mit einer moglichst reduzierten INCI-
Liste.

Ohne Duftstoffe:

Synthetische Duftstoffe gehoren zu den haufigsten Ausldsern von
Irritationen oder Unvertraglichkeiten. Selbst dtherische Ole kénnen
empfindliche Haut schnell Giberfordern. Duftfreie oder duftneutrale
Produkte werden in hormonellen Ubergangsphasen haufig als
angenehmer und reizarmer erlebt.

Klare, hochwertige Pflanzenfette und -dle:

Natiirliche Buttern und Ole wie Shea, Kakao, Argan, Aprikose oder
Borretsch versorgen die Haut mit Lipiden, Vitaminen und
Antioxidantien. Sie ahneln der natirlichen Hautbarriere und werden
deshalb von vielen Frauen als besonders wohltuend empfunden.
Produkte auf reiner Pflanzenbasis — wie sie auch bei Fourth Era
eingesetzt werden — stehen fiir einen reduzierten, naturinspirierten
Ansatz ohne synthetische Zusatze.

Wasserfreie Formulierungen (teilweise):

Balm-Texturen oder reine Ole bendtigen keine klassischen
Konservierungsstoffe und bleiben dadurch minimalistisch. Viele
Anwenderinnen mogen das satte, geschmeidige Hautgefiihl, das solche
wasserfreien Formulierungen vermitteln.

Kurze INCI-Liste:

Weniger ist haufig mehr. Eine liberschaubare Anzahl an Inhaltsstoffen
bedeutet nicht nur gute Ubersicht, sondern auch eine geringere
Wahrscheinlichkeit fur Irritationen. Gerade in sensiblen Lebensphasen
kann das entlastend sein.

Minimalistisches Konzept:

Eine einfache Routine — wenige, aufeinander abgestimmte Schritte —
gibt der Haut Raum, zur Ruhe zu kommen. Produkte wie die von Fourth
Era, die bewusst auf Giberflissige Fiillstoffe, Duftstoffe, Parabene oder
synthetische Zusatze verzichten, passen gut zu diesem Ansatz.

Der Fokus:

Ein geschmeidiges Hautgefiihl, neutrale Texturen, klare
Zusammensetzung — und ein Umgang mit der Haut, der auf
Unterstiitzung statt Uberforderung ausgerichtet ist.

Viele Frauen berichten, dass sie solche Routinen als angenehmer
erleben.

Mehr Hintergrundwissen — kompakt &
verstandlich

Wenn du tiefer in Themen wie hormonelle Balance,
Hautempfindlichkeit, Inhaltsstoffe oder naturbasierte Pflege
eintauchen mochtest, findest du in der Wissensrubrik von Fourth Era
viele sorgfaltig zusammengestellte Informationen, die Frauen in
sensiblen Lebensphasen Orientierung geben.

<r Zur Fourth Era-Wissenswelt rund um Hormone und chemiefreier
Pflege:

Klicke bitte hier

[ Mein personlicher Tipp: Hore auf deine Haut!

Sie sendet dir Signale. Rotungen, Juckreiz oder
Trockenheit konnen Hinweise sein, auf die Haut
zu achten. Nimm dir die Zeit, diese zu
entschlisseln und deine Pflegeroutine
entsprechend anzupassen. Manchmal ist
weniger wirklich mehr — sowohl bei den
Produkten als auch bei der Haufigkeit der
Anwendung.

Und vergiss nicht: Eine gesunde Haut kommt
auch von innen durch Ernahrung und Hydration!

Ein weiterer Impuls: Achte auf die Reaktion
deiner Haut im Verlauf des Tages.

Manchmal zeigt sich ein Produkt nicht sofort,
sondern erst nach einigen Stunden: Wird die
Haut warm? Glanzt sie starker? Flihlt sie sich
trocken oder gespannt an? Diese kleinen
Veranderungen liefern oft wertvolle Hinweise
darauf, ob eine Textur wirklich zu deiner
aktuellen Hautsituation passt.

Gib deiner Haut zwischen neuen Produkten
immer ein paar Tage Zeit — so kannst du viel
klarer erkennen, was dir wirklich guttut.



https://fourthera.io/wissen/?ref=health

Du musst diesen Weg nicht
allein gehen

Wenn dein Korper sich verandert, besonders in so pragenden Phasen des
Lebens, lohnt es sich, genauer hinzuschauen - liebevoll, bewusst, in deinem
Tempo.

In solchen Zeiten konnen hormonelle Schwankungen nicht nur das innere
Gleichgewicht beeinflussen, sondern sich auch auf der Haut zeigen: durch
Trockenheit, Sensibilitat, Unreinheiten oder ein verandertes Spannungsgefunhl.
Dieses eBook ist ein erster, achtsamer Schritt, um diese neuen Signale
besser zu verstehen und ihnen mit Klarheit zu begegnen.

Es ist wie ein ruhiger Wegweiser, der dir zeigt, dass Veranderungen kein Grund
zur Sorge sind, sondern eine Einladung, neue, stimmige Routinen zu
entdecken. Wir betrachten gemeinsam wissenschaftliche Hintergriinde -
verstandlich und ohne Fachjargon. Ziel ist es, ein Gefiihl dafiir zu entwickeln,
was deine Haut und dein System jetzt brauchen konnten. Denn wenn wir
Zusammenhange verstehen, wird Orientierung leichter.

[J Wenn du méchtest, bekommst du von mir:

Eine ausfiihrliche, kostenlose Info

o Basierend auf aktuellen Erkenntnissen aus Dermatologie und
naturorientierten Ansatzen. Wir sortieren Mythen und Fakten,
sodass du gute, informierte Entscheidungen fir dich treffen
kannst.

Klare Empfehlungen

 Eine transparente Ubersicht, welche Inhaltsstoffe viele Frauen
als angenehm empfinden — und welche eher irritierend wirken
konnen. Dazu bekommst du Beispiele fiir naturbasierte,
reduzierte Formulierungen, die ich selbst gerne empfehle.

Passende Pflegeoptionen

e Wir finden gemeinsam Routinen, die zu deinem Hautbild
passen und gleichzeitig einfach, ruhig und gut umsetzbar sind
- von der sanften Reinigung bis zur Abendpflege.

Alltagstaugliche Ernahrungsimpulse

e Die Haut reagiert auf viele Faktoren — auch auf Ernahrung und
innere Balance. Du erhaltst leicht umsetzbare Impulse, die viele
Frauen als wohltuend erleben und die dich im Alltag
unterstitzen konnen.

Personliche Begleitung

e Wenn du mochtest, begleite ich dich mit meiner Erfahrung,
beantworte deine Fragen und unterstiitze dich dabei, deinen
eigenen, stimmigen Weg zu finden. Denk dabei an mich wie an
eine vertrauensvolle, ruhige Begleiterin an deiner Seite.

Du bist nicht allein mit dem, was du erlebst.

Viele Frauen teilen ahnliche Erfahrungen, und es ist vollkommen normal, sich
in Ubergangsphasen manchmal unsicher oder iiberfordert zu fiihlen.

Mir ist wichtig, dir einen Raum zu geben, in dem du dich verstanden fiihlst —
ohne Druck, ohne Erwartungen, nur mit Klarheit, Warme und echtem Interesse
an deinem Wohlbefinden.

Mein Ziel ist es, dir nicht nur Wissen zu vermitteln, sondern dir Orientierung
und ein ruhiges Geflihl zu geben, damit du gestarkt, bewusst und mit
Zuversicht durch diese besondere Zeit gehen kannst.



Wenn du dir Begleitung wiinschst — ich bin fiir dich da

Vielleicht mochtest du nach dem Lesen einfach erst einmal in Ruhe wirken lassen, vielleicht hast du aber auch schon jetzt das
Gefiihl, dass ein Austausch gut tun konnte.
Beides ist vollkommen richtig.

Wenn du Fragen hast, Orientierung brauchst oder dir individuelle Impulse wiinschst, kannst du mich jederzeit erreichen.
Ganz gleich, ob du nur eine kleine Rickfrage hast oder ein ausfiihrlicheres Gesprach mochtest — du bestimmst das Tempo.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen — genau so, wie du gerade bist.
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