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Wochentlich wechselnde Informationen
und Themen zu mir und meiner Arbeit fUr
Dich - als PDF zum Herunterladen oder
schlichtweg zum dran erfreuen.

Iris Alheidt-Pehrisch

Der Instagram Live Talk
Jeden Dienstag um 18:30 Uhr

Mit: Iris Alheidt-Pehrisch
Und Gast-Coach: Stefanie Neher
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Die Menopause kannst Du Dir wie eine "Pubertat ruckwarts" vorstellen. In
der Pubertat verandert sich Dein Korper durch einen Anstieg von Hormo-
nen, besonders Ostrogen und Progesteron. Das fuhrt zu kérperlichen und
emotionalen Veranderungen, weil Dein Korper sich auf die Fortpflanzung
vorbereitet. In der Menopause passiert das Gegenteil: Der Hormonspiegel
sinkt, und Dein Korper stellt die Fortpflanzung ein. Diese hormonellen
Veranderungen fuhren ebenfalls zu korperlichen und emotionalen Um-
stellungen, dhnlich wie in der Pubertét. Beide Phasen sind Uberginge -
nur eben in entgegengesetzte Richtungen.

Weshalb solltest Du Dich wahrend Deiner Menopause an Deine Puber-
tat zuruck erinnern? FUr Deine Psyche ist es gut, dass Du Dich in der
Menopause an die Pubertét zurtick erinnerst, da beide Phasen Ubergange
mit ahnlichen hormonellen und emotionalen Veranderungen darstellen. In
der Pubertdt hast Du wahrscheinlich Bewdltigungs- und Uberlebens-
mechanismen entwickelt, die jetzt erneut ein Thema darstellen kdonnen.
Zudem konnen ungeloste Themen aus der Pubertat wieder auftauchen
und bieten Dir eine Chance zur Bearbeitung mit der inzwischen gewon-
nenen Reife.
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Wusstest Du, dass Dir Tiere wahrend hormoneller Veranderungen sehr
gut tun konnen. Sie stabilisieren Deine Stimmung in Zeiten von Schwank-
ungen. Wie funktioniert das? Der Kontakt mit Tieren fordert die Aus-
schuttung von Oxytocin, was Dein Wohlbefinden steigert und Stress
abbaut. Tiere spuren die Veranderung Deiner Stimmungen und reagieren
mit beruhigender Prasenz, was Dir helfen kann, Dich in emotionalen Pha-
sen geerdeter zu fuhlen.

Aus eigener Erfahrung kann ich die
Hunderasse Shih Tzu sehr empfehlen.
Sie sind hypoallergen und zeichnen sich
durch ihren besonders sanften Charak-
ter aus. Leja, meine Shih Tzu-Hundin
und Praxisbegleitung, ist seit fast 12
Jahren an meiner Seite und bleibt der
perfekte Therapiehund. Viele meiner
Klienten haben wahrend der Coaching-
sessions regelmalig von ihrer beruhi-
genden Prasenz profitiert und diese
stets dankend angenommen.




