DEIN SANFTER WEG ZURUCK
IN BALANCE, RUHE & WEIBLICHE
ENERGIE

/-TAGE GLOW
RESE [
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Du bist hier, weil du dich wieder leichter fiUhlen mochtest.
Weil tief in dir das Gefuhl schlummert, dass du eigentlich
viel kraftvoller, ruhiger und strahlender bist, als du es
gerade im Alltag spurst.

Vielleicht fuhlst du dich oft mude, gereizt, gestresst,
emotional ausgelaugt oder wie ,abgeschnitten” von dir
selbst. Vielleicht fehlt dir Energie, Klarheit oder dieses
Gefuhl von naturlicher Weiblichkeit und innerer Schonheit,
das fruher ganz selbstverstandlich da war.

Und ich mochte dir gleich zu Beginn etwas Wichtiges sagen:
Du funktionierst nicht falsch. Dein Korper schutzt dich.
Alle Signale, die du gerade spurst - Mudigkeit,
Stimmungsschwankungen, HeiBhunger, Gereiztheit,
Erschopfung - sind Ausdruck eines Korpers, der zu lange zu
viel tragen musste.

Nicht weil du schwach bist, sondern weil du stark warst,
viel zu lange.

Dieser Reset holt dich sanft zurtck in dein Gleichgewicht.
In deine Ruhe.

In deine Kraft.

Und ganz automatisch auch in deinen Glow - innen wie

aulen. W @/


https://www.instagram.com/mehmi.slz/

Warum du dich
gerade so fuhlst

Der weibliche Korper reagiert auflergewohnlich sensibel auf
Stress, Uberlastung und emotionale Anspannung. Wenn du
uber langere Zeit versuchst, alles gleichzeitig zu sein -
Partnerin, Mama, Berufsfrau, Hausmanagerin, Freundin,
emotionaler Anker - dann schaltet dein Korper irgendwann in
einen Zustand, in dem er nur noch ,uberlebt”.

Das zeigt sich unter anderem durch:

1. Erhohte Stresshormone
Wenn dein Korper permanent in Alarmbereitschaft ist, fUhrt
das zu:
e unruhigem Schlaf
innerer Anspannung
Gereiztheit
schneller Erschopfbarkeit
dem Gefuhl, ,abgeschaltet” zu sein

Langfristig blockiert das sogar Nahe, Verbindung und
emotionale Tiefe. Der Korper schutzt dich, indem er auf
Distanz geht, weil alles zu viel ist.

2. Schwankende Energie & Stimmung
Emotionales Auf und Ab kommt selten ,aus dem Nichts”.

Viel ofter ist es eine Reaktion deines Stoffwechsels:
e Wenn dein Blutzucker standig Achterbahn fahrt
e Wenn du im Stress-Modus zu wenig isst
e Oder zu schnell, zu suf3, zu unregelmaliig

.. dann sinkt deine Energie, wahrend deine Stimmung kippgt.
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Warum du dich
gerade so fuhlst

Du fuhlst dich instabil, schnell reizbar oder uberfordert,
obwohl du ,eigentlich gar nichts gemacht hast”.

3. Ein Uberlastetes Nervensystem

Der Zustand vieler Frauen heute ist nicht ,mude”.

Es ist nervlich erschopft.

Ein erschopftes Nervensystem:
e macht Gerausche lauter
e macht Kleinigkeiten grof3er
lasst Gedanken rasen
blockiert Gelassenheit
verhindert tiefe Atmung
lasst dich weniger verbunden fluhlen

Und das Verruckte ist:

Je erschopfter das Nervensystem, desto schlechter
funktioniert alles andere - Verdauung, Schlaf,
Hormone, Haut, Zyklus, Emotionen.

Der Glow verschwindet, aber er ist nicht weg.

Er ist nur uberlagert.
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DIE 3 GROSS

GLOW-BLOCKER 1 - Dauerstress

Wenn dein Korper zu lange zu viel leisten musste,
bleibt dein innerer Schutzmodus aktiv. Du
funktionierst, aber du fuhlst nicht.

Du bist da, aber nicht in dir.

GLOW-BLOCKER 2 - Instabiler Blutzucker
Vielleicht kennst du das:

e erst Energie = dann Crash

e erst Fokus = dann Chaos

e erst motiviert > dann gereizt

Das liegt oft nicht an deinem Charakter, sondern
daran, dass dein Korper nach Stabilitat ruft.

GLOW-BLOCKER 3 - Uberreiztes Nervensystem
Das Nervensystem entscheidet, ob du dich:

e ruhig oder Uberfordert

e verbunden oder distanziert

e klar oder chaotisch

e energievoll oder erschopft fuhlst.
Wenn es erschopft ist, kannst du-nicht strahlen -
egal, wie sehr du es versu
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5 Glow-Sofort-Hacks

(fur spurbare Veranderung)

Diese 5 Tools wirken in Minuten und bringen dich in
Balance - korperlich, hormonell und emotional.

HACK 1 - 1 Minute Box Breathing

Atme 4 Sekunden ein = halte 4 = atme 4 Sekunden
aus — halte 4.

1 Minute reicht, um Stress zu senken, Klarheit
zuruckzuholen und deine Atmung zu vertiefen.

HACK 2 - Warm & proteinreich in den Tag starten
Ein warmes Fruhstuck beruhigt dein Nervensystem,
stabilisiert deinen Blutzucker und verhindert -
Heillhunger spater am Tag. :
Dein Korper flihlt sich sicher - und du spurst die Ruhe |
sofort.

HACK 3 - Die 2-Minuten-Regel

Alles, was du in 2 Minuten erledigen kannst, erledigst
du sofort.

Dadurch reduzierst du mentale Last, schaffst
Ordnung im Kopf und fuhlst dich wieder
handlungsfahig.

HACK 4 - Hand-aufs-Herz Reset
Lege die rechte Hand auf dein Herz, schliel3e die
Augen und sage innerlich:
,Ich bin sicher.”
Damit beruhigst du deinen Korper, besonders in
Reizmmomenten.

HACK 5 - 10 bewusste Atemzuge vor dem Essen
So signalisierst du deinem Korper:

JAlles gut. Du darfst jetzt verdauen, statt kampfen.
Das verbessert Energie, Stressverarbeitung und
Stimmung.
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Dein komplelter
/-Tage Glow Reset

Jeder Tag enthalt einen Fokus, eine Ubung und einen
spurbaren Effekt.

TAG 1 - Warm starten

Fokus: Sicherheit schaffen

Ubung: Warmes Friihstiick + 10 tiefe Atemziige
Effekt: Weniger Stress, stabilere Energie.

TAG 2 - Nervensystem entlasten

Fokus: Atem & Beruhigung

Ubung: 1 Minute Box Breathing + Hand-aufs-Herz
Effekt: Ruhe im Kopf, weicherer Korper.

TAG 3 - Hormonfreundlich essen

Fokus: Stabilitat

Ubung: Jede Mahlzeit = Protein + Gemlise + Fett
Effekt: Weniger HeilBhunger, mehr Klarheit.

TAG 4 - Ordnung im Kopf

Fokus: Mini-Habits

Ubung: 2-Minuten-Regel anwenden

Effekt: Gefuhl von Kontrolle, mentale Leichtigkeit.

TAG 5 - Abendlicher Glow

Fokus: Weibliche Ruhe

Ubung: Kerze an, Handy weg, 5 Minuten Journaling
Effekt: Entspannung, innere Verbindung.

TAG 6 - Bewegung fur Balance

Fokus: Sanfte Regulation

Ubung: 10 Minuten Spaziergang + Dehnen
Effekt: Stressabbau, bessere Stimmung.

TAG 7 - Ruckkehr zu dir

Fokus: Bewusstheit

Ubung: Reflexion: Was hat sich verandert?
Effekt: Klarheit, Motivation, innerer Glow.
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Dein n&chster Schritt z echtem Glowv
Die letzten 7 Tage waren dein sanfter Einstieg
— aber die echte Veranderung begnnt, wenn

du all das vertiefst:

SEIRESE S

e Essen, das dich hormonell unterstutzt

e Routinen, die dein Nervensystem
starken

e sanfte Bewegung fUr Energie

e tagliche Mini-Habits, die wirklich
bleiben

e einfache Ernahrungshacks fur stabile
Stimmung

e feminine Glow-Rituale fUr innere
Ruhe und auliere Ausstrahlung

Wenn du das willst:

Hol dir das 7-Tage Glow Starter Kit
Der nachste Schritt in deine Ruhe,
Klarheit & weibliche Kraft.

e / Tage Glow-Plan

e Glow-Morgen- & Abendroutine

e Rezepte & hormonfreundliche
Ernahrung

» Nervensystem-Ubungen

e Mini-Workouts

e Glow-C

e hecklisten & Tracker

e Viel mehr Tiefe als im Freebie - aber
genauso einfach im Alltag
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