Menokracht - inspirerende verhalen van klacht naar kracht

1. Amber - Van zorg voor anderen naar energiek zorgen voor jezelf

Een carriere vol zorg

Amber werkte jarenlang als leidinggevende in de zorg. Ze was goed in haar vak:
teams aansturen, mensen coachen, crises managen. Maar ergens begon er iets te
knagen. “Is dit waarom ik hier ben? Is dit mijn missie?” Terwijl ze voor anderen bleef
zorgen, vergat ze zichzelf.

Signalen van het lichaam

Haar lichaam gaf duidelijke signalen: dertig kilo zwaarder, roken, vermoeidheid. Toch
hield ze vol. Totdat de menotransformatie haar confronteerde met de vraag: hoe zorg
ik eigenlijk voor mezelf?

“Het was alsof ik gevangen zat in succes. ledereen was tevreden, behalve ik”

De omslag

De perimenopauze bracht onrust en een nieuw bewustzijn. Ze volgde opleidingen:
werkgelukcoach, hartcoherentie, vitaliteit, hormmonen. Wat begon als iets voor zichzelf,
werd een passie voor anderen. Haar organisatie zag haar talent en gaf haar ruimte.

Door kennis tot kracht

Amber ontdekte dat kennis over hormonen en leefstijl enorme impact kan hebben.
Workshops volgden, laagdrempelig en met humor. Collega’s zagen resultaat: meer
energie, minder stress, meer begrip voor de overgang.

Reflectieve vraag

e Wat heb jij nodig om beter voor jezelf te zorgen in je
werk?

Wat heb jij nodig om
beter voor jezelf te
zorgen in je werk?

Het resultaat ‘ j
\ '

Vandaag begeleidt Amber zorgprofessionals, jonge vrouwen en \
organisaties in vitaliteit en hormoonbalans. Ze staat steviger, /
durft kwetsbaarheid te tonen en weet: dit is wie ik ben. Haar /
boodschap: de menotransformatie is geen eindpunt, maar een J
startpunt.
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2. Miron - Van overprikkeld naar ondernemend vrij

Een leven vol prikkels

Miron noemt zichzelf een ‘bouwvrouw'. Hooggevoelig en nieuwsgierig, altijd zoekend
naar nieuwe prikkels. Maar halverwege de veertig liep ze vast. Gewrichtsklachten,
spanning, hormonale schommelingen - ze herkende zichzelf niet meer.

‘Ik dacht: wat is er met mij aan de hand? Is het stress, werk of mijn lichaam?”

De sprong

Toen vroeg een oud-collega haar als zzp'er bij te springen. In twintig minuten besloot
ze: ik doe het. Dat moment markeerde haar ondernemerschap. Ze ontdekte dat
vrijheid en regelruimte haar grootste medicijn waren.

Intuitie als kompas

Miron merkte dat haar zelfvertrouwen groeide. Ze kon eindelijk haar hoogsensitiviteit
omarmen als kracht. Grenzen stellen werd gemakkelijker. Ze werd een voorbeeld
voor haar dochters: “kijk, zo kan het ook”

Reflectieve vraag

e Welke ruimte heb jij nodig om je talent te laten

bloeien? Bl = ngke ruimte heb jij no@g om
% o b je talent te laten bloeien?

Vrijheid als motor

De menotransformatie leerde haar loslaten en vertrouwen op
intuitie. Haar boodschap aan organisaties: vrouwen in de
menofase hebben goud in handen, maar ze hebben ruimte
nodig om te schitteren.

3. Brigitte - Van technische tunnel naar coachende kracht
Oog voor techniek, verlangen naar mens
Brigitte werkte in een technische mannenwereld, scherp en gespecialiseerd. Maar

rond haar veertigste voelde ze een leegte: vermoeidheid, hoofdpijn, onrust. Een burn-
out dwong haar stil te staan.

De ontdekkingstocht
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Ze volgde een coachopleiding, begon naast haar baan een praktijk en stapte
uiteindelijk over naar HR. Hormonen hielpen mee: minder zorghormoon, meer ruimte
voor haarzelf.

“Ik wilde niet wachten tot ik uitviel. Ik wilde het anders doen.”

Een nieuwe bril

Brigitte werd opener, directer, zelfverzekerder. Ze ontdekte dat fouten maken erbij
hoort. Coachen gaf haar energie en plezier. Ze zag dat andere vrouwen ook
worstelden en besloot haar ervaring te delen.

Reflectieve vraag

o Welke rol past het beste bij jouw energie van nu?

Van klacht naar kracht B2 olndst het

beste bij jouw energie
van nu?

Vandaag adviseert Brigitte anderen in hun loopbaan. Ze laat
zien dat de menofase geen einde, maar een nieuwe start is.

4. Corine - Van marcom naar natuurcoach

Leven in de versnelling

Twintig jaar werkte Corine in marketing en communicatie. Deadlines, campagnes,
hectiek. Maar langzaam groeide een gevoel van leegte: “waar gaat dit eigenlijk over?”

De roep van de natuur

De menotransformatie bracht vermoeidheid, prikkelbaarheid en het verlangen naar
zingeving. Wandelen werd haar medicijn. ‘De natuur oordeelt niet, de natuur
vertraagt”

Het lef om te kiezen

Corine volgde opleidingen en durfde te kiezen: geen corporate baan meer, maar een
praktijk als wandelcoach. Buiten zijn gaf haar energie en focus.

“lk combineer nu hoofd en hart. Ik laat mensen vertragen en voelen.”
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Reflectieve vraag

waar voel jij je echt
opgeladen en gezien?

o Waar voel jij je echt opgeladen en gezien?

Nieuwe richting

Vandaag helpt Corine anderen om letterlijk en figuurlijk in
beweging te komen. Ze gelooft dat de menotransformatie
een kans is om ophnieuw te luisteren.

S. Patty - van uitgeput naar gewaardeerd adviseur

Jaren van loyaliteit

Patty werkte jarenlang in de commerciéle wereld. Loyaal, hardwerkend, altijd
klaarstaand. Tot de menotransformatie haar lichaam op slot zette: slechte nachten,
opvliegers, hersenmist.

Een nieuwe omgeving

Haar man zat in een burn-out, zij voelde datzelfde randje. “"Hoe moet ik dit nog
veertien jaar volhouden?” Ze koos voor verandering en stapte over naar een
arbodienst die haar zag en waardeerde.

Ontdekken en groeien

De klachten werden hanteerbaar door steun. Ze ontdekte nieuwe kwaliteiten:
adviseren, coachen, mentoren. Ze werd rustiger, minder snel geraakt, stelde grenzen.

‘Ik werd gezien, gehoord. En dat deed iets met me.”

Reflectieve vraag

e Welke steun of erkenning heb jij nodig om te bloeien?

De boodschap

Nu vertelt Patty openlijk over de overgang op het werk. Haar
boodschap is krachtig: “Investeer in vrouwen in deze fase. Ze
zijn waardevoller dan ooit.” Welke steun of

enning heb jij nodig
te iliiien?

©Menokrachte - Pagina 4 van 4



