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Mein Name ist Nicole Kaps – und ich begleite Frauen dabei, die Wechseljahre nicht als Krise zu erleben, 
sondern als das, was sie wirklich sind: einen kraftvollen Neuanfang. Einen Moment im Leben, der uns 
einlädt, endlich ganz bei uns selbst anzukommen.

Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie sich das anfühlt – wenn plötzlich alles ins Wanken gerät. Der Körper 
spielt verrückt, die Emotionen fahren Achterbahn, und man fragt sich: Wer bin ich eigentlich noch? Ich 
kenne dieses Gefühl. Ich habe es selbst durchlebt.

Meine Reise begann vor über 25 Jahren – mit einer einzigen Frage: Warum tun wir Dinge, die uns nicht  
guttun?  Diese  Frage  hat  mich  durch  unzählige  Ausbildungen  geführt  –  in  Psychologie,  Coaching, 
systemischer Arbeit, Persönlichkeitsentwicklung und Schamanismus.

Heute weiß ich: Unsere unbewussten Muster, die Glaubenssätze aus der Kindheit – genau diese Muster 
melden sich in den Wechseljahren laut zurück. Der Körper sagt STOPP. Und das ist keine Schwäche. Das 
ist Weisheit.

Mein  Ansatz  verbindet  schamanische  Rituale,  tiefe  Bewusstseinsarbeit  und  moderne  Coaching-
Methoden – weil ich glaube, dass Heilung auf allen Ebenen stattfinden muss: im Körper, im Geist und in 
der Seele.

Die Wechseljahre sind kein Ende. Sie sind der Anfang von etwas, das du vielleicht noch nicht kennst: ein 
Leben, das sich wirklich nach dir anfühlt. Spürbar Schöner.

  YouTube: ▶ Spürbar Schöner  ·  youtube.com/@spürbarschöner
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handschriftlich aus  ·  Bleib dran

Selbsttest
Wo stehst du gerade?

Beantworte jede Frage ehrlich. Kreise die Zahl ein:

1 = kaum/nie    ·    2 = manchmal    ·    3 = oft/stark

1. Ich spüre so gut wie keine sexuelle Lust – auch nicht für mich allein. 1   2   3

2. Mein Körper fühlt sich fremd oder taub an. 1   2   3

3. Intimverkehr ist schmerzhaft oder unangenehm. 1   2   3

4. Ich denke selten bis nie an Sex oder Sinnlichkeit. 1   2   3

5. Ich fühle mich in meinem Körper unwohl oder unattraktiv. 1   2   3

6. Zwischen mir und meinem Partner herrscht emotionale Distanz. 1   2   3

7. Ich bin chronisch erschöpft und habe kaum Energie für mich. 1   2   3

8. Hitzewallungen oder Schlafprobleme belasten mich stark. 1   2   3

9. Ich vermisse Zärtlichkeit, Nähe und körperliche Verbindung. 1   2   3

10. Ich glaube, dass Lust und Sinnlichkeit für mich wieder möglich sind. 1   2   3

Deine Auswertung

10–15 Punkte Du stehst am Anfang – und das ist mutig. Dein Körper sehnt sich nach Rückkehr. 
Dieses Programm ist genau das Richtige für dich.

16–22 Punkte Du spürst schon Lebendigkeit – aber sie ist noch zart. Mit diesem Reset gibst du 
ihr den Raum zum Aufblühen.

23–30 Punkte Deine Lust-Energie ist schon present – du brauchst nur die richtigen Impulse. Du 
wirst begeistert sein, was möglich ist.

Hormone
Was in deinem Körper passiert – einfach erklärt
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Deine Lust ist keine Charakterschwäche. Sie ist die direkte Antwort deines Körpers auf hormonelle 
Veränderungen. Wenn du verstehst, WAS passiert – kannst du aufhören, dir etwas vorzuwerfen.

ÖSTROGEN

Was es tut: Hält Schleimhäute feucht, fördert Durchblutung, stärkt das 
Wohlgefühl.
Ohne es: Trockenheit, Schmerzen beim Sex, weniger Empfindlichkeit, 
Stimmungstiefs.

TESTOSTERON
Was es tut: Das Lust-Hormon – auch bei Frauen. Zuständig für Verlangen, Energie, 
Selbstvertrauen.
Ohne es: Kaum Verlangen, Erschöpfung, das Gefühl 'nichts mehr zu wollen'.

DOPAMIN
Was es tut: Der Motivations-Botenstoff. Macht Vorfreude, Neugier und Genuss 
möglich.
Ohne es: Alles fühlt sich grau an. Keine Vorfreude, kein Kribbeln.

OXYTOCIN
Was es tut: Das Bindungshormon. Wird bei Berührung, Kuss und Orgasmus 
ausgeschüttet.
Ohne es: Emotionale Distanz, das Gefühl allein zu sein – auch in der Partnerschaft.

CORTISOL Was es tut: Das Stresshormon – dauerhaft erhöht ein Feind der Lust.
Ohne es: Chronischer Stress senkt alle anderen Hormone direkt.

Die gute Nachricht: Dein Körper ist nicht kaputt. Er passt sich an – und er kann lernen, wieder zu 
genießen.

Ein Brief für dich

Liebe Frau,
vielleicht liegst du abends neben deinem Partner und fragst dich, wann du das letzte Mal wirklich Lust  
gespürt hast – nicht nur funktioniert, sondern wirklich gefühlt. Vielleicht vermisst du dich selbst. Deine  
Sinnlichkeit. Das Kribbeln.

Die Wechseljahre verändern vieles. Hormone schwanken, der Körper fühlt sich fremd an, und die Lust 
scheint irgendwo zwischen Schlafmangel, Hitzewallungen und dem Alltag verschwunden zu sein. Das ist 
kein Versagen – das ist Biologie.
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Aber es ist nicht das Ende deiner Geschichte als sinnliche Frau.

Dieses 30-Tage-Programm ist dein sanfter, aber konsequenter Weg zurück zu dir selbst. Zu deinem 
Körper. Zu deiner Lust. Nicht mit Druck, sondern mit Neugier und kleinen täglichen Ritualen, die sich  
summieren.

Du brauchst keine Perfektion. Du brauchst nur den ersten Schritt.

In Liebe & Stärke,

Nicole Kaps ♡

Was tun, wenn gar nichts geht?
Deine Notfall-Seite für schwere Tage

Es gibt Tage, an denen du erschöpft bist. An denen Scham oder Leere sich breitmachen. Das ist kein 
Rückschritt – das ist menschlich.

An solchen Tagen: Tu NICHTS vom Programm. Und sei trotzdem stolz auf dich.

♡   Einfach atmen – 5 tiefe Atemzüge reichen.♡
♡   Wärmflasche auf den Bauch legen und einwickeln.♡
♡   Weinen dürfen – das ist Reinigung, kein Versagen.♡
♡   Morgen von vorne anfangen – ohne Schuldgefühl.♡

Ich kenne diese Tage. Sie gehen vorbei. Du musst dich nicht verdienen. Du darfst einfach sein – genau so, 
wie du gerade bist.

Nicole ♡

WOCHE 1

Meine Ziele für diese Woche

Was will ich diese Woche für mich tun?
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Was brauche ich von mir selbst?

Mein persönliches Wochenmantra:

Womit belohne ich mich am Ende der Woche?

  Ich bin bereit.♡

Woche 1

Verstehen, warum die Lust schläft

Diese Woche geht es ums Verstehen – nicht ums Machen. Führe abends ein kurzes Tagebuch: Wann 
habe ich mich heute lebendig gefühlt?

Wochenmantra: Ich darf neugierig auf mich sein.

Tag 1  –  Körper begrüßen

Trage die Cleo-Creme abends bewusst auf. Nimm dir 5 Minuten, leg die Hände auf deinen Bauch und 
atme tief. Dann: 2 Minuten bewusster Kuss mit deinem Partner – ohne Handy.

Tag 2  –  Hormon-Boost

Rühre 3 g rote Maca in Kaffee oder Smoothie. Schreibe abends: Wie hat sich meine Energie angefühlt? 
Was hat mich lebendig gemacht?

Tag 3  –  Lust-Meditation
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10 Minuten: Lege dich hin, atme tief in den Beckenbereich, stelle dir vor wie angenehme Wärme sich 
ausbreitet. Kein Ziel – nur ankommen.

Tag 4  –  Wieder spüren

Zeit für dich allein – ob Womanizer, Finger oder zartes Streicheln. Es geht nicht um Orgasmus, sondern 
um Kontakt mit deinem Körper.

Tag 5  –  Tanz dich frei

Öffne deine Sexy-Playlist. Tanze 10 Minuten allein – kein Spiegel, kein Urteil. Lass den Körper führen.

Tag 6  –  Brief ans jüngere Ich

Schreibe an deine 25-jährige Selbst: Was würdest du ihr über Lust, Körper und Weiblichkeit sagen?

Tag 7  –  Woche 1 feiern

Was hast du bemerkt? Feiere jeden Moment, in dem du dich lebendig gefühlt hast. Du hast Woche 1 
geschafft!

WOCHE 1

Mein Rückblick

Was hat sich in mir verändert?

Was war mein schönster Moment dieser Woche?

Was nehme ich mit in die nächste Woche?

7



30-Tage-Libido-Reset  ·  Nicole Kaps

Mein Dankbarkeits-Moment:

  Ich bin stolz auf mich.♡

WOCHE 2

Meine Ziele für diese Woche

Was will ich diese Woche für mich tun?

Was brauche ich von mir selbst?

Mein persönliches Wochenmantra:

Womit belohne ich mich am Ende der Woche?

  Ich bin bereit.♡
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Woche 2

Körper wieder spüren lernen

Diese  Woche  vertiefst  du  die  Cleo-Routine  und  machst  sie  zu  einem  liebevollen  Abend-Ritual. 
Intimpflege ist Selbstliebe.

Wochenmantra: Mein Körper verdient Aufmerksamkeit und Zärtlichkeit.

Tag 8  –  Körper-Scan

Scanne deinen Körper von Kopf bis Fuß: Wo Spannung? Wo Taubheit? Atme bewusst in diese Stellen. 
Notiere 3 Wörter, wie er sich anfühlt.

Tag 9  –  Selbstmassage

10 Minuten mit Aromaöl (Rose oder Ylang-Ylang) – Hände, Arme, Schultern, Bauch. Bemerke, was 
angenehm ist.

Tag 10  –  Cleo + Atemarbeit

Cleo-Abend-Routine + 3 Minuten Beckenatmung: Tief in den Bauch atmen, vorstellen wie der 
Beckenbereich sich weitet.

Tag 11  –  Bewegung als Lust

30 Minuten Bewegung, die sich gut anfühlt – kein Training. Tanzen, Spazieren, Yoga. Achte auf Stellen, 
wo du dich lebendig fühlst.

Tag 12  –  Sinne wecken

Koche etwas Neues und iss mit allen Sinnen: Farbe, Duft, Textur, Geschmack. Dann Cleo-Routine – 
spüre ob sich etwas verändert hat.

Tag 13  –  Spiegel-Übung

2 Minuten vor dem Spiegel – kein Kritisieren. Nenne laut 5 Dinge an deinem Körper, die du schön oder 
stark findest.

Tag 14  –  Reflexion

Was hat sich verändert? Schicke deinem Partner heute eine zarte, unerwartete Nachricht.
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WOCHE 2

Mein Rückblick

Was hat sich in mir verändert?

Was war mein schönster Moment dieser Woche?

Was nehme ich mit in die nächste Woche?

Mein Dankbarkeits-Moment:

  Ich bin stolz auf mich.♡

WOCHE 3

Meine Ziele für diese Woche

Was will ich diese Woche für mich tun?
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Was brauche ich von mir selbst?

Mein persönliches Wochenmantra:

Womit belohne ich mich am Ende der Woche?

  Ich bin bereit.♡

Woche 3

Kopf anknipsen – Fantasie & Energie

Bevor der Körper Lust empfinden kann, muss das Gehirn 'Ja' sagen. Diese Woche trainierst du deine  
erotische Vorstellungskraft.

Wochenmantra: Ich erlaube mir, Lust zu fantasieren und zu spüren.

Tag 15  –  Fantasie-Warm-Up

Lies 10 Minuten erotische Literatur. Dann Buch schließen und beobachten, was in deinem Körper 
passiert. Kein Druck – nur Beobachten.

Tag 16  –  Geheime Playlist

Erstelle deine Lust-Playlist mit 10–15 Songs. Abends: 15 Minuten nur mit dieser Musik – Augen 
schließen, Körper bewegen lassen.

Tag 17  –  Erotische Fantasie
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Nimm dir 20 Minuten und schreibe eine kurze erotische Szene. Keine Zensur – deine Fantasie, deine 
Regeln.

Tag 18  –  Sinnliche Badzeit

Bade oder dusche bewusst – warmes Wasser, Duftöl, kein Zeitdruck. Streichle deinen Körper als wäre 
er wertvoll – weil er es ist.

Tag 19  –  Lust-Meditation

15 Minuten: Stelle dir einen Ort vor, der sich sicher und sinnlich anfühlt. Wer ist dabei? Was riechst, 
hörst, fühlst du?

Tag 20  –  Partner neu sehen

Schau deinen Partner heute mit frischen Augen an. Schreibe 5 Qualitäten auf. Schicke ihm eine 
Nachricht, die ihn überrascht.

Tag 21  –  Woche 3 feiern

Was hat sich in deinem Kopf verändert? Heute: Candlelight-Abend nur für dich.

WOCHE 3

Mein Rückblick

Was hat sich in mir verändert?

Was war mein schönster Moment dieser Woche?

Was nehme ich mit in die nächste Woche?
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Mein Dankbarkeits-Moment:

  Ich bin stolz auf mich.♡

WOCHE 4

Meine Ziele für diese Woche

Was will ich diese Woche für mich tun?

Was brauche ich von mir selbst?

Mein persönliches Wochenmantra:

Womit belohne ich mich am Ende der Woche?

  Ich bin bereit.♡
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Woche 4

Paar-Energie neu starten

Viele Paare sprechen jahrelang nicht offen über Wünsche. Das führt zu Distanz – nicht weil die Liebe 
fehlt, sondern weil die Worte fehlen.

Wochenmantra: Wir wachsen gemeinsam – in Liebe und Lust.

Tag 22  –  Das Gespräch

Wähle eine Vorlage: 'Ich würde gerne wieder mehr Zärtlichkeit ohne Erwartung.' Nur Mut zum ersten 
Satz.

Tag 23  –  Berührungs-Reset

10 Minuten Massage ohne sexuelle Erwartung – Hände, Rücken, Schultern. Spüre Sicherheit und 
Verbindung.

Tag 24  –  Kochabend

Kocht gemeinsam etwas Neues. Kein Handy. Redet über Träume und Wünsche. Danach: ein langer 
bewusster Kuss.

Tag 25  –  Überraschung

Liebeszettel, Lieblingsessen, unerwartete Umarmung – kleine Gesten revitalisieren große Liebe.

Tag 26  –  Sinnlicher Abend

Kerzen, Musik, Massage, Nähe – kein Ziel außer Verbindung. Was dann passiert, darf passieren.

Tag 27  –  Fantasie teilen

'Ich würde gerne mal...' – es reicht, es auszusprechen.

Tag 28  –  Date-Nacht

Echtes Date rausgehen. Nur über euch reden – frühes Verliebtsein, schönste Erinnerung.
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Tag 29  –  Brief an ihn

Handgeschriebener Brief: Was liebst du an ihm? Was hast du nie gesagt? Lege ihn auf sein Kopfkissen.

Tag 30  –  30 Tage – geschafft!

Blick zurück: Was hat sich verändert – in deinem Körper, deinem Kopf, eurer Verbindung? Du bist nicht 
dieselbe wie vor 30 Tagen – und das ist wunderschön.

WOCHE 4

Mein Rückblick

Was hat sich in mir verändert?

Was war mein schönster Moment dieser Woche?

Was nehme ich mit in die nächste Woche?

Mein Dankbarkeits-Moment:

  Ich bin stolz auf mich.♡

15



30-Tage-Libido-Reset  ·  Nicole Kaps

Anhang

Tägliche Affirmationen
♡ Ich bin eine sinnliche, lebendige Frau – in jedem Lebensalter.

♡ Mein Körper weiß, wie er sich Lust holen kann.

♡ Ich darf mich selbst begehren.

♡ Meine Wechseljahre sind kein Ende – sie sind eine Transformation.

♡ Ich verdiene Zärtlichkeit, Nähe und Leidenschaft.

♡ Meine Lust ist gesund, natürlich und willkommen.

♡ Ich kommuniziere meine Wünsche mutig und liebevoll.

Produkte im Überblick

Produkt Wofür Wann

Cleo-Intimpflege fourthera.io/shop/?
details=cleo-intim-
balsam&ref=spuerbarschoener

Feuchtigkeit, Körpergefühl Täglich abends

Rote Maca (3 g) Libido, Hormonbalance Morgens

Aromaöl Rose / Ylang-Ylang Massage, Entspannung Woche 2–4

Womanizer / Vibrator Körperwiederentdeckung Ab Tag 4

Lust-Playlist Stimmung, Tanzen Täglich Woche 3

Du bist es wert, dich lebendig zu fühlen.

Du bist es wert, gewünscht zu werden.

Du bist es wert, dich selbst zu begehren.

Mit Liebe  ·  Nicole Kaps ♡
Wechseljahre Coach  ·  Speaker  ·  Female Health Expertin  ·  Spürbar Schöner

  YouTube: Spürbar Schöner▶
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