*Dieses Selbst-Coaching.
kann lhr Leben nach-
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INFOIDie 5-Stufen-Methode

& STANDORTBESTIMMUNG
Fragenwie,wer binich”, ,wohin geht mein Weg" und
.wasistder Sinn meines Lebens" beschéftigen Sie.
Meilensteine: Sie kennen die Verdnderungsvorgan-
geinder Lebensmitte. Sie akzeptieren die Situation
und sind bereitloszulegen.

= SCHATZSUCHE
Sie suchen nach Antworten, lernen sich besser ken-
nen und machen Platz fiir neue Entwicklungen.
Meilensteine: Ihre Potenziale und neue Sinninhalte
sind lhnen bekannt. Sie haben unterstiitzende Glau-
benssétze und Implementierungsmafinahmen dafiir
erarbeitet.

& VISIONSFINDUNG
Sie erkennen die Richtung, in die Ihr Leben gehen soll,
entwickeln Visionen und bekommen neue Ideen.
Meilensteine: Sie haben lhr Personlichkeitsprofil
fertiggestellt. Ihr Visionsbild ist vorhanden und der
Missionssatz formuliert.

= PLANUNG
Sie formulieren Ihre Zukunftsvorstellungen fiir die
einzelnen Teilbereiche lhres Lebens und entwickeln
Umsetzungsplane.
Meilensteine: Sie haben fiir jeden Teilaspekt des Le-
bens einen Soll-Ist-Vergleich erstellt. Sie erarbeiten
einen Umsetzungsplan fiir die Bereiche, indenen ei-
ne Veridnderung erforderlichist.

© REALISIERUNG
Sie kennenssich genau, fiihlen sich voller Leben, Freu-
de, Mut und Zuversicht und gehen mit gestarktem
Selbstvertrauen Schritt fiir Schritt den neuen Weg.
Meilensteine: Sie realisieren Schritt fiir Schritt Ihre
geplanten Mafinahmen. Sie wenden die neuen Tools
anund perfektionierenihren Einsatz.

Aot i {e] Steckt man
in der Lebensmitte in einer Sinn-
krise, sollte man in sich gehen und
einen Weg heraus finden. Wie das
gelingt, erfahren Sie hier!

anche Frauen erleben die Le-
bensmitte als herausfordern-
de, schmerzhafte, beingsti-
gende und chaotische Zeit. Die
Kinder ziehen aus, der Korper
verindert sich und der dringende Wunsch
nach neuen Aufgaben wichst. Viele sehnen
sich nach einer beruflichen Neuorientierung,
einer Moglichkeit, ihre Talente voll einzubrin-
gen sowie nach einem neuen Sinn und Erfiil-
lung im Leben. Diese Erfahrung machte auch
die ehemalige Unternehmerin und Projektma-
nagerin Irene Fellner, Jahrgang 63, in ihren
Endvierzigern. Sie hatte ihre Karriere auf Eis
gelegt, um sich um ihre beiden Kinder zu kiim-
mern und ihre Familie war zum Mittel- &>

Wenn Sorgen
den Alltag
bestimmen

L ER G T listehen heute fiir viele an der Tages-

ordnung: Der Job, die Gesundheit der Familie, die
Zukunft - wie soll das alles weitergehen? Das haben sich
im letzten Jahr mehr Menschen denn je gefragt. In einem
ersten Schritt konnen pflanzliche Arzneimittel dabei
helfen, mit der Situation besser fertig zu werden.

Seit mehr als einem Jahr steht die
Mehrheit der Bevolkerung unter
einer psychischen Dauerbelas-
tung. Man ist nervos, fithlt sich
innerlich angespannt und gerade
abends, wenn Ruhe einkehren
sollte, lassen einen Angste und
Sorgen nur schwer einschlafen -
die Gedanken kreisen weiter.

UNSICHERHEIT UND

PSYCHISCHE BELASTUNG
Aktuelle Studien der Donau Uni-
versitdt Krems bestatigen, dass es
im letzten Jahr zu einem starken
Anstieg psychischer Beschwer-
den wie Depressionen, Angsten
und Schlafproblemen kam und
diese Belastungen auch weiterhin
andauern.’

Bevor das stetige Griibeln iiber
Sorgen oder Angstzustinde
Uberhand nehmen ist es wichtig,
gegenzusteuern. Was jeder so-
fort umsetzen kann: Ablenkung
suchen! Etwa sich bei Tageslicht
an der frischen Luft betitigen,
abends ein gutes Buch lesen oder
wieder einmal das verstaubte
Musikinstrument hervorholen -
all das kann dazu beitragen, das
Gedanken-Karussell zu stoppen.
In der Apotheke findet man zu-
dem gut vertrégliche, pflanzliche
Unterstiitzung.

Passionsblume /|
'g Drage ~M‘; ;
5 C

Nervse Unruhe, Stress, Angst
Beruhigend und enfspannend

SANFTE, PFLANZLICHE HILFE
So ist die Passionsblume schon
seit Jahrhunderten fiir ihren be-
ruhigenden und entspannenden
Effekt bekannt, der auch wis-
senschaftlich bestdtigt ist. Die
Wirkung des pflanzlichen Arz-
neimittels bei nervésen Unruhe-
zustanden aufgrund von Sorgen
oder Angsten setzt rasch ein,
ohne zu iibermiiden. Somit kann
es auch problemlos tagsiiber ein-
genommen werden, um die An-
spannung leichter zu ertragen.
Durch die sehr gute Vertréglich-
keit ist auch eine regelmaflige
Einnahme moglich, ganz ohne
Gewohnungseffekt.

UNSER TIPP

Besonders empfehlenswert ist,
die Passionsblume als Tablette
oder Dragee einzunehmen
(erhaltlich etwa als Dr. B6hm®
Passionsblume Dragees). Diese
Darreichungsform garantiert:

« Eine hohe Dosierung,

« eine spiirbare Wirkung
bereits ab 30 Minuten und

« enthalt zudem keinen Alkohol.

" Pieh C., Budimir S., Humer E., and Probst, T. (2020). Comparing
mental health during COVID-19 lockdown and six months later in
Austria: A longitudinal study (October 8, 2020). Available at SSRN.

Anzeige

Fir Ihren Apotheker
PZN 3516141

Dr. Bohm® Passionshlume 425 mg.
Bei nervisen Unruhezustinden.

Einnahme ab 12 Jahren maglich.

Planzliches Arzneimitel: Uber\Mrkung und magliche
dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten AmNendungsgeb\elen beruht ausschlieBlich auf langjéhriger Verwendung.

G i ion, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung



Irene Fellner im Talk
Ein neues

Lebensgefiihl
Was kann es bringen, sich auf die Soul Sis-
ters 5-Studen-Methode einzulassen?
IRENE FELLNER: Zweierlei. Einerseits den
inneren Schatz von gréferer Lebensfreude,
mehr Wohlbefinden und Selbstbewusst-
sein. Man gewinnt Antworten auf wichtige
personliche Fragen. Und daraus resultiert
oft ein dufderer Schatz, wie ein neuer Job,
eine neue Partnerschaft, ein neues Lebens-
umfeld, neue Erlebnisse. Aber das Aufere
folgtimmer dem Inneren.

Ist das Thema Lebensmitte, Wechsel ge-
sellschaftlichimmer noch unterreprasen-
tiert?

FELLNER: Langsam wird es besser. Ich
glaube trotzdem, dass wir die erste Gene-
ration von Frauen sind, die diese Trendwen-
de einleiten. Wir sind die erste Generation
von Frauen, die auchimhohen Alter aktiv
und attraktivist. Das Alterwerden st teil-
weise immer noch stark negativ verhaftet.
Aber abgesehen davon, dass man vielleicht
Faltenund das eine oder andere Leiden da-
zubekommt, gibt auch jede Menge scho-
ner Seiten, dieses ganz natirlichen Prozes-
ses.Undes gibt ganz viele tolle Role Mo-
dels, wie zum Beispiel eine Greta Silver, die
auchimhoheren Alter Menschen zu Le-
bensfreude und neuer Sinnhaftigkeit inspi-
rieren. Daher ist es mir enorm wichtig an-
deren zu zeigen, dass esinder Lebensmitte
unzahlige Chancen gibt, die man ergreifen
kann. Denn wenn Routinen zerbrechen, 6ff-
net sich Raumindem Neues entstehen
kann.

Wie hat sich lhr eigenes Selbstbildim
Rahmen dieser Transformation verdn-
dert?

FELLNER: Es gibt zwei Ebenen. Die erste,
ganztiefinunsdrinnen, bleibt unverandert
und fuhlt sich mit Anfang 20 genausoan,
wie mit 40,57 oder 80. Das ist die Ebene
des ,Selbst”, derinnerste Kern, der unver-
andert bleibt. Auf der anderen Seite gibt es
die psychische Ebene, das ,Ich”. Und auf
dieser Ebene habe ich mich sehr stark ver-
andert. Ich kenne mich viel besser, weify
sehr genau um meine Talente, meine Wer-
te, meine Wiinsche. Darliber hinaus merke
ich sehr wohl, dass das wasich tue auchan-
deren hilft, was ein wunderschdnes Gefihl
ist. Und drittens habe ich gelernt dankbar
zu sein und meine Gedanken darauf zurich-
ten, was gut und positiv fiir mich ist. Das hat
meine Lebensqualitat gewaltig gesteigert.
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LEBENSFREUDE Hat man sein ‘\
inneres Wesen wiederentdeckt, B N
kann man darauf aufbauend, Vi-

sionen fir eine neue Zukunft und

neue mogliche Wege erarbeiten.

! ’;
ERFULLUNG Alles, was m
selbstbestimmtes Leben braucht, tragt man in sich.

an fir ein glickliches und

Man muss nur die Richtung erkennen, in die das

Leben gehen soll und die Ideen verwirklichen.

punkt ihres Lebens geworden. Doch als
ihr damals zehnjahriger Sohn sie fragte,
was sie einmal werden mochte, erkannte
sie eine innere Leere, obwohl sie dachte,
bereits iiber ein erfiilltes Leben zu verfii-
gen. Thre pubertierende Tochter verstirk-
te dieses Gefiihl einige Zeit spiter, indem
sie ihr vorwarf, sie wiirde ihr nicht genii-
gend Freiraum zugestehen und immer ,,an
ihrkleben®.

Ein ,zweites Leben”

Diese schmerzhafte Erfahrung, die ihre
heile Welt durcheinander gebracht hat, be-
wog Irene Fellner dazu, ihr Leben umzu-
planen und sich beruflich neu zu orientie-
ren. Sie machte zunichst eine Ausbildung
zur Lebens-, Sozial- sowie logotherapeuti-
schen Beraterin und griindete dann ,,Soul
Sisters“ - ein Zentrum fiir Frauen in der
Lebensmitte (www. soulsisters.at). Nun
schrieb sie auch erstmals ein Buch mit dem
Titel ,,Stiirmische Zeiten®. Es ist ein Weg-
weiser fiir eine Neuorientierung in der
Midlife-Crisis - gendhrt aus personlichen
Erfahrungen, Beobachtungen anderer
Frauen, Quellen aus Philosophie, Wissen-
schaft, Psychologie und Spiritualitit. Da-
rin beschreibt sie eine 5-Stufen-Methode
(Anmerkung: siehe Uberblick auf Seite 27),

die darauf abzielt, sich selbst zu reflektie-
ren, sein wahres inneres Wesenin der gan-
zen Tiefe zu erkennen und das personliche
Verhaltensrepertoire zu erweitern. Das
Konzept soll in weiterer Folge dabei hel-
fen, in allen Lebensbereichen lebendiger
zu werden, Priorititen zu sortieren und
neue erfiillende Aufgaben fiir das ,,zweite
Leben“zu finden.

Stufen gegen den Midlife-Blues

In den ersten Stufen legt man eine solide
Grundlage, damit der Prozess der Verin-
derung spiter richtig Fahrt aufnehmen
kann. Auch wenn es verlockend wirken
mag, sollte man keinesfalls Stufen iiber-
springen, so die Neoautorin. Denn das en-
de meistens mit noch mehr Arbeit, Ener-
gie, Zeit und Geld. AufRerdem konne das
mit hoher Wahrscheinlichkeit frustrieren-
de und entmutigende Ergebnisse besche-
ren, die einen emotionalen Riickschritt be-
deuten. Zusitzlich zu den vertiefenden
theoretischen Inputs gibt die ,,Soulsister*
viele praktische Ubungen, die dabei unter-
stiitzen sollen, das Gelesene fiir sich anzu-
wenden, zu erkennen, in welcher Phase
man sich auf dem neuen Weg befindet und
wie es weitergehen soll.
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