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zweite Leben

Die Menopause und die
Neuorientierung in der zweiten
Lebenshalfte ist das grofbe Thema
unserer Zeit. lrene Fellner ist

mit , Soul Sisters"” Pionierin auf
dem Gebiet. Mit 2025 verstarkt
Sie das gesund&fit- Team als
Kolumnistin. Der Talk.
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it dem vergangenen Jahr
wurde die Menopause
endgiiltig aus der Tabu-
zone geholt. Zahlreiche
Ratgeber und Aufkli-
rungsinitiativen riicken die ,zweite Pu-
bertit“nachlangem Schattendaseinins
richtige Licht, riumen mit Mythen auf
und zeigen, was diese Zeit wirklich
bringen kann: ndmlich viele Chancen.
Die Pionierin im deutschsprachigen
Raum auf dem Gebiet des Meno-Coa-
chings ist die Wienerin Irene Fellner,
engagierte Trainerin, Coach, Lebens-
und Sozialberaterin, Buchautorin
(Anm.: Buchtipp unten) und vor allem
,Seelenschwester fiir Frauen im Um-
bruch. Vor 13 Jahren griindete sie mit
,,Soul Sisters“eine Plattform fiir Frauen
40 plus, die - live sowie auch online -
Raum fiir Austausch, fundierte Aufkli-
rung durch auf die Wechseljahre spezi-
alisierte Mediziner:innen sowie Inspi-
ration und Unterstiitzung fiir Neuan-
finge bietet.

Wie eszuderinnovativenldee kam? Durch
die eigene Sinnkrise bzw. Sinnsuche in
den Endvierzigern. Irene Fellner (Jahr-

gang1963),inihrem ersten Berufsleben
Unternehmensberaterin und Projekt-
managerin, hatte ihre Karriere auf Eis
gelegt, um sich um ihre beiden Kinder
zu kiimmern, und ihre Familie war
zum Mittelpunkt ihres Lebens gewor-
den. Ein Knackpunkt war der Vorwurf
ihrer Tochter, sie wiirde ihr nicht genii-
gend Freiraum zugestehen und immer
»an ihr kleben* so schildert sie in ih-

BUCHTIPP
,Stlirmische Zeiten"
Ein Wegweiser
durch die Umbruch-
jahre der Lebens-
mitte - In 5 Schritten
Klarheit finden und
neu durchstarten.
Von Irene Fellner.
Kailash Verlag,

um 22,70 Euro.
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rem Buch. Die heile Welt war durchein-
ander und plotzlich keimte der Plan, et-
was zu veridndern. Irene Fellner fasste
den Mut, ihr Leben umzuplanen und sich
beruflich neu zu orientieren. Sie machte
zunichst eine Ausbildung zur Lebens-,
Sozial- sowie logotherapeutischen Bera-
terin, griindete mit ,Soul Sisters” - ein
Zentrum fiir Frauen in der Lebensmitte
und schrieb mit,, Stiirmische Zeiten“ ihr
erstes Buch. Und plotzlich war er wieder
da.Der Lebenssinn. Ndmlich Frauen, de-
nen es dhnlich geht, mit ihrer Erfahrung
und Expertise zur Seite zu stehen.

Mit dem heurigen Jahr konnten wir die
renommierte Expertin als unsere ge-
sund&fit-Kolumnistin gewinnen. Monat
fiir Monat wird sie in ihrer Kolumne
»Neustart“iiber das grofte Thema unse-
rer Zeit schreiben. Vorab baten wir Irene
Fellner zum Interview:

Als,,Soul Sister” sind Sieund lhr Team See-
lenschwestern fiir Frauen, die sich in der
Phase des Umbruchs befinden. Wer ist bei
den Soul Sisters gut aufgehoben und sollte
unbedingt mal vorbeischauen?

IRENEFELLNER: Frauen zwischen 40 und
60, die merken, dass sich in ihrem Leben
etwas veriandert. Viele Frauen haben kei-
ne Ahnung, was sie in den Wechseljah-
ren, von denen wir ja alle betroffen sind,

HABEN SIE
FRAGEN ZUM
THEMA?

Neustart - die Kolumne. Ab jetzt widmet
sich Lebens- und Sozialberaterin Mag.
Irene Fellner, MBA, Monat fiir Monat in
ihrer gesund&fit-Rubrik ,Neustart” dem
Thema Neuorientierung und Wechseljahre.
Sie bricht mit Tabus, hilft, die Auswirkun-
gen des Wechsels besser zu verstehen, und
steht uns mit ihrer Expertise zur Seite.

Sie haben Fragen an Irene Fellner?
Schreiben Sie an

office@soulsisters.at
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SOULSISTER Mag. Irene Fellner, MBA - Coach, Trainerin, Lebens- und
Sozialberaterin sowie Buchautorin - griindete 2012 die Plattform ,Soul
Sisters - Zentrum flir Frauen in der Lebensmitte “. Sie organisiert u.a.
das regelmafdige Soul Café, Vortrage sowie Retreats. soulsisters.at

erwartet. Diese Zeit ist vieles mehr als
nur ein medizinischer Umbruch, sondern
ein Lebensumbruch dhnlich wie die Pu-
bertit. Und wer immer das Gefiihl hat, in
diesen Turbulenzen zu sein und nicht zu
wissen, wie es weitergehen kann, was
man will und was einen plagt, ist bei uns
willkommen. Ich spreche Frauen im ge-
samten deutschsprachigen Raum an.

Die Wechseljahre waren lange Zeit eher ne-
gativ besetzt. Da findet gerade ein begrii-
fRenswertes Umdenkenstatt. Was bedeutet
fiir Sie die Menopause? Was vermitteln Sie
Ihren Klientinnen?

FELLNER: Diese Zeit ist ein spannender
Umbruch. Wenn du dich mit den Aufga-
ben, die das Leben dir in dieser Zeit stellt,
beschiftigst und den Herausforderungen
stellst, hast du die Moglichkeit, dich in ei-
ne Zeit der Bliite hineinzuentfalten. Es ist
im Business, aber auch personlich, bezie-
hungs- und lebenstechnisch wahnsinnig
viel moglich - aber du darfst nicht die Au-
gen zumachen. Ich nenne diese Jahre
auch Weisheitsjahre: Wir werden gelas-
sener, wir fithlen uns immer wohler mit
uns selbst... all das ist der positive Aus-
blick. Aber man muss mit dem Tabu bre-
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DIESE ZEIT
IST EIN
SPANNENDER
UMBRUCH.
ES IST SEHR
VIEL MOGLICH.

Irene Fellner, Coach und
Buchautorin

chen und offen {iber alles sprechen. Das
wird gottseidank immer besser und die
Menschen offener.

Was erwartet Frauen, die sich an,,Soul Sis-
ters” wenden?

FELLNER: Wir begleiten Frauen durch
das gesamte Themenspektrum. Einmal
im Monat findet in unseren neuen Rium-
lichkeitenin der Goldeggasse (Anm:1040
Wien) das Soul Café statt, wo jeweils eine
Expertin bzw. ein Experte zu einem spe-
ziellen Thema zu Gast ist. Es gibt also ei-
nen Live-Raum zum Austausch. Am 28.
Janner ist zum Beispiel Gynikologin Dr.
Judith Boban bei uns zu Gast. Sie wird
unter anderem {iber Mythen und die Hor-
montherapie aufkliren und steht natiir-
lich fiir Fragen zur Verfligung (Anm.: sie-
he auch Eventtipp rechts). Aber auch on-
line, unter anderem auf unserem YouTu-
be-Kanal, gibt es viel Information zu den
unterschiedlichsten Fragen in Form von
Interview-Aufzeichnungen, Buchemp-
fehlungen, Info-Sheets, Ubungen etc.
Wir vernetzen iiber unsere Plattform
Frauen auch gezielt mit Experten und Ex-
pertinnen, denn es ist oft ganz schwierig,
sich in der groflen Auswahl zurechtzu-
finden, wenn man auf sich allein gestellt
ist. Das wollen wir vermeiden, sodass
frau sofort die richtige Ansprechperson
findet. Das ist ein Angebot, das es in die-
ser Form noch nicht gibt. Weiters biete
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ich Einzelcoachings an. Im 1:1 VIP Coa-
ching begleite ich Frauen Schritt fiir
Schritt und unterstiitze sie dabei neue
erfiillende Wege zu finden. Wir legen
Ziele und Pléne fest, tiberpriifen die Er-
gebnisse und kldren alle Fragen, die sich
am Weg stellen.
Was ist lhr personliches Ziel in der Zusam-
menarbeit mit lhren Mitgliedern?
FELLNER: Was mir ganz besonders wich-
tig ist, dass die Frauen, die zu mir kom-
men, sehr viel auf personlicher Ebene fiir
sich mitnehmen.
Wann wurde lhnen bewusst, dass Sie Frau-
en auf diesem Weg begleiten wollen - und
wer hat Sie begleitet?
FELLNER: Mich haben sehr viele Men-
schenbegleitet alsbei mir mit 47 der Um-
bruchkamundich bemerkte, dassich als
Unternehmensberaterin und Projektma-
nagerin nicht mehr weitermachen kann.
Von damals bis heute habe ich mich im-
mer von Menschen beraten lassen, die
das anbieten, worin ich Unterstiitzung
brauche. Daher habe ich auch ein gutes
Netzwerk in ganz unterschiedlichen Be-
reichen. Mit 49 habe ich Soul Sisters ge-
griindet, weil ich gemerkt habe, es gibt so
viele Frauen wie mich, die in dieser Zeit
vollig verloren sind und nicht wissen,
warum es nicht mehr so gut lauft. Und
fir diese Frauen habe ich beschlossen, da
zu sein, weil es viel mehr braucht als ein
Arztgesprich.
Werden auch Minner abgeholt?
FELLNER: Absolut! Ich habe auch in mei-
nem Buch geschrieben: ,Auch fiir Mén-
ner, die ihre Frauen begleiten wollen!
Damit sie verstehen, was mit ihren Frau-
en passiert. Davon sind Ménner ja auch
betroffen - die Frau verdndert sich, weif
selbst nicht, was losist und der Mann na-
tiirlich auch nicht. Viele Ehen zerbre-
chen in dieser Zeit. Das muss nicht sein,
wenn man miteinander ins Gesprich
kommt. Diese Zeit birgt auch fiir die Ehe
ein grofRes Entwicklungspotenzial.
Welche Ziele haben Sie sich noch fiir lhre
Soul Sisters gesteckt?
FELLNER: Ich wiinsche mir, noch vielen,
vielen Frauen und der Gesellschaft im
Allgemeinen zu vermitteln, dass Alter-
werden Freude machen und auch sexy
sein kann. Und das am liebsten iiberall
im deutschsprachigen Raum - mit einer
grofden Soul Sisters-Community.
NINA FISCHER
INTERVIEW: DANIELA SCHIMKE M

EINLADUNG
ZUM
POWERTALK

DR. JUDITH
BOBAN,
Gynakologin
und Expertin fiir
Wechseljahre,
informiert Gber
Hormone und
mehr.

Event-Tipp: Im Rahmendervon
. Soul Sisters” initiierten Veran-
staltung ,Wechseljahre verste-
hen und meistern”informiert
Menopause-Spezialistin Dr. Ju-
dith Boban am 28. Janner iiber
Mythen, Fakten und die Wahr-
heit iber Hormone.

Mit den Wechseljahren sind
tiber 30 verschiedene Sympto-
me verbunden und sie kénnen
bis zu acht Jahre andauern. Es
gibt moderne, wirkungsvolle
Therapien, um die Symptome zu
lindern. Unter anderem beleuch-
tet Dr. Boban die Frage, ob die
Angst vor einer Hormontherapie
berechtigt ist.

Uhrzeit: 19 Uhr. Davor ladt Irene
Fellner ab18 Uhr zum Soul Café.

Veranstaltungsort:

.Soul Sisters - Zentrum fiir Frau-
enab der Lebensmitte”
Goldeggasse 2/11A,1040 Wien

Anmeldung: bitte per E-Mail an
office@soulsisters.at oder ein-
fach den QR-Code (siehe unten)
scannen

Kosten: freier Beitrag
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