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Wechselwirkung. Expertin Irene Fellner inspiriert und unterstitzt
Frauen dabei, ihr Potenzial zu erkennen und zu entfalten.

FUSTART

FURDIE 2. LEBENSHALFTE

Nein, nicht
schon wieder!

s ist kurz nach drei, und
ich bin hellwach. Wieder.
Der Gedanke, der mich
als Erstes trifft, ist kein
sanftes Erwachen, son-
dern ein dumpfer Schlag: Ich
weil} genau, was jetzt kommt.
Zwei Stunden, vielleicht mehr.
Das Karussell der Gedanken,
das sich dreht und dreht, ohne
Ausweg. Das Wilzen, die heifRen
Wellen, die durch meinen Kérper ja-
gen und diese ganz besondere Form
der Erschopfung, die entsteht, wenn man
todmiide ist und trotzdem nicht schlafen kann.

Ich habe fast alles versucht. HeiRRe Milch mit Ho-
nig, Jacobson, Atemiibungen, Lesen. Irgendwann lagen
Ohropax und ein kleines Notizbuch neben meinem
Bett, und ich habe in der Dunkelheit alles aufgeschrie-
ben, was mein Kopf nicht loslassen wollte. Seiten voller
dringender Dinge, die auf keinen Fall vergessen wer-
den durften. Als kdnnte das nicht bis morgen warten.
Mein Kérper zeigte mir damals, was ich mir nicht ein-
gestehen wollte: dass etwas grundlegend nicht stimm-
te. Nicht mit dem Schlaf — mit dem Leben darunter.

Schlafstorungen in den Wechseljahren sind keine
Laune der Hormone. Sie sind ein Brief. Manchmal

ein sehr lauter, sehr unbequemer Brief, der
mitten in der Nacht eingeworfen wird,
wenn man sich nicht mehr wegdu-
cken kann. Tagsiiber funktionieren

wir, verwalten, organisieren, la-
cheln. Nachts, wenn die Stille
kommt, kommen auch die Fra-

gen. Welche Knoten im Leben
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schopfung sich {iber Jahre an-
gesammelt hat. Was eigentlich
wirklich im Leben zdhlt — und
a1 was nicht. Ich habe sie damals
' als Feind betrachtet, diese schlaf-
losen Nichte. Heute sehe ich sie
anders. Sie waren unbequeme Botin-
nen. Und je mehr ich begann, sie zu
entschlisseln — Knoten fiir Knoten, Frage
fiir Frage — desto leiser wurden sie.

Der Schlaf kam zuriick. Nicht auf einmal, aber er
kam, und ich erinnere mich noch gut an den ersten aus-
geschlafenen Morgen, an dem ich einfach dagelegen
und geldchelt habe. Vielleicht ist die eigentliche Frage
nicht: Wie schlafe ich endlich wieder? Sondern: Was
will mir dieser ungebetene Gast um drei Uhr morgens
eigentlich sagen?

MAG. IRENE FELLNER, MBA
ist Coach, Lebens- und Sozialberaterin, Autorin sowie Griinderin von
,Soul Sisters — Zentrum fur Frauen in der Lebensmitte “. Sie bietet u.a.

das regelmaBige Soul Café Workshops, Retreats und Einzelcoachings an.
soulsisters.at

Mehr iiber Soul Sisters: Scannen Sie den QR-
Code und informieren Sie sich Uber die zahlrei-
chen Aktivitadten rund ums Thema Neustart.
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