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DONNA-Dossier

Wie Traume

wahr werden

Sehnsucht ist der beste Wegweiser zum Gluck, sagt
Erfolgs-Coach Sabine Asgodom. Hier verrat

die DONNA-Expertin, mit welchen Strategien Sie
groBen und kleinen Zielen ndher kommen

TEXT: ANNETTE SCHMIEDE; COLLAGE: PETRA VAREL

Er kannte die Konflikte, die Ausbriiche aus Konventi-
onen mit sich bringen — und dennoch war Mark Twain,
amerikanischer Abenteuer-Autor und grofler Lebens-
Abenteurer, von einem {iberzeugt: ,, Trenne dich nie von
deinen Illusionen und deinen Traumen. Wenn sie ver-
schwunden sind, wirst du weiter existieren, aber aufge-
hort haben zu leben.“ Das werden vermutlich ziemlich
viele genau so unterschreiben. Und doch: Allzuoft ver-
sumpfen unsere Traume in Fernsehabenden, eingefah-
renen Ritualen, dem Alltag. Man hat sie vielleicht noch,
erlaubt sich aber viel zu selten einen Gedanken daran,
und wenn, wird dieser — von anderen, oft genug leider
von einem selbst — ausgebremst. Weil wir aber sehen,

wie gliicklich, wie strahlend, wie sehr ,bei sich“ jene
Frauen sind, die sich dennoch aufmachen, ihre Vision
zu leben, wollen wir hier das Suchen und Finden neuer
Wege unterstiitzen: Dieses Dossier soll Mut zum Auf-
bruch verleihen, zugleich konkrete Hilfestellung geben
— mit ebenso iiberraschenden wie effektiven Ratschli-
gen von Coach Sabine Asgodom, die sich in ihrem neu-
en Buch mit diesem Thema beschiftigt (,, Deine Sehn-
sucht wird dich fiihren. Wie Menschen erreichen, wo-
von sie traumen®, Kosel, 17,99 Euro).

Sie ist sich sicher: , Es ist selten zu frith und
nie zu spit. Vielleicht schafft man nicht mehr die Voll-
version seines Traum-Scripts, sondern nur noch einen
spannenden Kurzfilm. Aber es lohnt sich!“ Entschei-
dend sei, dass man eine Sache wirklich spiirt: mit
Brennen, mit Leidenschaft. ,Oder®, so Sabine Asgo-
dom, ,denken Sie, Picasso hitte angefangen zu ma-
len, weil er dachte, spater mal viel Geld mit seinen
Bildern zu verdienen? Ich glaube ganz fest: Wenn du
etwas tust, weil du es tun willst und weil du es gut
kannst, wird Gutes daraus entstehen. Aber vor allem
macht es dich gliicklich.

Selbstcoaching-
Trainerin Sabine
Asgodom befasst
sich seit Jahren
damit, wie sich
Ziele verwirkli-
chen lassen
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Was ist, wenn ich gar keinen Traum habe?

Nicht jeder wiinscht sich
etwas Neues. Laut einer

Studie fragen sich 30 Pro-
zent der Menschen nicht,

ob sie ihr

ausrichiten sollfen. Sabine
Asgodom: ,,Wenn Sie
kein Geflhl des Mangels

Leloen anders

haben - prima! Warum
die Tur 6ffnen, wenn keiner
klopft? Dann zieht es ja
nur.“ Aber manchmal
andern sich Uberzeugun-
gen, Einstellungen, Ziele.
Und dann spurt man
plotzlich dieses Kribbeln ...
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WIE FINDE ICH
HERAUS, WAS ICH
KONKRET WILL?

Vielen geht es so: Sie spiiren eine diffuse Sehnsucht —
konnen aber nicht benennen, wonach. Klarheit ver-
schaffen da Techniken, die einem helfen, Traume ins
Leben zu holen — zunichst nur im Kopf, natirlich.

* DREI-MILLIONEN-EURO-UBUNG: Angenommen, man
wiirde drei Millionen Euro erben, bekime das Geld
aber nur, wenn man auch weiterhin arbeitet. Wie sihe
der (Traum-)Job dann aus? Asgodom: ,Diese Frage
offnet Thre Gedanken, weil dabei finanzielle Aspekte
keinerlei Rolle mehr spielen. Denn viele leben ihre
Traume nicht, weil sie meinen, dass sie sich das nicht
leisten konnten. Dabei: Wenn Sie das tun, was Sie gut
konnen, wiirden Sie damit ja Geld verdienen!“

* WICHTIGSTE-WUNSCHE-LISTE: Inspiriert von der Liste
der letzten Dinge aus dem wunderbaren Rentner-Movie
,Das Beste kommt zum Schluss® gilt es, zwei Fragen
zu beantworten: , Was wiirde ich gerne alles in meinem
Leben machen?“ und ,, Welche Wiinsche sind offen?
Schriftlich oder in Form von Bildern, allein oder indem
man Freundinnen davon erzihlt. , Lassen Sie sich nicht
von der Vernunft zensieren“, sagt Sabine Asgodom,
Hhier ist nur Thre Kreativitit gefragt. Hiangen Sie das
Papier an zentraler Stelle auf. Wenn Thnen spontan
etwas einfillt: hinrennen und aufschreiben!“

* FEEN-FRAGE: Wenn eine gute Fee sagen wiirde: ,Ab
morgen friih ist alles so, wie du es haben willst“ — wie
sihe der Tag dann aus? Wiirde man aufstehen, liegen
bleiben? Was wiirde man tun? , Visualisieren Sie, was
Sie sehen®, empfiehlt Selbstcoaching-Profi Asgodom:
»In welchem Biiro werde ich sitzen, wohin geht der
Blick aus dem Fenster? Mit welchen Leuten werde ich
den Tag verbringen?“

* TRAUME DELEGIEREN: ,, Manchmal“, hat Sabine As-
godom in zahlreichen Team-Coachings erlebt, ,sehen
uns andere grofler und fantastischer, als wir selbst das
tun. Das ist schon und wichtig! Wie oft denken wir:
Das kann ich doch gar nicht! Wir sollten uns trauen,
ofter Ja zu einer neuen Herausforderung zu sagen. Ob
es Freundinnen sind, der Partner oder der Chef, der
einem eine Chance anbietet. Fragen Sie: Wieso glaubst
du, dass ich das kann, was siehst du in mir? Nur: Im-
mer, wenn ich ein groes ABER in mir habe, sollte ich
zweimal dartiber nachdenken. Mich fragen: Stimmt das
mit meinen Zielen tiberein? Habe ich genug Zeit, mich
um mich selbst zu kiimmern?*

* UNABHANGIGKEITSERKLARUNG: So nennt die Exper-
tin eine Art Vertrag mit sich selbst, in dem man festlegt,
wie man das neue Projekt angehen mochte, und das in
ganz personlichen Mantras formuliert. Zum Beispiel:
,Bei allem, was ich tue, werde ich mich zuerst fragen:
Was will ich?“ — , Ich werde gnadenlos ehrlich mit mir
sein“ — ,Klare Grenzen sind mir wichtig“ — ,,Ich will
unabhingig und frei sein, will geniefen lernen®. Und,
ganz wichtig: ,Niemand soll mich daran hindern!“
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W_i_e realistisch mussen
Traume sein?

Gar nicht: EIN LEBENSTRAUM HAT KEINE GRENZEN UND KEINE FESTE
FORM. ALLES IST MOGLICH, OB GROSS ODER KLEIN. Sabine
Asgodom meint: ,NatUrlich durfen Sie davon frdumen, eine
Weltklasselduferin zu werden. Oder endlich Ihrem Vater zu sagen,
dass Sie sich mehr Anerkennung wunschen. Ein Lebenstraum kann
auch sein, die Wohnung umzurédumen - und sich dann endlich
angekommen zu fuhlen.” Grundsaizlich gilt: ALLES IST ERLAUBT,
NICHTS IST ZU VERMESSEN. ,Es gibt schlieBlich keine Wunsch-Polizei,
die Sie stoppt. Gestatten Sie sich die Freiheit, wild und unersattlich zu
denken. Ob Sie das dann umsetzen kénnen, ist eine andere Sache.

Aber: Jeder Traum hat seine Berechtigung!”

WANN [ST DIE
ZEIT REIF, VISIONEN
UMCZUSETZEN?

WENN SIE BEREIT SIND, KOMMT DER TRAUM - da ist sich
Sabine Asgodom sicher. ,Irgendwann macht sich die
Sehnsucht mit Macht bemerkbar wie ein Ziehen tief
innen drin. Man merkt: Da ist etwas, das lasst sich nicht
mehr langer ignorieren...“ Dann ist es an der Zeit, zu
handeln — und ganz sicher tibrigens auch dann, wenn
wir stindig unzufrieden sind, nur noch an allem he-
rumnorgeln, uns alles nervt. , Das ist ein Zeichen dafiir,
dass wir einen Mangel oder Wunsch in uns tragen, der
wichtig ist und endlich ernst genommen werden will.
OFT PASSIERT DAS ZWISCHEN ENDE 30 UND MITTE 50,
wenn die Phase vorbei ist, in der man hauptsachlich
fiir andere da war: die Kinder, den Mann, die Eltern...
Bisher war einfach oft kein Platz fiir Traume und Sehn-
stichte, die blieben auf der Strecke, blitzten aber viel-
leicht immer mal wieder auf. Asgodom: ,Ich erlebe
viele Frauen, die immer die brave Tochter waren, sogar
das Wunschfach der Eltern studiert haben und damit
auch lange erfolgreich und relativ zufrieden waren.
Und die trotzdem merken: Es ist Zeit fiir einen ganz
neuen Weg. Genau die richtige Zeit!“ Denn:
FUR MANCHE TRAUME MUSS MAN ALTER WERDEN,
Wenn wir jung sind, haben wir vieles im Kopf — nattir-
lich auch Wiinsche und Visionen. Nur: Etwas, das im-
mer wiederkehrt, das drangt und irgendwann raus will,
das hat man mit 23 nicht. Die Chance liegt, laut Sabine
Asgodom, im ,Midlife“: , wenn man keine Bange mehr
vor Neuem hat, selbstbewusst genug ist, zu wissen, was
man kann und was man noch lernen méchte. Mit den
Jahren werden wir viel mutiger — das ist die wichtigste
Voraussetzung dafiir, Traume zu leben.“
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WIE KOMME ICH DER
VISION KONKRET NAHER?

WERDEN SIE AKTIV. Der Wille allein gentigt eben leider
nicht. Asgodom sagt: ,, Ich glaube nicht ans Schicksal.
Aber ich glaube an Zufille. Es liegt an uns, ob wir sie
nutzen oder nicht. Gerade Frauen sollten 6fter etwas
riskieren: mal mit jemandem reden, mit dem sie sonst
nicht reden wiirden, mal allein auf eine Lesung gehen.
Haben Sie den Mut, sich der Welt zu offnen! Schauen
Sie, was passiert, wenn Sie etwas probieren.
ERHOHEN SIE DIE ZAHL DER ZUFALLE. Denn der Zufall
bewegt vieles. Sie sind z.B. in der IT-Branche und
mochten einen neuen Job? Dann empfiehlt es sich, zur
CeBIT zu fahren, um dort mit vielen Leuten ins Ge-
sprach zu kommen. Erstaunlicherweise, so Asgodom,
ist vielen Frauen ein solcher Aufwand zu grof3. ,Sie
sagen mir dann, ihre Firma zahle die Reise nicht. Das
macht mich fassungslos. Wenn Sie wirklich einen be-
ruflichen Wechsel wollen, miissen Sie doch etwas in-
vestieren!“ Suchen Sie auch Gleichgesinnte, etwa tiber
Foren im Internet. Lesen Sie Fachbticher, machen Sie
Platz fiir neue Ideen und Menschen in Threm Leben.
WAGEN SIE SCHMERZHAFTE SCHNITTE. Je deutlicher
man sicht, wohin die Reise geht, umso klarer wird man
selbst. , Erkennen Sie, was Sie am Gliicklichsein hin-
dert, wer Thnen im Weg steht“, sagt die Expertin und
rat zu klaren Konsequenzen: ,,Sie werfen Ballast ab,
lassen vielleicht auch Menschen hinter sich, kiindigen.
Aber: Radikale Entscheidungen gehoren dazu!“
SETZEN SIE AUF WOHLWOLLENDE FREUNDE. Suchen Sie
Menschen, die Thre Traume nicht sofort zerstoren (,Du
spinnst! “), sondern die Lust haben, Dinge mit Thnen
zu entwickeln, Sie zu inspirieren. Bei einem groferen
Projekt kann auch ein Experte wichtige Impulse geben.
Sabine Asgodom, die u.a. ,Lebenstraum-Coachings“
anbietet, sagt: , Ein Profi ist immer gut, wenn es darum
geht, eine Strategie zu entwickeln. Manchmal brauchen
wir nur jemanden, der uns zwingt, einen Plan zu ma-
chen. Das klappt oft schon in wenigen Stunden. Denn:
Wir haben alles in uns — es muss nur auf den Weg
gebracht werden.“
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~ES GEHT DARUM,
KLEINE SCHRITTE ZU GEHEN!*

eine Arbeit im Marke-
ting fullt mich aus, aber:
Sie erfullt mich nicht von

ganzem Herzen. Immer schon
wollte ich persdnlicher mit Men-
schen arbeiten, mich sozial enga-
gieren. Das war ein Wunsch, den
ich immer stérker verspurte. Vor
allem als mein Sohn dlter und
selbststGdndiger wurde. Weil ich
niemand bin, der eben mal
schnell einen neuen
Weg einschlagt,
habe ich viele Tréu-
me immer wieder
verschoben, dachte:
spater! Jetzt aber gab
es mehr Zeit, Uber
meine Wunsche
nachzudenken: Was
will ich, wo soll mein
Weg hinfuhren? Ich
beschloss, enge
Freundinnen zu befra-
gen, wie sie mich se-
hen. Das Ergebnis
war: Ich bin empa-
thisch und schenke
anderen Kraft, fraue
mir selbst jedoch meist zu wenig
zu. Das war der AnstoB, etwas zu
veréndern. Ich machte eine elf-
monatige Ausbildung, bei derich
mich zum Coach zertifizieren lie.
Diese Monate gaben mir zusétzli-

ches Selbstvertrauen, ich gewann
eine ganz neue Sicht auf viele
Dinge, traf neue Menschen -und
mitihnen kamen neue Ideen. Mir
wurde klar: Ich will Angehérigen
von Demenzkranken als Coach
zur Seite stehen. Meine Mutter ist
seit Jahren dement - ich kenne
es, dass man sich da oft alleine
fahlt, sich mehr Zuspruch und In-
formnationen winscht. Genau do-
rin wollte ich andere
Menschen unterstit-
zen! Mir war klar: Do-
far muss ich meinen
Job reduzieren, auf-
geben méchte und
kann ich ihn nicht.
Das Gesprach mit
meinem Chef war
ein Meilenstein, aber
mein Wunsch war so
groB, dass ich ein-
fach handeln muss-
te. Heute bin ich drei
Tage im Baro und
widme den Rest
der Woche meiner
selbststndigen Ta-
tigkeit, die ich in kleinen Schritten
aufbaue. Das Wichtige ist: Ich
habe fir mein Herzensthema
Platz im Alltag geschaffen. Und
damit noch mehr Glick und Freu-
de in mein Leben gebracht.

Birgit Smid, 52,
ist Angestellte
im Marketing -
und hat ihre
Arbeitszeit fiir
ihren Traum
reduziert
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Muss ich meinen Traum innerhalb einer
bestimmten Frist realisieren?

BLOSS KEINE DEADLINES, die erhohen nur den Druck.
Sabine Asgodom rdt stattdessen zu , Mini-Mduse-
schritten: einer nach dem anderen - so kann man
immer wieder Uberprifen, was geht und was nicht.”
Denn: MAN KANN SEINE SEHNSUCHTE AUCH
HAPPCHENWEISE LEBEN, muss es vermutlich sogar.
Muss sie immer mal wieder anpassen, an die realen
Gegebenheiten oder auch an die eigenen Fahigkei-
ten. Aber das ist besser, dls sich den Traum komplett
zu versagen, oder? Wenn Sie etwa gerne eine
Weltfreise machen wlrden, aber wegen der Kinder,
der pflegebedurftigen Mutter zu Hause gebunden

sind: Uberlegen Sie, was genau eigentlich hinter Inrer

Sehnsucht steckt. Ist es vielleicht der Wunsch nach
mehr Freiheit? Dann prifen Sie, ob Sie mehr davon in
lhren Alitag einbauen kdnnen - lauter kleine Freihei-
ten. Etwa einmal pro Woche far ein paar Stunden an
den See fahren und Segeln lernen. Ein Wochenende
mit den Freundinnen verreisen. WERDEN SIE SICH
KLAR DARUBER, WAS IHNEN WICHTIG IST - und was
nicht. Sabine Asgodom weiB: ,Wir machen es uns
selber schwer, wenn wir alles haben wollen, und nicht
bereit sind, ein Stickchen vom Traum zu opfern. Man
kann sich ruhig einige Dinge aufheben, sie reifen
lassen. Keine Panik: Das heiBt nicht, dass man sie nie

wieder angehen wird!”
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WAS IST. WENN ES NICHT
NACH PLAN LAUFT?

NICHTS ISTUMSONST! Der Traum hat sich nicht erfiillt?
Oder sich als etwas entpuppt, das nicht zu einem passt?
Das passiert (siehe unten). Aber: Hitte man es nicht
gewagt, hitte einen der Traum nie losgelassen. Nun ist
klar: Es sollte nicht sein. Vielleicht war das Tempo zu
hoch, vielleicht stimmte der eigene Input nicht. Oder
der Zeitpunkt. Asgodom: ,Manche Dinge, die wir mit
20 wollten und an denen wir noch hingen, waren da-
mals gut und richtig. Aber es gibt Traume, die passen
nicht mehr in unser Leben. Gramen Sie sich nicht, son-
dern sagen: ,Schade. Aber ich habe es versucht!“

»MEIN TRAUM HAT MICH
NICHT ZURUCKGELIEBT*

eitich als Vorschulerin zum

ersten Mal an den Trond-

heimfjord in die Ferien
sverschickt wurde, war ich faszi-
niert: das Wasser, der Wald, das
Licht... Als Berliner Stadtkind fand
ich das alles herrlich. Zu ,mei-
ner“ Familie hielt ich
seitdem Kontakt. Nie
lieB mich Norwegen
los, Uber Jahre und
Lebenskrisen hin-
weg. Es war 1997, als
ich eines Morgens
aufwachte und wuss-
te: Ich muss dahin!
Eine Freundin fragte
ich: ,Spinne ich?“ Sie

voll motiviert, auch ohne Kennt-
nisse in der Gastronomie. Doch
dann platzte das Projekt, aus der
Traum von der Selbststéndigkeit!
Als EU-BUrgerin durfte ich blei-
ben, jobbte als Sekretérin. Aber
nach zwei Jahren war die Luft
raus, das spurte ich.
Ich kehrte nach
MUnchen zurlck.
Heute sehe ich, wie
naiv ich war, wirde
viel besser planen.
Aber: Es versucht zu
haben, habe ich nie
bereut! Ich habe das
Malen entdeckt,
lebe jetzt am Meer,

sagte: ,Nein. Wenn Gabriele mit einem eigenen

du es so sehr willst - Vanselow, 63, Atelier. Ich lebe ei-

dann los!“ Ich kin- (atelier-van- nen neuen Traum -

digte alles: Job, se.low.de) Wollte auch wenn der erste
in Norwegen

Wohnung. 1998 zog
ich um. Ich hatte ein
Café in Aussicht, war
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leben — und kam
wieder zuriick

einzigartig war. Umso
wichtiger war es, ihn
zu wagen!

WIE MOIIVIERE
ICH MICH
IMMER WIEDER?

Werden Sie Thr eigener Coach — mit diesen vier Tipps
der Motivationsexpertin:

RUFEN SIE SICH IHREN TRAUM IN ERINNERUNG. Sie ha-
ben Thr Projekt ins Rollen gebracht, sind schon weit
gekommen. Und kiampfen immer mal wieder mit Wid-
rigkeiten, ersten Ermiidungserscheinungen? Die ge-
horen dazu! Damit Sie nicht vom Weg abkommen und
die Bedeutung des Ganzen generell infrage stellen: Hal-
ten Sie sich die Idee, die Sie ganz am Anfang so beflii-
gelt hat, zwischendurch immer wieder klar vor Augen.
Visualisieren Sie genau, wie es sein wird, wenn Thr
Traum verwirklicht ist. Wie es ist, auf den Malediven
zu sitzen. Wenn der Vater endlich einmal sagt: Du bist
klasse! Malen Sie sich dieses Bild auf, machen Sie dazu
eine Collage, notieren Sie IThre Emotionen dazu. So
konnen Sie sich Thre Vision jederzeit zurtickholen.
ZEICHNEN SIE EINE TRAUM-LANDKARTE. Sie wissen gar
nicht, wie weit Sie schon gekommen sind? Dann halten
Sie das fest — malen Sie sich eine eigene , Traum-Land-
karte®, auf der Sie jene Stationen und Etappen ein-
zeichnen, die schon hinter Thnen liegen — und die, die
Sie noch gehen wollen. Vergegenwirtigen Sie sich, was
Sie bereits alles geschafft haben!

GEHEN SIE MIT SICH SELBST GUT UM! Leider ist es so:
Je mehr Sie an sich denken — und daran, wie Sie Thre
Traume umsetzen —, umso weniger Zeit haben Sie fiir
andere. Manche Menschen ertragen es nicht, wenn sich
etwas verandert, sagen: ,Frither warst du aber netter,
friher warst du mehr fur mich da.“ Damit sollten Sie
klarkommen und umso freundlicher zu sich selbst sein.
Sabine Asgodom nennt das ,Selbstmitgefiihl“ — eine
wichtige Zutat zu einem erfiillten Leben. Es bedeutet,
sich nicht fiir Fehler und Riickschlidge niederzumachen,
sondern liebevoll mit sich umzugehen.

MACHEN SIE SICH BEREIT FUR MEHR ARBEIT. Vielen ist
es nicht klar, aber: Ist der Traum endlich umgesetzt,
geht der Stress erst richtig los! Sabine Asgodom sagt:
,Traum realisiert — das heil’t nicht, gemiitlich auf
Wolke sieben zu sitzen. Meist schuftet man mehr als
je zuvor! Aber: Es ist erftillte Arbeit, man tut endlich
das, was man wirklich tun mochte!“
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,WENN DER TRAUM SICH ERFULLT,

FANGT DIE ARBEIT ERST AN*

eitich denken kann, beglei-

tet mich der Wunsch: ,Eines

Tages werde ich einen eige-
nen Hof haben.” Ich bin ein Bau-
ernkind, habe auch einen Land-
wirt geheiratet. Zwar leben wir mit
unseren vier groBen Kindern auf
einem Hof, aber: Er gehért mei-
nem Mann, ist nicht mein Herzens-
projekt, nichts Eige-
nes.Das habe ich mir
immer ertréumt, auch
wenn mein Alltag
ausgefullt war. Seit
Langem arbeite ich
als Beraterin fur land-
wirtschaftliche Betrie-
be, gebe meinen
KundenTipps, welche
Zusatzleistungen sie

bin keine Hoteldirektorin!“, fand
ich. Aber mein Mann und die
Kinder sagten: ,Wieso nicht? Du
schaffst das!” Ich fuhr hin - und
war verliebt. Gebd&ude, Tiere und
Natur bilden eine tolle Einheit. Lei-
der aber war der Kaufpreis zu
hoch. Nach einem Jahr - der Hof
war noch frei - hatte ich eine
neue Finanzierungs-
idee. Es gab keine
Ausflichte mehr! Ich
schrieb einen Busi-
nessplan, sprach mit
Banken und erdffne-
te noch 2014. Mein
Traum hatte sich er-
fallil Und die Arbeit
begann ... Immer
neue Hindernisse tun

Biiuerin Christine
Hamester-Koch,
51, kaufte ein
Hotel, bietet hier
u.a. Tagungsriu-
me fiir Firmen an
(ellernhof.de)

auf ihnren Héfen noch
fur interessierte Kun-
den anbieten kénn-
ten. 2014 habe ich
meine eigene Akade-
mie gegrundet, biete
auch Kurse in Bauern-
hofpédagogik an.Und dann kam
der Ellernhof in mein Leben, nur
44 Kilometer von unserem Zuhau-
se in Schleswig-Holstein entfernt.
Zwei Chancen auf ein eigenes
Projekt hatte ich schon ausge-
schlagen, auch dieses Angebot
wollte ich verwerfen: Der Ellernhof
wurde zuletzt als Tagungshotel ge-
nutzt - das lie® mich zégern: ,Ich

sich auf, taglich gibt
es auch unliebsame
Uberraschungen.
Aber meine 20 Mitar-
beiter und ich, wir
schaffen dasl! Ich ste-
he sieben Tage die
Woche um halb funf auf, schufte
bis 23 Uhr. Es ist hart, ich verzichte
auf viel, kann familiéire Kontakte
und Freundschaften kaum pfie-
gen. Wie sehr mein Traum mein
Leben umkrempelt, haite ich nie
geahnt! Aber auch nicht, was ich
imstande bin zu leisten, jeden Tag
wachse ich tber mich hinaus. Das
beflugelt mich sehr! D]

Wechseljahre?

Da gehe ich gelassen durch.
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Klimaktoplant® N

Die Nr. 1 bei homoopathischer
Behandlung von klimakterischen
Beschwerden.?

« Hilft wissenschaftlich? erwiesen bei
Hitzewallungen, Schweil3ausbriichen,
innerer Unruhe und Schlafstorungen

« Ohne Hormone

« Gut vertraglich, deshalb auch fur
langere Einnahme geeignet

klimaktoplant.de

Ein Naturtalent der @H@
1Quelle: IMS 04/2015

2 Gerhard, J / Ventkovsky, B.: Klimakterische Beschwerden:
Wirksamkeit eines Kombinationshomdopathikums.
Der Kassenarzt 15 Sonderbeilage: 1-4 (2006).

Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von
den homoopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehdren:
Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen, SchweiBaus-
briiche, Herzklopfen, innere Unruhe, Schlafstorungen. Enthalt
Lactose und Weizenstarke. Packungsbeilage beachten. Zu Risi-
ken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. mh_0215 1 EV



