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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schitzen.

Der Kinderwunsch bewegt viele Paare - doch der Weg zum eigenen Baby
gestaltet sich nicht immer einfach. Dieses praxisnahe Handbuch zeigt, wie Sie
Ihre Chancen auf eine natiirliche Empféngnis durch ganzheitliche Methoden
erhohen koénnen. Von der Optimierung des Menstruationszyklus iiber die
richtige Nihrstoffversorgung bis hin zu mentalen Ubungen fiir mehr innere
Balance - hier finden Sie wissenschaftlich fundierte Ansitze, die Korper und
Geist gleichermallen einbeziehen. Erfahren Sie, wie Sie durch gezielte
Lifestyle-Anpassungen und bewihrte Naturheilverfahren Ihre Fruchtbarkeit
unterstiitzen konnen. Das Buch behandelt dabei auch sensible Themen wie
PCOS, altersbedingte Faktoren oder stressbedingte Einfliisse und bietet
konkrete Losungsstrategien. Mit praktischen Ubungen, Ernihrungstipps und
Achtsamkeitstechniken begleitet Sie dieses Buch Schritt fiir Schritt auf Threm
personlichen Weg zum Wunschkind. Nehmen Sie Thre Familienplanung
selbstbestimmt in die Hand - mit fundierten Informationen und natiirlichen
Methoden, die Sie direkt in Ihren Alltag integrieren konnen.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

 support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Einleitung

Um Ihnen die bestmogliche Leseerfahrung zu bieten, méchten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen konnen. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenstindige FEinheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen konnen, die fiir Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfiltiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sdmtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen konnen. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollstindige Ubersicht aller Quellen- und Bildnachweise finden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schlieBt jedes Kapitel mit einer prignanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erliutert.



Fiir einen schnellen Zugriff auf weiterfithrende Online-Inhalte kdnnen Sie die
QR-Codes mit Threm Smartphone scannen.

Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Thnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung:

« Bonusinhalte und zusatzliche Kapitel

» Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

 Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben

» Weiterfiihrende Literaturempfehlungen

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/schwanger_werden-bonus-5STUWCT
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1. Der Weg zum Wunschkind

er Weg zum Wunschkind ist fiir viele Paare eine Zeit voller
Hoffnungen, aber auch Unsicherheiten. Wie konnen wir unsere
Chancen auf eine Schwangerschaft optimal vorbereiten? Welche
Rolle spielen dabei mentale und korperliche Faktoren? Die
aktuelle Forschung zeigt, dass eine ganzheitliche Herangehensweise die
Erfolgsaussichten deutlich verbessern kann. Neben der korperlichen
Gesundheit sind auch psychische Aspekte und die Partnerschaft von
zentraler Bedeutung. Eine bewusste Vorbereitung umfasst daher sowohl die
Entwicklung positiver Gedankenmuster als auch konkrete MaBlnahmen wie
Erndhrungsumstellung und angepasste Bewegung. Dieses Kapitel beleuchtet
evidenzbasierte Strategien, die Paare auf ihrem Weg zum Wunschkind
unterstiitzen konnen. Von Achtsamkeitsiibungen iiber partnerschaftliche
Kommunikation bis hin zur Vermeidung von Schadstoffen werden alle
relevanten Aspekte praxisnah aufbereitet. Die folgenden Seiten bieten IThnen
das Werkzeug, um Ihre Fruchtbarkeit aktiv und selbstbestimmt zu fordern.
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1. 1. Mentale Vorbereitung

ie mentale Vorbereitung auf eine Schwangerschaft ist ein oft

unterschitzter, aber entscheidender Aspekt auf dem Weg zum

Wunschkind. Wie beeinflusst unsere Gedankenwelt die Chancen

auf eine erfolgreiche Empfingnis? Welche Rolle spielt die
Kommunikation = zwischen den  Partnern? Und  wie  konnen
Achtsamkeitsiibungen dabei  unterstiitzen,  einen ausgeglichenen
Gemiitszustand zu erreichen? Die wissenschaftliche Forschung zeigt
zunehmend Zusammenhinge zwischen mentalem Wohlbefinden und
Fruchtbarkeit auf. Stress, negative Gedankenmuster und Beziehungskonflikte
konnen sich unmittelbar auf den Hormonspiegel und damit auf die
Fortpflanzungsfihigkeit =~ auswirken.  Gleichzeitig  bieten = moderne
psychologische Ansitze effektive Methoden, um diese Herausforderungen zu
meistern. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie durch gezielte mentale
Vorbereitung Thre emotionale Balance stirken und damit die bestmoglichen
Voraussetzungen fiir eine Schwangerschaft schaffen konnen. Die
vorgestellten  Techniken basieren auf aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen und lassen sich gut in den Alltag integrieren.

»,Die Entwicklung positiver Gedankenmuster spielt eine
zentrale Rolle bei der mentalen Vorbereitung auf eine
Schwangerschaft. Besonders wdhrend Phasen der
Kinderwunschbehandlung ist es wichtig, destruktive
Denkmuster zu erkennen und durch konstruktive zu
ersetzen.”

12



1. 1. 1. Positive Gedankenmuster entwickeln

ie Entwicklung positiver Gedankenmuster spielt eine zentrale
Rolle bei der mentalen Vorbereitung auf eine Schwangerschaft.
Besonders wihrend Phasen der Kinderwunschbehandlung ist es
wichtig, destruktive Denkmuster zu erkennen und durch
konstruktive zu ersetzen [s1].
Ein bewihrter Ansatz ist die Integration
von Achtsamkeitsiibungen in den Alltag.
Diese helfen nachweislich dabei, Angste
und  depressive  Verstimmungen  zu
reduzieren [s2]. Konkret bedeutet das, sich
tiaglich Zeit fiir Meditation oder bewusstes
Atmen zu nehmen. Beispielsweise konnen
Sie morgens nach dem Aufwachen 5-10
Minuten in Stille verbringen und sich auf _
Thren Atem konzentrieren. Spiiren Sie, wie Achtsamkeit '
sich Ihr Brustkorb hebt und senkt, ohne
die Atmung zu bewerten oder zu verdndern [s3]. Ein weiteres kraftvolles
Werkzeug sind Affirmationen - kurze, positive Aussagen, die helfen,
selbstsabotierende Gedanken zu {iberwinden [s4]. Entwickeln Sie Ihre
personlichen Affirmationen, wie zum Beispiel "Mein Korper ist stark und
fruchtbar" oder "Ich vertraue dem natiirlichen Prozess". Sprechen Sie diese
Affirmationen tédglich aus, am besten vor dem Spiegel oder schreiben Sie
sie auf Kirtchen, die Sie an verschiedenen Orten in Ihrer Umgebung
platzieren [s5]. Das Fiihren eines Dankbarkeitstagebuchs hat sich als
besonders effektiv erwiesen, um den Fokus auf positive Aspekte des Lebens
zu lenken [s3]. Nehmen Sie sich jeden Abend vor dem Schlafengehen Zeit,
um drei Dinge aufzuschreiben, fiir die Sie an diesem Tag dankbar sind. Das
konnen auch kleine Momente sein, wie ein freundliches Licheln oder eine
warme Tasse Tee. Die kognitive Verhaltenstherapie bietet wertvolle
Strategien zur Umstrukturierung negativer Gedankenmuster [sl1]. FEin
praktischer Ansatz ist das ABCD-Schema: A (Ausloser) - Was ist passiert?
B (Belief/Uberzeugung) - Was denke  ich  dariiber? C
(Consequences/Konsequenzen) - Wie fiithle ich mich dadurch? D
(Dispute/Diskussion) - Ist dieser Gedanke hilfreich und realistisch?
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Fir Frauen in IVF-Behandlung ist es
besonders wichtig, regelméfig den eigenen
emotionalen Zustand zu iiberpriifen [s5].
Fiihren Sie ein Therapietagebuch, in dem
Sie Ihre Gefiihle, Angste und Hoffnungen
dokumentieren. Dies hilft nicht nur bei der
Verarbeitung der Emotionen, sondern macht
auch Fortschritte und positive
Verinderungen sichtbar.
Visualisierungsiibungen konnen ebenfalls
unterstiitzend wirken. Stellen Sie sich
beispielsweise vor dem Einschlafen positive
Szenarien vor: Wie Sie sich gesund und
vital fiihlen, wie Ihre Gebirmutter ein
perfektes Zuhause fiir ein Baby ist. Verbinden Sie diese Bilder mit
angenehmen Gefiihlen von Warme und Geborgenheit [s5]. Die Entwicklung
emotionaler Resilienz ist ein wichtiger Aspekt der mentalen Vorbereitung [s3].
Bauen Sie ein Unterstiitzungsnetzwerk auf, sei es durch Familie, Freunde oder
Selbsthilfegruppen. Teilen Sie Ihre Gefiihle mit Menschen, die Sie verstehen
und unterstiitzen konnen. Praktizieren Sie aktive Selbstfiirsorge, indem Sie
regelmélBig Aktivititen einplanen, die Thnen Freude bereiten und Energie
geben. Das kann ein Spaziergang in der Natur sein, ein entspannendes Bad
oder das Lesen eines guten Buches [s3]. Entwickeln Sie sowohl eine positive
als auch eine realistische Planungsstrategie fiir verschiedene Szenarien [s5].
Dies gibt Thnen ein Gefiihl von Kontrolle und reduziert Angste vor dem
Ungewissen. Bleiben Sie dabei flexibel und offen fiir verschiedene Wege zum
Wunschkind.

JVF 12
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Glossar

Affirmation
Eine bewusst gewdhlte, positive Aussage zur mentalen Stirkung.
Sie wird meist in der Gegenwartsform formuliert und regelmaBig
wiederholt, um das Unterbewusstsein positiv zu beeinflussen.

IVF
In-Vitro-Fertilisation - ein medizinisches Verfahren, bei dem die
Befruchtung einer Eizelle aulerhalb des Korpers im Labor
stattfindet.

Kognitive Verhaltenstherapie
Eine psychotherapeutische Methode, die darauf abzielt,
problematische Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und durch
hilfreiche Alternativen zu ersetzen.

Resilienz
Die psychische Widerstandsfahigkeit, die es ermoglicht, Krisen und
schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende Beeintrichtigung zu
iberstehen.
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1. 1. 2. Partnerschaftliche Kommunikation

Eine offene und ehrliche Kommunikation zwischen den Partnern ist
fundamental fiir den gemeinsamen Weg zum Wunschkind [s6]. Besonders
wihrend  Fertilititsbehandlungen  stehen  Paare vor  emotionalen
Herausforderungen, die nur durch einen vertrauensvollen Dialog bewiltigt
werden konnen [s7]. Die Basis fiir eine erfolgreiche partnerschaftliche
Kommunikation liegt im aktiven Zuhoren und gegenseitigen Verstdndnis.
Konkret bedeutet dies, dem Partner ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken
und Ablenkungen wie Smartphones bewusst beiseite zu legen. Ein
praktischer Ansatz ist die Einfithrung regelmiBiger "Beziehungsgespriche",
bei denen beide Partner in einer ruhigen Atmosphire ihre Gefiihle, Angste
und Hoffnungen teilen konnen [s8]. Fruchtbarkeitsbewusstseinsmethoden
(FAMs) haben sich als wertvolles Instrument fiir die Verbesserung der
Paarkommunikation erwiesen [s9]. Diese Methoden fordern nicht nur das
Verstindnis fiir den eigenen Korper, sondern schaffen auch eine
gemeinsame Verantwortung fiir die Familienplanung. Partner konnen
beispielsweise gemeinsam Zyklusaufzeichnungen fiihren und Beobachtungen
besprechen, was zu einer tieferen Verbundenheit fiihrt. Wihrend der
Kinderwunschzeit ist es besonders wichtig, Gefiihle von Stress und
Uberforderung offen anzusprechen [s10]. Ein bewihrter Ansatz ist die "Ich-
Botschaften"-Technik: Statt "Du verstehst mich nie" besser "Ich fiihle mich
manchmal allein mit meinen Sorgen". Dies ermdglicht einen konstruktiven
Dialog ohne Vorwiirfe. Die Intimitdt in der Beziehung sollte bewusst
gepflegt werden [s11]. Dazu gehort nicht nur die korperliche Nihe, sondern
auch der emotionale Austausch. Schaffen Sie bewusst Momente der
Zweisamkeit, etwa durch gemeinsame Spazierginge oder ein ungestortes
Abendessen, bei dem Sie sich iiber Thre Gefiihle und Gedanken austauschen
konnen. Bei medizinischen Terminen ist die gemeinsame Anwesenheit
beider Partner von groer Bedeutung [s7]. Dies zeigt nicht nur
Unterstiitzung, sondern ermdoglicht auch ein gemeinsames Verstindnis der
Situation und der nichsten Schritte. Fiihren Sie ein gemeinsames Notizbuch
fiir Fragen an das medizinische Personal und besprechen Sie diese vorab
miteinander. Es ist wichtig anzuerkennen, dass jeder Partner anders mit
Stress und Emotionen umgeht [s7]. Geben Sie sich gegenseitig den Raum,
diese individuell zu verarbeiten. Ein Partner mochte vielleicht viel dariiber
sprechen, wihrend der andere sich zunéchst zuriickzieht. Respektieren Sie
diese unterschiedlichen Bewiltigungsstrategien und finden Sie einen
gemeinsamen Weg. Die FEinbindung von Familie und Freunden sollte
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gemeinsam besprochen werden [s7]. Legen Sie fest, wie viel Sie nach
auBen kommunizieren mochten und wer Ihr Vertrauenskreis sein soll. Ein
offener Dialog dariiber kann zusitzlichen Stress vermeiden und die
Partnerschaft stirken. Wenn die Kommunikation schwierig wird, sollten
Paare nicht zogern, professionelle Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen
[s8]. Ein Paartherapeut kann helfen, Kommunikationsmuster zu erkennen
und zu verbessern. Dies ist kein Zeichen von Schwiche, sondern von
Verantwortungsbewusstsein fiir die Beziehung. Die gemeinsame Planung
und das Teilen von Verantwortung stirken das Gefiihl, als Team
zusammenzuarbeiten [s8]. FErstellen Sie gemeinsam einen Plan Afiir
anstehende Behandlungen und teilen Sie die damit verbundenen Aufgaben
fair auf. Dies kann durch einen gemeinsamen Kalender oder regelméfige
Planungsgespridche unterstiitzt werden.

Glossar

Fertilititsbehandlung
Medizinische Verfahren zur Unterstiitzung der Fruchtbarkeit, wie
zum Beispiel Hormontherapien oder kiinstliche Befruchtung. Diese
werden von spezialisierten Arzten durchgefiihrt.

Fruchtbarkeitsbewusstseinsmethode
Natiirliche Methoden zur Bestimmung der fruchtbaren Tage einer
Frau durch Beobachtung verschiedener Korperzeichen wie
Temperatur und Zervixschleim.

Ich-Botschaft
Eine Kommunikationstechnik, bei der die eigenen Gefiihle und
Bediirfnisse in den Mittelpunkt gestellt werden, ohne den
Gesprichspartner anzugreifen oder zu beschuldigen.
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1. 1. 3. Achtsamkeitsiibungen fiir werdende Eltern

chtsamkeitsiibungen haben sich als wertvolles Instrument fiir
werdende Eltern erwiesen, um die Zeit der Schwangerschaft
bewusster zu erleben und eine tiefere Verbindung zum

i » ungeborenen Kind aufzubauen [s12]. Die Integration von
Achtsamkelt in den Alltag kann dabei helfen, Stress zu reduzieren und das
emotionale Wohlbefinden zu steigern. Ein strukturiertes
Achtsamkeitsprogramm {iber acht bis neun Wochen hat sich als besonders
effektiv erwiesen [s13] [sl14]. Diese Programme beinhalten spezifisch
angepasste Ubungen fiir Schwangere, wie verkiirzte Meditationseinheiten
und sanftes Schwangerschaftsyoga. Eine praktische Ubung ist die "Baby-
Meditation": Nehmen Sie sich téglich 10-15 Minuten Zeit, legen Sie ihre
Hénde sanft auf den Bauch und konzentrieren Sie sich auf die Verbindung
zu Threm Baby. Spiiren Sie bewusst Bewegungen und widmen Sie diesem
Moment Thre volle Aufmerksamkeit [s12]. Die Forschung zeigt, dass
regelméfBige Achtsamkeitspraxis nicht nur den werdenden Miittern hilft,
sondern auch positive Auswirkungen auf die Entwicklung des Babys haben
kann [s15]. Schwangere, die Achtsamkeit praktizieren, berichten von einer
verbesserten emotionalen Verfiigbarkeit und einer stirkeren Bindung zu
ihrem ungeborenen Kind [s16]. Ein wichtiger Aspekt ist die Integration von
Selbstmitgefiihl in die Achtsamkeitspraxis [s17]. Entwickeln Sie eine
wohlwollende Haltung gegeniiber sich selbst, besonders in herausfordernden
Momenten. Eine hilfreiche Ubung ist der "Mitgefiihls-Scan": Gehen Sie
mental durch Thren Korper und senden Sie jedem Bereich liebevolle und
unterstiitzende Gedanken, besonders den Bereichen, die wihrend der
Schwangerschaft besonders beansprucht werden. Moderne Technologie
macht Achtsamkeitsiibungen heute besonders zuginglich [s18]. Spezielle
Apps bieten gefiihrte Meditationen und Atemiibungen, die sich leicht in den
Alltag integrieren lassen. Wiahlen Sie eine ruhige Tageszeit, beispielsweise
den frithen Morgen oder den Abend, fiir Ihre Ubungen. Fiir psychosozial
vulnerable Schwangere wurden spezielle Programme entwickelt [s14]. Diese
legen besonderen Wert auf kiirzere, aber regelmiBige Ubungseinheiten und
eine sanfte Heranfilhrung an die Achtsamkeitspraxis. Eine bewéhrte
Methode ist das "STOP-Prinzip": Stop (innehalten), Take a breath
(durchatmen), Observe (beobachten), Proceed (weitermachen). Die
Einbindung des Partners in die Achtsamkeitspraxis kann die Beziehung
stirken und das gemeinsame Erleben der Schwangerschaft vertiefen [s19].
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Planen Sie gemeinsame Meditationszeiten ein oder praktizieren Sie
zusammen achtsames Gehen in der Natur. Achtsamkeitsbasierte
Geburtsvorbereitung bietet auch Werkzeuge zur Schmerzbewiltigung
wihrend der Geburt [s19]. Uben Sie verschiedene Atemtechniken und
lernen Sie, Korperempfindungen mit einer akzeptierenden Haltung zu
begegnen. Eine effektive Technik ist die "Wellenatmung": Stellen Sie sich
vor, wie Sie mit jedem Atemzug auf einer Welle reiten, die kommt und
geht. Die positiven Effekte der Achtsamkeitspraxis erstrecken sich iiber die
Schwangerschaft hinaus [s17]. Teilnehmerinnen berichten von verbesserter
Schlafqualitit, reduzierter Angst und einer gesteigerten Fihigkeit, auf die
Bediirfnisse ihres Babys einzugehen. Fiihren Sie ein Achtsamkeitstagebuch,
in dem Sie Ihre Erfahrungen und Beobachtungen festhalten. Die
regelméfBige Praxis von Achtsamkeit wihrend der Schwangerschaft kann
auch die Stressreaktionen des Siduglings positiv beeinflussen [s15].
Integrieren Sie daher kleine Achtsamkeitsmomente in Thren Tagesablauf, wie
bewusstes Essen oder achtsames Gehen.
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