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Meine Liebe,

wie schon, dass du da bist. Mein Name ist Rika, und als Heilpraktikerin mit
einer tiefen Leidenschaft fur die ganzheitliche Betrachtung des Menschen,
begleite ich dich liebend gerne auf deiner Reise zu deinem Wunschkind.

FUr mich ist der Mensch ein wunderbares Wesen, das weit Uber seinen
physischen Kérper hinausreicht und besonders beeindruckend erlebe ich
das immer wieder beim Kinderwunsch. Denn hier geschieht etwas, dass wir
nicht erklaren kénnen - das neue Leben. Ein kleines Wunder, wie ein Engel
der geradewegs aus dem Himmel kommt.

Meine Arbeit ist gepragt von der Uberzeugung, dass wir nicht nur Kérper,
sondern auch ein Geflecht aus Emotionen, mentalen Mustern und
spiritueller Energie sind. Diese Aspekte in Harmonie zu bringen, ist das
Herzstuck meiner Arbeit.

Mit verschiedenen alternativen Heilmethoden arbeite ich fur meine Frauen
und Paare mit umfassenden Blick, Energiemedizin und TCM.

Mit diesem kleine eBook mochte ich meine besten
5 Schatze fur Fruchtbarkeit mir dir teilen, um dich
ganzheitlich zu inspirieren und dir zu zeigen, wie

du dir selbst helfen kannst - in deiner
Fruchtbarkeit, deinem Glick und auf dem S
wundervollen Weg zu deinem Wunschkind. \ ‘




VORWORT

Mit diesem eBook bietet ich dir Inspirationen und Anregungen
zur Selbsthilfe, um dich auf deinem Weg zu unterstutzen. Es
stellt einen Teil meiner umfassenden Unterstutzungsangebote
dar, zu denen auch energetische Heilsitzungen und Onlinekurse
gehoren.

Es ist mir wichtig zu betonen, dass meine Arbeit erganzend wirkt
und nicht die Diagnose und Behandlung von medizinischen
Pathologien ersetzt. Ich stelle keine Heilversprechen oder
Diagnosen.

Bei Krankheiten wende dich bitte an den Arzt oder Therapeuten
deines Vertrauens. Bitte achte stets gut auf dich und nutze alle
dir zur Verfugung stehenden Angebote fur deine Gesundheit.

Du bist wichtig!

Ich begleite dich gerne erganzend und mit ganzheitlichen Blick.
Hier gibt es oft viel zu tun und es kann wundervolle
Auswirkungen haben.

Ich freue mich, wenn du durch mein eBook inspiriert wirst, dich
selbst und das Wunder des Lebens aus einem groBeren
Blickwinkel zu betrachten und dabei erkennst, du kannst viel fur
dich und deinen Herzenswunsch tun.



Entdeckungsreise der Fruchtbarkeit

Dieses eBook ist weit mehr als bloBes Wissen — es ist ein liebevoller
Wegweiser, der dich zu deiner inneren Kraft fuhrt. In ihm teile ich mit
dir die "5 Fruchtbarkeitsschatze", die schon vielen Frauen auf ihrem
Weg zum ersehnten Wunschkind wertvolle Einsichten und
Unterstltzung geboten haben.

Warum sind diese Schatze so bedeutend?

In dir liegt eine Welt voller Wunder und ungenutzter Krafte. Die "5
Fruchtbarkeitsschatze" sind wie Schlussel, die dir helfen, diese Welt
zu erschlieBen und dich mit deiner eigenen, kraftvollen Natur zu
verbinden - dem Kern deiner Fruchtbarkeit und deiner Fahigkeit,
Leben zu schenken.

Entdecke dich und deine Fruchtbarkeit ganzheitlich:

e Verlorene Weisheit wiederentdecken: In der Hektik der modernen
Welt haben wir oft den Kontakt zu unserer inneren Weisheit
verloren. Diese Schatze helfen dir, diesen wiederzufinden.

e Tiren zu neuem Wissen o6ffnen: Sie bieten Zugang zu
biologischem, traditionellem und intuitivem Wissen.

e Verborgene Raume deines Inneren: Entdecke die Essenz deiner
Weiblichkeit und die Kraft deiner Gedanken und Gefuhle.

* Einklang mit deiner Natur: Jeder Schatz fUhrt dich naher zu
deiner eigenen, machtigen Natur - dem Ursprung
deiner Fruchtbarkeit.

Lass uns starten, um deine Fruchtbarkeit
ganzheitlich zu unterstutzen und
deine Chance auf einen Schwangerschaft zu beglnstigen.



Wenn du dich den Fruchtbarkeitsschatzen
widmest, kann dir das folgende Vorteile bringen:

1.Selbstvertrauen & Selbstermachtigung: Starke das Vertrauen
in dich selbst und in die naturliche Weisheit deines Korpers.

2.Verstandnis fiir den eigenen Koérper: Erlerne, die Signale
deines Korpers zu deuten und sie fur deine Fruchtbarkeit zu
nutzen.

3.Innere Ruhe und Gelassenheit: Finde zu einem Zustand der
inneren Ruhe und emotionalen Ausgeglichenheit, der es dir
ermoglicht, mit den Herausforderungen des Lebens gelassener
umzugehen.

4.Verstandnis fir die eigenen Zyklen: Entwickle ein tieferes
Verstandnis fur deine monatlichen Zyklen und deren Einfluss
auf deine Fruchtbarkeit.

5.Erhéhe die Chance auf eine Schwangerschaft: Gewinne
Sicherheit in der Bestimmung deiner fruchtbaren Tage, um die
Chance einer Schwangerschaft zu erhéhen.

6.Tiefe Verbindung mit dir selbst: Fihle dich in deinem Ko&rper
zu Hause und sicher in deinem Sein.

7.Erhohte Entspannung: Finde Wege zur tiefen Entspannung, die
Stress reduzieren und somit die Fruchtbarkeit fordern kénnen.

8.Starkung der Partnerschaft: Verbessere die Harmonie und das
Verstandnis in deiner Beziehung, was eine unterstutzende
Atmosphare fur die Empfangnis schafft.

9.Ganzheitliche Gesundheit: Integriere Praktiken, die deine
korperliche, emotionale und spirituelle Gesundheit férdern
und deine Fruchtbarkeit unterstutzen.

10.Aktives Stressmanagement: Lerne effektive Techniken, um mit

Stress umzugehen und ein ausgeglichenes Leben zu fuhren.

11.Starkung der Intuition: Entwickle eine tiefere Verbindung zu
deiner Intuition, was dir hilft, bessere Entscheidungen fur
deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zu treffen und
wichtig fur deine Rolle als Mama ist.




> REISEROUTE ...
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1. Der Schatz der Natiirlichen
Familienplanung (NFP)
. NFP ist mehr als eine Methode - es ist
und Schatze ein Akt der Selbstliebe und des Respekts
fur deine gegenuber deinem Korper. Durch das
Verstehen deines Zyklus erlangst du eine
Fruchtbarkeit: tiefe Verbindung zu deinem innersten
Selbst.
2. Der Schatz der Korperweisheit
Dein Kérper spricht eine sanfte, aber
kraftvolle Sprache. Wenn du lernst, diese
Sprache zu verstehen und zu schatzen,
6ffnet sich eine Welt voller Intuition und
Selbstvertrauen. Du verbindest dich mit
der Weiblichen Kraft in dir, die dich durch
die Mutterschaft tragt.
3. Der Schatz der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM)
Die Weisheiten der TCM bringen Harmonie
4. Der Schatz der Body-Mind und Gleichgewicht in dein Leben. Sie zeigen
Connection dir, wie du durch einfache, tagliche Praktiken
Die Verbindung zwischen Kérper und deine Gesundheit und dein Wohlbefinden
Geist ist der SchlUssel zu innerem nahrst und damit deine Fruchtbarkeit
Frieden und Harmonie. Durch das unterstutzt.

Starken dieser Verbindung findest du
zu einer tiefen Ruhe und Klarheit und
bist gestarkt & vorbereitet fur’s

Empfangen. 5. Der Schatz der Entspannung

In einer Welt, die oft laut und hektisch ist, ist
es ein Geschenk, Stille und Entspannung zu
finden. Diese Praktiken sind wie ein sanftes

Wiegenlied fur deinen Kérper und deine Seele

und starken dich kérperlich, mental, emotional
und auch spirituell.



Ler ersfe Gehafy:

Das Wunder der Nattirlichen
Familienplanung (NFP)

Stell dir vor, du haltst einen Schlussel in deinen Handen - einen
Schlussel, der die Turen zu einem tiefen Verstandnis deines eigenen
Korpers offnet. Dieser Schlussel ist die Natirliche Familienplanung, ein
Geschenk, das dir erlaubt, in Einklang mit deinem eigenen Rhythmus zu
leben, dein Highlight des Monats zu erkennen und zu lieben.

Allein durch dieses Wissen erhoht sich die Chance auf eine
Schwangerschaft bei meinen Frauen enorm. Fur sie ist das manchmal
einfach ein Wunder.

Die Schénheit deines Zyklus

Dein Zyklus ist wie eine Melodie, die sich durch dein Leben zieht — ein
Tanz von Hormonen, Geflhlen und kérperlichen Veranderungen. NFP
ist wie das Erlernen einer neuen Sprache, die Sprache deines Kérpers.
Indem du diese Sprache verstehst, beginnst du, die Signale und
Botschaften zu entziffern, die dein Kérper dir jeden Tag sendet.

Ein Weg des Vertrauens und der Achtsamkeit

NFP ist mehr als nur eine Methode. Es ist ein Weg, dir selbst und deinem
Kérper zu vertrauen. Mit jedem Zyklus, den du beobachtest und
verstehst, wachst dein Vertrauen. Du lernst, deine fruchtbaren Tage zu
erkennen und zu schatzen, und erlebst, wie wunderbar es ist, mit statt
gegen deinen Korper zu leben.
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NFP bringt dir Selbstkenntnis und Selbstermachtigung

Du wirst entdecken, wie einzigartig und wundervoll dein Korper ist.
Du lernst, auf seine Bedurfnisse zu héren und ihn zu respektieren.
Es ist, als wlrdest du eine tiefe Freundschaft mit dir selbst
schlieBen.

Ein liebevoller Weg zur Familienplanung

Die Naturliche Familienplanung ist ein liebevoller, sanfter Weg zur
Familienplanung. Sie ist frei von kiinstlichen Eingriffen und ganz
auf dich und deinen Kérper abgestimmt. Mit NFP 6ffnest du die Tur
zu einer naturlichen und bewussten Art, deine Fruchtbarkeit zu
umarmen, dich sicher und kompetent zu fuhlen und zu
entspannen.

Und das kann sich so P < <
wohltuend auf dein -

Liebesleben
auswirken!
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Dein Korper ist ein wunderbares Universum, das darauf wartet,
von dir erkundet zu werden. NFP ist der Kompass, der dich
durch dieses Universum fuhrt. Hier sind einige einfache Schritte,
um dich auf diese Entdeckungsreise zu begeben:

1. Beobachte deinen Zyklus

Jeden Morgen, wenn du aufwachst, nimm dir einen
Moment Zeit, um in dich hineinzuhorchen. Wie fuhlst du
dich heute? Beobachte die kleinen Zeichen, die dein
Korper dir gibt. Sie sind die Flustern deiner inneren
Weisheit. Notiere sie.

2. Die Basaltemperatur — Dein tagliches Ritual
Beginne damit, jeden Morgen vor dem Aufstehen
deine Basaltemperatur zu messen. Dies ist die
Temperatur deines Korpers im Ruhezustand. Dafur
benotigst du ein spezielles Basal-Thermometer. Halte
diese Temperatur in einem Tagebuch fest. Mit der Zeit
wirst du ein Muster erkennen — ein Tanz der
Temperaturen, der deinen Zyklus widerspiegelt.

3. Dein Zervixschleim - Ein Spiegel deiner
Fruchtbarkeit

Beachte die Veranderungen deines Zervixschleims. Er
zeigt deine fruchtbaren Phasen an. Du wirst feststellen,
dass er sich im Laufe deines Zyklus verandert — von
trocken zu feucht, von klebrig zu flussig. Jede dieser
Veranderungen ist ein Zeichen deines Korpers, das dir
hilft, deine fruchtbaren Tage zu erkennen.

4. Vertraue deinem Kérper und deiner Intuition
Dein Korper spricht zu dir, meine Liebe. Lerne, auf
seine Sprache zu héren. Vertraue auf deine Intuition.
Sie ist deine treueste Fuhrerin auf diesem Weg.

Durch NFP gewinnst du: Sicherheit - Klarheit - Selbstvertrauen




Do g iy

Korperweisheit und das Erblihen
deiner Weiblichkeit

Nun, da du die zarte Melodie deines Zyklus zu verstehen beginnst,
lade ich dich ein, noch tiefer in das Geheimnis deiner Kérperweisheit
und Weiblichkeit einzutauchen. Der zweite Schatz auf unserer Reise
ist die Korperweisheit & das intuitive Verstehen und liebevolle
Annehmen deiner einzigartigen Weiblichkeit.

Unsere Kérperweisheit und Weiblichkeit neu zu entdecken ist das
Besinnen auf deine Wurzeln und das Eintreten in deine ureigenen
Kraft. Manchmal mussen wir sie regelrecht befreien von alten
Schmerzen und Wunden - unserer eigenen Wunden oder auch derer,
der vielen Frauen und Missbrauche in der Gesellschaftsgeschichte
oder deiner Familie - deiner Ahninnen.

Beginnst du diese besondere Heilarbeit, kannst du dich und dein
Familiensystem von alten Lasten erleichtern. Nicht nur deiner
Ursprungsfamilie kann davon profitieren - auch dein zukiinftigen
Kinder. Es ist ein spannendes und groBBes Thema, mit viel Potential.

Doch fir heute lass uns uns uns um den Zugang zu deiner
Weiblichkeit kimmern - sie bekommt auf den nachsten Seiten die
Prioritat. Denn sie ist wie die Kraft der Urmutter und deshalb wollen
wir genau sie fur deinen Wunsch freischalten und dich mit ihr
verbinden.




Um dich mit der Weiblichkeit
tiefer zu verbinden, habe ich
ein paar Tipp’s parat:

1. Tanz mit deiner Weiblichkeit

Dein Korper ist wie eine Blume, die sich
in ihrem eigenen Rhythmus entfaltet.
Spure, wie deine Weiblichkeit in jeder
Phase deines Zyklus aufbluht. Stell dir
vor, dein Zyklus ist wie ein ganzes Jahr
und du durchlebst die Jahreszeiten.

Frag dich:

Was macht eine Blume im Winter? Das
ist die Phase der Menstruation.
Entwicklen dardber ein tieferes
Verstandnis fur dich und deine
Bedlirfnis und komm mit deinem
eigenen Zyklus in Frieden und Einklang.
Du kannst dabei bemerken, dass du
beginnst, mit deinen Kérperrhythmen
zu leben anstatt dagegen.

ERLAUBE DIR, IN DIESEN PHASEN ZU TANZEN - MAL SANFT
UND RUHIG, MAL KRAFTVOLL UND LEBENDIG. JEDE
BEWEGUNG IST EIN AUSDRUCK DEINER INNEREN
SCHONHEIT IND JEDER ZYKLUSPHASE. AUCH DIE
BESONDERS LANGSAMEN IM WINTER!




2. Spiegelgesprache — Begegnungen mit dir selbst

Stehe vor einem Spiegel, schaue dir tief in die Augen und lachle dir
zu. In diesem Lacheln liegt die Anerkennung deiner selbst. Spreche
liebevolle Worte zu dir, Worte der Anerkennung und des Stolzes.
Deine Worte sind Samen, die in deinem Herzen aufgehen und
wachsen.

3. Dein Korper, dein heiliger Tempel

Betrachte deinen Korper als einen heiligen Tempel. Nahre ihn mit
liebevoller Aufmerksamkeit. Sei es durch nahrende Lebensmittel,
sanfte Bewegung oder heilende Beruhrungen — jede Handlung ist ein
Akt der Ehrerbietung an deine Weiblichkeit. All das ndhrt deine
Fruchtbarkeit.

5. Vertrauen als dein Leitstern

Vertraue auf die Weisheit deines Korpers. Er kennt den Weg, selbst
wenn der Geist manchmal zweifelt. Dein Vertrauen ist der Leitstern,
der dich durch die Gezeiten deines Lebens fuhrt.

Manchmal benotigt dein Korper Impulse, um in Balance und Vitalitat
zu kommen und um zu empfangen. Manchmal bendtigt er Ruhe.

Wusstest du, dass du mit deinem Kérper kommunizieren kannst?
Dazu erzahlich dir gerne mehr!

Entdecke die Kraft der: Weisheit - Weiblichkeit - Intuition




Ler- dfrifle Sty
Diec Weisheit der TCM & ihre Gaben
ftir deine Fruchtbarkeit

Tauchen wir in die wundervolle Welt der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) ein - eine Welt, die seit Jahrtausenden Frauen auf ihrem
Weg zur Mutterschaft begleitet und unterstutzt.

Als Empfehlung gilt, die bewusste Vorbereitung auf eine
Schwangerschaft. Sie ,
um Mutter und zukunftiges Kind einen gesunden Weg ins Leben zu
bahnen.

Mit der Vorbereitung startet die Reise zum Wunschkind, nicht erst bei
der Empfangnis :) Fur viele Frauen ist die bewusste Vorbereitung der
erste Schritt zu ihrem kleinen Wunder. Erkennen sie die Vorbereitung,
als die Phase vor der Empfangnis, als Chance, beginnt bereits hier die
Bindung zum Kind und die Liebe

kann intensiver zu flieBen.

Das wird oft als herz- Ernédhrung
erwarmend, starkend
und sehr bereichernd Akupunktur / Akupressur
empfunden.

Krautertherapie

Das sind die
wichtigsten

s Entspannung
Bausteine der TCM

gesunder Schlaf



Perfect Harmony
& Power

Das harmonische Zusammenspiel von Yin und Yang

In der TCM wird gelehrt, dass unser gesamtes Sein — Korper, Geist und
Seele - aus dem Zusammenspiel der zwei grundlegenden Krafte Yin
und Yang besteht. Yin, das weiche, empfangende, nahrende Element,
und Yang, das aktive, dynamische, warmende Prinzip. In der Harmonie
dieser beiden Krafte liegt das Geheimnis deiner Fruchtbarkeit.

Die Prinzipien der TCM im Licht des Kinderwunsches

Die TCM sieht den Menschen als Teil des groBen Ganzen, eingebettet in
die Rhythmen der Natur. Ihre Prinzipien bertcksichtigen den Fluss der
Lebensenergie (Qi), das Gleichgewicht der Organsysteme und die
Bedeutung von Emotionen und Umwelt. Beim Kinderwunsch legt die
TCM groBBen Wert darauf, all diese Aspekte in Einklang zu bringen, um
eine optimale Fruchtbarkeit zu fordern.

“Der Uterus, der Herz und die Nierenessenz bilden den Kern der
Fortpflanzung.” Nejing

Die Nierenessenz ist die Wurzel des

Lebens und halt unser ursprungliches Qi.

Der Uterus ist der Palast des Kindes.

Das Herz ist der Sitz der Seele & des

Bewusstseins und ein Portal zur himmlischen Liebe.



Beim Kinderwunsch sind e
ganz besonders folgende
Organe wichtig:

Niere, Milz, Herz und Leber.

Die TCM kann dabei helfen:

als Vorbereitung auf eine
Schwangerschaft, um gestarkt
empfangen, heranwachsen und
gebaren zu kbnnen

Yin (Blut) und Yang (Energie)
aufzubauen

die Einnistung zu fordern
Menstruationsbeschwerden
unregelmalige Zyklen
ACUPUNC
Verbesserung der Ei-und Chari

Samenzellenqualitat

und viel mehr. ¥ -

GESUNDHEIT = GLEICHGEWICHT = FRUCHTBRAKEIT



3 TCM-Tipp’s ftr
deine Fruchtbarkeit

Nahre dein Yin
o DeinYin zu starken bedeutet, deinem

Korper Ruhe und Erholung zu génnen und
ihn mit nahrenden Lebensmitteln zu
versorgen. Denke an Lebensmittel, die reich
an Vitalstoffen sind, wie dunkelgrunes
BlattgemuUse wie Spinat, Beeren und Nusse.
Schlafe gut und ausreichend. Am besten so,
dass du von alleine aufwachst.

Reguliere dein Qi
o Ein harmonischer Qi-Fluss ist essentiell fur
deine Fruchtbarkeit. Sanfte
Bewegungsformen wie Qi Gong, Yoga oder
Tai Chi kdnnen, dein Qi zu regulieren. Auch
Akupressur ist wertvoll, um Blockaden zu
l6sen und den Energiefluss zu unterstitzen.

Achte auf die Balance von Kérper und Geist

o Inder TCM wird groBer Wert auf die Einheit
von Korper und Geist gelegt.
Entspannungstechniken, Meditation und
AchtsamkeitsiUbungen kénnen dir helfen,
Stress zu reduzieren und einen friedvollen,
fruchtbaren Zustand zu erreichen, der dich
starkt.

TCM unterstutzt: Vitalitat - Gleichgewicht - Fruchtbarkeit




Dersicife Gehafy:

Dic harmonische Verbindung
Body Mind-Connection

Diese Verbindung ist wie eine zarte Briucke, die deine Gedanken,
Gefuhle und koérperlichen Empfindungen miteinander verwebt.
Deine Gedanken sind mit deinen Emotionen verknupft und durch sie
setzt dein Kbérper biochemische Prozesse frei. Je nachdem, was du
denkst und fuhlst, wird dein Koérper mit entsprechenden
Botenstoffen und Hormonen geflutet.

Hast du negative Gedanken und bist sauer - dann ist auch dein
Korper sauer. Denn genau das machen Gedanken und Emotionen, die
dich stressen. Sie machen deinen Korper sauer und schwachen ihn.
Ganz anders sieht es aus, wenn du dich gliicklich fuhlst! Das ist auch
ein kérperlicher Hochgenuss.

Diese Wechselwirkung spielt eine entscheidende Rolle auf deinem
Weg zur Mutterschaft.

Die Kraft der Gedanken und Gefuhle helfen dir auf
dem Weg zu deinem Wunschkind

Deine Gedanken und Gefluhle sind nicht nur flichtige
Erscheinungen. Sie haben also die Kraft, deinen
Korper auf tiefgreifende Weise zu beeinflussen.
Nutze positive, liebevolle Gedanken, um deine
korperliche Gesundheit zu starken und dir ein Gefuhl
von Harmonie und Wohlbefinden zu schenken. Lése
negative Gedanken und Glaubenssatze auf.




Freude und Gluck - stimulieren die Freisetzung von
Endorphinen, den kérpereigenen Gluckshormonen, die
Schmerzen lindern und fur ein allgemeines Wohlgefuhl
sorgen.

Liebe und Verbundenheit - starken das Immunsystem und
férdern die kérperliche Gesundheit.

Lachen - senkt den Stresshormonspiegel und entspannt die
Muskulatur.

Dankbarkeit - reduziert Stress und férdert erholsamen
Schlaf, damit erholst du dich und kannst Kraft fur die
Fortpflanzung und fur’s Empfangen sammeln.

—

Energetische betrachtet erhdhen wir damit unsere
Schwingung und kommen in Bereiche der Fulle,
Liebe und Freude. Das, was wir aussenden kommt
ZU uns zuruck - das ist ein universelles Gesetz.

Wenn du Freude und Fulle aussendest, wird dir das

Leben damit antworten und dich unterstutzen. .

Wir kdnnen unsere Selbstheilungskrafte aktivieren

und positiv auf unsere Fruchtbarkeit einwirken.



Tipp”s ftir Body & Mind

1.Positive Affirmationen
o Beginne jeden Tag mit positiven Affirmationen.
Spreche sie laut aus oder schreibe sie auf. Fuhle
sie. Wahle Worte, die deine Hoffnung, Liebe und
deinen Glauben an die Erfullung deines
Kinderwunsches ausdrucken. Zum Beispiel: "Ich
vertraue auf die naturliche Weisheit meines
Korpers." Oder “Ich bin fruchtbar.”
\/‘ 2.Meditation und Achtsamkeitsiibungen
o Widme taglich Zeit der Meditation, Stille oder
Achtsamkeitsubungen. Diese Praktiken helfen dir,
inneren Frieden zu finden und deine Gedanken zu
zentrieren. Sie schaffen eine tiefe Verbindung zu dir
selbst und starken die harmonische Einheit von
Korper und Geist und stimmen dich auf’s
Empfangen ein.
3.Kreative Ausdrucksformen
o Nutze kreative Ausdrucksformen wie Malen, Tanzen
oder Schreiben, um deine Emotionen zu
verarbeiten und auszudricken. Damit kommst du
in Kontakt mit deinem innersten Selbst und erlebst
Freude! Und Freude ist ein Glucksbooster! Auch far
den Kinderwunsch.




Mega wirkungsvoll: Verandere
deine Gedanken

Uber 90 % unserer Gedanken und Glaubensséatze laufen unbewusst
ab, doch sie sind es, die unser Handeln und unsere Realitat
mafBgeblich steuern. Mochtest du eine Veranderung in deinem Leben
herbeifuhren, beginne damit, dir deiner negativen Gedanken bewusst
zu werden, um sie liebevoll zu verandern. Oftmals sind es
Selbstzweifel, Angste oder Ablehnungen, die tief in uns wurzeln.

Nimm dir die Zeit, deinen Gedanken zu lauschen. Ein sanfter Umgang
mit dir selbst ist dabei der Schlussel. Erkenne, dass viele deiner
Gedankenmuster ihre Wurzeln in deiner Kindheit haben oder sogar
die Uberzeugungen anderer Menschen sind, die du Glbernommen
hast. Betrachte deine Gedanken achtsam und ohne Wertung, um sie
zu verstehen. Das ist der wichtigste Schritt, um sie zu transformieren.
Eine Moglichkeit sie zu andern, findest du gleich im AnschluB.

NOTIERE HIER DEINE NEGATIVEN GEDANKEN



Glaubenssdtze dandern

Gedanken sind nicht die Wahrheit.
Oft leben wir so, als seinen sie allerdings absolut wahr & allgemeingultig.
Entkréfte deinen Gedanken und 6ffne dich fur neue Wege.

MEIN GEDANKE IST:
Hat dieser Gedanken immer recht? Wirklich immer immer immer und zu 10000%?
Wann hatte er unrecht? Hast du selbst oder an anderen gegenteiliges erfahren?

Erkunde diese Erfahrung!

Entkrafte den negativen Gedanken, indem du dir immer mehr Situation mit dem Gegenteil
vor Augen flhrst?

Offne dich fir diese neue Sicht und lass sie reifen.
Lass die alte Verknlpfung/dEn Gedanken los und aus dir flieBen.



Glaubenssatze andern

Gedanken sind nicht die Wahrheit.
Oft leben wir so, als seinen sie allerdings absolut wahr & allgemeingultig.
Entkréfte deinen Gedanken und 6ffne dich fiir neue Wege.

“Mein Korper ist unfahig, ein

MEIN GEDANKE IST: Kind zu empfangen.”

Hat dieser Gedanken immer recht? Wirklich immer immer immer und zu 10Q00%?

Suche nach Geschichten oder Beispielen von Frauen, die trotz ahnlicher Zweifel
schwanger geworden sind. Und suche nach positiven, starken Eigenschaften
deines Korpers.

Wann hatte er unrecht? Hast du selbst oder an anderen gegenteiliges erfahren?

Maria hat Uuber ein Jahr versucht ein Baby zu bekommen und dann geschah es plotzlich.
Und mein Kérper ist robust und hat mich letzten Winter Uberrascht, wie schnell er nach
einer Erkaltung wieder in der Kraft war. Uberhaupt - wie wundervoll es ist, dass mein
Koérper sich von alleine reguliert.

Erkunde diese Erfahrung!

Was fallt dir noch Positives zu deinem Koérper ein? Vielleicht hast du bemerkt, dass sich
dein Zyklus regelmaBig verhalt - das ist wunderbar! Oder, dass er sich reguliert oder du in
ein tieferes Verstandnis Uber deine weiblichen Rhythmen gekommen bist und das dein
Wohlbefinden starkt. Sammle immer mehr davon.

Entkréafte den negativen Gedanken, indem du dir immer mehr Situation mit dem Gegenteil
vor Augen fuhrst?
“Ich bin stark. Mein Korper ist ein Wunderwerk”. -> Pflege deinen Kérper und deinen Geist
durch gesunde Ernahrung, Bewegung und Entspannung. Eine gute Selbstflursorge kann die
Einstellung zum eigenen Korper positiv beeinflussen.

Offne dich fir diese neue Sicht und lass sie reifen.
Lass den alten Gedanken los und aus dir flieBen.

"Mein Korper ist stark und fahig, Leben zu schenken". Wiederhole deine positiven Gedanken
regelmaBig, um dein Unterbewusstsein positiv zu beeinflussen.
Nutze die Kraft der Geflihle! Sie sind ein weiterer GameChanger. Fuhle deinen neuen
Gedanken intensiv.



Der findfe Sohify:

Entspannung und Wohlbefinden -
Deine Oase der Ruhe

Wir kommen nun zu einem sehr besonderen Kapitel, das dein Herz
und deine Seele beruhren wird. In unserer hektischen Welt ist es ein
wahrer Schatz, Momente der Ruhe und des inneren Friedens zu
finden.

Diese Momente sind nicht nur Balsam fur deine Seele, sondern auch
ungemein wichtig fur deine Fruchtbarkeit.

Die Wissenschaft des Wohlbefindens

Studien zeigen, dass Stress einen direkten Einfluss auf die
Fruchtbarkeit haben kann. Stresshormone wie Cortisol konnen den
Hormonhaushalt, die Zyklen oder den Eisprung beeinflussen und
dadurch die Fruchtbarkeit mindern. Indem du bewusst
Entspannungsmomente in deinen Alltag integrierst, hilfst du deinem
Kérper, ein hormonelles Gleichgewicht zu finden, das férderlich far
die Empfangnis ist.

Und wahrend du deinem Korper dadurch Gutes tust, starkst du auch
deine Resilienz und wirst emotional und mental ausgeglichener. Da
die Kinderwunschzeit eine Achterbahnfahrt der Gefuhle sein kann
und Herausforderungen im Gepack haben kann, baue gerne
Entspannungsiibungen als Routine ein, als Sicherheitshalterung.
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ENTSPANNEN UBEN

Achtsamkeitsspaziergang in der Natur

e Wahle einen ruhigen Ort in der Natur,
vielleicht einen Waldweg oder einen Park.
Wahrend du gehst, konzentriere dich auf
deine Sinne. HoO6re auf die Gerausche um
dich herum, rieche die Frische der Natur,
fiuhle den Boden unter deinen FuBen. Diese
Form der Achtsamkeit hilft dir, den
Moment zu erleben und Stress abzubauen.
Es ist eine sanfte, aber kraftvolle Ubung,
um deinen Geist zu beruhigen und deinen
Koérper zu entspannen.

LASS DRUCK LOS

Tiefenentspannung durch Progressive
Muskelentspannung

e Diese Technik, entwickelt von Dr. Edmund
Jacobson, ist eine wunderbare Methode, um

kérperliche Anspannungen zu l6sen.
Beginne bei deinen FuBen und arbeite dich
langsam nach oben. Spanne jede

Muskelgruppe fur einige Sekunden an und
entspanne sie dann bewusst. Spure, wie die
Entspannungswelle durch deinen Korper
flieBt.

Tipp: Wenn’s mal schnell gehen muss -
nutze einfach deine Hande - balle sie zu
Fausten und lass los!




Die Kraft des Herzens und
dic Magie der Licbe

In diesem besonderen Zusatzimpuls mochte ich dich einladen, die
unermessliche Kraft deines Herzens und die wundervolle Energie der
Liebe zu entdecken. Diese Liebe ist nicht nur ein Gefuhl, sie ist eine
machtige Schwingung, die das Universum durchdringt und tief in uns
allen verankert ist.

Dein Herz - Zentrum deiner Fruchtbarkeit und Liebe

Dein Herz ist weit mehr als nur eine Pumpe, die das Blut durch
deinen Koérper leitet. Es ist der Sitz deiner Liebe, deiner tiefsten
Sehnsitchte und deiner Verbindung zum Leben und Ursprung selbst.
Wenn du mit deinem Herzen in Kontakt trittst, 6ffnest du dich fur
eine tiefere Ebene der Heilung und der Fruchtbarkeit.

Liebe - die warmende Umarmung fiir dein ungeborenes Kind

Indem du die Liebe in deinem Herzen nahrst und vertiefst, erschaffst
du eine liebevolle, warme Umgebung in deinem Inneren. Deine
Gebarmutter wird zu einem weichen, liebevollen Nest, bereit, neues
Leben willkommen zu heiBen. Diese Liebe unterstltzt auch die
Verbindung zu deinem ungeborenen Kind, selbst bevor
es gezeugt wird.




Heilung und Entspannung durch die Liebe

Die Liebe in deinem Herzen hat eine enorme Kraft, um z.B. deine
Selbstheilungskrafte zu aktivieren, emotionale und mentale
Balance zu férdern, dein Nervensystem zu regulieren und so vieles
mehr. Das Herz zu 6ffnen und freizulegen von alten Wunden ist ein
Prozess, der das Leben verandert. Wenn du dich auf die Liebe in
deinem Herzen konzentrierst, kannst du in eine Welt voller Wunder
eintreten.

Doch oft sind unsere Herzen verschlossen oder fuhlen sich schwer
oder gebrochen an. Es sind unsere unverarbeiteten Erfahrungen,
die eine emotionale Ladung in uns zuruck gelassen haben und aus
denen sich eine bilden kann.

Das Herz und die Gebarmutter stehen
in besonderer Verbindung.

Unser Korper kann Erinnerungen und
Emotionen einlagern. Insbesondere
das Herz und genauso die
Gebarmutter, als zentrales Organ der
Weiblichkeit und Fruchtbarkeit, halt

emotionale Erfahrungen und
\ Traumata. Schwere Emotionen konnen
- zwar uber die Gebarmutter und die

weiblichen Zyklen abflieBen, sich dort
aber auch einlagern und Blockaden
entstehen lassen, die sich auf das
Liebesleben, dem personlichen
erfullten Leben und auch dem
Kinderwunsch auswirken kénnen.



1. lege eine Hand sanft auf dein Herz und L .

die andere auf deine Gebarmutter. /ebe .

2. SchlieBe deine Augen und spure, wie /,77
diese beiden kraftvollen Zentren deiner g%
Weiblichkeit miteinander verbunden sind.

3. Atme tief ein und stelle dir vor, wie die

Liebe in deinem Herzen zu deiner

Gebarmutter flieBt, sie starkt und warmt,

um ein liebevolles Nest fir dein

Wunschkind zu sein.

—

Die Reise zur tiefen Selbstliebe

Ein wichtiger Teil meiner Arbeit ist es, Menschen dabei zu unterstutzen,
die Liebe in sich zu finden und bewusst mit ihr zu arbeiten. Es geht
darum, die Liebe zu dir selbst, die Liebe zum Leben, zur Partnerschaft
und zum ungeborenen Kind zu starken. Diese Reise zur tiefen
Selbstliebe ist ein wahrer Schatz, der dir hilft, in deinem Leben und auf
deinem Weg zur Mutterschaft Erfullung zu finden. Die Liebe, die du
deiner Gebarmutter sendest ist liebliche energetische Nestwarme.

Liebe zukunftige Mama, erlaube dir, die Liebe in deinem Herzen in all
ihren Facetten zu erkunden und zu erleben. Sie ist der Schlissel zu
einem erfiillten, glicklichen Leben, einer liebevollen Reise zur
Mutterschaft und die beste Begleitung bei allen Lebenswegen.



Du, dein Baby und eure Beziehung

Lass Liebe die Brucke sein, die
euch verbindet und dein Baby ins
Leben geleitet.

Heute wissen wir, unser Herz
erschafft ein Herzfeld. Es ist ein
elektromagnetisches Feld, uber das
wir Informationen aussenden und
ebenso empfangen kdnnen.

Wusstest du, dass unsere Herzen
miteinander kommunizieren konnen
- jenseits unseres Verstandes?

Lass Liebe die Information sein, die
dein Herz sendet. Vor allem an dein
zukunftiges Baby und seine Seele.

Probiere es einmal aus, die Liebe
frei aus deinem Herzen flieBen zu
lassen. Im Vertrauen, dass sie bei
der kleinen Seele ankommt.

Wenn du mochtest, gib auch Worte
dazu. Vielleicht sprichst du eine
liebevolle Einladung aus und
beginnst ein erstes Gesprach.




HERAUSFORDERUNGEN

Manchmal kommen wir nicht weiter. Bitte verzweifle nicht
oder gib auf. Du bist nicht allein und benotigst Wissen und
Losungen. Hier sind einige haufige Probleme:

1. Schwierigkeiten bei der Entspannung

FUhlst du dich oft angespannt und kannst nur schwer
abschalten? In unserer hektischen Welt ist es nicht
ungewohnlich, dass unser Nervensystem
uberstimuliert wird. Viele von uns leben in einem
Zustand konstanter Anspannung, was das Abschalten
und Meditieren erschwert. Dies kann durch
anhaltenden Stress, hohe Anforderungen im Alltag und
die standige Konfrontation mit digitalen Medien
verursacht werden. Aber auch alte unverarbeitet
Wunden und Trauma konnen sich so zeigen. Es ist
wichtig, bewusst Pausen zu schaffen und Techniken wie
die Progressive Muskelentspannung oder achtsame
Atemubungen zu praktizieren, um das Nervensystem zu
beruhigen oder alte Belastungen zu losen.

2. Unsichtbare energetische Blockaden

Manchmal ist alles medizinisch abgeklart, und
doch bleibt der Kinderwunsch unerfullt. Hier
kbnnen energetische Blockaden eine Rolle
spielen. Diese Blockaden koénnen auf
verschiedenen Ebenen liegen - in deinen
Gedanken, Emotionen und sogar in familidren
Mustern. Energetische Heilarbeit kann helfen,
diese verborgenen Barrieren aufzudecken und
aufzulésen. Sie sind oft unentdeckten
GameChanger auf dem Weg zum Wunschkind.




HERAUSFORDERUNGEN

3. Die Belastung durch Umweltgifte

Unsere Umwelt, unser Wasser, unsere
Nahrung und sogar die Luft, die wir atmen,
kbnnen mit Toxinen belastet sein. Diese
Giftstoffe kbnnen unseren Koérper belasten
und auch auf das Ungeborene Ubergehen.
Eine bewusste Entgiftung und Reinigung des
Kérpers kann helfen, diese Belastungen zu
reduzieren. Es ist wichtig, auf eine gesunde
Erndhrung zu achten, Schadstoffe zu
meiden und eine Entgiftung bereits VOR
der Empfangnis zu machen und auf eine
gesunde Lebensweise zu achten.

4. Emotionale Unausgeglichenheit

Emotionale Unausgeglichenheit kann
ebenfalls eine Herausforderung darstellen.
Starke Schwankungen im emotionalen
Befinden kdénnen den Hormonhaushalt
beeinflussen und somit die Fruchtbarkeit.
Praktiken wie Yoga, Meditation oder auch
bewusste Verarbeitung kbénnen helfen,
emotionale Balance zu finden und das innere
Gleichgewicht wiederherzustellen.

Ot ik fraf?



Nicht nur Wissen und Einsichten,
sondern auch Hoffnung und
Zuversicht! Das mdéchte ich dir
mitgeben.

Ich hoffe, dass die Impulse in diesen Seiten dich motivieren und dir
zeigen, dass es so viel mehr gibt, was du fur dich und deinen
Kinderwunsch tun kannst, als du vielleicht bisher angenommen hast.

Um dich dabei zu unterstutzen, arbeite ich gerade voller Freude an
einem umfassenden ONLINE-KURS, der all diese Themen vertieft
und dich perfekt auf deinen Weg zum Wunschkind begleitet. ‘

Erhdohe die Chance der Schwangerschaft: Durch das vertiefte Verstandnis &
Wissen Uber deinen Korper.

Lerne deinen Korper tiefer kennen: Gewinne tiefere Einblicke in die
Funktionen und Signale deines Korpers, was essentiell fur die bewusste
Empfangnis ist.

Komm in deine Selbsterméachtigung: Starke dein Selbstbewusstsein und dein
Selbstvertrauen, was dir auf deinem Weg zur Mutterschaft zu Gute kommt.
Verbinde dich mit deiner weiblichen Kraft und Intuition: Lerne, auf die innere
Stimme zu hoéren, die dich intuitiv durch die Schwangerschaft und in der

Mutterschaft begleitet.
e Starkung der emotionalen & mentalen

Balance: Entwickle Fahigkeiten, um
emotional ausgeglichen zu bleiben,
was far eine gesunde
Schwangerschaft férderlich ist.

e Forderung der Partnerschaft & Liebe:
Verbessere die Beziehung zu deinem
Partner, um ein liebevolles
Miteinander zu schaffen und zu
erhalten.




Im April wird der Onlinekurs voraussichtlich fertig sein und Uber
meinen Newsletter werde ich alle Infos mit dir teilen. Ich bin schon
wirklich vorfreudig aufgeregt. Bis dahin versorge ich dich liebend
gerne mit weiteren wertvolle Impulse, Schmankerln und
Uberraschungen, die dich ganzheitlich unterstiitzen kénnen.

DU WILLST MEHR UND DAS JETZT?

Im Leben und im Kinderwunsch gilt:
DEIN GLUCK = DEIN GOLD und dein Gliick kommt aus dir!

Wenn du tief eintauchen méchtest, um dich und dein wundervolles
Herz zu befreien fiir tiefes Wohlbefinden und Gliick, dann hab ich
etwas ganz Besonderes fir dich.

Mein intensiver Onlinekurs zeigt dir, wie du dich auf allen 4 Ebenen
(mental, emotional, energetisch und kérperlich) transformieren
kannst & dein Herz aktivierst, damit seine Magie dein Leben erfillt.

e Lass negative Glaubenssatze, schwere Emotionen los

e Komm zuruck zu dir und in deine Freude

e Mache Frieden mit dir und deiner Vergangenheit und mehr

Neugierig? Schau dir hier
unbedingt meinen Onlinekurs
“Light up your life” an.

- y Passend zum Kurs 6ffne ich gelegentlich auch ein spezielles
2 i“ 3 : Angebot fur unsere Herzen, um sie energetisch tiefer von alten
A4

>

Wunden und schweren Emotionen zu befreien. Es geht um das
Lésen der Herzmauer. _ ¥
vy
Wenn du dazu mehr wissen méchtest, lies gerne diesen Artikel.
Ruft dich dieses Thema, schreib mich einfach persénlich an.



https://www.solhea.de/lightupyourlife
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https://www.solhea.de/post/dein-herz-der-schl%C3%BCssel-zur-freiheit-und-erf%C3%BCllung

Individuelle Heilarbeit

1:1 Heilsitzungen - um Blockaden auf
energetischer, mentaler und emotionaler
Eben zu transformieren.

Infos und Buchung findet du hier

3-monatige Begleitungen in zwei
verschiedenen Variationen - fur
intensivere Veranderung.

Infos und Buchung findest du hier

/ Bleib stark und zuversichtlich,

—W° liebe zuklinftige Mama. Du bist

nicht allein auf diesem Weg, und
ich freue mich darauf, dich
begleiten zu durfen.

Du findest %% s )
mich hier:

Kinderwunsch

O] fertilove.natuelrich.schwanger

Herzheilung & Transformation

O] solhea.heal.your.core

@; www.solhea.de



https://www.solhea.de/einzelarbeitenheilsitzungen
https://www.solhea.de/intensivetransformation
http://www.solhea.de/
https://www.instagram.com/fertilove.natuerlich.schwanger?igsh=cG5lZnV2dTZ6ZG1i

