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~ Welcome

Liebe Leserin

Schén, dass du hier bist!

Mein Name ist Caroline Lehmann, ich bin Fachdrztin fir
Humangenetik und Expertin fir Stabilitdt nach Fehigeburt &
gesunde Schwangerschaft.

Als Arztin habe ich schon vielen Frauen geholfen, nach einer
Fehlgeburt medizinische Antworten zu finden und sich mit neuer
Sicherheit auf eine ndchste Schwangerschaft vorzubereiten.

Ich selbst habe 4 Fehigeburten erlebt bevor mein Sohn zur Welt kam
und ich weiB, wie schwer es ist, wenn das so lang ersehnte Kind auf
sich warten lasst und wie sehr man in einer Schwangerschaft um
sein Baby bangt... Aber eines weil ich auch:

Nach einer Fehlgeburt brauchst du mehr als nur die Hoffnung, dass
es beim ndachsten Mal klappt.

Du brauchst medizinische Klarheit, innere Stabilitét und eine gezielte
Vorbereitung. Genau deshalb bin ich fur dich da!

Deine
LEARN MORE

Ao


https://www.caroline-lehmann.com/
https://www.caroline-lehmann.com/

In meinen
Sprechstunden....

.. war das Thema Schwangerwerden nach einer Fehlgeburt
immer ein groBes Thema.
@ .Wann ist der richtige Zeitpunkt?"
@ .Sollen wir lieber noch warten?”
@ ., Wird es beim ndchsten Mal klappen?*
@ .Werde ich das schaffen?"

Aus all diesen Fragen haben sich 10 herauskristallisiert, die mir
meine Patienfinnen vor einer erneuten Schwangerschaft
immer wieder gestellt haben.

Vielleicht bist du gerade in einer dhnlichen Situation. Du
wunschst dir so sehr ein Kind. Aber gleichzeitig hast du Angst.

Dann ist dieses Workbook genau das Richtige fur dich.

Du bekommst wertvolle Infos und ich gebe dir meine Impulse,
die dich zu deinen eigenen Antworten fuhren.

Nutze dieses Dokument am besten als Workbook und halte
deine Gedanken und Gefuhle schriftlich fest. Das Schreiben
hilft dir, dein Inneres zu ordnen und du kannst alles spdter
nachlesen.
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FRAGE 1

INNERLICH ZERBROCHEN?

Nach einer Fehlgeburt fuhlt man sich wie “innerlich zerbrochen”. Doch was
genau muss da im “Inneren” eigentlich heilen? Das Innere, von dem wir
sprechen, umfasst nicht nur unseren Korper, sondern auch unsere Seele und
unsere verletzten Geflhle. In der medizinischen Versorgung steht jedoch meist
die koérperliche Genesung im Vordergrund, w&hrend Angebote zur seelischen
und emotionalen Verarbeitung oft fehlen.

Menschen sind erstaunlich widerstandsfahig und kénnen mit enormen
Herausforderungen und Verlusten umgehen - manchmal sind  wir im
Nachhinein sogar erstaunt Uber unsere eigene Stérke. Dennoch erfordert
Heilung einen ganzheitlichen Ansatz auf verschiedenen Ebenen.

Korperliche Ebene:

Der koérperliche Heilungsprozess nach einer Fehigeburt ist wichtig, um
moglichen Komplikationen bei einer néchsten Schwangerschaft vorzubeugen.
Dazu gehoéren die Heilung von Wunden in der Gebd&rmutterschleimhaut, die
z.B. durch eine Ausschabung enfstanden sind, die Normalisierung des
Hormonhaushaltes und die Regulierung des Immunsystems. Erst wenn diese
Prozesse abgeschlossen sind, sind wieder optimale Bedingungen fur eine
erneute Schwangerschaft gegeben.

Seelische Ebene:

Die emotionale Verarbeitung ermdglicht es dir, deinen Kummer zu akzeptieren
und die innere seelische Wunde wieder zu schlieBen. Dadurch bekommst du
wieder Vertrauen in dich, deinen Kérper und das Leben. Das ist nicht nur fur
dich wichtig, sondern auch fur das Baby in deinem Bauch. Denn bedenke: In
einer neuen Schwangerschaft ist dein Kind eng mit dir verbunden und spurt,
wenn du Angst hast oder dir Sorgen machst.
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FRAGE 1

INNERLICH ZERBROCHEN?

Emotionale Ebene:

Nach einer Fehlgeburt kénnen wir von einer Flut belastender Geflhle wie
Angst, Schuld und Scham Uberwdltigt werden. Diese GefUhle werden oft von
negativen Gedankenmustern begleitet, die unsere Heilung behindern kénnen.
FUr unsere emotionale Heilung ist es entscheidend, dass wir unsere Gefuhle
sorfieren, unsere negativen Glaubenssdize erkennen und unsere Gedanken
neu ausrichten. Nur so kédnnen wir lernen, mit Angst, Schuldgefuhlen und
anderen belastenden Emotionen umzugehen und unbelasteter und freier in
eine neue Schwangerschaft gehen.

Hore einmal in dich selbst hinein und mache dir die drei Ebenen der Heilung
bewusst. Welche Gedanken kommen dir bei jeder einzelnen Ebene? Gibt es
korperliche, seelische oder emotionale Aspekte in dir, die du vor einer
ndachsten Schwangerschaft angehen solltest?

Schreibe sie hier gerne auf.
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MEIN IMPULS FUR DICH

INNERLICH ZERBROCHEN?

Die Zeit der Heilung verlduft bei jeder Frau anders und unterscheidet
sich sogar von Schwangerschaft zu Schwangerschaft und von einer
Verlusterfahrung zur anderen. Wenn du schon mehrmals schwanger
warst, weiBt du wahrscheinlich nur zu gut, dass es sich jedes Mal
anders anfuhlt und andere koérperliche, geistige und emotionale
Erfahrungen mit sich bringt.

In den meisten Fdallen erholt sich der Kérper nach einem Verlust
relativ schnell und die Arztin oder der Arzt wird dir sagen, dass du
kérperlich  wieder fur eine neue Schwangerschaft bereit bist.
Befrachtet man jedoch die 3 Ebenen der Heilung, ist die seelische
und emotionale Komponente genauso wichtig wie der koérperlich
Aspekt. Frage dich deshalb: Habe ich nach der Fehlgeburt innere
Wunden, die noch nicht verheilt sind? Bin ich wirklich mit mir im
Reinen? Fuhle ich Schuld, Scham oder Angst?

Studien haben immer wieder gezeigt, dass eine vorangegangene
Fehlgeburt zu einer starken emotionalen Belastung bei einer
folgenden Schwangerschaft fuhren kann.

Deshalb mein Ratf: Achte auf deine psychische und emotionale
Gesundheit und nimm die 3 Ebenen der Heilung ernst.

Heilung sieht fur jeden anders aus. Aber du kannst diesen Prozess mit
diversen Ritualen fur deinen Kérper, deine Seele und deinen Geist
unterstitzen.

Hier sind ein paar Inspirationen:

Koérperliche Ebene:
o Achte auf eine ausgewogene Erndhrung und versorge deinen
Korper mit den Nahrstoffen, die ihm gut tun.
Goénne dir ausreichend Schlaf und gehe fruh zu Bett.
Betreibe sanftfen Sport, zum Beispiel Yoga.
Entdecke Techniken zur Stressbewdltigung wie Meditation,
oder AtemuUbungen, um koérperliche Entspannung zu férdern.
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MEIN IMPULS FUR DICH

INNERLICH ZERBROCHEN?

Seelische Ebene:

o Gehe achtsam mit dir um und nimm deine Gedanken wahr und
sortiere sie. Das geht gut, wenn man sie sich aufschreibft.
Suche bei Bedarf Unterstltzung bei Therapeuten, Beratern oder
spirituellen  Mentoren, um  vergangene Traumata  zu
verarbeiten.
Nimm dir kleine Auszeiten, meditiere oder lese ein gutes Buch.
Hoére Musik, die dich beruhigt, frostet und dir positive Energie
gibt.
Unternimm regelmdBig etwas mit deinen Lieben.
Verbringe Zeit in der Natur und betrachte die Schdénheit von
Mutter Erde.

Emotionale Ebene:

o Erlaube dir, deine Gefluhle zu splren, ohne sie zu unterdrlicken
oder zu verurteilen.
Lerne, gesunde Bewdltigungsstrategien fur stressige Situationen
zu entwickeln, z. B. indem du deine GefUhle mit vertrauten
Personen teilst oder in ein Tagebuch schreibst.
Erkenne und verdndere negative Denkmuster, indem du
positive Affirmationen verwendest und dich auf konstruktive
Lobsungen konzentrierst.

Ganzheitliche Heilung auf kérperlicher, seelischer und emotionaler
Ebene ist ein kontinuierlicher Prozess, der Zeit braucht.

Habe Geduld mit dir selbst!




FRAGE 2

STEHE ICH UNTER DRUCK?

'‘Deine biologische Uhr tfickt” oder "In deinem Alter hatte ich schon
zwei Kinder” - ab einem bestimmten Alter wird Frauen eingeredet, sie
mussten sich mit einer Schwangerschaft beeilen. Viele Frauen fuhlen
sich daher gehetzt und unter Druck gesetfzt. Dass dies Stress
verursacht, der eine Schwangerschaft noch schwieriger machen
kann, wird dabei ignoriert.

Nimm dir einen Moment Zeit und Uberlege genau, ob du das Gefuhl
hast, unter Druck zu stehen.

Denke daruber nach, welche konkreten Situationen, Umstdnde,
Personen oder vielleicht auch eigene Erwartungen und Vorstellungen
es sind, die diesen Druck auf dich austuben.

Schreibe es hier gerne auf.
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MEIN IMPULS FUR DICH

STEHE ICH UNTER DRUCK?

Es ist normal, wenn du dich manchmal von deinen Angsten und Sorgen
Uberfordert fuhlst. Besonders dann ist es wichtig, dass du dich nicht unter
Druck setzen Id&sst, sondern dir ausreichend Zeit und Raum nimmst.

Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, dass das Alter nicht immer die
entscheidende Rolle spielt — eine gesunde Psyche und emotionale Stéarke
sind ebenso wichtig. Ich habe meinen Sohn ,erst® mit 39 Jahren nach 4
Fehlgeburten bekommen und weiB also, dass es sich lohnt, geduldig zu sein,
um ,innerlich stabil™ in eine neue Schwangerschaft zu starten.

Mein dringender Rat an dich: Ubersttrze nichts, nur weil du das Geflhl hast,
dass dir die Zeit davonlaufen wurde. Denn du gewinnst dadurch nichts! Statt
gestresst, gehetzt und dangstlich zu sein, gib dir Zeit, den Verlust deines
Kindes zu heilen und bereite dich voller Liebe auf deine kunftige
Schwangerschaft vor.

Eine neue Schwangerschaft, am besten ganz schnell an eine
Verlusterfahrung  drangehdngt,  wird das schlimme  Erlebnis  nicht
.wiedergutmachen® - diesen wohlgemeinten Rat héren wir oft, doch das ist
ein volliger Irrglaube.

Druck und Hetze erzeugen Stress und Angst.

Dass aber Angst vor einer Schwangerschaft mit einer kurzeren
Schwangerschaftsdauer einhergehen und sich negativ auf die Entwicklung
des Kindes auswirken kénnen, ist belegt.

Auch wenn eine gewisse Angst nach einer Fehlgeburt normal ist, ist es
wichtig, der Verarbeitung dieser Angst eine angemessene Zeit zur
Bewdltigung zu geben. Gib dir selbst die Erlaubnis, diese Geflhle zu
verarbeiten und lass dich dabei nicht hetzen.
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MEIN IMPULS FUR DICH

STEHE ICH UNTER DRUCK?

Angesichts der Tatsache, dass das Thema Schwangerschaft heute fur viele
Frauen ohnehin zeitlich nach hinten verschoben ist, bedeutet dies, dass du
dir auch Zeit lassen kannst, um eine Fehlgeburt zu verarbeiten.

Befreie dich von allen Erwartungen und versuche, die zeitliche Komponente
auszublenden. Nutze die Ruhe, um dich auf den neuen Menschen in
deinem Leben einzustimmen, dich selbst besser kennen zu lernen, dir selbst
n&her zu kommen, die wunderbare Zweisamkeit mit deinem Partner zu
genieBen und eure Bindung zu stérken.

So stehen die Chancen besser, glucklich und entspannt in den neuen
Lebensabschnitt zu starten.

Das Alter ist nicht immer ausschlaggebend, schon gar nicht, wenn du zuvor
einen Verlust erlitten hast, der in dir noch eine Wunde hinterlassen hat.




FRAGE 3

WAS SCHIEBE ICH AUF?

Die groBe Reise, ein Hobby oder eine schdbnere Wohnung - wer
schwanger werden méchte, schiebt Trdume oft auf, weil alle
Gedanken nur noch um die bevorstehende Schwangerschaft kreisen.

Wenn es dann nicht gleich klappt, fuhrt das oft zu Frustration: Das
Leben scheint stillzustehen, und im schlimmsten Fall wird unbewusst
das Baby oder die Kinderwunschzeit dafur verantwortlich gemacht.
Mit der Folge, dass auch die Beziehung zu deinem Kind in der
ndchsten Schwangerschaft darunter leiden kann.

Dabei ist es fur dich und dein Baby am besten, wenn du
ausgeglichen, glucklich und entspannt in die Schwangerschaft
startest - mit vielen schédnen Erinnerungen und Lebensfreude im
Herzen.

Um nicht in die Falle von Frustration und aufgestauten Emotionen zu
tappen, nimm dir einen Moment Zeit, um daruber nachzudenken,
was du in deinem Leben vielleicht aufschiebst, weil du ein Kind
planst.

Welche Trdume oder Ziele hast du, die du unabhdngig von einem
Baby erreichen mdchtest?

Schreibe sie hier auf.
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MEIN IMPULS FUR DICH

WAS SCHIEBE ICH AUF?

Warte nicht bis morgen, sondern erfulle dir deine Traume und Wunsche
jetzt.

Mein erster Tipp: Mache eine Liste mit allen Wunschen, von denen du
bisher dachtest, sie mussten bis nach dem Baby warten, und arbeite sie
nach und nach ab.

Du kannst das feiern und ein richtiges kleines Ritual daraus machen. Nimm
dir zum Beispiel vor, dir jede Woche einen Wunsch zu erfullen. So erlebst du
jede Woche eine kleine oder grof3e Freude, von der du spater deinem Kind
erzahlen kannst.

Mein zweiter Tipp: Fang an, ein Tagebuch speziell fur dein zukunftiges Kind
zu fUhren. Das bringt dich deinem Kind schon jetzt naher. In ein paar Jahren
wird es sich bestimmt freuen zu erfahren, was seine Mama alles erlebt hat.




FRAGE 4

NOCHMAL WAGEN?

Viele Frauen sind nach einer Fehlgeburt unsicher, ob sie emotional fur
eine weitere Schwangerschaft bereit sind und fragen sich, ob und wann
sie es noch einmal wagen sollen. Ich méchte dir sagen, dass es vollig
normal ist, wenn du Zweifel und Angste hast. Nimm diese Geflhle ehrlich
und liebevoll an. Setze dich nicht unter Druck und gib dir die Zeit, die du
brauchst, um dich stabil genug fur eine neue Schwangerschaft zu fUhlen.

Wenn du gerade Uber eine neue Schwangerschaft nachdenkst, frage
dich: Was fuhlst du? Spurst du Vorfreude? Oder ist es eher ein
beklemmendes Gefuhl, weil schmerzhafte Erinnerungen an dein
Sternenkind hochkommen? Sei ehrlich zu dir selbst und lass dir fur die
Beantwortung dieser Fragen ausreichend Zeit.

Schreibe sie gerne hier auf.

14



iz

MEIN IMPULS FUR DICH

NOCHMAL WAGEN?

AuBenstehende kdnnen dir noch so oft sagen, dass du wieder schwanger
werden kannst - du musst es selbst spuren! Nur dann kannst du entspannt
und stark in eine neue Schwangerschaft gehen. Andernfalls besteht die
Gefahr, dass sich die Zweifel zu einer zermUrbenden Unruhe bis hin zu
Panikattacken steigern.

Eine Ubersturzte Entscheidung, die sich nicht von Herzen gut und stimmig
anfuhlt, wirkt sich nicht nur negativ auf deine bisherige Erfahrung mit dem
verlorenen Kind aus, sondern kann sich auch negativ auf die nachste
Schwangerschaft und das Baby auswirken.

Mach dich darauf gefasst, dass du in einer neuen Schwangerschaft Hohen
und Tiefen erleben wirst. Denke daran: Der Stress und die Unsicherheit, die
du jetzt spurst, verschwinden nicht, wenn du schwanger bist!

Deshalb ist es so wichtig, sich vorher klar zu entscheiden, ob und wann du
diesen Schritt wagen willst.

Die Entscheidung kann fur jeden anders ausfallen.

Aber eine Konstante ist bei allen gleich: Handle immer im Einklang mit dem,
was dir inneren Frieden und Wohlbefinden schenkt. Denn gerade in diesen
Momenten der Ausgeglichenheit und inneren Harmonie treffen wir die fur
uns besten Entscheidungen, die uns auf unserem Weg weiterbringen und
die fUr uns stimmig sind.




FRAGE 5

WAS MOCHTE MEIN PARTNER?

lch kann mir gut vorstellen, dass das Thema ,trotz Fehlgeburt noch
ein Kind zu bekommen® fur dich und deinen Partner eine groBe
Herausforderung darstellt. Es ist eine sehr persédnliche und hoch
emotionale Enftscheidung.

Beim Thema Kinderwunsch und Fehlgeburt geht es vor allem um die
GeflUhle der Frau, aber eine Fehlgeburt belastet nicht nur dich,
sondern auch deinen Partner. Auch er hat sein Kind verloren.

Wie steht dein Partner zu einer neuen Schwangerschaft? Ist er dazu
bereit? Redet miteinander!

Hilfreiche Fragen fur euer Gesprdch: Wie fuhlst du dich jetzt? Wie hat
uns deiner Meinung nach die vergangene Zeit individuell und als
Paar beeinflusst? Wie hat der Verlust unseres Babys deine Sicht auf
unsere Familienplanung beeinflusst? Wann wdre fur dich der richtige
Zeitpunkt?

Schreibe hier gerne weitere Fragen auf.
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MEIN IMPULS FUR DICH

WAS MOCHTE MEIN PARTNER?

Nimm Rucksicht auf deinen Partner und gib ihm die Zeit, die er
braucht. SchlieBlich mdchtest du ihn in dieser Zeit an deiner Seite
haben und auch seine ganze Liebe und Vorfreude auf das
kommende Baby spuren.

Wenn eure Vorstellungen weit auseinandergehen, solltest du
versuchen, die Grunde dafur zu verstehen. In den meisten Fdllen
bringt es nichts, den Partner zu drédngen oder gar zu Uberreden.
Nehmt euch Zeit, um zu entscheiden, ob und wann ihr diesen Weg
gemeinsam gehen wollt.

Ein Paartherapeut kann euch Ubrigens in einer solchen Situation
unterstitzen, damit ihr gemeinsam Klarheit fur eure weitere
Familienplanung bekommt.

Ilch  wlnsche euch von Herzen, dass ihr gemeinsam eine
Entscheidung treffen kénnt, mit der inr euch wohl und gltcklich fuahlt.

Eines ist aber auch klar: Wenn du dir klar bist, was du mochtest, oder
zumindest innerlich schon einmal Ordnung geschaffen hat, ist es viel
leichter, mit dem Partner darlber zu sprechen.




FRAGE 6

AUSZEIT?

Kurz nach einer Fehlgeburt ist man mit vielen Entscheidungen,
Terminen, Untersuchungen und Arztbesuchen konfrontiert.

Gleichzeitig geht der Alltag oft weiter.

Stell dir deshalb die Frage: Wunschst du dir eigentlich eine Auszeit?
Klingt das Wort ,Auszeit™ fur dich wie eine Rettung?

Vielleicht hast du das Gefuhl ,Ich kann jetzt einfach nicht mehr"?

Uberlege dir, was du in einer Auszeit machen méchtest und lass alle
Erwartfungen und Sorgen los. Frage dich, wie du deine innere Mitte
wiederfinden kdénntest. Hore auf deine inneren Bedurfnisse. Dein
Unterbewusstsein weiB oft ganz genau, was du brauchst.,

Schreibe alles auf, was dir durch den Kopf geht. Gib deinem Inneren
eine Stimme und lass es sprechen. Wenn du alles aufgeschrieben
hast, nimm dir einen Moment Zeit, um darUber nachzudenken.
Vielleicht entdeckst du sogar neue Erkenntnisse oder Méglichkeiten,
deine Bedurfnisse und Wunsche zu erfullen.
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MEIN IMPULS FUR DICH

AUSZEIT?

Eine bewusste Auszeit, auch wenn sie nur kurz ist, kann helfen, zu sich
selbst zu finden und neue Energie zu tanken.

Ich selbst habe mir zum Beispiel nach einer meiner Fehlgeburten eine
Auszeit genommen und mich bewusst nicht mit dem Thema
Kinderwunsch beschdaftigt. In dieser Zeit konnte ich mich auf mich
selbst konzentrieren und in mich hineinhorchen, ob ich wirklich bereit
fUr eine weitere Schwangerschaft bin. Das hat mir enorm geholfen
und mich sehr entlastet.

Wenn du dich mit deinen GeflUhlen auseinandersetzt, lernst du dich
und deine BeduUrfnisse besser kennen und gewinnst mehr Klarheit fur
dein Leben.

Gib dir Zeit, habe Geduld mit dir selbst und lerne, auf deine innere
Stimme zu héren.




FRAGE 7

QUALENDE FRAGEN?

Eine Fehlgeburt kann enorme Zukunftsdngste ausldésen und tief in
deine Psyche eingreifen.

Vielleicht stellst du dir Fragen wie: Wie soll es weitergehen? Warum
musste mir das passieren? Was, wenn es wieder passiert? Was mache
ich dann? Was will ich eigentlich im Leben? Was soll ich als Néchstes
tun?

Diese Unsicherheiten und Fragen sind normal und es gibt keine
schnellen Antworten oder Lésungen. Vielmehr sind sie ein wichtiger
Teil deiner Heilung und helfen dir, Sinn und Bedeutung in deiner
Erfahrung zu finden und gegebenenfalls deine persédnlichen Werte
und Uberzeugungen neu zu definieren.

Deshalb méchte ich dich ermutigen, deine Fragen hier ganz konkret
zu formulieren. Wenn du deine GeflUhle und Gedanken aufschreibst,
kannst du eine bessere Vorstellung davon bekommen, was du
wirklich willst und was sich fur dich als ndchstes stimmig anfuhlt.
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QUALENDE FRAGEN?

In Zeiten innerer Unruhe und Orientierungslosigkeit hilft es, nach innen
zu schauen und sich mit sich selbst zu verbinden. Vertraue dir selbst!
Du kannst trotz - oder gerade wegen - dieser Herausforderung neue
Wege finden, dein Leben zu leben.

Erlaube dir, in dieser besonderen Phase Raum fur dich selbst zu
schaffen und zu spuren, was dir persénlich wirklich wichtig ist. Finde
zurick zu deiner inneren Kraft. Dann kannst du auch mit den
qudlenden Fragen und Unsicherheiten umgehen und Antworten
darauf finden.

Die Antworten, die du suchst, sind schon in dir. Hére in dich hinein!

Doch gerade dieses Hineinhorchen ist am Anfang oft eine
Herausforderung. Deine Gedanken sind wie unruhiges Wasser, voller
Wellen und Bewegung, aufbrausend und Ilaut. Aber mit einer
kontinuierlichen Achtsamkeitspraxis kannst du sie nach und nach
beruhigen. Es ist, als ob du auf den Grund des Ozeans tauchst. Je
tiefer du in die Stille eintauchst, desto mehr findest du zu innerer
Ruhe und Klarheit.

Ja, in unserer hektischen Welt kann es schwierig sein, Momente des
Innehaltens zu finden. Aber es ist moglich - und so heilsam.

Nimm dir Zeit fur dich selbst und tauche ein in die Stille. Finde kleine
Momente der Ruhe. Das wird dich erden und deine Gedanken
ordnen. Hilfreiche Praktiken kdbnnen Meditation, die Natur oder ein
Gebet sein.

Vielleicht ist das fur dich der entscheidende Schritt, um einer
weiteren Schwangerschaft mit einem GeflUhl des inneren Friedens
entgegenzusehen und heilsame Antworten auf deine qudlenden
Fragen zu finden.
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FRAGE 8

WAS IST SCHLIMMER FUR DICH:

SCHWANGER ZU SEIN UND MIT DEN DAMIT
VERBUNDENEN ANGSTEN UND SORGEN ZU LEBEN?

ODER

NICHT SCHWANGER ZU SEIN UND DAS
GEFUHL ZU HABEN, DASS ETWAS FEHLT?

Diese Frage stellte mir eine Patientin, die wdhrend ihrer kunstlichen
Befruchtung zur weiteren Diagnostik zu mir kam.

Das Besondere an dieser Frage ist, dass sie anerkennt, dass beide
Szenarien mit negativen Emotionen verbunden sein kénnen - und
durfen.

Welche Gedanken und Gefuhle kommen dir bei dieser Frage in den
Sinn? Was wiegt fur dich emotional schwerer? Schreibe sie auf.

Vielleicht fallt dir im ersten Moment keine Antwort ein.

Manchmal braucht es Zeit, sich zu sortieren und sich seiner tiefsten
Wunsche und BedUrfnisse bewusst zu werden. Vertraue darauf, dass
dein Unterbewusstsein daran arbeitet, auch wenn du es nicht
bewusst wahrnimmst. Vielleicht fallt dir spdter eine Antwort ein oder
du merkst, dass sich deine Sichtweise verdndert hat. Sei behutsam
mit dir selbst und komme auf die Frage zurlck, wenn du bereit bist.
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MEIN IMPULS FUR DICH

WAS IST SCHLIMMER FUR DICH:

SCHWANGER ZU SEIN UND MIT DEN DAMIT
VERBUNDENEN ANGSTEN UND SORGEN ZU LEBEN?

ODER

NICHT SCHWANGER ZU SEIN UND DAS
GEFUHL ZU HABEN, DASS ETWAS FEHLT?

Schwangerschaft und Mutterglick werden gerne verklart. Doch
gerade nach einer Fehlgeburt ist der Gedanke, wieder schwanger zu
werden, mit vielen Angsten und Sorgen verbunden.

Die Frage ,Was ist schlimmer: schwanger zu sein und mit den damit
verbundenen Angsten und Sorgen zu leben oder nicht schwanger zu
sein und das Gefuhl zu haben, dass etwas fehlt?" ermutigt dich, dich
mit den negativen GeflUhlen auseinanderzusetzen, die wie zwei
Seiten einer Medaille zu sein scheinen. Was Uberwiegt bei dir?
Welche Seite ist bei dir starker?

Es ist ganz normal, dass du dich bei der Entscheidung zwischen
Schwangerschaft und Nichtschwangerschaft in einem Zwiespalt
befindest. Beides bringt seine eigenen Herausforderungen und
Gefuhle mit sich.

Nimmm dir die Zeit, um herauszufinden, was fur dich persdnlich richtig
ist und welche Entscheidung sich fur dich am besten anfuhlt.

Sei ehrlich zu dir und deinen Geflhlen: Es ist okay, wenn du im
Moment unsicher bist. Sprich mit deinem Partner, deiner Familie oder
einer Vertrauensperson daruber - sicher ergeben sich dadurch noch
einmal andere Sichtweisen.




FRAGE 9

VERKRAFTE ICH EINE WEITERE FEHLGEBURT?

Naturlich sollfe man einer neuen Schwangerschaft mit Zuversicht
entgegensehen. Aber die Realitdt ist, dass viele Frauen nach einer
Fehlgeburt oft Angst vor einer erneuten Fehlgeburt haben.

Wenn das auch bei dir der Fall ist, dann bist du hier genau richtig, um
dir dariber Gedanken zu machen.

In meiner Sprechstunde sagte ich oft: ,Diese Schwangerschaft hat
nichts mit der Fehlgeburt zu tun. Jede Schwangerschaft ist eine
einzigartige Reise und hat nichts mit der vorangegangenen
Fehlgeburt zu tun. Es sind zwei vdllig getrennte Ereignisse und jedes
Kind war und ist einzigartig und wertvoll. Bitte vermischen Sie lhre
Angste und Sorgen aus der Vergangenheit nicht mit der neuen
Schwangerschaft. |hr neues Baby verdient es, dass Sie es voller
Hoffnung annehmen.”

Statistisch gesehen stehen die Chancen sogar sehr gut, dass du nach
einer vorangegangenen frGhen Fehlgeburt bei der ndchsten
Schwangerschaft dein Kind gesund und munter in den Armen halten
kannst.

So gut es ist, positiv zu bleiben, so wichtig ist es auch, sich den
unbequemen und schmerzhaften Fragen und damit dem Schlimmsten
zu stellen: Wurdest du eine weitere Fehlgeburt ertragen? FUhle
ehrlich und liebevoll in dich hinein und schreibe deine Antwort hier
auf,
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MEIN IMPULS FUR DICH

VERKRAFTE ICH EINE WEITERE FEHLGEBURT?

Das ist wirklich keine leichte Frage, aber gerade deshalb steckt so viel
(Entscheidungs-)Kraft in ihr!

Wenn deine Antwort Ja ist und du spurst, dass du es aushalten kannst,
dann gibst du dir eine wunderbare Sicherheit. Mit diesem inneren Frieden
kannst du einer neuen Schwangerschaft gelassener entgegensehen und
dich besser auf sie einlassen.

Wenn es sich fur dich aber unertraglich anfuhlt und du den Gedanken
kaum ertragen kannst, dann ist das im Moment auch voéllig in Ordnung,
aber wichtig ist, dass du dieses Gefuhl ernst nimmst!

In meiner 7-Wochen 1:1 Begleitung bin ich als Expertin an deiner Seite.

Aus meiner Erfahrung reicht allein die Hoffnung nicht aus, dass es beim
ndchsten Mal "schon gutgehen wird". Du brauchst medizinische Klarheit,
innere Stabilitét und eine gezielte Vorbereitung - damit du vorbereitet,
zuversichtlich und angstfrei den n&chsten Schritt gehst.

Wenn du beim ndchsten Mal nicht ins Ungewisse springen willst und dich
gezielt medizinisch und emotional vorbereiten mochtest, um eine stabile
ndchste Schwangerschaft zu erleben, dann lass uns sprechen!

Komm auf meine Webseite und schreibe mir eine Nachricht!

Die Plétze sind begrenzt, damit ich mich

//‘\\ ganz auf dich konzentrieren kann!

MEHR INFOS

Hier unverbindlich anfragen

CA o il ok



https://caroline-lehmann.com/online-course/

FRAGE 10

ARZTLICHE ABKLARUNG?

Wenn du eine Fehlgeburt hattest, mdchtest du sicher wissen, was als
n&chstes zu fun ist. Vielleicht hast du schon von
Abkldrungsmaoglichkeiten wie gyndkologischen und genetischen
Untersuchungen, Bluttests oder Ultraschall gehort, aber du weiBt
nicht genau, was sie beinhalten.

Nimm dir einen Moment Zeit, um daruber nachzudenken, von wem
du schon etwas daruber gehdrt hast und Uber welche
Untersuchungen gesprochen wurde. Wurdest du von deiner
Hebamme oder deiner Arztin darlber aufgekl&rt?

Welche Fragen und Gedanken zu medizinischen Aspekten gehen dir
vielleicht noch durch den Kopf? Was mdchtest du wissen?

Schreibe es hier auf.
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ARZTLICHE ABKLARUNG?

Nach einer Fehlgeburt gibt es viele verschiedene Untersuchungsmoglichkeiten,
von etablierten Tests bis hin zu eher wissenschaftlichen Studien. Die meisten
dieser Tests sollten vor einer erneuten Schwangerschaft durchgefuhrt werden,
um mogliche behandlungsbedurftige Ursachen frihzeitig zu erkennen. In der
Regel werden diese Untersuchungen erst nach zwei bis drei Fehlgeburten
empfohlen, aber auch nach der ersten Fehlgeburt kann eine Abklarung sinnvoll
sein. Am besten besprichst du dies mit deiner Arztin oder deinem Arzt.

Trotz der vielen Abkldrungsmoéglichkeiten kénnen nur etwa die Halfte der
Ursachen fur Fehlgeburten gefunden werden. Auch wenn das zundchst
entmutigend klingt, ist es doch positiv, dass zumindest in einem Teil der Fdlle
eine Ursache gefunden und eventuell eine geeignete Therapie zur verflUgung
steht.

Bei den vielen Untersuchungen, die man durchfuhren lassen kann, fallt es
manchmal schwer, den Uberblick zu behalten und zu verstehen, welche
Untersuchung eigentlich was untersucht.

Teilnehmerinnen meiner 1:1 Begleitung erhalten meine Diagnostik-Checkliste.
Diese Checkliste zeigt dir, welche Untersuchungen in Absprache mit deiner

Arztin oder deinem Arzt sinnvoll sind, was sie bedeuten bzw. was sie eigentlich
aussagen.

Weitere Infos findest du auf meiner Webseite. \ //‘\\
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ABSCHLUSSFRAGE

SCHWANGER WERDEN - JA ODER NEIN?

Die Bonusfrage ist ,DIE” groBe Frage und ich stelle sie dir ganz direkt:
Willst du jetzt wieder schwanger werden? Ja oder nein?

Interessant ist: Wie beantwortest du diese Frage
« ganz intuitiv ohne nachzudenken?
- nachdem du ldnger dartuber nachgedacht hast?

|dealerweise sollten Herz und Verstand im Einklang sein und
gemeinsam in die gleiche Richtung ziehen.

Es ist vollkommen verstdndlich, wenn du dich nach einer oder
mehreren Fehlgeburten unsicher fuhist, ob du eine weitere
Schwangerschaft mdchtest und ob jetzt der richtige Zeitpunkt dafur
ist. Du brauchst auch nicht alle zehn Fragen positiv beantwortet
haben, um bereit zu sein.

Eine Schwangerschaft ist gerade nach einer Fehlgeburt eine
Entscheidung, die viel Mut kostet. Du darfst Zweifel und Angste
haben, was nicht heiBen muss, dass du dem nicht gewachsen wdrst.

Stelle dir vor, wie es sich ké&rperlich und emotional anfuhlt, wenn du
wieder schwanger bist. Vielleicht spUrst du ein Gefuhl der Leichtigkeit
oder ein Kribbeln im Bauch. Nimm wahr, welche Gedanken in dir
aufkommen. Vielleicht fuhlst du Vorfreude auf die Zukunft mit deinem
Baby. Infuition kann Ubrigens ein sehr wichtiger Hinweis darauf sein,
wie es in deinem Inneren aussieht. Konzentriere dich daher auf
deinen ersten Impuls. Dann frage dich, was dein Verstand dazu sagt.
Lebe beide Facetten in dir.
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ABSCHLUSSFRAGE

SCHWANGER WERDEN - JA ODER NEIN?

Wenn die Intuition "ja", der Verstand aber 'nein" sagt, kann es
hilfreich sein, beide Aspekte in Einklang zu bringen, um eine fundierte
Entscheidung zu treffen.

Hier sind einige Anregungen, wie man Intuition und Verstand in
Einklang bringen kann:

1.

Nimm dir Zeit, um darUber nachzudenken, warum deine Intuition
"ja" und dein Verstand "nein" sagf. Analysiere deine Gedanken
und Gefuhle genau, um zu verstehen, welche Faktoren deine
Entscheidung beeinflussen.

.Hinterfrage deine Angste: Manchmal kann dein Verstand aus

Angst oder Unsicherheit "Nein" sagen, obwohl deine Intuition dir
ein positives GeflUhl vermittelt. Frage dich, ob deine Bedenken
rational sind oder ob sie auf irrationalen Angsten beruhen, die
dich davon abhalten kénnten, Chancen zu ergreifen.

.H&re auf deine innere Stimme: Gib deiner Intuition Raum, gehort

zu werden. Oft splUren wir tiefe innere Uberzeugungen, die uns
den richtigen Weg weisen kébnnen. Achte auf dein Bauchgefuhl
und darauf, was sich fur dich richtig anfuhlt.

.Sammle Informationen: Wenn der Verstand zweifelt, kann es

hilfreich sein, zusdtzliche Informationen zu sammeln, um eine
fundierte Entscheidung treffen zu kénnen. Recherchiere, sprich mit
anderen und betfrachte die Frage «aus verschiedenen
Perspektiven, um ein vollst&dndiges Bild zu erhalten.

.Meditiere oder reflektiere: Sitze still und lasse deine Gedanken zur

Ruhe kommen. Durch Meditation oder Reflexion kannst du innere
Klarheit gewinnen und eine tiefere Verbindung zu deiner Intuition
herstellen.

Wenn du diese Schritte durchlaufen hast, kannst du eine
Entscheidung freffen, die sowohl auf deiner Intuition als auch auf
rationalen Uberlegungen beruht.
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ABSCHLUSSFRAGE

SCHWANGER WERDEN - JA ODER NEIN?

Sei ganz ehrlich mit dir selbst und setze dich nicht unter Druck.

Vertraue darauf, dass du die richtige Wahl triffst und sei bereit, den
Weg, der vor dir liegt, zu gehen.

Lass dich nicht von &uBeren Faktoren oder den Erwartungen anderer
beeinflussen. Konzentriere dich auf deine eigenen Bedurfnisse und
Wunsche und hére auf deine innere Stimme, die dir sagt, ob du
innerlich bereit fur ein neues Baby bist.

Solltest du festgestellt haben, dass du emotional noch einiges
aufarbeiten mochtest, solltest du das zuerst tun. Du verlierst dabei
nichts, sondern gewinnst: Sicherheit und Zuversicht!

Diese zehn Fragen warten hier auf dich und werden auch in ein paar
Wochen, Monaten oder Jahren noch fiir dich da sein. Du kannst sie

dann erneut durchgehen und dann mit einem guten und freien
Gefuhl in eine wunderbare neue Schwangerschaft starten.

WILL ICH WIEDER SCHWANGER WERDEN?

O Ja

|:| Nein, im Moment noch nicht!

DATUM
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WAS KANN ICH NOCH TUN?

MEINE 1:1 BEGLEITUNG

EINE FEHLGEBURT VERANDERT ALLES...
Aber sie muss nicht bestimmen, wie deine ndchste Schwangerschaft verlguft.

ICH SAGE DIR ETWAS:

Du kannst diese schwere Zeit verarbeiten und wieder zuversichtlich in eine
ndchste Schwangerschaft gehen.

Aber du brauchst einen klaren Plan, der dich kérperlich, emotional und
medizinisch abholt.

Ich spreche aus Erfahrung - als Arztin und als Frau, die diesen Weg selbst
gegangen ist.

Ich habe nach 4 Fehigeburten eine stabile, gesunde und angstfreie
Schwangerschaft erlebt.

WAS ICH ANDERS GEMACHT HABE?

Ich habe begonnen, die Zusammenhd&nge wirklich zu verstehen und mehrere
Faktoren gleichzeitig zu veradndern.

Und daraus habe ich ein strukturiertes Konzept entwickelt, das du ganz einfach
auf dich anwenden kannst. Denn gerade die ersten Wochen der

Schwangerschaft verlaufen alle sehr dhnlich.

Was die einzelnen Schritte sind und wie du sie umsetzen kannst, erfahrst du in
meiner 1:1 Begleitung.

Wenn dich das interessiert, dann schreibe mir unverbindlich eine Nachricht.

HIER UNVERBINDLICH

ANFRAGEN


https://caroline-lehmann.com/
https://caroline-lehmann.com/

Hinweise

Dieses ebook ersetzt kein darztliches oder therapeutisches
Gesprdch.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfdltigung
und Verbreitung, sind der Autorin  dieser Broschure
vorbehalten. Kein Teil der Broschure darf in irgendeiner Form
(durch Fotokopie, Film oder Mikrofiim, oder ein anderes
Verfahren) ohne schriftiche Genehmigung der Autorin
reproduziert oder unter Verwendung elekironischer Gerate
gespeichert, verarbeitet, vervielfdltigh oder verbreitet
werden.
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