
Die 6-Schritte-Checkliste zum Wunschkind 

und sofort mehr Lebensqualität 
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Kontakt: http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/  

Dieses ebook darf kopiert werden.  

Weitergabe an Dritte ist erlaubt und erwünscht. 

Teile folgenden Link auf Social Media, um möglichst vielen einen 
natürlichen Kinderwunsch zu ermöglichen: 

 http://www.happy-family-wunschkinder.de/was-kann-ich-machen-
um-schwanger-zu-werden/  

Haftungsausschluss: 

Bei den vorgestellten Methoden und Beispielen handelt es sich 
ausschliesslich um Hinweise zur Lehre. 

Die Anwendung der im Buch vorgestellten Techniken, Beispiele und 
Methoden 

geschieht auf eigene Verantwortung. 

Vorgeschlagene Produkte sind nicht für die Diagnose, Behandlung, 
Heilung oder Vorbeugung einer Krankheit gedacht. 

Die Informationen auf meiner Website oder in diesem ebook, dienen 
ausschliesslich Informationszwecken und ersetzen nicht medizinische 
Beratung oder Betreuung. 

Es ist in jedem Falle ratsam, sich vor Anwendung eines Heilmittels 
über die Risiken und Nebenwirkungen zu informieren oder einen Arzt 
zu konsultieren. 

Die Inhalte dieses Buches wurden fachlich sorgfältig recherchiert. 

Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle übernehmen wir keine Haftung 
für die Inhalte externer Links. Für den Inhalt der verlinkten Seiten sind 
ausschließlich deren Betreiber verantwortlich. 

Trotzdem übernehmen wir keine Haftung für Personen-, Sach- oder 
Vermögensschäden oder andere Schäden jeglicher Art, die sich aus 
dem Inhalt oder Gebrauch des Buches ergeben. 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
http://www.happy-family-wunschkinder.de/was-kann-ich-machen-um-schwanger-zu-werden/
http://www.happy-family-wunschkinder.de/was-kann-ich-machen-um-schwanger-zu-werden/
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Michèle (Mental Coach, 
Kinesiologin i.A/ 3-fache 
Mamma- Therapeutin 
mit Fingerspitzengefühl) 
& Christian (Lehrer und 
Kinderwunsch Coach/4-
facher Papa- komplexes 
Wissen in einfache 
Handlungen mit 

Resultat-Umwandler:) 

 

Danke und schön, dass du da bist. Wir kennen deine Situation aus 
eigener Erfahrung und wissen, dass du keine Zeit verlieren willst mit 
unnützen Informationen und Werbung etc. 

Deshalb begleiten, unterstützen und inspirieren wir seit über 7 Jahren 
Kinderwunschpaare zu ihrem Babyglück und geben ihnen wie Dir hier 
sofortige Hilfestellung wie diese 6-Schritte-Checkliste zum Wunschkind, 
deren Inhalte Dir für deine weiteren Schritte sehr nützlich sein 
können. Viel Erfolg! 

 

Das Resultat nach 
beharrlicher 
Auseinandersetzung 
mit uns selbst und 
unsern Blockaden, 
Ängsten und 
Wünschen 

 

Übrigens nur kurz: Nach 1.5 Jahren des Nicht schwanger werdens 
haben vor allem 3 Dinge bei mir genützt, so dass ich innerhalb von nur 
3 Wochen schwanger war: 1. Wissen über einen gesunden Körper 2. 
Eine wichtig aufgelöste Angst und 3. Absolute Überzeugung und 
Glaube an den Wunsch (Schritte 1,4 und 5) 
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WICHTIG- unbedingt lesen: 

 

Diese Kurz-Checkliste soll dir helfen, 
wichtige Entscheidungen zu treffen und 
herauszufinden, welche Schritte du als 
nächstes gehen möchtest.  

Sie dient nur dazu, herauszufinden, wo du 
momentan stehst und was tu vielleicht noch 
vertiefend bearbeiten solltest.  

 

Geh die Schritte 1-6 in Ruhe (am besten zu zweit) durch und finde für 

dich heraus, wo du Hilfe, Begleitung und weitere Informationen 

brauchst. 

Diese Checkliste erhebt keinen Anspruch zur Vollständigkeit und 

ersetzt nicht ein begleitendes Kinderwunsch Coaching, bei dem 

individuell an gewissen Schritten gearbeitet wird. (siehe ganz unten) 

Zur Vertiefung der hier vorgestellten Schritte 1-6 nutze das ebook 

Coaching Vollpaket 

«Das 6-Schritte-System: In 60 Tagen 

empfängnisbereit für dein Baby, auch wenn 

du schon nicht mehr daran glaubst» hier 

klicken 

 

 

 

 

Oder melde dich an für das 

Online Video Coaching (auf 15 

Teilnehmer limitiert) ς hier klicken 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/94gt
http://www.happy-family-wunschkinder.de/94gt
http://www.happy-family-wunschkinder.de/94gt
http://www.happy-family-wunschkinder.de/94gt
http://www.happy-family-wunschkinder.de/f3gj
http://www.happy-family-wunschkinder.de/f3gj
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Warum Kinderwunsch Coaching? 

DR. BIRGIT LÜHR, KINDERWUNSCH-ÄRZTIN 
KINDERWUNSCHZENTRUM, HAGEN:  

In meiner Praxis treffe ich täglich Paare und sehe wie sie leiden. Sie 
haben zwar alles getan, um medizinisch, körperlich bereit für ihr 
Wunschkind zu sein, doch sie fühlen sich gerade emotional in dieser 
schwierigen Zeit allein gelassen. Klar wollen viele nicht zu einem 
tǎȅŎƘƻƭƻƎŜƴΣ Řŀ ǎƛŜ Ƨŀ ƴƛŎƘǘ αƪǊŀƴƪά ǎƛƴŘ ǳƴŘ ǘǊƻǘȊŘŜƳ ōǊŀǳŎƘŜƴ ǎƛŜ 
Unterstützung, um das allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualität 
zu verbessern. Dafür ist das Kinderwunsch Coaching ideal (Quelle: 
kinderwunsch-coaching.ch) 

happy-family-wunschkinder auch auf facebook 
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Checkliste 

1. Schritt:Ist dein Körper medizinisch ok für die 

Empfängnis? 

 

Falls Du nach der unten angegebenen Zeit 

ungeschützten Geschlechtsverkehrs nicht 

schwanger bist, lasst Euch (wenn möglich 

Mann und Frau) von einem Arzt 

durchchecken: 

 

¶ Nach 18 Monaten, wenn du jünger als 28 Jahre bist 

¶ Nach 12 Monaten, wenn du zwischen 28 und 32 Jahre alt bist 

¶ Nach 6 Monaten, wenn du älter als 33 Jahre bist 

   Iŀǘ 5Ŝƛƴ tŀǊǘƴŜǊ Ŝƛƴ {ǇŜǊƳƛƻƎǊŀƳƳ ƎŜƳŀŎƘǘΚ ²ǳǊŘŜ ŜǊ ŀǳŎƘ 

untersucht? 

   Iŀǘ Ƴŀƴ 5ŜƛƴŜƴ Eisprung  mit Hormonuntersuchungen 

festgestellt?    

   Iŀǘ 5Ŝƛƴ !ǊȊǘ ŦŜǎǘƎŜǎǘŜƭƭǘΣ ƻō 5ǳ ŜƛƴŜƴ regelmäßigen Eisprung hast?  

 

Schon gemacht. Alles klar. 

 

Das muss ich jetzt sofort noch abklären, bis am (Datum) 

 

Bei Fragen: http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-

aufnehmen/  

http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
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Falls du noch ergänzende Informationen für die 

Fruchtbarkeitsuntersuchungen (ganze Checkliste α5ƛŜ р ǿƛŎƘǘƛƎǎǘŜƴ 

Fruchtbarkeitsuntersuchungen für Sie und Ihnά) möchtest, lade Dir das 

ebook Vollpaket  

«Das 6-Schritte-System- In 60 Tagen 

empfängnisbereit für dein Baby, auch wenn du 

schon nicht mehr daran glaubst» hier klicken -

herunter. 

 

 

 

Die Fruchtbarkeitsuntersuchungen werden Euch helfen, Vertrauen zu 

bekommen und gewisse Einstellungen zum Kinderwunsch einfach 

loszulassen, damit es klappt.  

Hier klicken und das ebook Coaching mit 50% Rabatt für 47 Euro statt 

97 downloaden und die 6 wichtigsten Schritte genau, vertieft und 

begleitet durchgehen, damit es schon bald klappt. 

 

 

 

Fragen? kontakt aufnehmen  

 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/x3vs
http://www.happy-family-wunschkinder.de/hejl
http://www.happy-family-wunschkinder.de/hejl
http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
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2. Schritt: Was machst du, um im natürlich 

entspannten Schwanger-werden-Zustand zu sein?  

 

Verhindere Stress, um schwanger zu 

werden (Stress ist der 

Kinderwunschkiller Nr.1 laut der 

aktuellsten Wissenschaft-auch da 

spielen sich viele was vor, wenn sie 

sagen, sie sind entspannt) 

 

 

 

¶ Neuste Studien zeigen, dass Stress dazu führt, dass du länger auf 

eine natürliche Schwangerschaft wartest.  

¶ Die Wissenschaftler empfehlen: Paare mit Kinderwunsch sollten 

Entspannungstechniken praktizieren. 

Wir haben dir hier eine Sofort-Schnell-Lösung, die du jetzt gerade 

machen kannst: 

 

«ōǳƴƎ αLƴǎǘŀƴǘ LƳǇŀŎǘά ς 10 

Sekunden 

Sie sollten Instant Impact 

jedes Mal praktizieren, 

wenn Sie ein energetisches 

Tief spüren oder gestresst 

sind. Die Übung wird die 

Stressantwort unterbinden, 

sodass Ihr Körper den Stress nicht abspeichern, sondern sich seiner 

entledigen kann und Sie im inneren Gleichgewicht bleiben. 
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Instant Impact ist so angelegt, dass Du nur zehn Sekunden dafür 

brauchst, Du kannst dir natürlich aber auch mehr Zeit lassen. Die 

meisten Menschen spüren schon nach zehn Sekunden einen Erfolg. 

Wir empfehlen dir, die Übung immer dann zu machen, wenn du es 

brauchst, mindestens aber dreimal am Tag. 

 

Hier die einzelnen Schritte: Fragen oder Hilfe? kontakt aufnehmen 

 

1. Nehmen Sie eine Einschätzung Ihres aktuellen Stresslevels vor. 
Konzentrieren Sie sich darauf, wie gestresst Sie sich im Moment 
fühlen. Wie intensiv ist Ihr Stressempfinden? Wie sehr 
beeinträchtigt der Stress Ihr Wohlbefinden? Ihren 
Kinderwunsch? Können Sie ihn irgendwo in Ihrem Körper 
lokalisieren? 

 

Stufen Sie Ihr Stressniveau auf einer Skala von 0 bis 10 ein, 

wobei 10 eine unerträgliche Stressbelastung bedeutet. Wenn Sie 

diese Einschätzung vor und nach der Übung vornehmen, können 

Sie den Erfolg der Stressreduktion besser bemessen. 

 

 

 

So wissen Sie, ob Sie die Übung wiederholen sollen, um noch 

mehr Stress abzubauen. Nach einer Weile wissen Sie auch, wann 

Ihr allgemeiner Stresslevel zu sinken beginnt. 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
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2. Legen Sie die Handflächen so aneinander, dass es angenehm für 
Sie ist. Sie können die Hände wie zum Beten falten, aber auch 
jede andere Position wählen τ solange die Handflächen 
aneinanderliegen. Am besten Sie legen Sie auf den Bauch. 

 

3. Konzentrieren Sie sich auf den körperlichen, emotionalen oder 
seelischen Stress, von dem Sie Ihren Körper und ihre Seele  
befreien wollen. 

 

4. Power Breathing: Atmen Sie zehn Sekunden lang ganz bewusst 
in der tiefen Bauchatmung. 

 

Atmen Sie schnell und tief 

in Ihren Bauch ein und 

wieder aus. Saugen Sie 

dabei die Luft kraftvoll 

durch den Mund ein und 

stoßen Sie sie ebenso 

kraftvoll wieder aus. Setzen 

Sie das Zwerchfell ein, 

sodass sich Ihre Bauchdecke 

hebt, wenn Sie einatmen. 

Falls Ihnen schwindelig dabei wird, atmen Sie so weiter, aber etwas 

weniger kraftvoll. 

 

Während dieses «Power Breathing» sollten Sie an etwas Positives 

denken. Etwa daran, dass der Stress Ihren Körper verlässt, oder an 

eine friedliche Szene oder was auch immer Sie sich anstelle des 

Stresses wünschen. Wenn Sie zum Beispiel wütend sind, könnten Sie 

sich «Geduld» vorstellen oder im Stillen vorsagen. Oder «Ruhe». Dies 

ist der meditative Anteil der Übung. 



12 
 

Wir empfehlen, Instant Impact dreimal täglich zu üben. Selbst wenn 

Sie nur einmal üben, werden sich Erfolge einstellen. Dennoch raten wir 

Ihnen dringend dazu, drei- oder viermal oder noch öfter am Tag zu 

üben, wenn Sie den aktuellen Stress loswerden und Ihren allgemeinen 

Stresslevel reduzieren wollen. Es dauert ja nur ein paar Sekunden! 

Diese Übung kann 

schon vieles 

bewirken, doch ist es 

wichtig deinen 

Alltag, deine 

Gedanken um den 

Kinderwunsch und 

andere 

Stressfaktoren wie 

Ernährung und 

Atmung neu zu 

regulieren und so zu integrieren, dass du für den Kinderwunsch einen 

langfristigen Effekt hast.  

 

Ich bin entspannt und mache dafür schon 

regelmässiƎΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

 

Ich möchte passende Übungen in meinen Alltag integrieren 

und für mich passende Entspannungstechniken haben 

 

----------------------------------------------------------------------------------------- 

(Dazu bekommst du im ebook (hier klicken) und vor allem im Coaching 

viele weitere praktische Übungen ς vor allem auch, um den Kopf frei 

zu bekommen) 

 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/mcad
http://www.happy-family-wunschkinder.de/r77l


13 
 

3. Schritt: Sind deine Gedanken und Gefühle von 

Blockaden und negativen Glaubenssätzen befreit? 

 

Übung, um allgemeine Blockaden zu lösen (weitere im ebookΧύ 

 

Es kann sein, dass du dich unbewusst wehrst, überhaupt loszulassen. 

Diese Übung kann dir diesen Widerstand lösen. 

Lass den Widerstand vor dem Loslassen los: 

 

¶ Setz Dich entspannt in einem ruhigen Raum hin und löse Dich 

von allen Störfaktoren(Telefon ausschalten, Fenster schliessen 

etc.). 

¶ Konzentrier Dich für eine Minute auf Deine Atmung, beachte 

dabei das Einatmen und dann das Ausatmen. 

¶ Alle Gedanken, die kommen, sind normal. Lass sie einfach 

kommen und gehen. Das ist gut so. Akzeptiere sie, sie gehören 

ganz einfach zu Dir. Spüre die Unterlage, auf der Du sitzt und 

konzentriere Dich weiter auf das Ein- und Ausatmen. 

Inneres Bild  (bei Fragen:  kontakt aufnehmen) 

 

Stell Dir vor: Du hast eine 

schwere Bergwanderung hinter 

Dir und befindest Dich jetzt vor 

der letzten steilen Wand zum 

Gipfel. Du hältst Dich an einem 

Fels fest. Um Dich herum sind 

viele Luftballons, auf denen all 

Deine Glaubenssätze und 

Überzeugungen weiss auf rot stehen. 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/6zvw
http://www.happy-family-wunschkinder.de/kontakt-aufnehmen/
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¶ Halte Deinen Gegenstand (z.B. einen Ball oder ein zerknülltes 

tŀǇƛŜǊ Ƴƛǘ ŘŜǊ !ǳŦǎŎƘǊƛŦǘ α²ƛŘŜǊǎǘŀƴŘάύ ƎŀƴȊ ŦŜǎǘ όǎƻ ŦŜǎǘ ǿƛŜ 

den Fels, der Dich vor dem Abstürzen rettet), am besten richtig 

verkrampft halten. 

¶ Frage: Kann ich mir erlauben, das Loslassen willkommen zu 

heissen gegen meine Widerstände? 

¶ Fühl jetzt diese Erschöpfung, diesen Kampf  kurz vor dem 

Gipfelaufstieg, fühle diese Anspannung in Deinen Adern. Fühl 

Dich 20 Sekunden da rein. 

¶ Fühl es jetzt noch intensivere 20 Sekunden. 

 

Stell Dir die Fragen laut: Kann ich 

mir erlauben, meinen Widerstand 

gegen das Loslassen auch 

loszulassen? 

 

 

Ja oder Nein. Antworte. 

 

¶ Stell Dir die Frage laut: Wann erlaube ich mir, meinen 

Widerstand gegen das Loslassen loszulassen? 

¶ Antworte mit JETZT und lass dabei den verkrampft gehaltenen 

Gegenstand los oder lass alle Deine Luftballone,  die Dich 

umgeben platzen. 

¶ Die ganze Luft ist JETZT raus. Fühl Deine Erleichterung und atme 

Alles RAUS. 

 

 

 



15 
 

Mach diese Übung jetzt noch 2 MAL, damit Du wirklich Deinen innern 

Widerstand losgelassen hast. 

 

 

Ich habe mich mit...........von negativen Glaubenssätzen befreit 

und habe keine Blockaden mehr 

 

Ich möchte Hilfe, um meine negativen Glaubenssätze 

entdecken und dann auflösen zu können.  

 

 

----------------------------------------------------------------------------------------- 

(Dazu bekommst du im ebook S.123 und vor allem im Coaching Modul 

3 viele weitere praktische Übungen ς vor allem auch, um den Kopf frei 

zu bekommen) 

 

 

 

«Das 6-Schritte-System: In 60 Tagen 

empfängnisbereit für dein Baby, auch wenn 

du schon nicht mehr daran glaubst» hier 

klicken 

 

 

 

 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/fcfd
http://www.happy-family-wunschkinder.de/exeu
http://www.happy-family-wunschkinder.de/exeu
http://www.happy-family-wunschkinder.de/7iy9
http://www.happy-family-wunschkinder.de/7iy9
http://www.happy-family-wunschkinder.de/7iy9
http://www.happy-family-wunschkinder.de/7iy9
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4. Schritt: Sagt deine Seele wirklich aus tiefstem Herzen 

ja und hast du deinen Wunschtraum verinnerlicht? 

(nicht zu verwechseln, was du dir vielleicht im Geiste 

vorspielst) 

 

Wunschtraum verinnerlichen mit dem Prinzip αDrehbuch schreibenά 

 

Es ist, wie wenn Du einen wunderschönen kleinen Tagtraum 

ausdenkst und Dich emotional damit verbindest.  

 

Du baust Dir eine 

Geschichte zusammen aus 

all den Dingen, die Du Dir 

jetzt wünschst. Diese 

Geschichte kannst Du 

zuerst aufschreiben, aber 

sprich sie danach laut aus, 

so als ob Du sie einem 

Freund erzählen würdest.  

 

¶ Deine Geschichte handelt von dem, was jetzt in diesem 

Augenblick Wirklichkeit wird und nicht von dem was irgendwann 

mal sein könnte.  

¶ Deine Beschreibung muss so real für Dich sein, dass Du die 

Aufregung ganz intensiv spüren und den Ausgang förmlich mit 

Händen greifen kannst.  

¶ Indem Du diese kleine Geschichte erzählst, beginnst Du zu 

visualisieren und zu fühlen ς und das immer wieder. Genau 

darum geht es nämlich, das intensiv zu fühlen, was sich in Deiner 

Vorstellung abspielt.  
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Kein Gefühl ς kein Erfolg! Denn kein 

Gefühl bedeutet keine Veränderung der 

Schwingung. Deine Geschichte kann 

völlig frei erfunden sein oder der 

Wahrheit entsprechen.  

 

Wichtig ist allein die Freude, die in Deinen Worten mitschwingt und so 

die nötige positive Energie produziert, damit sich alles realisieren 

kann.  

Du kannst z.B. so beginnen: 

9ƴŘƭƛŎƘΣ ƳŜƛƴ IŜǊȊŜƴǎǿǳƴǎŎƘ ƛǎǘ ŜǊŦǸƭƭǘΥ LŎƘ ōƛƴ ǎŎƘǿŀƴƎŜǊΧόǿŜƴƴ Řŀǎ 

für dich noch nicht stimmig ist, kannst du z.B. auch sagen α LŎƘ ōƛƴ ŀǳŦ 

dem besten Weg schwanger zu werden, darauf freue ich mich so sehr, 

ǿŜƛƭΧ) 

 

Ich habe meinen Wunschtraum verinnerlicht 

ƳƛǘΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

 

Ich möchte wirklich aus tiefstem Herzen und aus der Seele 

ja sagen können. Dafür Räume ich alle Zweifel und 

verborgenen Widerstände auf die Seite und werde mir klar, 

ob ich mein Baby wirklich will 

 

----------------------------------------------------------------------------------------- 

(Dazu bekommst du im ebook und vor allem im Coaching eine speziell 

verrückte Übung, die dich mit Fragen konfrontiert, die du so bestimmt 

noch nie beantworten musstest ς aber total befreiend wirken) 

 

http://www.happy-family-wunschkinder.de/n84j
http://www.happy-family-wunschkinder.de/n84j
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5. Schritt: Was machst du, um vorhandene Ängste, 

unfruchtbar zu sein und andere unbewusste Ängste 

aufzulösen? 

 

Übung: Angst und lächelnde Augen  

 

Angst und lächelnde Augen gehen nicht zusammen! 

 

 

Du folgst der Angst mit Deinem 

Lächeln, statt von ihr davon zu 

rennen 

 

 

 

 

Du gibst ihr 1 Mal am Tag ς 

z.B. wie jetzt hier: 

Aufmerksamkeit. Damit bist 

Du sie den Rest des Tages los. 

 

 

Anleitung: 

¶ Hände auf den Oberschenkeln ruhend geöffnet 

¶ Augen schliessen 

https://pixabay.com/de/m%C3%A4dchen-lachen-gesicht-freude-102829/



























