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VORWORT

Herzl ich Wil lkommen in diesem Kinderwunsch-
eBook! Die gro[e Frage im Titel des eBooks: „Wann
bin ich fruchtbar?“, wirst du dir nach dem Lesen
dieses Buches selbstständig beantworten können. Ich
persönl ich wusste in meinen ersten rund 24 Jahren
NICHT, wann ich fruchtbar bin. Glückl icherweise fand
ich es schon drei Jahre vor unserem gemeinsamen
Kinderwunsch heraus. Denn ich wollte damals die
Pi l le aus gesundheitl ichen Gründen nicht mehr
nehmen und erlernte aus diesem Grund eine Methode
zur Bestimmung der fruchtbaren und unfruchtbaren
Zeit. Diese Alternative zur Pi l le hat mich nicht mehr
losgelassen – ich fand es von Anfang an so spannend
meinen Körper zu entdecken und meine
Körpervorgänge vol lständig zu verstehen, sodass ich
zusammen mit meinem Freund Marcus eine
Ausbi ldung als Fruchtbarkeitscoach begann. Wir
fingen dann zusätzl ich an, onl ine zu beraten, zu
bloggen und YouTube Videos zu produzieren. Als wir
nach fast drei Jahren natürl icher Verhütung
begannen, einen starken Kinderwunsch zu
entwickeln, war es für uns recht einfach
einzuschätzen, wann es am besten ist, Sex zu haben,
um schwanger zu werden. Dieses wichtige
Fruchtbarkeitswissen und natürl ich auch eine gro[e

http://EntdeckeDeineFruchtbarkeit.com
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Portion Glück, führten dazu, dass ich direkt im ersten
wirkl ich relevanten Kinderwunschzyklus schwanger
wurde! „Wahnsinn! “, dachte ich damals. Damit hatte
ich wirkl ich nicht gerechnet. Denn nur zu gut habe ich
schon damals von vielen Paaren mitbekommen, wie
lange so eine Kinderwunschzeit dauern kann. Es ist
absolut nicht selbstverständl ich, dass es so
super schnel l geht. Dafür bin ich sehr
dankbar und wei[ das wirkl ich zu
schätzen. Wir waren zwar beide noch
im besten Alter (ich: 26 | Marcus: 29),
aber ich hatte einige
Zyklusbesonderheiten, die theoretisch
auch die Kinderwunschzeit in die Länge
hätten ziehen können. Ich hatte damals
eine Schi lddrüsenunterfunktion mit Hashimoto,
wofür ich Tabletten nahm. Meine Gelbkörperphase
war damals nicht in jedem Zyklus ausreichend lang,
um schwanger werden zu können und ich hatte oft
eine verlängerte Eireifungsphase. Trotz al ledem war
es mir möglich, so schnel l schwanger werden zu
können - und auch bei meinem zweiten Kind hat es im
ersten Zyklus geklappt! Ich möchte deshalb al len
Paaren, die sich sehnl ichst ein Kind wünschen, mit
diesem Buch helfen, natürl ich schwanger zu werden
und sich ihren Traum vom eigenen Kind zu erfül len.
In einem Video auf unserem YouTube-Kanal erzähle

Ich (32) mit
Baby-
bauch

einenTag
vor der
Geburt
unseres
zweiten
Sohnes

http://EntdeckeDeineFruchtbarkeit.com
https://youtu.be/6Q_pvqDYGY8
https://www.youtube.com/NatuerlicheFruchtbarkeit
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ich meine Kinderwunsch Geschichte noch
ausführl icher, wenn du dich dafür interessierst.
Statistisch gesehen ist es so, dass wirkl ich mehr
Frauen schwanger werden, wenn sie Methoden der
Körperbeobachtung zum schwanger werden
praktizierten. NFP steht hier für Natürl iche
Famil ienplanung mit
der Körperbeoachtung
von Zervixschleim und
Temperatur. Du kannst
dir die Ergebnisse
dieser Studie ansehen
auf dem Bild hier
rechts - 81 Prozent der
NFP Anwenderinnen in
der Studie wurden
bereits im ersten
halben Jahr schwanger, während nur 60 Prozent
ohne Methode schwanger wurden.

Ich möchte dir im ersten Kapitel eine Schritt für Schritt
Anleitung in die symptothermale Methode geben, mit
der du herausfindest, WANN du fruchtbar bist! :) Du
bekommst Übungszyklen inklusive Lösungen und
Videoerklärungen, um dein Wissen zu vertiefen und
selbstständig anwenden zu können.

[S1 ] Gnoth et. al . Clear input Hum Reprod. 2003 Sep;1 8(9):1 959-66

http://EntdeckeDeineFruchtbarkeit.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12923157
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Im zweiten Kapitel werde ich konkreter auf
Zyklusbesonderheiten eingehen und welche
speziel len Möglichkeiten es jeweils gibt, um
schwanger zu werden. Dich erwarten Tipps zur
Zyklusdiagnostik, mit denen du eingrenzen kannst,
warum du bisher nicht schwanger geworden bist oder
fal ls es nicht auf Anhieb klappt - insbesondere bei
PCOS und Gelbkörperschwäche.

Abschl ie[end habe ich für das dritte Kapitel dieses
eBooks einige motivierende Erfolgsgeschichten von
Frauen, die mit NFP erfolgreich schwanger geworden
sind, für dich gesammelt. Diese individuel len
Geschichten werden dir zeigen, dass die natürl iche
Fruchtbarkeit oft um einiges stärker ist, als du
viel leicht denkst. Ich wünsche dir eine spannende
Entdeckungsreise durch deinen Körper und eine
schöne Zeit beim Entdecken deiner natürl ichen
Fruchtbarkeit!

Zusätzl ich findest du an passenden Stel len im eBook
viele kleine Bonus-Tei le, die dir noch mehr Tipps und
Zusatz-Infos zum schwanger werden geben:
Testberichte von empfehlenswerten Thermometern,
Zyklus Apps, Zykluscomputern und Ovulationstests.
Au[erdem bekommst du noch Bonusmaterial ien wie
leere Zyklusblätter zum Ausdrucken, Regelübersicht

http://EntdeckeDeineFruchtbarkeit.com
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zur Bestimmung der fruchtbaren Tage auf einer Seite
und vieles mehr!

Ich wünsche nun eine spannende Lesezeit!

http://EntdeckeDeineFruchtbarkeit.com
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SCHRITT FÜR SCHRITT ANLEITUNG FÜR DIE

SYMPTOTHERMALE METHODE

Damit es dir so leicht wie möglich fäl lt, in die
symptothermale Methode einzusteigen, haben wir
eine übersichtl iche Schritt für Schritt Checkliste
vorbereitet, die du einfach der Reihe nach durch
arbeiten kannst. Du kannst dir diese Checkliste
ausdrucken und die Tei le abhaken, die du bearbeitet
hast. Am Ende wirst du die Methode sicher
beherrschen und anwenden können.

SYMBOLERKLÄRUNG:

Video ansehen

Abschnitt lesen

Drucken (lassen)

Übung bearbeiten

Optionales Wissen
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