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DEINE KINDERWUNSCH AUF
EINEM GANZHEITLICHEN WEG

HERZLICH WILLKOMMEN

Dein Kinderwunsch ist ein tiefes Herzensanliegen, und oft
begegnen wir dabei Herausforderungen, die nicht nur unseren
Körper, sondern auch unsere Emotionen und Gedanken
betreffen. Entdecke neue Perspektiven und Wege, deinen
Kinderwunsch neu und tief anzugehen.

Hier bekommst du nicht nur Wissen über deine fruchtbaren Tage,
sondern wirst weit mehr Zusammenhänge erkennen können. 

Zyklus & Weiblichkeit – Wie du deinen natürlichen
Zyklus verstehen und nutzen kannst

Chinesische Medizin & Fruchtbarkeit – Jahrtausen-
dealte Erkenntnisse für deine Empfängnisbereitschaft

Emotionen & Gedanken – Wie Gefühle und Über-
zeugungen deinen Kinderwunsch beeinflussen

Energie & spirituelle Verbindung – Räume schaffen
für dein Babyglück & Blockaden-Check

Jedes Kapitel enthält Impulse, Reflexionsfragen und praktische
Übungen, um dich zu unterstützen. 



Hi,

ich bin Rika

und ich begleite Frauen auf ihrem Weg zur erfüllten
Mutterschaft. 

Als Expertin für energetische Heilmethoden, weibliche
Fruchtbarkeit und chinesische Medizin unterstütze ich Frauen
dabei, ihre innere Kraft zu aktivieren, Blockaden zu lösen und

Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Durch mein Wissen aus der natürlichen Familienplanung,
alternativen Heilmethoden und meiner Erfahrung aus der
Begleitung zahlreicher Frauen möchte ich auch dir helfen,

deinem Babyglück näher zu kommen.
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Dein Zyklus ist nicht nur ein biologischer Prozess, sondern auch ein
Spiegel deiner Gesundheit und deines Wohlbefindens. Viele Frauen
erleben ihren Zyklus eher als lästig oder unberechenbar – doch in
Wahrheit liegt darin eine unglaubliche Kraft.

Warum ist es so wichtig, deinen Zyklus zu verstehen?

Deine fruchtbaren Tage sind ein kleines Zeitfenster in deinem
Monatszyklus. Je besser du deinen Körper kennst, desto gezielter kannst
du deine Chancen auf eine Schwangerschaft nutzen.

Lass uns gemeinsam reflektieren, wie du bisher mit deinem Zyklus
umgehst und was du daraus für deine Fruchtbarkeit lernen kannst.

Z Y K L U S  &
W E I B L I C H K E I T

Selbst-Check: Wie gut kennst du deinen Zyklus?

Setze ein Häkchen (✔️), wenn du die Aussage mit "Ja" beantworten
kannst:

   ⬜ Ich weiß ungefähr, wann mein Eisprung ist.
   ⬜ Ich achte bewusst auf Veränderungen in meinem Zyklus.
   ⬜ Ich habe schon einmal meinen Zervixschleim beobachtet.
   ⬜ Ich habe bereits meine Basaltemperatur gemessen.
   ⬜ Ich spüre körperliche Veränderungen während meines Zyklus 
        (z. B. Brustspannen, Schmerzen, Energielevel).

👉 Schau dir deine Antworten an: Gibt es Bereiche, in denen du mehr
Klarheit gewinnen möchtest?

01



Woran hast du bisher deinen
Eisprung erkannt?

Welche Gefühle verbindest du mit
deinem Zyklus?

Wie sehr vertraust du deinem
Körper und seinen Signalen?

Wie sicher fühlst du dich bei der
Bestimmung der fruchtbaren Tage?

Question 1

Question 3

Question 2

Question 4

TESTE DEIN WISSEN & DEINE
VERBINDUNG ZU DEINEM KÖRPER

→ Notiere alle Körperzeichen, die du
wahrgenommen hast.

→ Fällt es dir leicht, auf deinen
Körper zu hören?

→ Ist er für dich eine Last oder eine
wertvolle Kraftquelle?

→ Hast du das Gefühl, dass dir noch
Wissen oder eine klare Methode fehlt?



Dein Zervixschleim verändert sich im Laufe des Zyklus. Je
durchsichtiger und spinnbarer er ist, desto näher bist du an deiner
fruchtbaren Zeit.

Dokumentiere für einen Zyklus deinen Zervixschleim!

Nutze die Tabelle (siehe nächste Seite) im nächsten Zyklus und 
notiere täglich, ob Zervixschleim vorhanden ist und wenn ja, wie er
sich zeigt bzw. anfühlt:

✔️ Gefühl: trocken (t), feucht (f), sehr feucht (sf)
✔️ Farbe: weiß (w), gelblich (g), transparent (t)
✔️ Konsistenz: cremig (c), bröckelig (b), ölig (ö), eiweißartig (e)

Nach einem Monat wirst du ein Muster erkennen!

Bitte beachte, dass du vermutlich nach deiner Menstruation oder nach
dem Eisprung keinen oder wesentlich weniger Zervixschleim erkennen
wirst.

👉 Zusätzlicher Tipp: Beobachte auch, wie du dich emotional und
körperlich fühlst. Dein Körper spricht zu dir – du darfst ihm zuhören!

Der Zervixschleim als Schlüssel zur Fruchtbarkeit

ERSTE SCHRITTE ZUR NATÜR-
LICHEN ZYKLUSBEOBACHTUNG
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✅ Erkenne deine fruchtbaren Tage sicher und zuverlässig – Keine
Unsicherheiten mehr, sondern gezielte Planung
 ✅ Nutze die Kraft deines Zyklus bewusst für deine Fruchtbarkeit – Verstehe,
wann dein Körper am besten bereit ist
 ✅ Erhalte wertvolle Einblicke in deinen Körper und dein hormonelles
Gleichgewicht – Zyklusstörungen frühzeitig erkennen
 ✅ Vermeide Unsicherheiten durch fehlerhafte Apps oder ungefähre
Schätzungen
 ✅ Plane den Geburtstermin präziser – Du kannst genau nachverfolgen, wann
der Eisprung war
 ✅ Arbeite gezielt mit Ärzt:innen zusammen – Zyklusbeobachtung kann auf
hormonelle Ungleichgewichte (z.B.Östrogen, Progesteron, LH) hindeuten
 ✅ Erkenne frühzeitig Anzeichen für hormonelle Dysbalancen – Zykluslänge,
ausbleibende Temperaturanstiege oder unregelmäßige
Schleimveränderungen geben wertvolle Hinweise
 ✅ Erhöhe dein Selbstbewusstsein & Vertrauen in deinen Körper – Du
verstehst deine körperlichen Signale besser und fühlst dich sicherer in der
Familienplanung
 ✅ Erkenne Zusammenhänge zwischen Ernährung, Stress und
Zyklusgesundheit – Dein Körper gibt dir viele Hinweise, wie du deine
Fruchtbarkeit weiter unterstützen kannst
 ✅ Reduziere Stress & Unsicherheit – Ein klarer Plan gibt Ruhe und
Gelassenheit

Reflexionsfragen zur Vertiefung:

Welche Beobachtungen hast du vielleicht schon gemacht, ohne ihnen
bewusst Bedeutung zu geben?
Wie würde dir mehr Wissen über deine Zyklusgesundheit helfen,
bewusster deine Kinderwunschreise zu gehen?

CHECKLISTE: WARUM DIE
BEOBACHTUNG DEINES ZYKLUS SO
WERTVOLL IST
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Nicht nur das Wissen über den eigenen Zyklus, sondern auch die
Stärkung der Fruchtbarkeit selbst spielt eine wichtige Rolle. In der
traditionellen chinesischen Medizin wird großer Wert darauf gelegt,
dass Körper, Geist und Energiefluss in Harmonie sind und
Frauengesundheit und Kinderwunsch besonders unterstützt werden.

CHINESISCHE MEDIZIN &
FRUCHTBARKEIT

 – JAHRTAUSENDEALTE
ERKENNTNISSE FÜR DEINE
EMPFÄNGNISBEREITSCHAFT

Yin & Yang – Das Gleichgewicht 
der Fruchtbarkeit

Das Konzept von Yin und Yang beschreibt zwei 
gegensätzliche, aber sich ergänzende Kräfte in 
unserem Körper. Yin steht für das Weibliche, das Nährende, das
Ruhige und Weiche, während Yang das Männliche, das Aktive und
Warme repräsentiert.

➡️ Warum ist das für deinen Kinderwunsch wichtig?

Auch dein Zyklus spiegelt dieses Zusammenspiel wider wie
beispielsweise in den Zyklushälften. Mit diesem Wissen ergeben sich
unterschiedliche Unterstützungsmöglichkeiten für den Kinderwunsch
wie z.B. durch Ernährung, Akupunktur, Kräuter, Wärme oder
Massagen.
Ist dein Yin geschwächt, fehlt es evt. an Substanz, Feuchtigkeit und
Nährstoffen – eine Schwangerschaft kann schwieriger sein. Ist dein
Yang zu schwach, fehlt u.U. Wärme und Energie für die Einnistung.



QI & BLUT – DIE BASIS DER
FRUCHTBARKEIT

Yin und Yang spiegeln sich auch in Qi und Blut wieder und sind laut TCM
entscheidend für eine gesunde Fruchtbarkeit:

Qi – Deine Lebensenergie 

Qi ist die unsichtbare Kraft, die durch deinen Körper fließt und alle
Prozesse steuert. Es gibt dir Energie, Wärme und Kraft – auch für deinen
Zyklus und eine mögliche Schwangerschaft.

✅ Ein harmonischer Qi-Fluss bedeutet:
 ✔️ Ein stabiler Zyklus
 ✔️ Genug Energie für den Alltag
 ✔️ Eine gut durchblutete Gebärmutter

💡 Wie kannst du dein Qi unterstützen?
 👉 Durch gezielte Ernährung
 👉 Bewegung wie Yoga oder sanften Sport
 👉 Akupressur oder Akupunktur

Blut – Das Fundament des Weiblichen

Blut ist in der TCM mehr als eine Flüssigkeit – es ist die Essenz deiner
Weiblichkeit und entscheidend für eine gesunde Schwangerschaft.

✅ Ausreichend Blut bedeutet:
 ✔️ Eine gut aufgebaute Gebärmutterschleimhaut
 ✔️ Eine regelmäßige und gesunde Periode
 ✔️ Nährstoffversorgung für Mutter und Kind

💡 Wie kannst du dein Blut stärken?
 👉 Ernähre dich mit blutbildenden Lebensmitteln (rote Beete, dunkle  
      Beeren, Nüsse)
 👉 Vermeide Kälte und unterstütze dich mit warmen Speisen
 👉 Gönne dir ausreichend Ruhe und Erholung



Spürst du deine weibliche Energie
im Alltag?

Wie sehr erlaubst du dir, Yin-
Qualitäten zu leben?

Was denkst du über Weiblichkeit?

Question 1

Question 2 Question 3

WIE STEHST DU ZU YIN UND
WEIBLICHKEIT? EINE REFLEXION

→ Wo in deinem Leben erlaubst du
dir Yin zu leben? 

→ Gibt es Momente, in denen du
dich weich, intuitiv, kreativ oder
verbunden fühlst?

→ Welche Gedanken hast du zu
Frauen, Müttern und Weiblichkeit.
Achte auch auf negative! Sie können
Blockaden sein.

Weiblichkeit ist so viel mehr als
das, was uns oft vermittelt wurde.
Es geht nicht darum, sanft, nett
oder hübsch zu sein. Nicht darum,
Kleider zu tragen oder ein
bestimmtes Bild zu erfüllen. 

Weiblichkeit ist eine Energie und
dsie ist kraftvoll.

Yin steht für Empfangen,
Loslassen, Vertrauen, Hingabe,
Intuition.
Oft leben wir allerdings viel zu sehr
die männliche Energie. Doch der
Kinderwunsch lädt ein, endlich
dein Yin zu ehren.



Was könnten “Fruchtbarkeitsräuber” in
deinem Alltag sein?

Wie kannst du sie vermeiden oder
minimieren?



03 EMOTIONEN & 
GEDANKEN

Gedanken, Emotionen und Körper sind verbunden.
Jeden Tag denken wir Tausende von Gedanken. Manche davon sind
positiv und geben uns Kraft, andere erzeugen Stress – oft, ohne dass wir
es bewusst wahrnehmen. Doch unser Körper reagiert auf alles, was in
unserem Kopf und Herzen passiert. 

🔴 Negativ-Beispiel: 
Stell dir vor, du machst dir Sorgen, ob es mit einer Schwangerschaft
klappt. Vielleicht grübelst du viel oder hast Angst, dass dein Körper
„nicht funktioniert“. Unterschwellig löst das Stress aus. Dein Körper
schüttet vermehrt Cortisol aus – ein Stresshormon, das deine
Fruchtbarkeit beeinträchtigen kann, deinen Zyklus ins Ungleichgewicht,
bringen kann und dein Körper signalisiert: Jetzt ist keine gute Zeit für
eine Schwangerschaft.

🟢 Positiv-Beispiel:
Nun stell dir vor, du fühlst dich sicher, entspannt und voller Vertrauen in
deinen Körper. Vielleicht hast du eine liebevolle Morgenroutine, bewegst
dich achtsam oder meditierst regelmäßig. Dein Körper schüttet vermehrt
Oxytocin und Glückshormone aus – das reduziert Stress, bringt deine
Hormone in Balance und unterstützt deine Fruchtbarkeit.

✨ Spüre selbst: Bereits die Wirkung vom Wort Stress und Freude
kannst du auf deinen Körper wahrnehmen:

➡ Nimm dir 20 Sekunden um jedes Wort zu fühlen:
 1️⃣ Schließe die Augen und denke an das Wort „Stress“ später an
”Freude”.
Welche Unterschiede (Gefühle, Gedanken,Körpergefühle) bemerkst du?



Wie hast du Stress wahrgenommen?

Stress

NOTIERE HIER DEINE
ERFAHRUNGEN

Wie hast du Freude wahrgenommen?

Freude
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DIE SEELE DES KINDES &
DER ENERGETISCHE RAUM

In vielen Kulturen und spirituellen Traditionen wird die Zeit vor der
Empfängnis als besonders heilig betrachtet. Es ist eine Übergangszeit,
in der nicht nur die Seele des Kindes ihren Weg sucht – sondern auch
die Eltern beginnen, sich innerlich neu auszurichten.

Diese Phase ist nicht passiv. Sie ist aktiv, bewusst und von tiefer
Bedeutung. Viele alte Kulturen kannten Rituale, Lebensumstellungen
und ganz konkrete Vorbereitungen, mit denen Eltern bereits vor der
Zeugung ihr zukünftiges Kind einladen. Sie richteten ihr Leben neu aus –
in Gedanken, im Alltag, im Inneren.

Denn schon vor dem Körper beginnt die Empfängnis auf tieferer Ebene:
 ✨ In Träumen,
 ✨ in leisen inneren Impulsen,
 ✨ in dem tiefen Wunsch, einem neuen Leben Raum zu schenken.

Was du wissen solltest:
🔸 Die Seele eines Kindes sucht sich einen Raum, der sich sicher, offen
und stimmig anfühlt.
 🔸 Alte Ängste, emotionale Blockaden oder ungelöste familiäre
Themen können diesen Raum energetisch verschließen.
 🔸 Gleichzeitig kannst du diesen Raum ganz bewusst öffnen und nähren
– durch innere Klärung, durch Heilung deiner Geschichte, durch Rituale,
neue Gedanken und eine liebevolle Verbindung zu dir selbst.

Diese Einladung geschieht nicht erst mit dem Schwangerschaftstest.
Sie beginnt jetzt.
Mit deinem Bewusstsein.
Mit deinem Herzen.
Mit deinem Ja zu dieser Verbindung.



EMPFÄNGNIS BEGINNT NICHT ERST
IM KÖRPER – SONDERN IM
ENERGIEFELD

Aus energetischer Sicht, sieht Empfängnis etwas anders aus als aus der
rein biologischen Perspektiv.

Bevor der Körper überhaupt zeigt, dass er schwanger ist und die
Empfängnis stattgefunden hat, geschieht das auf energetischer Ebene.
Die energetische Empfängnis beginnt oft lange vor dem physischen
Moment – sie beginnt im Geist, im Herzen, in der Seele und im
Energiefeld der Frau. So wie es wichtige körperlich Vorbereitungen für
eine Schwangerschaft gibt, gibt es auch Vorbereitungen auf
energetischer Ebene, um Blockaden zu wandeln oder gezielte Stärkung
zu bringen.

Dazu gehören:

 🌀 Auf der mentalen Ebene, begrenzende Gedanken zu erkennen und
zu wandeln
 🌀 Auf der emotionalen Ebene, alte Ängste, Zweifel oder Trauer
loszulassen
 🌀 Und auf der seelisch-energetischen Ebene, eine bewusste
Verbindung zur Seele deines Kindes aufzubauen und seine Einfindung zu
unterstützen.

Einladung statt Erwartung

Bevor es um ein Willkommen geht, darf es erst einmal um eine Einladung
gehen. Eine offene, klare Einladung an dein zukünftiges Kind:

 „Ich bin bereit, für dich. Ich fruee mich auf dich – auch wenn ich dich
noch nicht sehe. Ich öffne mich, dich zu fühlen.“
Diese Form der Verbindung kann schon heute beginnen – durch
Bewusstsein, durch liebevolle Hinwendung und durch innere Arbeit.
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2

3

Hast du das Gefühl, dass du deine Weiblichkeit
manchmal ablehnst oder dich nicht sicher fühlst,
wenn du dich weiblich zeigst?

Wurden in deiner Familie Themen wie
Fehlgeburten, Abbrüche oder schwierige
Geburten unterdrückt oder tabuisiert?

Gab es in deiner Familie Frauen, die
Schwierigkeiten mit Schwangerschaft oder
Weiblichkeit hatten?

JA NEIN

BLOCKADEN-CHECK
WAS STEHT DEINER EMPFÄNGNIS NOCH IM WEGE?

Dieser Test hilft dir, unbewusste Blockaden aufzuspüren, die deine
Empfängniskraft beeinflussen könnten. Kreuze die Aussagen an, die auf
dich zutreffen.

Die Kraft der Weiblichkeit & Ahnenheilung

1

2

3

Hast du schmerzhafte Erfahrungen gemacht (z.
B. in Partnerschaften o. Sexualität), die dich in
deiner Weiblichkeit verletzt haben?

Spürst du manchmal Unsicherheit oder
Schuldgefühle, wenn du an eine mögliche
Schwangerschaft denkst?

Fällt es dir schwer, eine liebevolle Verbindung zu
deinem Bauch und deiner Gebärmutter
aufzubauen?

Heilung der Gebärmutter & weiblicher Wunden

JA NEIN
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Hast du das Gefühl, dass du einerseits den
Wunsch nach einem Baby hast, aber
andererseits auch Ängste oder Zweifel?

Gibt es Erlebnisse in deinem Leben, die dein
Herz vorsichtig oder verschlossen gemacht
haben?

Gibt es ungelöste emotionale Themen aus
vergangenen Beziehungen oder aus deiner
Kindheit, die dich innerlich blockieren könnten?

JA NEIN

Verbindung von Herz & Gebärmutter

1

2

3

Fühlt sich der Gedanke, ein Baby zu empfangen,
für dich wirklich leicht und willkommen an – oder
ist da eine unsichtbare „Mauer“?

Spürst du intuitiv, dass dein Körper und deine
Energie einladend wirken – oder fühlt es sich
blockiert an?

Hast du manchmal das Gefühl, dass du erst
„perfekt“ sein oder bestimmte Dinge erledigen
musst, bevor du ein Kind empfangen kannst?

Der Raum der Empfängnis für dein Baby

JA NEIN

Fragen, die du mit Ja oder Unklar beantwortet hast, können ein Hinweis
darauf sein, dass in diesem Bereich noch Blockaden oder ungelöste
Themen existieren. Die Anzahl der Antworten gibt dir eine erste
Orientierung. Aber auch deine Empfindung. Wenn du ein starkes Gefühl
oder inneres Unwohlsein spürst, kann genau dieses Thema ein kraftvoller
Schlüssel sein, um ganz neue Türen zu öffnen.



💡 0–3 „Ja“-Antworten:
Du hast bereits eine starke Verbindung zu deiner Weiblichkeit, deinem
Körper und deiner Fruchtbarkeit. Vielleicht gibt es einzelne Aspekte, die du
noch vertiefen kannst, aber grundsätzlich bist du auf einem guten Weg
.
 ➡ Achte darauf, ob ein Thema besonders mit Unwohlsein behaftet ist und
bearbeite es. Mit gezielten Techniken (z. B. Affirmationen,
Entspannungsübungen, bewusste Körperwahrnehmung) deine Verbindung
zu deinem Zyklus und deiner Fruchtbarkeit noch mehr stärken kannst.

⚖ 4–6 „Ja“-Antworten:
Es gibt einige innere Muster, die deine Fruchtbarkeit und deine
Verbindung zu deinem Körper beeinflussen könnten. Vielleicht spürst du
gelegentlich Unsicherheiten, emotionale Altlasten oder mentale Zweifel,
die dich bremsen.

➡ Lerne, deine mentale und emotionale Blockaden bewusst zu erkennen
und gezielt zu lösen. Bewusste Atmung oder EFT können eine sehr
hilfreiche Methode für dich sein, um eventuelle Blockaden zu lösen.

🚨 7–10 „Ja“-Antworten:
Es gibt tiefere Blockaden, die sich möglicherweise unbewusst auf deine
Fruchtbarkeit auswirken. Mentale Glaubenssätze, emotionale Altlasten oder
energetische Muster können eine Rolle spielen und dich auf deinem Weg
ausbremsen.

 ➡ Nutze diese Erkenntnisse, um die unbewussten Muster sanft aufzulösen.
Durch gezielte energetische, emotionale und mentale Arbeit an den
Themen kann dein Kinderwunsch gezielt unterstützt werden und du kannst
ganz neue Kraftreserven in dir entdecken. Z.B. die weibliche Kraft -
verbinde dein Herz mit deiner Gebärmutter, stell dir vor, wie einen sicherer
Raum für die Seele deines Kindes in dir geschaffen wird.



💌 Einladung zur Vertiefung

Wenn du dich in dieser Auswertung wiedererkennst und spürst, dass in dir
noch Themen schlummern, die angeschaut und liebevoll gelöst werden
möchten, dann möchte ich dich ermutigen, dir selbst weiter Gutes zu tun.

Im Online-Kurs findest du eine ganzheitliche Begleitung zu all den Themen,
die wir hier im Workook & Blockaden-Check angesprochen haben – damit
du in deinem Tempo und auf deine Art mit dir arbeiten kannst. Du
bekommst Impulse, Übungen und Wissen, das dich stärkt und unterstützt.

Und wenn du das Gefühl hast, dass du tiefer gehen möchtest – mit
persönlicher Begleitung und Raum für deine Geschichte – dann wirst du
bald mehr über mein 1:1 Begleitprogramm EMPFÄNGNISREISE erfahren.
Hier geht es darum, dass wir beide gemeinsam, emotionale, mentale und
energetische Blockaden sanft lösen, damit du dein Baby aus ganzem
Herzen willkommen heißen kannst. 🌸

https://www.rikacramer.de/product-page/onlinekurs-das-1x1zum-schwangerwerden
https://www.rikacramer.de/kinderwunsch-retreat
https://www.rikacramer.de/product-page/onlinekurs-das-1x1zum-schwangerwerden

