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Vorwort

Bei dem Bemühen, Unfruchtbarkeit zu überwinden, ist Stress allgegenwärtig. Als 
praktizierende Fachärztin für Reproduktionsmedizin und Endokrinologie kenne ich 
aus eigener Erfahrung das emotionale Chaos, das diese Anstrengung im Leben einer 
Patientin verursachen kann.

Multitasking ist eine Kunst, die diese Patientinnen wahrhaft meisterlich beherr-
schen. Zusätzlich zu den Anforderungen des persönlichen und beruflichen Lebens 
müssen sie auch die ärztlichen Behandlungen und Verfahren in ihren Alltag integ-
rieren.

Im Zuge einer Behandlung bei Unfruchtbarkeit empfehlen Fachleute vielen Pati-
entinnen Beratungen und unterstützende Therapien, einschließlich ganzheitlicher 
Gesundheitsverfahren wie beispielsweise Akupunktur. Dieses Arbeitsbuch soll die 
Leserinnen dazu befähigen und darauf vorbereiten, mit der schwierigen Erfahrung 
der Unfruchtbarkeit zurechtzukommen.

Barbara Blitzer hat jedes Kapitel leicht verständlich aufbereitet, in dem Bewusstsein, 
dass die Patientin trotz der Erfordernisse, die solch ein alles beherrschendes Behand-
lungsprogramm mit sich bringt, normal weiterleben muss. Das Verständnis für den 
Behandlungsprozess ist dabei wichtig, um den Stress in den Griff zu bekommen und 
mit der Angst umzugehen, die durch die Ungewissheit entsteht. Die Übungen am 
Ende jedes Kapitels erlauben der Leserin, schrittweise Ängste abzubauen und den 
Stress unter Kontrolle zu bekommen.

Bei allen Programmen zur Stressreduktion besteht der erste Schritt darin, Stressoren 
zu erkennen. Das vorliegende, gut recherchierte Buch hilft dabei, diese Stressoren zu 
identifizieren, und beschreibt individuelle Bewältigungsmechanismen.

Es wird leicht verständlich erklärt, wie die typischen Ursachen von Unfruchtbarkeit 
eingeschätzt und behandelt werden können. Leserinnen gewinnen ein besseres Ver-
ständnis dafür, warum sie Schwierigkeiten haben, schwanger zu werden, und welche 
Optionen ihnen zur Verfügung stehen.

Das Arbeitsbuch ist interaktiv und gut gegliedert. Es vertritt einen sensiblen, um-
sichtigen und pragmatischen Ansatz, um die Patientinnen darin zu unterstützen, 
selbstsicherer zu werden und Stress abzubauen. Das Buch bietet der Leserin schnell 
zugängliche therapeutische Hilfestellung.
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Ich hege keinen Zweifel daran, dass die Leserinnen dieses Buch als wertvolle und 
verlässliche Ressource schätzen werden und es nutzen, um sich auf ihrem Weg Gutes 
zu tun.

Rafat A. Abbasi, MD, FACOG

Columbia Fertility Associates 
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Einleitung

Wenn Sie dieses Buch lesen, machen Sie sich wahrscheinlich Sorgen um Ihre Frucht-
barkeit (Fertilität). Vielleicht durchleben Sie, wie jedes achte Paar, vorübergehend 
eine Phase der Unfruchtbarkeit (Infertilität). Sie haben möglicherweise Bedenken, 
ob Sie überhaupt schwanger werden können, auch wenn Sie es erst seit Kurzem ver-
suchen. Vielleicht sind Sie aufgrund einer entmutigenden Diagnose, die Sie gerade 
bekommen haben, beunruhigt oder zweifeln an der Wirksamkeit der Behandlung, 
der sie sich gerade unterziehen. Wie auch immer Ihre Situation aussieht – Sie sind 
damit befasst, die Chancen auf eine gelingende Schwangerschaft zu erhöhen. Das 
vorliegende Buch kann Ihnen helfen, wo auch immer Sie gerade stehen.

Während meiner langjährigen Arbeit mit Frauen und Paaren habe ich erkannt, dass 
Unfruchtbarkeit (oder sogar nur die Sorgen und Ängste angesichts einer möglichen 
Unfruchtbarkeit) so dominierend sein können, dass sich die betroffenen Menschen 
kaum mehr auf andere Dinge konzentrieren, eine positive Sichtweise behalten, Plä-
ne schmieden oder Entscheidungen treffen können. Ich habe auch erfahren, dass 
emotionaler Stress oder eine Depression die Behandlungsergebnisse beeinflussen 
können. In einer Studie zu Fertilitätsproblemen aus Mitteln der Harvard Univer-
sity wurden 55 Prozent der Frauen, die ein Mind-Body-Programm absolviert hat-
ten, und 54 Prozent derjenigen, die an einer Selbsthilfegruppe teilgenommen hatten, 
innerhalb eines Jahres schwanger. Im Vergleich dazu wurden nur 20  Prozent der 
Studienteilnehmerinnen in einer Kontrollgruppe schwanger, die lediglich ärztliche 
Behandlung erhalten hatten (Domar et al., 2000). Eine aktuellere Studie am Boston 
IVF, einer führenden Kinderwunschklinik, zeigte, dass die Schwangerschaftsrate bei 
Frauen um 160 Prozent größer war, wenn sie vor oder während der zweiten In-vitro-
Fertilisation (IVF) an einem Stress-Management-Programm teilgenommen hatten 
(Domar & Nikolovski, 2009). Eine später durchgeführte Studie mit Teilnehmerinnen 
ohne bekannte Fertilitätsprobleme wies nach, dass Frauen mit erhöhten Werten des 
Enzyms Alpha-Amylase im Speichel – ein Indikator für erhöhte Stressbelastung – 
länger brauchten, um schwanger zu werden (Buck Louis et al., 2010). Weitere Studi-
en deckten einen Zusammenhang zwischen erhöhten Stresswerten und niedrigeren 
Schwangerschaftsraten auf (Ebbesen et al., 2009).

Obwohl Studien die Beziehung zwischen Fruchtbarkeit und Stress noch genauer un-
tersuchen werden und bisher nicht alle Fragen geklärt sind, gibt es deutliche Indi-
katoren dafür, dass ein hohes Ausmaß an emotionalem Stress die Fruchtbarkeit be-
einträchtigt. Sie können demzufolge die Chancen auf eine Schwangerschaft erhöhen, 
wenn Sie selbst die Regie über Ihre Emotionen übernehmen. Kurz gesagt können 
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Sie durch eine Kombination von Mind-Body-Techniken, emotionaler Unterstützung 
und der Entscheidung für einen gesunden Lebensstil, der die Fertilität fördert, Ihren 
Körper und Ihre Emotionen ins Gleichgewicht bringen und mit großer Wahrschein-
lichkeit Ihre Fruchtbarkeit verbessern. 

Dieses Buch bietet Ihnen die Möglichkeit, Mind-Body-Techniken, wie ich sie in 
Mind-Body-Gruppenprogrammen und Einzelberatungen gelehrt habe, systematisch 
zu erwerben und zu üben, um sie dann Ihrer persönlichen Situation anzupassen. So 
können Sie die Kosten zur Teilnahme an einem Programm vermeiden, müssen sich 
nicht starr an einen wöchentlichen Terminplan halten und nicht unbedingt das Haus 
verlassen. Dieses Buch befähigt Sie, sich selbst kennenzulernen, und unterstützt Sie 
darin, Ängste oder Depressionen abzubauen, ganz gleich, ob diese Gefühle direkt, 
indirekt oder überhaupt nicht mit dem Thema Unfruchtbarkeit zusammenhängen. 
Durch die angebotenen Techniken – darunter Atemübungen, Imagination, Arbeit 
an kognitiven Inhalten, Achtsamkeit, Tagebuch führen, Meditation, Verbindung mit 
dem Körper aufnehmen und erfolgreicher kommunizieren – können Sie Stress redu-
zieren, ein Gefühl von innerer Ruhe und Kontrolle erreichen und, noch wichtiger, 
die Chancen auf eine erfolgreich verlaufende Schwangerschaft verbessern.

Dieses Buch soll Ihnen als persönlicher Coach, Richtungsgeber und Vertrauter 
 dienen.

Jedes Kapitel enthält praktische Informationen und Beispiele, die Ihnen Hoffnung 
und Inspiration bieten sollen. Die Übungen in diesem Buch wurden gezielt für Frau-
en mit Fertilitätsproblemen entwickelt und basieren auf der Arbeit mit zahlreichen 
Klientinnen, die ähnliche Schwierigkeiten wie Sie selbst durchlebt haben. Manchmal 
ist es leichter, über Mind-Body-Techniken zu reden, als sie tatsächlich regelmäßig zu 
machen. Dieses Buch möchte Sie daher begleiten, wenn Sie die Übungen lernen (und 
anfangs vermutlich noch damit hadern), und anspornen, wenn Sie in Versuchung 
geraten, aufzugeben.

Ich hoffe, dass Sie diese Seiten immer wieder aufschlagen, während Sie Ihren Weg 
gehen, die Übungen wiederholen und ganz nach Bedarf Mind-Body-Fertigkeiten 
anwenden. Innere Stärke und Optimismus gleichen Muskeln, die trainiert werden 
müssen. Durch konsequentes Üben werden sie stärker. Außerdem können Sie sich 
eine Reihe von Fertigkeiten aneignen, die Ihnen nicht nur jetzt helfen, wenn Sie ein 
Kind bekommen möchten, sondern auch in Zukunft, was immer das Leben für Sie 
bereithalten mag.

Vielleicht haben Sie erlebt, dass Familienmitglieder und Freunde Ihre Sorgen auf-
grund Ihrer Unfruchtbarkeit nicht verstehen. Möglicherweise hören Sie manchmal 
Äußerungen, durch die Sie sich verletzt und alleingelassen fühlen. Vielleicht erleben 
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Sie einiges, das Ihnen zu profan oder zu persönlich erscheint, um es anderen mit-
zuteilen. Die Übungen in diesem Buch ermutigen Sie, über sich, Ihre Situation und 
Ihre Gefühle zu reflektieren. Sie können diese Gedanken in den dafür vorgesehenen 
Bereichen aufschreiben; vielleicht ziehen Sie es aber auch vor, dafür ein Tagebuch zu 
verwenden. In diesem Sinne dient das Buch als zuverlässiger Vertrauter, und da Sie 
über sich, Ihre Situation und Ihre Gefühle nachdenken, wird es zu einem Dokument 
Ihrer Fortschritte.

In jedem Kapitel gibt es einen Abschnitt mit dem Titel „Die Regie übernehmen“, der 
Schritt-für-Schritt-Anleitungen bestimmter Mind-Body-Techniken enthält. Diese 
Techniken passen zu den Themen im entsprechenden Kapitel, doch Sie können zu je-
der Gelegenheit im Leben davon Gebrauch machen, wenn Sie sie erst einmal gelernt 
haben. Das Buch deckt eine große Bandbreite der Fragen zum Thema Fruchtbarkeit 
ab, und manche Kapitel interessieren Sie vielleicht mehr als andere. Sie können die 
Kapitel frei wählen, entsprechend Ihren Bedürfnissen an einem bestimmten Tag.

In meiner Praxis habe ich erlebt, wie sich Frauen zunächst damit abgemüht haben, 
Mind-Body-Techniken weiter zu entwickeln, und wie sie letztlich von ihnen profi-
tiert haben. Ich habe gesehen, wie aus Verzweiflung Freude wurde, wenn die Träume 
der Frauen wahr wurden. Gelegentlich konnte ich wahre Wunder beobachten, wenn 
Frauen, die zuvor dachten, sie könnten niemals schwanger werden, doch Kinder be-
kamen. An diesem Punkt kann die Wissenschaft nicht alle Fragen beantworten. Ich 
kann zwar nicht voraussagen, wie sich die Fruchtbarkeit bei Ihnen entwickelt, doch 
ich kann Ihnen versprechen, dass Sie durch das Üben von Mind-Body-Techniken an 
Ruhe, Ausgeglichenheit und Klarheit gewinnen werden.

In diesem Sinne bemerkte eine Klientin nach unserer gemeinsamen Arbeit: „Ich bin 
zu Ihnen gekommen, weil ich mir ein Kind wünschte. Nun habe ich ein Kind be-
kommen – und mich selbst noch dazu.“ Ich hoffe, dass auch Sie durch die Arbeit mit 
diesem Buch zu einem friedvolleren und fachkundigeren Selbst finden, um das Kind 
zur Welt zu bringen, das bereits auf Sie wartet.





Die Verbindung von Geist und Körper

Viele Jahre lang hat die westliche Schulmedizin Geist und Körper getrennt und den 
Einfluss von Gedanken und Emotionen auf physische Prozesse unterschätzt. Seit ei-
nigen Jahren ist diese Sichtweise einer Trennung auf dem Rückzug, da wir mehr und 
mehr die enge Verbindung zwischen Geist und Körper verstehen lernen. Mediziner 
empfehlen ihren Patienten nun häufig eine Psychotherapie und Stressreduktion als 
unerlässlich für eine gute Gesundheit. Das gilt insbesondere für solche Zustände 
wie Unfruchtbarkeit, für die Stress bekanntermaßen eine Rolle spielen. Unabhängig 
davon, ob Ihre Fertilitätsprobleme durch Ängste, ein medizinisches Problem oder 
bisher noch ungeklärte Faktoren verursacht werden, besteht kein Zweifel daran, dass 
Infertilität belastend ist und dass Sie Stress reduzieren und positives Denken verstär-
ken sollten, wenn Sie schwanger werden möchten.

1.1 Stress versus Mind-Body-Training: ein Kräftemessen 

Die Beziehung zwischen Stress und Unfruchtbarkeit ist vielschichtig und wird wei-
terhin Gegenstand der Forschung sein. Wenn Sie jedoch die Grundlagen verstan-
den haben, können Sie darauf vertrauen, dass das, was Sie zur Verbesserung Ihrer 
Fruchtbarkeit tun, der Mühe wert und wissenschaftlich belegt ist. Zunächst muss 
Ihr Hormonhaushalt richtig funktionieren, wenn Sie ein Kind bekommen möchten. 
Östrogen ist für die Produktion der Eizellen notwendig und Progesteron für die Ein-
nistung des Embryos in die Gebärmutterschleimhaut.

Wenn wir uns bedroht (oder übermäßig gestresst fühlen), reagiert der Körper na-
turgemäß mit der sogenannten Kampf-oder-Flucht-Reaktion, der gleichen physio-
logischen Reaktion, die unseren Urahnen ermöglichte, beispielsweise einem angrei-
fenden Elefanten zu entkommen. Mit der Kampf-oder-Flucht-Reaktion setzen alle 
Mechanismen ein, die für das Überleben notwendig sind. Die Atmung beschleunigt 
sich und Stresshormone werden frei, die uns schnell und stark machen. Biologi-
sche Funktionen, die für das unmittelbare Überleben nicht nötig sind, setzen aus. 
Die Verdauung funktioniert nicht mehr, Blutgefäße ziehen sich zusammen und die 
 Werte reproduktiver Hormone fallen ab.

Die gute Nachricht ist, dass die Anwendung von Mind-Body-Techniken das Ge-
genstück zur Kampf-oder-Flucht-Reaktion auslösen kann, die sogenannte Entspan-
nungsreaktion. Durch sie kommen Geist und Körper wieder ins Gleichgewicht und 

1. 


