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Sanfte Begleitung durch Angstndchte im
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Es gibt Nichte im Kinderwunsch, da ftihle sich alles zu viel an.

Der Korper ist miide, aber der Kopf hort nicht auf. Gedanken kreisen,
Sorgen werden lauter, Angste schleichen sich ein, oft ganz leise, und

trotzdem rauben sie dir jede Rubhe.

Vielleicht kannst du nicht einschlafen.
Vielleicht wachst du mitten in der Nacht auf.
Oder viel zu friith, und dein Korper tithle sich an, als hitce er keine

Kraft mehr, weiterzutragen.

Diese Nichte gehen an die Substanz. Nicht nur an den Schlaf,
sondern an dein Nervensystem, an deinen Kérper, an dein Vertrauen

in dich selbst. Genau hier setzt dieses Ritual an.

Was hier gerade wirklich passiert:

Im Kinderwunsch steht dein System oft dauerhaft unter Spannung.
Der Druck, die Sorgen, die Angst, etwas zu verpassen, zu spit zu sein,
etwas falsch zu machen - all das bleibt nicht im Kopf. Es sitzt im

Kérper und nachts, wenn alles still wird, meldet sich genau das.

Dieses ro-Minuten-Ritual ist kein ,,\X/egmachen“. Es ist ein

Runterfahren, ein Zuriickholen, deiner Inneren Rubhe.
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Hi, ich bin Simone

Ich weilS genau, wie sich diese Nichte anfiihlen, denn ich habe selbst zwdlf Jahre
Kinderwunsch erlebt. Zwolf ]ahre mit Hoffnung, Rﬁckschlﬁgen, Warten, Bangen,
mit Momenten, in denen ich dachte, jetzt bin ich dran - und dann wieder nicht.
Zwolf Jahre mit vielen schlaflosen Nichten, in denen mein Kérper miide war,
aber mein Kopf einfach nicht aufgehért hat. Ich lag nachts wach, hab auf die Uhr
geschaut, gerechnet, gegriibelt, mich gefrage, was ich noch tun kann, was ich
vielleicht falsch mache, ob mein Kérper mir tiberhaupt noch traut. Diese
Ersch'dpfung, die sich nicht Wegschlafen lisst, dieses Getiithl von innerer Unruhe,
von dauerhaft unter Strom stehen - das kenne ich nichr aus Biichern, das kenne

ich aus meinem eigenen Leben.

Ich bin mit 42 Mama geworden, als Spitgebirende, als Risikoschwangere. Auch
das war kein entspannter Spaziergang, sondern nochmal eine ganz eigene
emotionale Reise. All das hat mich geprigt. Genau deshalb habe ich mich

entschieden, Frauen in dieser sensiblen, intensiven Zeit zu begleiten.

Heute arbeite ich ganzheitlich und spirituell, weil ich selbst erfahren habe, dass es
im Kinderwunsch nicht nur um den Kérper geht. Es geht um Geftihle, um alte
Themen, um Druck, um Angst, um Vertrauen und darum, wieder bei sich
anzukommen. Ich bin zertifizierter ganzheitlicher und spiritueller Coach, aber
vor allem bin ich eine Frau, die diesen Weg selbst gegangen ist. Dieses Ritual ist
aus all dem entstanden, aus Nichten, in denen nichts mehr ging, aus

Erschépfung, aus dem Wunsch, dem eigenen System endlich Ruhe zu schenken.
Atme einmal tief ein. Lass uns starten.

Deine Simone
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Und genau deshalb mochte ich dir ein paar Dinge mitgeben, die du direke ftir
dich nutzen kannst, um deinem Korper abends wieder mehr Ruhe zu
ermdglichen, ganz ohne Druck, ganz ohne dass du das Gefiihl hast, du musst jetzt

wieder etwas ,,richtig machen®.
Nimm dir das heraus, was sich fiir dich stimmig anftihlc. Es gehe nicht um

Perfektion, sondern darum, deinem System kleine Signale von Sicherheit zu

geben.

1. Digitale Pause - dein Nervensystem darf runterfahren
Wir unterschitzen oft, wie sehr unser Nervensystem abends noch auf Empfang
ist, Nachrichten, Social Media, schnell noch was googeln, all das hile dich

innerlich aktiv, auch wenn dein Kérper eigentlich miide ist.

Dein Kopf verarbeitet weiter, dein Kérper bleibt in Spannung, und genau das

macht es so schwer, wirklich runterzukommen.

Wenn du kannst, leg dein Handy spitestens eine Stunde vor dem Schlafengehen

bewusst weg, nicht als stcrenge Regel, sondern als Geschenk an dich.

Damit gibst du deinem Kérper die Chance, langsam runterzufahren, zur Ruhe zu

kommen und sich auf Schlaf einzustellen.

Vielleicht merkst du am Anfang, wie ungewohnt sich diese Stille anfiihle, und

genau das ist der Moment, in dem dein System beginnt, sich zu regulieren.
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2. Ein kleines Einschlafritual - Sicherheit fiir deinen Korper

Dein Kérper liebt Wiederholung, die geben ihm Sicherheit und genau das kannst

du fir dich nutzen.
Ein kleines, wiederkehrendes Ritual am Abend kann deinem System zeigen:
Jetzt ist es sicher. Jetzt darf ich loslassen.

Das muss nichts GrofSes sein. Vielleicht setzt du dich kurz hin und schreibst alles
auf, was noch in deinem Kopf ist, ganz ungefiltert, ohne Struktur, ohne richtig

oder falsch. Du schreibst es dir einfach von “der Seele”.

Du kannst dir Fragen stellen wie:
¢ Was war heute gut, auch wenn es nur etwas Kleines war?
e Was dart'ich jetzt loslassen?
e Was beschﬁftigt mich gerade noch?

Es geht nicht darum, Antworten zu finden, sondern darum, die Gedanken aus

deinem Kopf herauszubringen. Du legst sie ab und dein Kérper darf merken: Ich

muss das jetzt nicht mehr festhaleen.
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3. Diifte, die dich tragen - sanfte Unterstiitzung fiir dein System

Manchmal braucht es gar nicht viele Worte, sondern einfach ein Gefiihl von
Ruhe. Unser Korper reagiert stark auf Diifte, oft viel direkter als aut Gedanken.
Atherische Ole wie Lavendel, Zedernholz oder auch eine Mischung, die sich fiir
dich gut anfiihlt, kénnen dich dabei unterstiiczen, schneller in eine ruhigere,

weichere Stimmung zu kommen.

Du kannst ein paar Tropfen in einen Diffuser geben oder ganz leicht auf dein

Kissen. Dadurch gibst du deinem Korper einfach das Signal:

Du bist sicher.
Du darfst loslassen.

Du darfst zur Ruhe kommen.

Schon ein kleiner Schritt kann einen groﬁen Unterschied machen und wenn es
trotzdem Nichte gibe, die schwer fallen, so sag dir immer wieder innerlich, dass
es nicht schlimm ist mal wach zu liegen. Lenke dich dann zum Beispiel ab, indem
du dir einen Tee machst und Wichtig - schau nicht auf die Uhr. Das lisst deine

Gedanken Wieder neu starcen...

Auflerdem hilft es eine Einschlaf-Meditation zu horen. Genau diese mochre ich

dir hier zur Verfiigung stellen.
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Bonus:

Geborgen einschlafen

Diese Audiodatei ist fiir genau die Momente, in denen dein Kopf nicht aufhore,
in denen die Gedanken lauter werden und du merkst, dass du alleine gerade nicht

mehr richtig runterkommst.

Du kannst sie nachts horen, wenn du wach wirst, oder abends, um sanfter in den
Schlaf zu finden. Du musst nichts tun, du darfst einfach zuhren und dich tragen

12185611.

Wenn du merkst, dass es nicht nur einzelne Nichte sind, sondern dass dein
ganzes System dauerhaft unter Spannung stehe, dass die Gedanken immer wieder
kommen, dass die Angst immer wieder hochkommt, dann darfst du da tiefer

hinschauen.

Klicke hier um zur Audiodatei “Geborgen einschlafen” zu

kommen.
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https://empowerherlife.de/wp-content/uploads/2026/02/Geborgen-einschlafen_Audio.mp3
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Wenn du merkst, es darf sich wirklich etwas

verindern

Wenn du ganz ehrlich bist, dann spiirst du wahrscheinlich lingst, dass dich dieser
Zustand gerade mehr Kraft kostet, als du dir eingestehen willst, dieses stindige
Miide-Sein, dieses Gedankenkreisen und dieses Geftihl, dass dein Koérper einfach
nicht mehr richtig runterkommt. Du wachst auf und bist nicht wirklich erholk,
gehst durch den Tag und merkst, wie wenig Energie eigentlich da ist und wie

dieser Druck im Hintergrund einfach bleibt. Genau da darf es leichter werden.

Nicht indem du noch mehr machst, sondern indem du deinem Korper endlich

das gibst, was er wirklich braucht: Ruhe, Entlastung und neue Energie.

Genau dafiir gibt es die Energiedusche.

Eine geﬁihrte Audio, die dich in genau diesen Momenten abholt und dich Schritt
fir Schrite zuriickbringg, raus aus dem Kopf, zuriick in deinen Kérper, zuriick in
dieses Gefiihl von ,ich komme wieder bei mir an“. Wihrend du zuhorst, merkst
du, wie dein Korper nachlisst, wie dein Atem ruhiger wird und wie dieser Druck
langsam weniger wird, als wiirde er Stiick fiir Stiick von dir abfallen. Und

plotzlich ist da wieder etwas, das lange gefehlt hat:
Rubhe, Klarheit und neue Energie.

Du kannst sie morgens héren, abends oder genau dann, Wwenn dlC]’l 211168 ﬁberrollt.

Aktuell bekommst du sie fiir nur 17 €.

Hier kannst du sie dir sichern.

Die Frage ist nicht, ob du das brauchst, sondern wie lange du noch alles alleine

tragen willst.
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