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Zeitdruck vs. Gelassenheit, Leichtigkeit 

Das Wort Druck, löst automatisch eine Enge, Schwere, Dunkelheit in 
uns aus. Es begrenzt uns. Es ist der Punkt am ersten Bild. Der 
Blickwinkel ist eng, das Ergebnis scheint schwer zu erreichen. 

Erlaube dir nun, das V umzudrehen und sieh hinein. Siehst du, wie 
sich der Blick weitet?  

 

        Zeitdruck                    Gelassenheit                  Vertrauen 



Der Faktor Zeit spielt natürlich mit im Kinderwunsch, gerade dann, 
wenn man Angst hat, bald aufgrund des Alters nicht mehr schwanger 
werden zu können 

ABER 

Das Glas ist immer halb voll oder halb leer. Bis zu dem Zeitpunkt und 
niemand weiß genau, wann die Zeit vorbei ist, gibt es die Chance. Der 
AMH Wert, welcher oft als Indikator für die sinkende Fruchtbarkeit 
im Alter gesehen wird (gibt die vorhandene Eizellreserve an) sinkt 
bereits Jahre vor der Zeit, in der kein Eisprung mehr stattfindet. 
Also auch hier darf der Blickwinkel weit gehalten werden. Lass das 
Zeitgefühl da sein, aber räume gleichzeitig auch dem Vertrauen Platz 
ein.  

Und wandle so den Zeitdruck in das Vertrauen, dass sich mit der 
Zeit, alles ergeben darf.  

 

 

 

 

 

 

 

Gib dem Vertrauen eine Farbe und lass sie überall im 
Körper Platz nehmen. 

 

  

Vertrauen                                          Zeit 



Schreibe Gefühle auf, die dir mit dem Thema Zeitdruck in den Sinn 
kommen (linke Spalte). Schreibe dann auf der rechten Seite das 
positive Gegenteil auf (z.B. Angst – Vertrauen). Gib den Gefühlen der 
rechten Spalte eine Farbe. Welche Farbe passt für dich dazu? 
_____________ 

Wenn du bemerkst, dass sich die Gedankenschleife rund um das Alter 
in deinem Kopf dreht, konzentriere dich auf die Gefühle der rechten 
Spalte und verknüpfe die Farbe damit. Auch hier gilt: Alle Gefühle 
dürfen da sein und Platz haben.  

 

_____________________             _____________________ 

_____________________             _____________________ 

_____________________             _____________________ 

_____________________             _____________________ 

_____________________             _____________________ 

_____________________             _____________________ 

  



Dein „Escape Room“ für den Körper 

Eine Situation ist immer, wie sie ist. Du entscheidest, wie du damit 
umgehst.  

Es geht darum, dein Rätsel zu lösen und dich aus einer Situation zu 
befreien.  

Schreibe dein Drehbuch neu und lass ein Verhaltensmuster los, indem 
du dich gefangen fühlst. 

- In welchem Raum fühlst du dich gefangen? 
- Wie fühlst du dich in diesem Raum? 
- Wie möchtest du dich stattdessen fühlen? 
- Was schafft dein Körper täglich? 
- Wie alt fühlst du dich? 
- Gibt es auf anderen Ebenen Einschränkungen aufgrund deines 

Alters? 
- Wofür bist du deinem Körper dankbar? 

 
- Lege die Hand auf Körperstellen, die du gerne heilen möchtest 

und stell dir vor, wie ein angenehm warmer Strahl alle Wunden 
heilt.  

 

Schreibe positive Affirmationen auf:  

z.B. Mein Körper schafft das. Ich schaffe das. Mein Körper ist fähig, 
eine intakte Schwangerschaft aufzubauen und zu halten.  

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 





 


