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,Eine intensive und aufregende
Zeit mit Spritzen, Ultraschallkon-
trollen und Eizellentnahmen geht

Warten auf den
Schwangerschatfts-
Tipps und Hilfe fiir Kinderwunschpaare TeSt

nach dem Embryotransfer

mit dem Embryotransfer zu Ende. Nun
kann der Korper durchatmen und etwas zur Ruhe
kommen. Aber hiiufig hoére ich von den Paaren
Yetzt fingt die schwierigste Zeit erst an’, denn
die Gedanken kommen in der Wartezeit bis zum
Schwangerschaftstest meist nicht zur Ruhe. Mit
unserem kleinen Flyer méchten wir IThnen auch in
dieser Zeit zur Seite stehen: mit einem ganzheitli-
chen Ansatz, der auch die Seele mit einbezieht. Ich
hoffe die eine oder andere Idee ist fiir Sie dabei!”

Dr. Adriane Damko

Facharztin fiir Gynakologie und Geburtshilfe
NEXTCLINIC IVF Zentren Prof. Zech — Bregenz (AT)
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,In dieser Phase kommt es ganz
auf die Lenkung Threr Aufmerk-
samkeit an. Sie auf das Testergeb-
nis zu richten, ist Energievergeudung,
denn das kommt sowieso. Sich selbst und Threm
Korper mit Wohlwollen zu begegnen, ist hinge-
gen sinnvoll in dieser ‘stillen Zeit'. Die Erfahrung
zeigt, dass Hypnose vor dem Embryotransfer dazu
mafigeblich beitragen kann.“
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Das geht vielen Paaren durch den Kopf wenn sie erfahren, wie
lange sie nach der IVF-Behandlung warten miissen, bis sie den
Schwangerschaftstest machen diirfen. Oder anders gesagt,
wann sie endlich erfahren, ob ihr sehnlichster Wunsch nach
einem Kind in Erfiillung gegangen ist.

Aber keine Angst, Sie sind nicht alleine. Wir begleiten Sie und
mochten lhnen in dieser Broschiire ein paar Moglichkeiten
aufzeigen, die zur Gestaltung lhrer personlichen Wartezeit

hilfreich sein kdnnen.

Gesunde Lebensweise

Nach dem Transfer sollte sich der
Embryo in der Gebarmutter ein-
nisten. Sie kdnnen dies nicht aktiv
unterstiitzen oder gar erzwingen,
sondern hochstens versuchen,
durch eine entsprechende Lebens-
weise nicht zu stéren. Eine stressige
Abreise nach dem Embryo-Transfer
oder ruckartige Bewegungen
(schnelles und schweres Heben

Psychologische
Begleitung

Ihrer personlichen Situation
entsprechend, kdnnen Sie sich an
spezialisierte Psychologen wenden,
die thnen mit individuellen Tipps
zur Seite stehen. Auf Wunsch
vereinbaren wir flir Sie gerne einen
Termin mit unserem Experten im
[VF-Zentrum, Karl-Heinz Brandt.

von Lasten) sollten Sie

vermeiden. Aber auch
Langstreckenfliige sind nicht
empfehlenswert. Ferner sollte der
nachste Besuch im Schwimmbad
besser verschoben werden. AuBer-
dem hat eine ungesunde Lebens-
flihrung wie etwa das Rauchen
oder ein (ibermaBiger Konsum von
Alkohol negative Auswirkungen.

Gemiitlicher
Alltag

Schalten Sie in der Arbeit und im
Alltag einen Gang zuriick. Vermei-
den Sie stressige Situationen. Denn
Frauen reagieren beispielsweise
sehr sensibel auf Stress, was sich
haufig auf das hormonelle Gleich-
gewicht auswirkt.

Meditation

Die Buddhisten erklimmen dadurch
hohere Sphéren. Wir kénnen uns
Lerden” indem wir uns 1-2-mal
taglich an einen ruhigen Ort
begeben, im Schneidersitz auf
den Boden setzen und uns nur
auf unsere entspannte Atmung
konzentrieren. Wir lassen keinen
anderen Gedanken zu. Sie werden
selbst merken wie lange lhnen
diese Ubung gut tut, man-

chmal sind es 5 min,

manchmal 10 min.

TCM Akupressur

Gerade jetzt in dieser besonders
emotionalen Zeit des Wartens,
sollten Sie versuchen sich zu ent-
spannen und Stress abzubauen.
Auch im hektischen Alltag gibt es
Maglichkeiten, die korperliche und
seelische Balance zu fordern, z.B.
Akupressur aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Wel-
che Ubungen es gibt und wie die
Techniken angewendet werden, weif

die Spezialistin aus unserem Arzte-

Team, Adriane Damko. Gerne
vereinbaren wir einen entspre-
chenden Beratungstermin
fur Sie.

Autogenes
Training

Vielen wird diese Ubung bekannt
sein: wir liegen auf dem Riicken
und atmen entspannt in den
Bauch. Nun machen wir uns
schrittweise bewusst dass un-
sere FiiBe schwer werden, dann
unsere Beine, unser Becken...
bis zum Kopf und den Augen-
lidern. Nach 5-10 min Bewe-
gungslosigkeit und volligem
Entspannen flihlen wir uns wie
energetisch aufgeladen.

Zeit mit dem
Partner

Gonnen Sie sich und lhrem Part-
ner eine schones, entspannendes
Wochenende z.B. in einem
Romantik-Hotel.

Projekt starten
Beginnen Sie ein Projekt, welches
2 Wochen dauert (z.B. Puzzle).

Spiritualitit

Widmen Sie sich Ihrem Glau-

ben. Leben Sie bewusst im
hier und heute.

Freunde treffen
(z.B. ,Midels-
Abend®)

Wer kennt es nicht: Ein lustiger
Abend mit seiner besten Freundin
wirkt manchmal wahre Wunder.

» Natur geniefden
(z.B. Wald-
spaziergang)

Einfach mal raus in die Natur
und den Kopf freibekommen,
,abschalten” und dabei neue
Energie tanken. All dies hat einen
positiven Einfluss auf unser
korperliches und psychisches
Wohlbefinden. So fiihlt man sich
nicht nur besser, sondern unter-
stlitzt damit auch das Erreichen
einer Schwangerschaft.

» Dankbarkeit
empfinden

Nehmen Sie sich Zeit, Papier und
Stift. Uberlegen Sie fiir was Sie
dankbar sind und notieren Sie
mindestens 5 Punkte. Wieder-
holen Sie diese Ubung so oft sie
maochten.

Lachen
Auch mal richtig lachen tut gut.

Ein Witz oder eine lustige Anek-
dote versiiBt lhren Alltag.
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