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EINLEITUNG

Wir wollen Sie mit den Méglichkeiten vertraut
machen, wie Sie lhre unfruchtbaren und
fruchtbaren Tage wéhrend eines Zyklus be-
stimmen kénnen. Dabei kénnen Sie Verénde-
rungen der Kérpertemperatur, des Zervix-
schleims und des Muttermundes nutzen.

Diese Méglichkeiten werden unterschiedlich
benannt. Am gel&ufigsten ist der Begriff »Me-
thoden der natirlichen Familienplanung«
(NFP). Ebenso wird von »Methoden der sexu-
ellen Abstinenz« oder »Methoden der Frucht-
barkeitswahrnehmung« (MFW) gesprochen.
Richtig ist, daf3 die Bestimmung der unfrucht-
baren und fruchtbaren Tage noch keine Verhi-
tungsmethode darstellt. Vielmehr darf kein
Geschlechtsverkehr stattfinden, oder es mis-
sen Barrieremethoden wahrend der fruchtba-
ren Tage angewendet werden, um eine
Schwangerschaft zu verhindern. Daher wer-
den wir in dieser Broschire ausschlieBlich von
Méglichkeiten oder Methoden der Fruchtbar-
keitswahrnehmung (MFW) sprechen. Zu die-
sen zdhlen:
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® Temperaturmethode

Sie basiert auf téglichem Temperaturmessen.
Sie kénnen damit lhre unfruchtbaren Tage und
im nachhinein lhren Eisprung feststellen.

® Schleimstrukturmethode

(auch Mucus- oder Billingsmethode genannt)
Dieser Methode liegt die regelméfige Beob-
achtung lhres Zervixschleims zugrunde. Sie
kdnnen damit lhre fruchtbaren Tage bestim-
men.

® Symptothermale Methode /

Kombination von Temperatur- und Schleim-
strukturmethode

Indem Sie beide Methoden kombinieren, »ver-
doppeln« Sie lhr Wissen um zyklusbedingte
Kérperablaufe.

® Selbstuntersuchung

des Muttermundes

Beim t&glichen Untersuchen des Muttermun-
des kénnen Sie anhand von Verénderungen
am Muttermund lhre unfruchtbaren und
fruchtbaren Tage feststellen.

® Knaus-Ogino-Methode

Diese Methode wird von einigen Experten
nicht zu den MFW gerechnet. Wir verweisen
dennoch auf sie, weil sie am haufigsten von
denjenigen angewendet wird, die angeben,
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sogenannte »Natirliche Familienplanung« zu
praktizieren. Die Knaus-Ogino-Methode be-
zieht sich auf die Léange vorausgegangener
Zyklen, um die fruchtbaren Tage zu berech-
nen.

Alle diese Methoden kénnen fir Frauen unter-
schiedlicher sexueller Lebensweise und unter-
schiedlichen Alters (etwa vom 18. Lebensjahr
an bis zur Menopause) von Nutzen sein.
Durch sie kénnen Sie Verénderungen lhres
Kérpers kennenlernen, die mit lhrem Zyklus
zusammenhdngen. Die mitihnen zuweilen ver-
bundenen kérperlichen Schmerzen und seeli-
schen Stimmungen werden erklarbarer. Die-
ses Wissen kann Sie unabhdngiger von pro-
fessioneller medizinischer Hilfe machen. Sie
kénnen lhr erworbenes Wissen nutzen, um
nicht stéindig wéhrend eines Zyklus, sondern
nur wdhrend der fruchtbaren Tage zu verhi-
ten, aber auch, um schwanger zu werden.

Wenn Sie die MFW anwenden wollen, brau-
chen Sie genaue Kenntnisse und Beratung.
Die MFW missen erlernt werden. Um sie rich-
tig anwenden zu kénnen, ist Erfahrung not-
wendig. Damit sie funktionieren, missen Sie
Techniken wie Temperaturmessen und Selbst-
untersuchung anwenden. Um natirliche Kor-
pervorgénge erkennen und schlieBlich deuten
zu koénnen, brauchen Sie technische Hilfsmittel
wie ein Thermometer und regelmé&fige Auf-
zeichnungen lhrer Beobachtungen.



[ ARPERZEICHEN

Die natiirlichen zyklischen Hormonschwan-
kungen bei Frauen setzen deutliche Zeichen.
Das auffallendste Signal ist die Menstruation,
die zugleich das Ende des einen Zyklus und
den Beginn eines neuen anzeigt. Eine weitere
Verénderung zeigt der Schleimpfropf, der den
Gebdarmutterhals wahrend der langsten Zeit
des Zyklus verschliet. Wéhrend der Zyklus-
phase, in der Frauen ihren Eisprung haben,
und in der Zeit der Menstruation verflussigt
sich der sonst feste Schleimpfropf, so daf3 Sa-
menfaden leichter in die Gebarmutter hinein-
gelangen kénnen oder das Menstruationsblut
ungehindert aus ihr hinausflieBen kann. Diese
Verflissigung kann jede Frau bei sich mehr
oder weniger deutlich spiren und sehen.
Manche Frauen fishlen in der Zeit rund um den
Eisprung auch einen leichten, dumpfen oder
ziehenden Schmerz (genannt Mittelschmerz),
oder sie haben eine unangenehme Empfin-
dung, wenn sie sich hinsetzen.

Frauen, die gelernt haben, sich selbst zu unter-
suchen, kénnen in dieser Zyklusphase auf3er-
dem feststellen, daf3 ihr Muttermund jetzt ho-
her in der Scheide zu tasten ist als sonst; er
fohlt sich auBBerdem etwas weicher an und ist
weiter geéffnet als sonst.

Einige Tage nach dem Eisprung beginnt bei
vielen Frauen der Busen zu spannen oder zu
schmerzen. Auch dies ist ein Zeichen fir den
voranschreitenden Zyklus — und fir manche
Frauen eine untriigliche Ankiindigung fir die
nahende Menstruation.

Alle diese Verdnderungen sind mit bloBem
Auge zu sehen, oder sie lassen sich ertasten
und erspiren. Ein weiteres wichtiges Kérper-
zeichen ist dagegen nur mit einem Hilfsmittel
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Zusammenfassende Darstellung der wichtigsten
Abldufe wéhrend des Zyklus, wenn keine Befruch-
tung stattfindet

zu erkennen: das Muster, dem die Kérpertem-
peratur der Frau wéhrend des Zyklus folgt.
Um es kennenzulernen, brauchen Sie ein Ther-
mometer, mit dem Sie morgens vor dem Auf-
stehen Ihre Kérperwérme messen. Die Tempe-
raturkurve, die so nach einem Zyklus auf dem
Kurvenblatt entstanden ist, sieht in einem Zy-
klus mit Eisprung ungeféhr so aus:

Wahrend der Regel fallt sie um einen oder
mehrere Zehntelgrade. Dann pendelt sie auf

6




diesem niedrigen Stand bis zum Eisprung
leicht auf und ab. Ca. 36 Stunden nach dem Ei-
sprung steigt die Temperatur um einen, zwei
oder mehrere Zehntelgrade an und bleibt
— mit kleinen Schwankungen — auf diesem er-
hohten Stand bis zur Regelblutung. Steigt die
Temperatur wahrend eines Zyklus nicht in die-
ser Weise an, hat auch kein Eisprung stattge-
funden.

Diese verschiedenen Vorgénge werden durch
eine Vielzahl von Hormonen gesteuert, deren
Ausschiittung wiederum sehr von |hrer Lebens-
weise abhdngt und davon, in welcher kérper-
lichen und seelischen Verfassung Sie sind. Der
Eisprung kann unter Umsténden ausbleiben
oder sich stark verzégern.

Die beiden Hormone, die im wesentlichen die
Schieim- und Temperaturverénderungen her-
vorrufen, sind das Ostrogen und das Proge-
steron.

Das Ostrogen wird zum Eisprung hin von den
Eierstécken in steigenden Mengen ausge-
schiittet (siehe Ubersichtsgraphik Seite 6) und
sorgt unter anderem dafir, daf3 der Schleim
im Gebdarmutterhalskanal immer wasserhalti-
ger und damit dinnflissiger wird.

Sobald die Eizelle den sogenannten Follikel
(lateinisch: kleine Tasche) verlassen hat, wan-
delt sich die ehemalige Eihille zum Gelbkér-
per um. Inseinen Zellen wird nun das Gelbkor-
perhormon Progesteron gebildet. Dieses Hor-
mon hebt die schleimverflissigende Wirkung
des Ostrogens auf. Der Pfropf im Geb&rmut-
terhals wird wieder fest, und es ist schlief3lich
kein Schleim mehr zu fihlen oder zu sehen
(die Scheide ist »trocken«). AuBBerdem wirkt
das Progesteron auf das Temperaturzentrum
im Gehirn: Die Kérperwdrme steigt mef3bar
an.



MOGLICHKEITEN
DER FRUCHTBARKEITS-
WAHRNEHMUNG

Zyklusbeobachtung

Der Menstruationszyklus ist kein starrer, unbe-
einfluBbarer Regelkreis, der wie ein Uhrwerk
abléuft. Nahezu jedes Lebensereignis, ob es
nun positiv oder negativ bewertet wird, kann
das Zyklusmuster voribergehend oder auf
Daver veréndern, je nachdem, wie bedeut-
sam es fir die betreffende Frau ist und wie
stark sie individuell dazu neigt, mit ihrem Zy-
klus zu reagieren. Um die mdglichen Zyklus-
verénderungen deutlicher zu machen, hier ein
paar Beispiele:

Zyklus mit langer Eireifungsphase

Korperlicher oder seelischer Stref3 kann die
Reifung der Eizelle im Follikel verzégern, so
daf3 der Eisprung unter Umsténden lange auf
sich warten laBt. Nehmen wir beispielsweise
an, daf3 22 Tage vergangen sind, bevor die
Temperatur als Zeichen fir einen vorangegan-
genen Eisprung ansteigt.

Da die Gelbkérperphase (die praktisch nie
langer als 16 Tage dauert) hier 15 Tage betra-
gen hat, ergibt sich eine gesamte Zykluslange
von 37 Tagen. Das ist nichts Ungewdhnliches.
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Eine regelmé&fBige Zykluslange von 28 Tagen,
die haufig als Norm angegeben wird, ist eher
die Ausnahme als die Regel.

Zyklus ohne Eisprung

Gelegentlich kann es vorkommen, daf} sich
nicht nur die Eireifung verzégert, sondern daf3
der Eisprung ganz ausbleibt. Das geschieht
vor allem bei sehr jungen M&dchen, deren Zy-
klus sich noch nicht eingespielt hat, nach lan-
ger Pilleneinnahme, wenn sich der kérperei-
gene Rhythmus erst wieder herausbilden mu83,
bei dlteren Frauen kurz vor dem Wechsel und
in Zeiten grof3er seelischer oder kérperlicher
Belastung, wie sie z.B. auch eine Magersucht
darstellt. Nicht jede Eireifungsstérung geht mit
einer BlutungsunregelméBigkeit einher. Die
Monatsblutung ist kein Beweis fir den Ei-
sprung!

Zyklus mit einer Mittelblutung

Manche Frauen haben gelegentlich oder im-
mer zur Zeit ihres Eisprungs eine leichte oder
starkere Zwischenblutung. Von Bedeutung ist
solch eine Mittelblutung fir Frauen, die ihre
Kérperbeobachtungen zur Empféngnisverhi-
tung nutzen wollen.

Zyklus mit verkiirzter Gelbkérperphase

Ebenso wie am Zyklusanfang kann sich Stref3
auch am Zyklusende auswirken, denn der
Gelbkérper reagiert auf alle Arten von Bela-
stungen, und es kann sein, daf er seine Tatig-
keit reduziert oder vorzeitig einstellt. Sie spi-
ren das entweder an leichten Vorblutungen,
die einige Tage anhalten kénnen, bevor die
eigentliche Menstruation beginnt, oder daran,
daB die Regel viel frilher einsetzt als erwartet.
Nehmen wir beispielsweise an, daf3 die Gelb-
korperphase nur sieben Tage lang ist und Vor-
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blutungen bereits am vierten Tag nach dem
Temperaturanstieg eingesetzt haben. Auch in
diesem Zyklus kann es nicht zu einer Schwan-
gerschaft kommen, denn das befruchtete Ei
braucht etwa sieben Tage, bevor es sich in der
Gebdarmutter eingenistet hat. Hért der Gelb-
kérper vorher auf, richtig zu arbeiten, und set-
zen vorher Blutungen ein, hat es dazu keine
Gelegenheit mehr.

FRUCHTBARKEITS-
WAHRNEHMUNG

UND EMPFANGNIS-

VERHUTUNG

Wenn Frauen die Kérperzeichen zur Frucht-
barkeitswahrnehmung kennen, sind sie mit et-
was Erfahrung in der Lage, ihre unfruchtbaren
von den fruchtbaren Zyklustagen zu unter-
scheiden. Dieses Wissen kann lhnen dabei
helfen, ungeplante Schwangerschaften zu ver-
meiden, indem Sie wdahrend der fruchtbaren
Phase entweder keinen Geschlechtsverkehr
haben oder Verhitungsmittel wie das Dia-
phragma oder Kondome verwenden.

Fruchtbarkeitswahrnehmung ist also selbst
keine Verhiitungsmethode, sondern ein Weg-

weiser zur Umgehung der Empféngnis. =
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Die Nutzung der MFW zur Empféngnisverhi-
tung schrankt die Méglichkeiten, spontanen
Verkehr zu haben, ein: Die Zyklusphase, in der
Fruchtbarkeit zumindest angenommen wer-
den muf3, kann — insbesondere bei Frauen mit
einem sehr schwankenden Kérperrhythmus —
je nach Zykluslénge sogar Wochen dauern.
Um eine Empfdangnis zuverldssig auszuschlie-
Ben, muB der Sicherheitszeitraum insbeson-
dere vor dem Eisprung, dessen Termin nicht
genau vorhersagbar ist, groflzigig bemessen
sein. Jeder ungeschiitzte Geschlechtsverkehr,
der in diesem Zeitraum stattfindet, ist mit dem
Risiko einer ungeplanten Schwangerschaft
verbunden, es sei denn, Sie wahlen andere se-
xuelle Ausdrucksformen wie Petting, Selbstbe-
friedigung, orale Sexualitéat. Eine sichere Nut-
zung der Fruchtbarkeitszeichen zur Empféng-
nisverhitung ist nur dann méglich, wenn Sie
die Kérperzeichen sicher deuten und die not-
wendigen Einschrénkungen in lhrer Sexualitat
akzeptieren kénnen.

Die Methoden und Anwendungsregeln der
Fruchtbarkeitswahrnehmung sollen nun der
Reihe nach vorgestellt werden:

Die Temperaturmethode

Zu den Basis-Techniken der Fruchtbarkeits-
wahrnehmung gehdrt das Messen der Mor-
gentemperatur. Um méglichst genaue und mit-
einander vergleichbare Werte zu bekommen,
sind dabei einige wichtige Grundregeln zu
beachten:

® Die Temperatur sollte jeden Tag, also auch
wahrend der Menstruation, nach mindestens
sechs Stunden Nachtruhe, vor dem Aufstehen
und vor dem Essen oder Trinken gemessen
werden.
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® Mit einem Normalthermometer dauert das
Messen im Darm oder in der Scheide finf Mi-
nuten, im Mund (rechts oder links vom Zun-
genbéndchen und mit geschlossenen Lippen)
dagegen zehn Minuten. Wird ein Quecksil-
ber-Schnellthermometer oder ein Digitalther-
mometer verwendet, verkirzt sich die Mef3zeit
auf zwei Minuten. Unter der Achsel sollte nicht
gemessen werden, weil das zu ungenau ist.

® Ob Sie im Mund, in der Scheide oder im
Darm messen méchten, entscheiden Sie
selbst. Wichtig ist nur, daf Sie immer beim sel-
ben MeB3punkt bleiben, denn die Temperatur-
werte aus dem Darm oder der Scheide liegen
um etwa zwei bis drei Zehntelgrade héher als
die aus dem Mund.

® Weil die Kérpertemperatur bereits im Laufe
des Vormittags deutlich ansteigt, ist es wichtig,
immer zur gleichen Zeit zu messen. Nur dann
lassen sich die Werte exakt vergleichen. Da
das aber meist nicht durchzuhalten ist, sollte
jeden Tag auch die MeBzeit vermerkt werden.
Auf diese Weise kénnen Sie herausfinden, ob
und wie sich eine Abweichung von lhrer ge-
wohnten Aufstehzeit auf hre Temperaturkurve
auswirkt. Bei manchen Frauen macht selbst
eine Verspdtung von einer oder zwei Stunden
kaum einen Unterschied, andere haben — je
nachdem, ob sie friher oder spéter als sonst
aufstehen — bereits bei einer halben Stunde
Unterschied eine deutlich niedrigere oder ho-
here Temperatur gegeniiber ihren normalen
MefBergebnissen.

® Vielen Frauen féllt es anfangs schwer, sich
an das tagliche Messen zu gewdhnen. Sie ste-
hen auf, und erst dann fallt ihnen das Ther-
mometer ein. In einer solchen Situation gibt es
zwei Méglichkeiten. Entweder wird der Wert
dieses Tages einfach ausgelassen, oder Sie le-
‘gen sich noch einmal fiir eine halbe Stunde hin
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und messen dann. Zu diesem Wert sollten Sie
jedoch den kleinen Vermerk machen, daf3 Sie
zwischendurch aufgestanden sind, um den
MeBwert, falls er doch etwas erhéht ist, richtig
einordnen zu kénnen.

® Nach dem Messen kann die Temperatur so-
fort ins Kurvenblatt eingetragen werden. Um
die Auswertung des Temperaturverlaufs zu er-
leichtern, sollten nur Kurvenblétter verwendet
werden, auf denen der Abstand zwischen
zwei Tagen auf der Horizontalen dem Ab-
stand von 0,1 C° auf der vertikalen Achse ent-
spricht. Manche Frauen warten mit dem Ein-
tragen auch bis zum Abend, weil sie dann
nicht nur die Temperatur, sondern auch ihre
Ubrigen Kérperbeobachtungen ins Kurven-
blatt schreiben. Fir welche Tageszeit Sie sich
entscheiden, ist letztlich gleich. Wichtig ist nur,
daB Sie nicht einmal morgens und einmal
abends die Temperatur ablesen. Denn bei den
herkédmmlichen Thermometern sinkt die
Quecksilbersaule innerhalb der ersten hal-
ben Stunde nach dem Messen um einen hal-
ben bis einen ganzen Zehntelgrad.

® Auch geeichte Thermometer kénnen unter-
einander abweichen (bis zu zwei Zehntelgra-
den). Deshalb sollte jeder Thermometerwech-
sel im Kurvenblatt vermerkt werden.

® Weil die Kérpertemperatur nicht nur vom
Progesteron beeinfluBt werden kann, sondern
auch auf wechselnde Arbeitszeiten, Krankhei-
ten, seelische Belastungen, sehr kurze Nacht-
ruhe, Reisen, ungewohnte sportliche Abend-
Aktivitéten, Tanzen, Rauchen und Alkoholge-
nuf3 bis spat in die Nacht reagiert, sollten auch
solche Abweichungen vom Gewohnten ins
Kurvenblatt eingetragen werden. Auf diese
Weise bekommen Sie schnell einen Eindruck
davon, wie stark Ihre Temperatur beeinfluB3-
bar ist. Diese Kenntnis hilft hnen dabei, unge-
wdhnlich hohe oder niedrige »Ausreifer«-
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Werte, wie zum Beispiel bei Schnupfen, rich-
tig einzuordnen. Solche Werte werden ein-
geklammert und nicht weiter beriicksichtigt.
(Siehe hierzu das Kurvenbeispiel auf Seite 15.)

Das Auswerten
der Temperaturkurve

Wenn die Kérperwdérme immer erst nach dem
Eisprung und dann auch gleich um finf oder
zehn Zehntelgrade ansteigen wiirde, ware es
sehr einfach festzustellen, wann die sicher un-
fruchtbare Zeit des Zyklus beginnt. Sie brauch-
ten nur den Temperaturanstieg abzuwarten
und noch einen Sicherheitstag zuzugeben. Lei-
der ist es nicht ganz so einfach, denn das An-
steigen der Morgentemperatur ist nur ein An-
haltspunkt dafir, dafi Sie sich in der Eisprung-
phase befinden. Der Eisprung selbst erfolgt ir-
gendwann in dem Zeitraum von zwei Tagen
vor dem ersten Ansteigen der Temperatur. Au-
erdem steigt die Kérperwérme bei den mei-
sten Frauen nicht so markant und schnell an,
sondern sie klettert zum Beispiel treppenartig
und erhoht sich dabei nur um drei, zwei oder
noch weniger Zehntelgrade. Damit jedoch
moglichst alle Frauen herausfinden kénnen,
wann ein Temperaturanstieg die Eisprung-
phase anzeigt, gibt es einige Regeln, die inder
Theorie etwas kompliziert erscheinen, in der
taglichen Praxis jedoch leicht anzuwenden
sind.
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Kurvenblatt

P Kiirzester bekannter Zyklus Tage E Tag der ersten erhdhten Messung in 12 Zyklen
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dem 373 373
gemessen
372 372
g 37.1 37.1
Eintragungs-
moglichkeit fur | 55 A M 8|8|B 170
(M), 369 36.9
(B),
i 36.8 ~ ’.\
blutung (Z).
367 3 JA\/ d \.(/ 7
N 7
Hly \/ 366
36.5 L\ 36.5
) JI L
364 \ A X 6.4
5
363 NAL LA \V N 363
36.2 § 1 36.2
2
36.1
36.0 0
359 359
35.8 358
357 357
35.6 35.6
355 35.5
354 354
Zyklustage 11213(4|5(6|7|8|9{10[11]12]13[14]15/16{17|18|19/20(21|22/23|24/25/26|27|28|29(30|31|32|33|34/|35|36|37|38(39|40|
Datum
Geschlechtsverkehr X X x| X
Fruchtbare Tage X|X|x|x|x| x| x| x|X|X]X| X| %|X|X|X]X]
Blutung
Schleimhohepunkt pK|1/2(3
Schleim- S
S = Schleim
spinnbar -
s = feucht
wenig F -
Schleim
F = feucht
O = kein Schieim | O
[=l[=][=]
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= B Festigheit HEENEHERRNERHEHENEEEREEEN
Besonderheiten,
die den Zyklus be-
einflussen konnen:
2.B. weniger als sechs 5
Stunden geschlafen. S
erkiltet, bis in die
Nacht getanzt, sexu- x
elles Erleben, viel s
StreB, viel geraucht. Ael ‘ l

Drutsche Gencli v

Kurvenbeispiel mit allen fiir die Empféngnisverhi-
tung, die Schwangerschaftsplanung und die Zyklus-
beobachtung wichtigen Eintragungen. Als unfrucht-
bare Tage vor dem Eisprung sind hier nur die ersten
finf angesehen.
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Die Grundregel

Um herauszufinden, wann der Temperaturan-
stieg beginnt, schauen Sie sich an, ob der am
Morgen gemessene Wert héher liegt als die
sechs Messungen davor. Wenn Sie ein durch-
sichtiges Lineal auf das Kurvenblatt legen, ist
das leichter zu erkennen. Auch die MeBwerte
der ndchsten beiden Tage missen Uber den
sechs niedrigeren Werten liegen. Die dritte er-
héhte Messung soll dariber hinaus noch eine
weitere Bedingung erfillen: Sie soll um min-
destens zwei Zehntelgrade Uber den sechs
niedrigeren Werten liegen. Abbildung 1 zeigt,
wie das auf dem Kurvenblatt aussehen kann.

Die Ausnahmeregel

Bei manchen Frauen steigt die Temperatur-
kurve zwar an, aber der Anstieg betragt nie
mehr als einen oder eineinhalb Zehntelgrad.
Abbildung 2 zeigt, wie das aussehen kann. In
diesem Fall muB3 noch einen Tag ldnger gewar-
tet werden als bei der Grundregel, und die
Temperatur muf3 an diesen Tagen immer Gber
den sechs niedrigeren Werten liegen.

Gelegentlich kommt es auch vor, daf3 die Tem-
peratur zundchst ansteigt, dann aber noch
einmal fir einen Tag absinkt und erst danach
wieder steigt. In diesem Fall wird der abge-
sunkene Wert einfach nicht mitbericksichtigt
(auf Abbildung 3 ist er eingekreist). Der dann
folgende MefBwert muf3 nun aber um minde-
stens zwei Zehntelgrade Uber den sechs nied-
rigeren Werten liegen. Abbildung 3 zeigt, wie
das aussehen kann.

Frauen, die sich zur Empfangnisverhitung al-
lein auf die Temperaturmethode verlassen
wollen, missen bei diesen drei Regeln jeweils
einen Sicherheitstag zugeben. In den Abbil-
dungen 1 bis 3 ist er mit einem dicken schwar-
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zen Punkt gekennzeichnet. Am Abend dieses
Tages kénnen Sie dann wieder ungeschitzten
Verkehr haben, denn die sicher unfruchtbare
Zyklusphase hat begonnen.

1
!
L2
- (34
LYANEL
5
Abbildung 1: Grundregel zur
Temperaturauswertung
oo ¢
!
Z2\/
o 31|
6 N4 1
5
Abbildung 2: Ausnahmeregel zur
Temperaturauswertung
|
o !
P
ﬁ*é\sn ST

Abbildung 3: Ausnahmeregel zur
Temperaturauswertung
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Die Schleimstrukturmethode

Unter dem EinfluB des Ostrogens wird der
Schleimpfropf im Gebé&rmutterhalskanal im-
mer dinnflissiger. Es entsteht eine zuneh-
mend feuchte Empfindung am Scheidenaus-
gang, die den nahenden Eisprung ankindigt.

Bei manchen Frauen, aber léngst nicht allen,
laBt sich dieser Schleim wéhrend der Ei-
sprungphase fir kurze Zeit zwischen zwei Fin-
gern zu einem kurzen oder ldngeren Faden
ausziehen. Es wird dann von »Spinnbarkeit«
gesprochen. Ob sich der Schleim jedoch spin-
nen |&Bt oder nicht, ist fir diese Methode nicht
entscheidend. Wichtig ist nur, daf3 Sie das Auf-
treten des Schleims vor dem Eisprung und sein
Verschwinden danach wahrnehmen und die
verschiedenen Empfindungsqualitéten von-
einander unterscheiden und sicher bewerten
kénnen. Wenn das Schleimsignal sehr deutlich
auftritt, ist das nicht weiter schwierig. Oftmals
sind die Schleimverénderungen aber nur mini-
mal, oder sie treten jeweils nur einmal pro Tag
ganz kurz auf. In diesem Fall davert es zwei
oder drei Zyklen, bis Sie lhre Wahrnehmungs-
fahigkeit so sensibilisiert haben, daf Sie die
Schleimverénderungen dennoch bemerken
und taglich ins Kurvenblatt eintragen kénnen.
Als Hilfe bei der Bewertung und Eintragung
der Schleimqualitéten ist in der Beispielkurve
auf Seite 15 eine Reihe von Zeichen vorgege-
ben. Das Zeichen 0 bedeutet: An diesem Tag
wurde weder Schleim gesehen noch gefuhlt.
Der Buchstabe F heif3t: Es ist ein feuchtes Ge-
fuhl empfunden, aber noch kein Schleim gese-
hen worden. s steht fir eine feuchte Empfin-
dung und weifllichen, cremigen, klumpigen,
dicklichen oder klebrigen Schleim. Und S be-
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deutet, daf3 der Schleim rohem Hihnereiweif3
dhnelt, sich eventuell auch spinnen 168t und
eine nasse oder flieBende Empfindung hervor-
ruft. Wenn diese verschiedenen Beobachtun-
gen in einem Kurvenblatt wie auf Seite 15 je-
weils in der dazugehérigen Spalte mit einem
dicken Punkt vermerkt werden und Sie die
Punkte miteinander verbinden, entsteht im
Laufe des Zyklus bei den meisten Frauen eine
leicht geschwungene Kurve, die den Schleim-
verdnderungen entspricht.

Das Auswerten der Schleimzeichen

Um diese Beobachtungen fir die Empféngnis-
verhitung nutzen zu kénnen, muf3 herausge-
funden werden, wann das Schleimsignal sei-
nen Hohepunkt erreicht und Uberschreitet.
Dieser Hohepunkt féllt auf den Tag, nach dem
sich das Schleimsignal wieder abschwacht
und schlieBlich verschwindet. Dieser Tag vor
dem Umschwung zu weniger Schleim wird mit
einem kleinen Sternchen gekennzeichnet, um
den Schleimhshepunkt zu markieren. Wollen
Sie sich allein auf die Schleimstrukturmethode
verlassen, missen Sie noch bis zum Abend
des vierten Tages nach dem Schleimhohe-
punkt warten, bevor Sie davon ausgehen kén-
nen, daf3 die unfruchtbare Zeit nach dem Ei-
sprung begonnen hat. Diese Sicherheits-
spanne einzuhalten, ist notwendig, weil der Ei-
sprung in einem Zeitraum von drei Tagen vor
und drei Tagen nach dem Schleimhéhepunkt
stattfindet. Mit der Schleimbeobachtung l&f3t
sich der Eisprungtermin also nur einkreisen,
aber nicht exakt feststellen. Verénderungen in
der Schleimbeschaffenheit, die zur Fehlbeur-
teilung fihren kénnen, sind mdglich durch Ent-
ziindungen der Scheide oder des Gebarmut-
terhalses, durch sexuelle Erregung, nach dem
Geschlechtsverkehr durch die Samenflissig-
keit und durch die Benutzung von spermiziden
Praparaten (z.B. bei der Verwendung eines
Diaphragmas).
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Die symptothermale Methode/

Die Kombination von

Temperatur- und

Schleimstrukturmethode

Frauen, die ihre Empféngnisverhitung durch
Beobachten der Fruchtbarkeitszeichen még-
lichst sicher gestalten wollen, kénnen die Tem-
peraturmethode mit der Schleimstrukturmetho-
de kombinieren. Auch hierfir gibt es eine Regel.
Sie lautet: Die unfruchtbare Phase nach dem Ei-
sprung beginnt entweder am Abend des dritten
Tages nach dem Schleimhéhepunkt oder am
Abend des dritten Tages mit héherer Tempera-
tur (bei den beiden Ausnahmeregeln am Abend
des vierten Tages), je nachdem, welches der bei-
den Zeichen zuletzt kommt. Abbildung 4 zeigt,
wie das aussehen kann.
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Phase nach dem
*1 [2 34— Eisprung beginnt
am Abend dieses
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O = kein Schleim | O
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Abbildung 4: Kombination von Temperatur- und
Schleimstrukturmethode. Es zéhlt immer das
Kérperzeichen, das zuletzt kommt.
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Bestimmung
der unfruchtbaren Tage
vor dem Eisprung

Mit den bisher vorgestellten Methoden der
Fruchtbarkeitswahrnehmung ist es maglich,
die unfruchtbaren Tage nach dem Eisprung
mit grof3er Sicherheit herauszufinden. Wenn
Sie nur diese Zeit fir ungeschitzten Ge-
schlechtsverkehr nutzen, werden Sie mit sehr
hoher Wahrscheinlichkeit nicht schwanger
werden. Diese Sicherheit hat jedoch ihren
Preis: Die Phase, in der Sie entweder auf Ge-
schlechtsverkehr verzichten oder Verhitungs-
mittel anwenden missen, istlang—fiir manche
Frauven vielleicht zu lang. Fir diese Frauen
gibt es die Méglichkeit, auch eine Reihe wahr-
scheinlich noch unfruchtbarer Tage vor dem
Eisprung zu ermitteln. Dafir gibt es wiederum
Regeln:

® Die ersten funf Tage des Zyklus gelten als
unfruchtbar. Als Beginn des Zyklus z&hlt der er-
ste Tag der Menstruation.

Wenn Sie mit der Kérperbeobachtung erst be-
ginnen und noch keine Aufzeichnungen tber
den vorangegangenen Zyklus haben, sollten
Sie in diesem Anwendungszyklus jedoch auch
wahrend dieser ersten Tage auf ungeschitz-
ten Verkehr verzichten. Denn die vermeintliche
Menstruation kann auch eine starke Mittelblu-
tung sein. Sie befénden sich dann nicht am un-
fruchtbaren Anfang Ihres Zyklus, sondern auf
dem Héhepunkt Ihrer Empfangnisféhigkeit.

® Wer die unfruchtbare Zeitspanne vor dem
Eisprung noch tber die finf Tage hinaus aus-

I chnen will und Temperatur-Aufzeichnungen
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von mindestens zwd|f Zyklen hat, kann sich ei-
ner Rechenregel bedienen. Dazu muf3 zu-
néchst derjenige unter den 12 Zyklen heraus-
gefunden werden, in dem der Temperaturan-
stieg am frihesten eingesetzt hat. Dann rech-
nen Sie von diesem Tag der frihesten erhdhten
Messung acht Tage ab und haben damit den
letzten noch unfruchtbaren Tag ermittelt. Ein
Beispiel: Der Tag mit der frihesten erhéhten
Messung innerhalb der letzten zwélf Zyklen
war der 15. Tag. Werden acht Tage davon ab-
gezogen, sind Sie beim 7. Tag. Die als frucht-
bar anzusehende Phase beginnt also am 8. Zy-
klustag.

Dies ist allerdings nur eine Wahrscheinlich-
keitsrechnung, mit der versucht wird, von der
Vergangenheit auf die Zukunft zu schlieflen.
Letztlich |83t sich nicht vorhersehen, wann der
Eisprung kommt und ob er nicht ausgerechnet
im aktuellen Zyklus friher als jemals zuvor
eintritt. Sicher ist nur, daf3 die Samenzellen
zwei bis finf Tage im Kérper der Frau befruch-
tungsféhig bleiben (in einigen Fallen wurde
sogar eine Uberlebenszeit von bis zu acht
Tagen festgestellt). Geschlechtsverkehr, der
heute staftfindet, kann demnach morgen,
Ubermorgen oder noch spater zur Empféng-
nis fihren. Sich allein auf die Rechenregel zu
verlassen, erhéht also das Risiko fir eine un-
gewollte Schwangerschaft.

® Auch mit der Beobachtung der Schleimver-
anderungen 1Bt sich der Beginn der fruchtba-
ren Zeit eingrenzen. Sich darauf allerdings al-
lein und ohne weitere Absicherung durch die
oben beschriebene Rechenregel zu verlassen,
ist nicht ratsam, denn bei manchen Frauen
oder in manchen Zyklen treten die auf Frucht-
barkeit hinweisenden Schleimzeichen erst so
spét auf, daf3 noch geniigend befruchtungsfa-
hige Spermien im Eileiter vorhanden sind,
wenn die Eizelle dort ankommt.
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