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INLEITUNG

Wir wollen Sie miiL den Möglichkeiten vertraut

machen, wie Sie Ihre unfruch’rboren und

fruchtbaren Tage während eines Zyklus be-

sflmmen können. Dabei können Sie Verände—

rungen der Körpen‘emperon‘ur, des Zervix-

schleims und des Muflermundes nutzen.

Diese Möglichkeifen werden unterschiedlich

benannt. Am gelöufigsfen ist der Begriff »Me-

1hoden der natürlichen Fomi|ienplcmung«

(NFP). Ebenso wird von »Me’rhoden der sexu-

ellen Absfinenz« oder »Me’rhoden der Frucht-

barkeiiswehrnehmung« (MFW) gesprochen.

Richtig isf, daß die Bestimmung der unfruchf-

baren und fruchtbaren Tage noch keine Verhü-

tungsmethode darstellt. Vielmehr dem( kein

Geschlechtsverke_hr siofl‘finden, oder es müs-

sen Barrieremethoden während der fruchtba-

ren Tage angewendet werden, um eine

Schwangerschaft zu verhindern. Daher wer-

den wir in dieser Broschüre ausschließlich von

Möglichkeiten oder Methoden der Fruchtbar—

keifswohrnehmung (MFW) sprechen. Zu die-

sen Zöhi€flz
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@ Temperaturmethode

Sie basiert auf föinchem Temperaturmessen.

Sie können dami’r Ihre unfruchfboren Tage und

im nachhinein Ihren Eisprung feststellen.

@ Schleimsfrukfurmefhode

(auch Mucus- oder BiIlingsmethoole genannt)

Dieser Methode liegt die regelmäßige Beob-

achtung Ihres Zervixschleims zugrunde. Sie

können damit Ihre fruchtbaren Tage bestim—

men.

% $ympfofhermale Methode /

Kombination von Temperatur- und Schleim-

sfrukfurmefhode

Indem Sie beide MeIhoden kombinieren, >>ver—

doppeln« Sie Ihr Wissen um zyklusbedingte

KörperobIöufe.

@ $elbsfunfersuchung

des Muttermundes

Beim Töglichen Um‘ersuchen des Muflermun—

des können Sie anhand von Veränderungen

am Muflermund Ihre unfruchtboren und

fruchtbaren Tage fesfsfeIlen.

@ Knaus-Ogino-Mefhoa'e

Diese Methode wird von einigen Experten

nicht zu den MFW gerechnet. Wir verweisen

dennoch auf sie, weil sie am höufigsfen von

denjenigen angewendet wird, die angeben,
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sogenannte »Nofürliche Fomilienplanung« zu

praktizieren. Die Knaus-Ogino-Meihode be-

zieht sich auf die Länge vorausgegongener

Zyklen, um die fruchtbaren Tage zu berech—

nen.

Alle diese Methoden können für Frauen unter—

schiedlicher sexueller Lebensweise und unter-

schiedlichen Alters (etwa vom 18. Lebensiahr

an bis zur Menopause) von Nutzen sein.

Durch sie können Sie Veränderungen ihres

Körpers kennenlernen, die mi? Ihrem Zyklus

zuscmmenhöngen. Die mit ihnen zuweilen ver-

bundenen körperlichen Schmerzen und seeli-

schen Stimmungen werden erklörbarer. Die-

ses Wissen kann Sie unabhängiger von pro-

fessioneller medizinischer Hilfe machen. Sie

können Ihr erworbenes Wissen nutzen, um

nicht ständig während eines Zyklus, sondern

nur während der fruchtbaren Tage zu verhü-

fen, aber auch, um schwanger ZU werden.

Wenn Sie die MFW anwenden wollen, brau—

chen Sie genaue Kenntnisse und Beratung.

Die MFW müssen erlernt werden. Um sie rich-

tig anwenden zu können, is’r Erfahrung not—

wendig. Damit sie funktionieren, müssen Sie

Techniken wie Temperaturmessen und Selbst—

unfersuchung anwenden. Um natürliche Kör-

pervorgön_ge erkennen und schließlich deufen

zu können, brauchen Sie iechnische Hilfsmih‘el

wie ein Thermometer und regelmäßige Auf-

zeichnungen ihrer Beobachfungen.



KÖRPERZEICHEN

Die natürlichen zyklischen Hormonschwon-

kungen bei Frauen setzen deutliche Zeichen.

Das outtollendste Signal ist die Menstruation,

die zugleich das Ende des einen Zyklus und

den Beginn eines neuen anzeigt. Eine weitere

Veränderung zeigt der Schleimptropf, der den

Gebürmutterhols während der längsten Zeit

des Zyklus verschließt. Während der Zyklus—

phose, in der Frauen ihren Eisprung haben,

und in der Zeit der Menstruation verflüssigt

sich der sonst feste Schléimptropt, so daß So-

mentöden leichter in die Gebärmutter hinein-

gelongen können oder das Menstruationsblut

ungehindert aus ihr hinaustließen kann. Diese

Verfiüssigung kann iede Frau bei sich mehr

oder weniger deutlich spüren und sehen.

Manche Frauen fühlen in der Zeit rund um' den

Eisprung auch einen leichten, dumpten 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, können in dieser Zyklusphose außer-

dem teststeilen, daß ihr Muttermund jetzt hö-

her in der Scheide zu tasten ist als sonst; er

fühlt sich außerdem etwas weicher cm und ist

weiter geöffnet als sonst.

Einige Tage noch dem Eisprung beginnt bei

vielen Frauen der Busen zu spannen oder zu

schmerzen. Auch dies ist ein Zeichen für den

voranschreitenden Zyklus — und für manche

Frauen eine untrügiiche Ankündigung für die

nohende Menstruation.

Alle diese Veränderungen sind mit bloßem

Auge zu sehen, oder sie lassen sich ertosten

und erspüren. Ein weiteres wichtiges Körper—

zeichen ist dagegen nur mit einem Hilfsmittel
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Veränderung des Schleimes om Muflermund
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1.Zyklusphose 2. Zyklusphose
Dauer: verönderlich Dauer: 12—16 Tage

_!

Zusammenfassende Darstellung der wichtigsten

Abläufe während des Zyklus, wenn keine Befruch-

fung sfa#findéf

:..

trocken trocken trocken

Menstruation
(kaumSchleim) feucht/dicklich

Eisprung naß/dehnbar

ii

zu erkennen: das Muster, dem die Körpen‘em-

percn‘ur der Frau während des Zyklus folgt.

Um es kennenzulernen, brauchen Sie ein Ther-

momeier, mit dem Sie morgens vor dem Auf—

stehen ihre Körperwörme messen. Die Tempe-

rcn‘urkurve, die so noch einem Zyklus auf dem

Kurvenbicfi entstanden ist, sieh1L in einem Zy-

klus rnit Eisprung ungefähr so aus:

Während der Regel fällt sie um einen oder

mehrere Zehntelgrode. Dann pendeh‘ sie auf
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diesem niedrigen Stand bis zum Eisprung

leicht auf und ob. Co. 36 Stunden noch dem Ei-

sprung steigt die Temperatur um einen, zwei

oder mehrere Zehntelgrode on und bleibt

— mit kleinen Schwankungen — auf diesem er—

höhten Stand bis zur Regelblutung. Steigt die

Temperatur während eines Zyklus nicht in die—

ser Weise an, hat auch kein Eisprung stattge-

funden.

Diese verschiedenen Vorgänge werden durch

eine Vielzahl von Hormonen gesteuert, deren

Ausschüttung wiederum sehr von Ihrer Lebens-

weise abhängt und davon, in welcher körper-

lichen und seelischen Verfassung Sie sind. Der

Eisprung kann unter Umständen ousbleiben

oder sich stark verzögern.

Die beiden Hormone, die im wesentlichen die

Schieim- und Temperaturverönderungen her-

vorrufen, sind das Ostrogen und das Proge-

steron.

Das Östrogen wird zum Eisprung hin von den

Eierstöcken in steigenden Mengen ausge—

schüttet (siehe Übersichtsgrophik Seite 6) und

sorgt unter anderem dafür, daß der Schleim

im Gebürmutterholskonol immer wasserholti-

ger und damit dünntiüssiger wird.

Sobald die Eizelle den sogenannten Follikei

(lateinisch: kleine Tasche) verlassen hat, won-

deit sich die ehemalige Eihüile zum Gelbkör—

per um. In seinen Zellen wird nun das Gelbkör-

perhormon Progesteron gebildet. Dieses Hor-

mon hebt die schleimvertlüssigende Wirkung

des Östrogens auf. Der Pfroptc im Gebärmut-

terhols wird wieder fest, und es ist schließlich

kein Schleim mehr zu fühlen oder zu sehen

(die Scheide ist »trocken«). Außerdem wirkt

dos Progesteron auf das Temperaturzentrum

im Gehirn: Die Körperwärme steigt meßbor

on.



MÖGLICHKEITEN

DER FRUCHTBARKEITS-

WAHRNEHMUNG

Zyklusbeobachfung

Der Menstruationszykius ist kein sforrer, unbe-

einflußborer Regelkreis, der wie ein Uhrwerk

abläuft. Nahezu iedes Lebensereignis, ob es

nun posifiv oder negativ beweriet wird, kann

das Zyklusmuster vorübergehend oder auf

Dauer verändern, ie nachdem, wie bedeut—

sam es für die betreffende Frau ist und wie

sfork sie individuell dazu neigt, mit ihrem Zy-

klus zu reagieren. Um die möglichen Zyklus-

verönderungen deutlicher zu machen, hier ein

paar Beispiele:

Zyklus mit langer Eireifungsphase

Körperlicher oder seelischer Streß kann die

Reifung der Eizelle im Follikel verzögern, so

daß der Eisprung unter Umständen lange auf

sich warten läßt. Nehmen wir beispielsweise

an, daß 22 Tage vergangen sind, bevor die

TemperaturolsZeichen füreinen vorangegan-

genen Eisprung ansteig’r.

Da die Gelbkörperphose (die prok’risch nie

länger als 16 Tage dauer?) hier 15 Tage befra-

gen hot, ergibt sich eine gesamte Zykluslönge

von 37 Tagen. Das ist nichts Ungewöhnliches.
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Eine regelmäßige Zykluslönge von 28 Tagen,

die häufig als Norm angegeben Wird, ist eher

die Ausnahme als die Regel.

Zyklus ohne Eisprung

Gelegentlich kann es vorkommen, daß sich

nicht nur die Eireifung verzögert, sondern daß

der Eisprung ganz ausbleibi. Das geschieht

vor allem bei sehr iungen Mädchen, deren Zy-

klus sich noch nicht eingespielt hat, nach lan-

ger Pilleneinnahme, wenn sich der körperei-

gene Rhythmus erst wieder herausbilden muß,

bei älteren Frauen kurz vor dem Wechsel und

in Zeiten großer seelischer oder körperlicher

Belasfung, wie sie 2.8. auch eine Magersucht

darsiell’r. Nicht iede Eireifungss’rörung geht mit

einer Blutungsunregelmößigkei’r einher. Die

Mona’rsblu’rung ist kein Beweis für den Ei—

sprung!

Zyklus mif einer Mitfelblufung

Manche Frauen haben gelegentlich oder im-

mer zur Zeit ihres Eisprungs eine ieich1‘e oder

stärkere Zwischenblu’rung. Von Bedeutung is’r

solch eine Mih‘elblu’rung für Frauen, die ihre

Körperbeobach’rungen zur Empfängnisverhü-

Tung nutzen wollen.

Zyklus mit verkürzfer Gelbkörperphase

Ebenso wie am Zyklusanfang kann sich Sireß

auch am Zyklusende auswirken, denn der

Gelbkörper reagienL au1c alle Arten von Bela-

siungen, und es kann sein, daß er seine Tätig-

keit reduzier’r oder vorzeitig einstell’r. Sie spü-

ren das em‘weder an leichten Vorbluiungen,

die einige Tage anhah‘en können, bevor die

eigem‘liche Mensirua’rion beginnt, oder daran,

daß die Regel viel früher einsefz’r als erwartet.

Nehmen wir beispielsweise an, daß die Gelb—

körperphase nur sieben Tage lang ist und Vor-
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blu’rungen bereits am vierten Tag noch dem

Temperaturons’rieg eingesetzt haben. Auch in

diesem Zyklus kann es nich? zu einer Schwan—

gerschaft kommen, denn das befruchte’re Ei

braucht etwa sieben Tage, bevor es sich in der

Gebärmutter eingenistef hot. Hört der Gelb-

körper vorher auf, richtig zu arbeiten, und set-

zen vorher Blutungen ein, hat es dazu keine

Gelegenheit mehr.

RUCHTBARKEITS-

WAHRNEHMUNG

UND L_-'_MPFANGNIS-

VERHUTUNG

Wenn Frauen die Körperzeichen zur Frucht-

barkeh‘swohrnehmung kennen, sind sie mit ei-

wos Erfahrung in der Lage, ihre unfruch'rboren

von den fruchtbaren Zyklus’ragen zu unter-

scheiden. Dieses Wissen kann Ihnen dabei

helfen, ungepion’re Schwongerschofien zu ver-

meiden, indem Sie während der fruchtbaren

Phase entweder keinen Geschlechtsverkehr

haben oder Verhütungsmiflel wie das Dia-

phrogmo oder Kondome verwenden.

Fruchfborkei’rswohrnehmung is? also selbst

keine Verhüiungsmefhode, sondern ein Weg-

weiser zur Umgehung der Empfängnis.
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Die Nuizung der MFW zur Empfängnisverhü-

fung schränkt die Möglichkeiten, spontanen

Verkehr zu haben, ein: Die Zyklusphase, in der

Fruchtbarkeit zumindest angenommen wer-

den muß, kann — insbesondere bei Frauen mit

einem sehr schwankenolen Körperrhyihmus —

ie nach Zykluslönge sogar Wochen dauern.

Um eine Empfängnis zuverlässig auszuschlie—

ßen, muß der Sicherheifszei’rroum insbeson-

dere vor dem Eisprung, dessen Termin nicht

genau vorhersogbar ist, großzügig bemessen

sein. Jeder ungeschüiz’re Geschlechtsverkehr,

der in diesem Zeitraum stattfindet, ist mi1L dem

Risiko einer ungeplon’ren Schwangerschaft

verbunden, es sei denn,5ie wählen andere se—

xuelle Ausdrucksformen wie Pefling, Selbstbe-

friedigung, orale Sexualität. Eine sichere Nut-

zung der Fruchtbarkeiiszeichen zur Empfäng—

nisverhü’rung ist nur dann möglich, wenn Sie

die Körperzeichen sicher deuien und die not-

wendigen Einschränkungen in Ihrer Sexualität

akzeptieren können.

Die Meihoden und Anwendungsregeln der

Fruchtbarkei’rswohrnehmung sollen nun der

Reihe nach vorgesieih‘ werden:

Die Temperaturmefhode

Zu den Bosis—Techniken der Fruchtbarkeits—

wohrnehmung gehört das Messen der Mor-

geniempercn‘ur. Um möglichs’rgenoue und mii-

einoncler vergleichbare Werte zu bekommen,

sind dabei einige wichtige Grundregeln zu

beachten:

. Die Temperatur sollte ieden Tag, also auch

während der Menstruation, noch mindestens

sechs Siunden Nachtruhe, vor dem Aufsiehen

und vor dem Essen oder Trinken gemessen

werden.
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@ Mit einem Normalfhermome’rer dauert das

Messen im Darm oder in der Scheide fünf Mi-

nuten, im Mund (rechts oder links vom Zun—

genböndchen und mit geschlossenen Lippen)

dagegen zehn Minuten. Wird ein Quecksil-

ber-Schnell’rhermomeier oder ein Digitaliher—

mome’rer verwendet, verkürzt sich die Meßzeit

auf zwei Minu’ren. Unier der Achsel sollte nicht

gemessen werden, weil das zu ungenau ist.

@ Ob Sie im Mund, in der Scheide oder im

Darm messen möchien, entscheiden Sie

selbst. Wichtig is? nur, daß Sie immer beim sel-

ben Meßpunk’r bleiben, denn die Temperatur-

werie aus dem Darm oder der Scheide liegen

um etwa zwei bis drei Zehntelgrode höher als

die aus dem Mund.

@ Weil die Körpertemperatur bereits im Laufe

des Vormittags deutlich ansieigi, ist es wichtig,

immer zur gleichen Zeit zu messen. Nur dann

lassen sich die Werte exakt vergleichen. Da

das aber meis’r nicht durchzuhol’ren ist, sollte

ieden Tag auch die Meßzeit vermerkt werden.

Au1c diese Weise können Sie herausfinden, ob

und wie sich eine Abweichung von Ihrer ge-

wohnten Aufsiehzeif auf Ihre Temperaturkurve

auswirkt. Bei manchen Frauen mach? selbst

eine Verspätung von einer oder zwei Stunden

kaum einen Unterschied, andere haben — je

nachdem, ob sie früher oder später als sonst

aufstehen — bereits bei einer halben Stunde

Unterschied eine deutlich niedrigere oder hö-

here Tempercn‘ur gegenüber ihren normalen

Meßergebnissen.

@ Vieien Frauen fö|h‘ es anfangs schwer, sich

an das tägliche Messen zu gewöhnen. Sie ste-

hen auf, und erst dann fällt ihnen das Ther—

mometer ein. In einer solchen Situation gibt es

zwei Möglichkeiten. Entweder wird der Wer?

dieses Tages einfach ausgelassen, oder Sie ie-

’gen sich noch einmal für eine halbe Stunde hin

12



und messen dann. Zu diesem Wert sollten Sie

jedoch den kleinen Vermerk machen, daß Sie

zwischendurch aufgestanden sind, um den

Meßwer’r, falls er doch eiwas erhöi‘nL ist, richtig

einordnen ZU können.

@ Nach dem Messen kann die Temperatur so-

fort ins Kurvenbicm’nL eingeirogen werden. Um

die Auswefiung des Temperaturverioufs zu er—

leichtern, sollten nur Kurvenblöfler 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 warfen mi? dem Ein-

tragen auch bis zum Abend, weil sie dann

nicht nur die Temperatur, sondern auch ihre

übrigen Körperbeobach’rungen ins Kurven-

biafi schreiben. Für welche Togeszei1L Sie sich

entscheiden, ist leizflich gleich. Wichtig ist nur,

daß Sie nicht einmal morgens und einmal

abends die Temperatur ablesen. Denn bei den

herkömmlichen Thermometern sinkt die

Quecksilbersöuie innerhalb der ersten hai-

ben Stunde nach dem Messen um einen hol—

ben bis einen ganzen Zehntelgrod.

@ Auch geeich’re Thermome’rer können unter-

einander abweichen (bis zu zwei Zehntelgro—

den). Deshalb solh‘e ieder Thermometerwech—

se| im Kurveano’r’r vermerk’r werden.

@ Weil die Körpertemperatur nicht nur vom

Progesteron beeinflußt werden kann, sondern

auch am( wechselnde Arbeitszeiten, Krankhei-

ten, seelische Belastungen, sehr kurze Nacht-

ruhe, Reisen, ungewohnte sportliche Abend—

Aktivi’röfen, Tanzen, Rauchen und Alkoholge—

nuß bis spö1‘ in die Nacht reagiert, sollten auch

solche Abweichungen vom Gewohn’ren ins

Kurvenbch eingetragen werden. Auf diese

Weise bekommen Sie schnell einen Eindruck

davon, wie stark Ihre Temperm‘ur beeinfluß-

bc1r is’r. Diese Kenntnis hilfi Ihnen dabei, unge—

wöhnlich hohe oder niedrige »Ausreißer«-
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Werte, wie zum Beispiel bei Schnupfen, rich—

tig einzuordnen. Solche Werte werden ein-

geklemmer1 und nicht weiter berücksichtigt.

(Siehe hierzu das Kurvenbeispiel auf Seite 15.)

Das Auswerten

der Temperaturkurve

Wenn die Körperwörme immer erst noch dem

Eisprung und dann auch gleich um fümc oder

zehn Zehntelgrade ansteigen würde, wäre es

sehr einfach fesfzus?ellen, wann die sicher un-

fruch’rbcre Zeit des Zyklus beginnt. Sie brauch—

ten nur den Temperaturans’rieg 0bzuwar’ren

und noch einen Sicherhei’rsfog zuzugeloen. Lei-

der is’r es nicht ganz so einfach, denn das An-

sfeigen der Morgenfempero’rur ist nur ein An-

haltspunkt dafür, daß Sie sich in der Eisprung-

phose befinden. Der Eisprung selbs1‘ erfolg? ir-

gendwann in dem Zeitraum von zwei Tagen

vor dem ersten Ansteigen der Tempero’rur. Au-

ßerdem steigt die Körperwörme bei den mei-

sten Frauen nicht so morkcum‘ und schnell an,

sondern sie kleflen‘ zum Beispiel Treppenan‘ig

und erhöht sich dabei nur um drei, zwei oder

noch weniger Zehnfelgrcude. Damit iedoch

möglichst alle Frauen herausfinden können,

wann ein Temperaturansiieg die Eisprung-

phase anzeigt, gibt es einige Regeln, die in der

Theorie etwas I<omplizienL erscheinen, in der

täglichen Praxis jedoch leicht anzuwenden

sind.
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Kurvenblatt
. Kürzesterbekannter Zyklus Tage Tag der ersten erhöhten Messung in 12 Zyklen

Mona! Ma/ Länge dieses Zyklus 30 Tage Tag der ersten erhöhten Messung in 12 Zyklen minus 8
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Temperatur
nach 375 375
mindestens
sechsStunden 37-4 37-4
Schlafvor
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37.2 37.2
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möglichkeit für
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Datum

Göchlech'sverkehr X )( )( )(
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Blutung

Schleimhöhepunkt }|e 4 2 3

Schleim- 5
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Kurvenbeispie/ mit allen für die Empfängnisverhü-

tung, die Schwangerschafisp/anung und die Zyklus-

beobochfung wichtigen Eintragungen. Als unfruchf-

bare Tage vor dem Eisprung sind hier nur die ersfen

fünf angesehen.
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Die Grundregel

Um herauszufinden, wann der Temperaturen-

stieg beginnt, schauen Sie sich an, ob der am

Morgen gemessene Wer’r höher liegt als die

sechs Messungen davor. Wenn Sie ein durch-

sichtiges Lineal auf das Kurveanc1fl legen, ist

das leichter zu erkennen. Auch die Meßwer’re

der nöchs’ren beiden Tage müssen Über den

sechs niedrigeren Werfen liegen. Die dritte er-

höhte Messung soll darüber hinaus noch eine

weitere Bedingung erfüllen: Sie soll um min-

destens zwei Zehntelgrode über den sechs

niedrigeren Wer1en liegen. Abbildung 1 zeigt,

wie das auf dem KurvenblmhL aussehen kann.

Die Ausnahmeregel

Bei manchen Frauen steigiL die Temperatur—

kurve zwar cm, aber der Ansiieg beiröugpL nie

mehr als einen oder eineinhalb Zehntelgrod.

Abbildung 2 zeigt, wie das aussehen kann. In

diesem Fall muß noch einen Tag löngergewor-

ie1‘ werden als bei der Grundregel, und die

Temperatur muß an diesen Tagen immer Über

den sechs niedrigeren Werfen liegen.

Gelegentlich kommt es auch vor, daß die Tem-

perofur zunächst 0ns’reigf, dann aber noch

einmal für einen Tag c1losink1L und erst danach

wieder sfeigi. in diesem Fall wird der abge-

sunkene Wer’r einfach nicht mitberücksichiig’r

(cm( Abbildung 3 ist er eingekreis'r). Der dann

folgende Meßwert muß nun aber um minde-

stens zwei Zehntelgrode über den sechs nied-

rigeren Werten liegen. Abbildung 3 zeigt, wie

das aussehen kann.

Frauen, die sich zur Empfängnisverhüiung ol-

|ein am( die Temperaturme'rhode verlassen

wollen, müssen bei diesen drei Regeln ]eweils

einen Sicherheitstog 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 können Sie dann wieder ungeschü’rz’ren

Verkehr haben, denn die sicher unfruchtbare ff,

Zyklusphase hat begonnen.

Abbildung 7: Grundrege/ zur

Temperafurauswerfung

65 L

H

Abbildung 2: Ausnahmerege/ zur

Temperaturauswerfung

Abbildung 3: Ausnahmerege/ zur

Temperaturauswerfung
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Die $chleimsfrukfurmethode

Unter dem Einfluß des Östrogens wird der

Schleimpfropf im Gebärmuflerhoiskonol im-

mer dünnflüssiger. Es em‘sieh’r eine zuneh-

mend feuchfe Empfindung om Scheidenous-

gang, die den nohenden Eisprung onkündigi.

Bei manchen Frauen, aber längst nicht allen,

läßt sich dieser Schleim während der Ei-

sprungphose für kurze Zeii zwischen zwei Fin-

gern zu einem kurzen oder längeren Faden

ausziehen. Es wird dann von »Spinnborkei’r«

gesprochen. Ob sich der Schleim iedoch spin—

nen iößf oder nicht, ist für diese Meihode nicht

entscheidend. Wichtig ist nur, daß Sie das Auf-

treten des Schleims vor dem Eisprung und sein

Verschwinden danach wahrnehmen und die

verschiedenen Empfindungsquoli’röien von-

einander unterscheiden und sicher bewerten

können. Wenn das Schleimsignol sehr deutlich

auftritt, ist das nicht wei’rer schwierig. Oftmals

sind die Schleimverönderungen aber nur mini-

mal, oder sie freien jeweils nur einmal proTog

ganz kurz auf. In diesem Fall dauert es zwei

oder drei Zyklen, bis Sie Ihre Wahrnehmungs-

föhigkei’r so sensibilisiert haben, daß Sie die

Schleimverönderungen dennoch bemerken

und täglich ins Kurveanoi’r eintragen können.

Als Hilfe bei der Bewer1ung und Eintragung

der Schieimquoliiöien 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 gefühlt.

Der Buchstabe F heißt: Es is\ ein feuchies Ge-

fühl empfunden, aber noch kein Schleim gese-

hen worden. 5 sieht für eine feuchte Empfin—

dung und weißlichen, cremigen, klumpigen,

dickiichen oder klebrigen Schleim. Und 3 be-
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deutet, daß der Schleim rohem Hühnereiweiß

ähnelt sich eventuell auch spinnen läßt und

eine nasse oderfließende Empfindung hervor-

rufi. Wenn diese verschiedenen Beobachtun-

gen in einem Kurveanc1fl wie auf Seite 15 ie-

wei|s in der dazugehörigen Spalte mit einem

dicken Punkt vermerkt werden und Sie die

Punkte miteinander verbinden, entsteh+ im

Laufe des Zyklus bei den meism‘en Frauen eine

leicht geschwungene Kurve, die den Schleim—

verönderungen entspricht.

Das Auswerten der $chleimzeichen

Um diese Beobachtungen für die Empfängnis-

verhü’rung nu’rzen zu können, muß herausge-

funden werden, wann das Schleimsignol sei—

nen Höhepunk1L erreicht und überschreitet.

Dieser Höhepunkt fällt auf den Tag, noch dem

sich das Schleimsignol wieder obschwöch’r

und schließlich verschwindet. Dieser Tag vor

dem Umschwung zu weniger Schleim wird mit

einem kleinen Sternchen gekennzeichnet um

den Schleimhöhepunk’r zu markieren. Wollen

Sie sich allein oufdie Schleims’rrukiurme’rhode

verlassen, müssen Sie noch bis zum Abend

des vierten Tages nach dem Schleimhöhe—

punk? warfen, bevor Sie davon ausgehen kön-

nen, daß die unfruchfbore Zeit noch dem Ei-

sprung begonnen hof. Diese Sicherheits-

spanne einzuhalten,istnoh»1endig, weil der Ei-

sprung in einem Zeitraum von drei Tagen vor

und drei Tagen noch dem Schleimhöhepunkt

s’rcu’rh‘indei. Mit der Schleimbeoboch’rung läßt

sich der Eisprung’rermin also nur einkreisen,

aber nich? exald feststellen. Veränderungen in

der Schleimbeschaffenheif, die zur Fehlbeur-

teilung führen können, sind möglich durch Enf-

Zündungen der Scheide oder des Gebärmut—

terholses, durch sexuelle Erregung, noch dem

Geschlechfsverkehr durch die Somenflüssig—

kei’r und durch die Benutzung von spermiziden

Präparaten (z.B. bei der Verwendung eines

Diophrogmos).
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Die sympfofhermale Methode/

Die Kombination von

Temperatur- und

Schleimsfrukfurmefhode

Frauen, die ihre Empfängnisverhüiung durch

Beobachten der Fruchtbarkei’rszeichen mög-

lichst sicher gestalten wollen, können die Tem—

peraturme’rhode mit der Schleimstruk’rurmetho-

de kombinieren. Auch hierfürgib’r es eine Regel.

Sie lautet Die unfruchtbare Phase noch dem Ei—

sprung beginn? entweder am Abend des dritten

Tages nach dem Schleimhöhepunkt oder am

Abend des driflen Tages mi? höherer Tempera-

1‘ur (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.

3

2
1

4
6 '1

3

2

Die unfruchfbare
Phase nach dem
Eisprung beginnt

5 hl _ am Abend dieses
C 91m-

veränderungen Tages
5 = Schleim _

spinnbur 5
5 = feucht.

wenig F
Schleim

F ; feucht
0 : kein Schleim 0

Abbildung 4: Kombinafion von Temperatur- und

Schleimsfrukfurmefhode. Es zählt immer das

Körperzeichen, das zu/efzf kommt.
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Bestimmung

der unfruchfbaren Tage

vor dem Eisprung

Mii den bisher vorgestellten Methoden der

Fruchtbarkei’rswahrnehmung ist es möglich,

die unfruchfboren Tage nach dern Eisprung

mit großer Sicherheit herauszufinden. Wenn

Sie nur diese Zeit für ungeschü’rz’ren Ge-

schlechfsverkehr nutzen, werden Sie mit sehr

hoher Wahrscheinlichkeit nicht schwanger

werden. Diese Sicherheit hon‘ iedoch ihren

Preis: Die Phase, in der Sie en’rweder auf Ge—

schlechtsverkehr verzichten oder Verhütungs-

miflel anwenden müssen, ist lang—für manche

Frauen vielleicht zu lang. Für diese Frauen

gibt es die Möglichkeit, auch eine Reihe wahr-

scheinlich noch unfruch’rbcnrer Tage vor dem

Eisprung zu ermifleln. Dafür gibt es wiederum

Regeln:

@ Die ersten fünf Tage des Zyklus gehen als

unfruchfbar. Als Beginn des Zyklus zählt der er-

sie Tag der Mensiruo’rion.

Wenn Sie mit der Körperbeobczch’rung erst be-

ginnen und noch keine Aufzeichnungen Über

den vorangegangenen Zyklus haben, sollten

Sie in diesem Anwendungszyklus jedoch auch

während dieser ersien Tage auf ungeschü’rz-

Jren Verkehrverzichfen. Denn die vermeintliche

Menstruation kann auch eine starke Mifielbiu-

tung sein. Sie befänden sich dann nicht am un-

fruch’rboren Anfang Ihres Zyklus, sondern auf

dem Höhepunkt Ihrer Empfängnisföhigkei’r.

@ Wer die unfrucl‘n‘bcure Zeitspanne vor dem

Eisprung noch über die fünf Tage hinaus GUS-

dehnen will und Temperatur-Aufzeichnungen
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von mindes’rens zwöhc Zyklen hat, kann sich ei-

ner Rechenregel bedienen. Dazu muß zu—

nächst derienige unter den 12 Zyklen heraus-

gefunden werden, in dem der Temperon‘uron—

s’rieg am frühesten eingesetzt hat. Dann rech-

nen Sie von diesem Tag derfrühes’ren erhöh?en

Messung ach1L Tage ab und haben damit den

letzten noch unfruchtboren Tag ermiflel'r. Ein

Beispiel: Der Tag mit der frühesten erhöhten

Messung innerhalb der letzten zwölf Zyklen

war der 15. Tag. Werden acht Tage davon ob-

gezogen, sind Sie beim 7. Tag. Die 033 frucht-

bar anzusehende Phase beginn? also am 8. Zy-

klus’rcxg.

Dies ist allerdings nur eine Wahrscheinlich-

keifsrechnung, mit der versuch? wird, von der

Vergangenheit auf die Zukunft zu schließen.

Letztlich löß1‘ sich nich’r vorhersehen, wann der

Eisprung kommt und ob er nicht ausgerechnemL

im aktuellen Zyklus früher als iemols zuvor

einfrih‘. Sicher i51L nur, daß die Somenzellen

zwei bisfünfToge im Körper der Frau befruch-

fungsföhig bleiben (in einigen Fällen wurde

sogar eine Überlebenszeif von bis zu acht

Tagen festgestellt). Geschlechtsverkehr, der

heu1‘e staflfindet, kann demnach morgen,

übermorgen oder noch spön‘er zur Empfäng-

nis führen. Sich allein auf die Rechenregel zu

verlassen, erhöht also das Risiko für eine un-

gewolh‘e Schwongerschofl.

@ Auch mit der Beobachtung der Schleimver-

änderungen läßt sich der Beginn derfruchtbo-

ren ZenL eingrenzen. Sich dc1rc1u1C 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 ’rrefen die auf Frucht

borkeii hinweisenden Schieimzeichen erst so

spät auf, daß noch genügend befruch’rungsfö—

hige Spermien im Eileiter vorhanden sind,

wenn die Eizelle dorf ankommt.
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Die $elbsfuntersuchung

des Muffermundes

Als zusätzliche Absicherung der bisher be—

schriebenen Möglichkeiten kann die Selbs’run-

fersuchung des Mufiermundes hilfreich sein.

Für Frauen, die cm die Benutzung des Dia-

phrogmas gewöhm‘ sind, ist das Tasten des

Muflermundes kein Problem, Alle anderen

Frauen, die sich dafür interessieren, sollten

sich Zei1‘ nehmen, denn sie brauchen Erfah—

rung und im wchrs’ren Worfsinn viel Fingerspi’r-

zengefühl dafür. Die Untersuchung is’r im Lie—

gen, in der Hocke oder mit einem hochges’rell-

ten Bein am einfachsten. Bei dieser Untersu-

chung, die sofonL nach dem Ende der Blutung

pro Tag einmal mit sauberen Fingern durchge-

Schemafische Darstellung der

M ufferm undse/bsfunfersuchung
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fühn‘ werden sollte, können Frauen feststellen,

ob sich ihr Muflermund, also der Teil des Ge-

bürmuflerholses, der in die Scheide hinein-

ragi, im Laufe des Zyklus verändert. Am An-

fang ist er meist noch recht fest und fühltsich in

etwa so cm wie die Nosenspiize. Wenn er sich

überhoupierfas’ren läßt, isfdie kleine Öffnung

in seiner Mih‘e noch punkiförmig zusammen-

gezogen. Bei Frauen, die schon geboren ha—

ben, kann er sich auch wie ein winziger Schlifz

anfühlen.

Je näher der Eisprung rückt um so weicher

wird der Muflermund, und um so größer ist

seine Öffnung. Außerdem ziehiL er sich höher

in die Scheide hinauf, so daß manche Frauen

ihn kaum noch Tasten können. Nach der Ei-

sprungphose zieht sich die Öffnung wieder

enger zusammen, der Muflermund wird hör-

’rer und .i‘rifl wieder iiefer in die Scheide hinun—

fer.

Eine allgemeingüliige Regel zur Auswertung

der Muflermundunfersuchungen gibt es bis-

lang noch nicht. Die Beobachtungen können

die Temperatur- und Schleimsfrukturme’rhode

iedoch gui ergänzen und sollten mit ins Kur-

venblcxhL eingetragen werden. Wenn zum Bei—

spiel die Temperaturen wegen einer fiebrigen

Infektion nicht brauchbar sind, kann die Mut-

fermundum‘ersuchung die Schleimbeoboch-

fung bestätigen. In der Beispielkurve auf Seite

15 sind die Muh‘ermundbeobochiungen mit

eingeirogen, um diesen Mefhodenfeii on-

schoulicher zu machen.
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Die Knaus-Ogino-Mefhode

Die Knous-Ogino-Methode ist eine reine Re-

chenmeihode, um die Anzahl der wahrschein-

lich fruchtbaren und unfruchtboren Tage zu

bestimmen. Sie seiz’r voraus, daß Sie zunächst

ein Jahr lang die Tage von einer Monofsblu-

tung bis zur nöchs’ren zählen und aufschrei-

ben. Der erste Tag der Blutung gilt dabei als

erster Zyklusiog.

Sie erhalten auf diese Weise die Länge von

etwa 12 Zyklen. Anhand dieser 12 Zyklen wird

ein Durchschniflsweri für die wahrscheinlich

fruchtbaren Tage ermittelt:

Um herauszufinden, ab welchem Zyklusiog

die fruchtbaren Tage beginnen, werden vom

kürzesten Zyklus 21 Tage abgezogen. Bei-

spiel: Der kürzeste Zyklus war 26 Tage lang,

also 26— 21 = 5.

Um herauszufinden, ab welchem Zyklus’rog

die fruchtbaren Tage enden, werden vom

längsten Zyklus 8 Tage abgezogen. Beispiel:

der längste Zyklus war 30 Tage, also 30 — 8

= 22.

Bei diesem Beispiel dauern die wahrschein-

lich fruchtbaren Tage also vom 5. bis zum 22.

Zyklusfog. Die Tage vor dem 5. und nach dem

22. Zyklus’rog sind die wahrscheinlich un-

fruchfboren Tage.

Die Anwendung der Knous-Ogino-Methode

gihL als äußerst unsicher, da der weibliche Or-

ganismus kein präzise funktionierendes Uhr-

werk isi. Selbst bei einer Frau mit regelmäßi-

ger Moncisblu’rung kann sich der Eisprung in-

nerhalb des Zyklus einmal verschieben, und

dies löß‘r sich anhand der Knous-Ogino-Me-

ihode nicht erkennen.
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Empfängnisvermeidung

und Sicherheit

Das r‘r'ni1L der Fruchtbarkeh‘swahrnehmung ge-

wonnene Wissen und die richtige und genaue

Anwendung dieses Wissens für Ihre Empfäng-

nisverhüiung em‘scheiden darüber, wie sicher

Sie |e’rzflich eine Empfängnis vermeiden. Un-

ferstü’rzend wirken eine regelmäßige Lebens-

und Arbeitsweise, die Übereinstimmung mit

Ihrem Partner in Fragen der Sexuc1|iiö1L und Ver-

hütung und eine posifive Einstellung zu den

MFW sowie Erfahrung im Umgang mit ihnen.

Nur wenn diese Voraussetzungen erfüllt sind,

is’r eine hohe Gebrauchssicherhei’r möglich. Im

einzelnen richi‘e1L sie sich danach, wie streng

die Mefhoden der Fruch’rborkeiiswohrneh-

mung und die daraus abgeleiteten Regeln an—

gewendet werden:

@ Nutzen Sie, wenn Sie die Kombination aus

Temperatur— und Schleimbeoboch’rungen on-

wenden, nur die unfruchfbaren Tage noch

dem Eisprung für den Geschlechfsverkehr, so

ist eine Schwongerschofi praktisch ausge-

schlossen.

@ Nach einem Zyklus ohne Temperaturhoch-

lage gibiL es keine sicher unfruchfboren Tage

am Anfang des neuen Zyklus. Außerdem
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sollte Unfruchtbarkeh‘ in dieserZeii nur in dop-

pelter Kontrolle mi1L dem Schieimsymp'rom an-

genommen werden.

@ Verlassen Sie sich vor dem Eisprung nurauf

das Einseizen des Schleimsignals, sieigf die

Schwangerschafiswahrscheinlichkeit deutlich

an.

0 Wenn Sie in der fruchtbaren Phase Verhü-

tungsmifiel benutzen, so en’rspricinL die erreich-

bare Sicherheit immer der des verwendeten

Mittels.

Auch wenn Sie versucht haben, die Erkennt-

nisse der MFW streng anzuwenden, kann es

zu einer Befruchtung kommen. Der Eisprung

kann unerwartet früh eintreten, oder eine

wichtige Anwendungsregei kann vergessen

oder Übergangen worden sein. Auch lassen

sich Sexualh‘ö'r und Gefühle nich1L völlig durch-

planen. Grundsätzlich sollten diese Metho-

den nur Frauen anwenden, die eine trotzdem

einfre’rende Schwangerschafi beiahen könn-

ten. Meinen Sie, daß eine Befruchtung mög—

lich war, Sie aber nic|11L schwanger werden

wollen, können Sie mit der >>Pille danach«* die

Einnistung der befruch’refen Eizelle in die Ge-

bürmufler verhindern.

* Die »Pilie danach« istverschreibungspfiichfig. Sie be-
steht aus einer Ösfrogen/Gestagen—Kombination, die
in Form von vier Dragees eingenommen wird. Mit der
Einnahme der ersfen zwei Dragees muß innerhalb von
48 Stunden begonnen werden. Die resflichen beiden
Dragees werden maximal12 Sfunden spöi‘er eingenom-
men. Die Wirksamkeit der » Pille danach« is’r nur dann

gegeben, wenn sie nich? mehr als einmal im Zyklus an-

gewendet wird. Da die >>Pille danach« und die >>Spirale

danach« die Einnis’rung der befruchi‘efen Eizelle in der

Gebärmutter verhindern, ist die Anwendung dieser Me-

thoden ethisch umstri'r’ren.
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FRUCHTBARKEITS-

WAHRNEHMUNG UND

SCHWANGERSCHAFTS-

PLANUNG

Eine weitere Möglichkeit, Fruchtbarkeitswohr-

nehmung praktisch anzuwenden, ist die Schwan-

gerschofisplonung. Insbesondere Frauen, die

bisher vergeblich versucht haben, ein Kind zu

bekommen, können davon profitieren. Sie kön-

nen durch Beobachtung ihres Zyklus herausfin-

den, ob eine Schwangerschaft Überhaupt bei

ihnen möglich ist. Verkürzfe Gelbkörperpho-

sen oder häufige Zyklen ohne Eisprung können

zum Beispiel wichtige Schwongerschoflshinoler-

nisse sein.

Ebenso ist es möglich, daß Frauen, die von

sich den Eindruck haben, ihr Zyklus sei viel zu

»chootisch«, um schwanger zu werden, durch

die regefmößige Selbstbeobochfung eines

Besseren belehn‘ werden und sich entlastet

fühlen.

ln iedem Fall können Sie mi1L etwas Erfahrung

immer den Zeitpunkt im Zyklus herausfinden,

der für eine Empfängnis om günstigsfen ist. Es

handel? sich dabei um eine recht kurze Phase,

denn die Eizelle is‘r nach ihrem Sprung aus

dem Eiieh‘er nur wenige Stunden befruch’rloor.

Dadurch, daß die Somenföden zwei bis fünf

Tage überlebensföhig sind, erhöht sich die

Chance zur Empfängnis, die sonst fast hoff-

nungslos klein wäre.
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Wann der Eisprung toisöchlich stattfindet, läßt

sich nichi exakt feststellen. Man kann ihn mit

der Schleimbeoboch'rung und der Temperatur—

kontrolle nur einkreisen. Er liegt irgendwo in

einem Zeitraum von drei Tagen vor und nach

dern Schieimhöhepunkf und ca. zwei Tage vor

dem ersien Ansteigen der Temperon‘ur.

Die größte Wohrscheinlichkeh‘ für eine Emp-

fängnis besteht also kurz vor und kurz noch

dem Schieimhöhepunki und insbesondere an

den beiden Tagen vor dem ersten Temperatur-

cmsfieg. Aufgrund der Befruchtungsföhigkeii‘

der Somenzeiien von einigen Tagen Dauer

könnie also ein Geschiechfsverkehr 5 Tage

vor dem Anstieg der Körpertemperatur zu ei-

ner Empfängnis führen.

Ist es zur Befruchtung gekommen, kann die

Körperbeobochtung auch bei der Feststellung

der Schwangerschaft hilfreich sein. Denn

wenn die vom Gelbkörperhormon hervorge-

rufene Temperatursfeigerung länger als 18

Tage andauer’r, kann die betreffende Frau zu

99 Prozent sicher sein, daß sie schwanger ge-

worden ist Viel schneller und zuverlässiger

sind die Tests, die man für den Hausgebrouch

in Apotheken kaufen oder beim ArZi machen

lassen kann, auch nicht.

RAKTISCHE TIP$

Als Hilfsmittel für die Fruchi‘barkeiiswohrneh-

mung sind die kleinen, geeich’ren Quecksil-

ber—Schneilihermomeier gut geeignet. Sie ko-

sten zwischen 5 und 6 DM und sind in Apothe—

ken und Drogerien erhältlich.
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Brouchbor sind außerdem geeichte Digital-

Thermomefer, insbesondere dieienigen, bei

denen der Meßwerf bis zum Abend oblesloar

bleibt. Sie kosten etwa 30 DM und sind in Apo-

’rheken zu bekommen.

Zyklus-Compum‘er, die zwischen 300 und 1000

DM kosten, bieten den Frauen, die alle Frucht-

barkeitszeichen in ihre Beobachtungen einbe-

ziehen möchten, keine Vorfeile. Die derzeit er-

hältlichen Modelle berücksichtigen nur die

Tempero’rurwen‘e.

Vordrucke, die für die Eintragung der ver-

schiedenen Körperzeichen geeignet sind, gibt

es derzeit nicht. In Apotheken sind lediglich

Kurvenvordrucke zur Eintragung der Tempe—

raturerhöltlich. Aus diesem Grund können Sie

beim PRO FAMILIA—Bundesverbond, Cron—

sfeflens’rr. 30, 6000 Frankfurt am Main 1, Vor-

drucke zum Preis von 5 DM bestellen, auf de—

nen Sie die verschiedenen Beobachtungen zu-

sammen eintragen können.

ICHTIGE HINWEISE

AUF EINEN BLICK

Die MFW

erweitern das Wissen um Vorgänge im weibli-

chen Körper;

können noch onfönglicher Unterweisung un—

abhängiger von professioneller medizinischer

Hilfe machen;

können für die Verhütung genusz werden;

können eine Schwangerschaft planen helfen;
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können Männer für Fragen der Sexualiföf,Ver-

hü’rung und Schwangerschaft sensibilisieren.

Dies ist aber keine notwendige Konsequenz

der Methoden;

sind kostengünstig.

Die MFW

verlangen regelmäßige genaue Körperbeob—

ochtung und deren Aufzeichnung.

Die anfängliche Unterweisung is’r verhältnis-

mäßig Iongwierig.

Erfolgreich is? nur die konsequente Anwen-

dung der Regeln.

Sie sind weniger geeignemL für junge Mädchen,

die noch keinen regelmäßigen Zyklus haben.

Bei Nutzung der MFW zur Verhüfung müssen

em‘weder in der fruchtbaren Phase Barriere-

meihoden angewandt, oder es muß auf Ge-

schiech’rsverkehr verzichtet werden. Bei Ver-

zicht auf Borrieremefhoden ergeben sich fol-

gende »Abs'rinenzforderungem:

Temperaturmefhocle (a | | ei n)

V2 — 2/3 des Zyklus

$chleimsfrukfurmefhode

V3 — % des Zyklus

Kombinationsmethode/Sympfofhermale

Methode

ie noch der spez. Kombinafion von Sympto-

men V3 — V2 des Zyklus

Knaus-Ogino-Mefhode (allein)

bis zu 2/3 des Zyklus

Der wissenschofiliche Kenntnisstand isnL immer

noch lückenhofi. Es fehlen daher standardi-

sierte Regeln für unregelmäßig lebende

Frauen (2. B. schichforbei’rende Frauen) sowie

für spezielle Situationen (MFW nach Absetzen

der Pille, noch der Schwangerschaft, in der

Prömenopause).
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:> fi A NGELNDE

EINHEITLICHKEIT;

ETLICHE LÜCK'EN

Wenn Sie mehr über die MFW wissen und sie

anwenden wollen, empfehlen wir Ihnen, sich

beraten zu lassen. Dabei können Sie aller—

dings um( einige Schwierigkeiten und Wider—

sprüchlichkeh‘en stoßen.

Dos |nformcr’rions- und Beratungsangebot zu

MFW is? lückenhofi und nicht einheitlich. We-

der bei der PRO FAMILIA oder anderen Bero-

fungsorgonisa’rionen noch bei niedergelasse-

nen Ärzten können Sie damh‘ rechnen, daß Sie

an iedem On‘ in der Bundesrepublik Deutsch-

land fachkundig in den Methoden der Frucht-

barkeifswahrnehmung unterwiesen werden.

Hierzu bedarf es einer zusöleichen Qualifika-

tion, über die nicht alle Beroter/innen und

ArzTe/innen verfügen.

Auch können sich Unterweisungsdouer und

Vermifllungsmefhoden von Instifu’rion zu Insti-

Tu’rion unferscheiden; zum Beispiel werden die

Regeln zur Bestimmung derfruchfboren Phase

selbst von Fochkundigen unterschiedlich

»sfreng« definiert.

Daß dies so ist, häng’rvor allem mit den erheb-

lichen Forschungsdefiziten auf dem Gebiet

der Fruchtbarkeitswohrnehmung zusammen,

wie die Weltgesundheifsbehörde (WHO) im-

mer wieder befon’r. So fehlen zum Beispiel ge-

sicherte Erkenntnisse über die mögliche und

effektive Anwendung von MFW bei schich’rar-

beifenden Frauen, bei Frauen, die sflllen, die

reisen, die die Pille abgesesz haben oder sich

den Wechselicxhren nähern. Dadurch kann

sich die Möglichkeit und auch die Nofwendig-
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kei|L zu spekulieren vergrößern. Diese wider-

sprüchliche Situation ist für alle clieienigen

Frauen ärgerlich, die die MFW anwenden

wollen.

Wir wollen Ihnen ein paar Vorschläge ma-

chen, wie Sie dennoch zu einer für Sie akzep-

tablen Unterweisung in die MFW kommen

können.

@ Wollen Sie sich über eine allgemeine Infor-

mo’rion hinaus von der PRO FAMILIA unterwei-

sen lassen, wenden Sie sich an die PRO FAMI-

LiA-Landesgeschöfisstelle in Ihrem Bundes-

land und fragen Sie nach den Beron‘ungsstei-

len, die spezielle Unferweisungsangeboie zu

MFW hoben.

@ Die kafholische Bundesorbeitsgemein-

schaft für Berufung e. V., Arbei’rsgruppe Natür-

liche Familienplanung, (Kaiserstraße 163,

5300 Bonn 1) hcn‘ in einem mehriöhrigen Pro-

iek’r Unterweiser/innen in »Natürliche Fami-

lienplanung« ausgebildet. Die Arbeitsgruppe

kann Ihnen eine Liste der bundeswehL ’rö’rigen

Unferweiser/innen zur Verfügung stellen.

@ Die deutschsprachige Liiera’rur zu MFW ist

umfangreicher und qualifizierter geworden.

Sie ist um‘erschiediicher weifonschoulicher

Orienfierung, aber in derVermifilung von fok-

iischem Wissen ähnlich, wenn auch noch iük-

kenhafl. Kiören Sie daher in der Unterwei-

sung, welche Liierofur für Sie geeignef ist.

@ Darüber hinaus raten wir Ihnen, bei der Un-

terweisung darauf zu achten, daß die Me-

’rhode auf Ihre persönliche Lebenssiiuofion ob-

gestimm1L ist. Lassen Sie nicht locker! Nicht Sie

müssen ihre Lebens- und Arbeitsweise än-

dern, damit Sie die MFW anwenden können,

sondern diese müssen sich in ihre Lebens- und

Arbeifsweise einfügen.
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Landesverbände

der Pro Familie:

Baden-

Württemberg

Schloßstraße 60

7000 Stuttgart 1

Telefon 0711 /61 7543

Bayern

Tü rkensfroße 103/I

8000 München 40

Telefon 089/399079

Berlin

Ansbacher Straße 11

1000 Berlin 30

Telefon 030/2139013

Bremen

Studer Straße 35

2800 Bremen 1

Te1efon 0421 /491090

Hamburg

Tesdorpfsfroße 8

2000 Hamburg 13

Telefon 040/44195322

Hessen

Schichousfrcße 3-5

6000 Fronkqu/Mcxin 1

Telefon 069/447061

Niedersachsen

Am Hohen Ufer 3 A

3000 Hannover1

Telefon 0511 /1 5459

Nordrhein- Westfalen

Loher Straße 7

5600 Wuppertal 2

Te1efon 0202/89821 22

Rheinland-Pfalz/

Saarland

Schillerstraße 24

6500 Mainz

Te1efon 061 31 / 225022

$ch/eswig-Holsfein

Am Morienkirchhof 6

2390 Flensburg

Telefon 0461 / 86930

Ihre nächste Beratungsstelle

Sfempel der Berctungss’re1le



AUFGABESCHEIN

über eine Auslaadspostanweisung

(Bitte Hinweise auf der Rückseite beachten)

Betrag in arabischen Ziffern

% 1% 2> _

Betrag und Währungseinheit in iateiniW
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/
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Name des Empfängers

'Fr, Brü5ä3u

Straße und Nr. ‚ _
Schillerstr. &&

D-7857 Winnendanr5

Bestimmungsiand 8 R D

Bestimmungsort

Eingezahiter Betrag? ’ Gebühr
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, ACHTUNG! ‚ ‘

Aufgabeschein sorgfältig aüfbewahyen, da er bei Nachfo:sphuh-

gen vorgewiesen werden muß. ' '

Der zu übermitteinde Betrag ist in den Betragsfeldem jeweils in >

der für daS Bestim'mungsfand vorgeschriebenen Währung anzu-

geben. '

in Zweifelsfällen kann —_ vor dem Einsetzen des Betrages — der '

‘ Schalterbedienstete Auskunft ertéiien.
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