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Natiirliche Methoden kénnen nur dann sicher

-

angewandt werden, wenn auch der Partner mitmacht.

Doch dann sind
sie SO sicher
wie die Pille.

eutzutage gibt es viele

Griinde fiir Paare. sich

mit der Frage der Ge-
burtenregelung auseinanderzu-
setzen. Immer wicder miisscn
sich die Partner gemecinsam klar
dariiber werden, ob sic eine
Schwangerschaft  wiinschen
- oder nicht. SR

Die jeweilige Situation de

_Paares, das Alter, dic gesund-
heitlichen  Voraussetzungen,
duBere Bedingungen, wirt-
schaftliche Situation und vieles
mehr iiben einen starken Ein-
fluB auf die Praxis der Fami-
lienplanung aus. Die Frage, wie
sicher eine Schwangerschaft
vermieden werden muf, wird in
jedem Fall die Entscheidung
des Paares beeinflussen. Damit
ist aber nicht nur die Verant-
wortung des einzelnen, sondern
auch die des Paares gemeinsam
gefragt. Beide Partner sollten
sich bewuBtmachen, was fiir sie
wirklich mdglich ist. Der ande-
re mit seinen Wiinschen und
Vorstellungen, die Partner-

schaft, die Familiensituation,

das Eingebundenscin in einen
bestimmten Kulturkreis und
auch religids-weltanschauliche
Gesichtspunkte miissen bei der
Familicnplanungsmethode be-
ricksichtigt werden. Die Aus-
einandersetzung mit diesen
Dingen kann dazu fiihren, daB
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Bereits. vor einigen Jahren
hat die Weltgesundheitsorgani-
sation einen ,.Steckbrief der
giinstigsten Methode erstellt:

WAS IST DIE

IDEALE METHODE?
Die giinstigste Methode
der Familienplanung ist
diejenige, die fiir ein Paar
in seiner
® korperlichen
® geistigen
® kulturellen
® religiosen
Gesamtsituation am besten
geeignet ist.
Die giinstigste Methode
der Familienplanung ist
® sicher '
® ohne Nebenwirkungen
® wieder riickgingig zu
machen
annehmbar
verfighar
billig.

LTERNATIVE

das Paar immer starker zusam-

Eine Mecthode. die diesem
Steckbrief entsprechen kann,
ist die Natiirliche Familienpla-
nung (NFP).

Wie eine Umfrage in der Be-
volkerung gezeigt hat, sind der-
zeit 34 % der Frauen mit ihrer
momentanen Methode mehr
oder weniger unzufrieden.

Fragt man, welche Kriterien
die Wahl einer Familienpla-
nungsmethode beeinflussen, so
steht an erster Stelle die ,,Si-
cherheit™. An zweiter Stelle
steht die Forderung, daB die
Methode ..frei von gesundheit-
lichen Nebenwirkungen* sein
soll. an dritter Stelle der
Wunsch, daB sie ..bequem in
der Anwendung ist”, gefolgt
von ,.akzeptiert vom Partner™,
.keine Vorbereitungen vor
dem Verkehr, ,,natiirlich, das
heiBt, nicht in die Abldufe ein-
greifend” und L.religiés an-
nchmbar.

Die natiirlichen Methoden
der Geburtenregelung erfiillen
diese Kriterien gut. Daher

meint fast die Hilfte der befragten
Frauen, die NFP-Methoden seien
interessant fiir sie. Eine ganze Rei-
he von ihnen kann sich sogar vor-
stellen, diese Form der Familien-
planung einmal selbst anzuwen-
den. Voraussetzung: man muB sie
genau kennenlemen.

NFP ist der Oberbegriff fiir
eine Recihe unterschiedlicher
natiirlicher Familienplanungs-
methoden. Alle diese nagiirli-.
chen Methoden beruhen auf
der biologischen Tatsache, daB
eine Frau nur wihrend einiger
weniger Tage im Zyklus
schwanger werden kann. Das
Ziel der NFP ist es, diese kurze
fruchtbare Zeit im Zyklus zu
erkennen und damit einem
Paar die Mdglichkeit zu geben,
entweder
® durch Verkehr in dieser Zeit
gezielt eine Schwangerschaft
anzustreben, oder
® dadurch, daB in dieser Zeit
kein Verkehr stattfindet. eine
Schwangerschaft  auszuschlic-
Ben.

»Sind natiirliche Methoden auch
sicher?”

Oder: ,Wie sicher kann ein Paar
die fruchtbare Zeit bestimmen?”
Diese Fragen stehen fur die mei-
sten Paare,. die nach ,ihrer”
Methode der Familienplanung
suchen, an erster Stelle.



Bei der Wahl der Methoden zur Familienplanung
suchen die Frauen zuerst Sicherheit, dann gesundheit-
liche Unschadlichkeit, ferner eine naturliche

Anwendung und religiose Annehmbarkeit. Das alles
kann NFP bieten.

Es hat sich gezeigt, daB bei
richtiger Anwendung die natiir-

lichen Methoden so selten ver-,

sagen wie die Pille, wenn diese
" regelmiBig eingenommen wird.
Mit anderen Worten:-Die na-
stiirlichen ‘Methoden erreichen
eine Sicherheit, die etwa ‘so
hoch ist wie die der Pille, vor-
ausgesetzt, das Paar hilt sich an
die Methodenregeln. Das aber
ist nur-dann méglich, wenn eine
Frau gelernt hat, ihren Korper
zu beobachten und die Beob-
achtungen richtig zu deuten.’
Hinzu kommt, daB die natiir-

Tichen Methoden nur dann si-.

cher angewandt werden kdn-

-nen, wenn auch der Partner

mitmacht.  Selbstverstandlich
spielt auch die Ubereinstim-
.mung, was den Kinderwunsch

SICHERHEIT VERSCHIEDENER
FAMILIENPLANUNGSMETHODEN*

"AM SICHERSTEN
(Pearl-Index 0-1)
Sterilisation
Pille
(Ovulationshemmer)
Natiirliche Familienplanung
nach der sympto-thermalen
Methode

ZIEMLICH SICHER

_ (Pearl-Index 1-5)

Spirale
(Intra-Uterin-Pessar)
Mechanische Mittel
(Kondom, Diaphragma)
Billings-Methode
Chemische Mittel neuerer
Art (Spermizide)

WENIGER SICHER
(Pearl-Index 5 und mehr)
Aufpassen

(Coitus interruptus)

Billings Methode
(Pearl-Index = Anzahl der
ungeplanten ~ Schwanger-
schaften pro 100 Frauen in
einem Jahr)

* Methodensicherheit

betrifft, eine wichtige Rolle:
Unbeabsichtigte  Schwanger-
schaften entstehen leichter,
wenn die Partner unterschiedli-
che Vorstellungen und Wiin-

EIN KAPITEL

KORPERKUNDE

sist die immer wiederkeh-
Ercnde Geschichte seit Be-

ginn der Menschheit: ein
fruchtbarer Mann und eine
fruchtbare Frau haben Verkehr
und sie wird schwanger. Doch
nicht jeder Geschlechtsverkehr
fithrt zu einer Schwangerschaft.
Schon allein deshalb "nicht, weil
dies nur an einigen Tagen im
Regelmonat einer Frau, namlich
an-den fruchtbaren Tagen, mog-
lich ist.

Fiir Frauen oder Paare, die
sich auf den Weg machen, eine
natiirliche Familienplanungs-
mcthode zu erlernen, steht ganz
am Anfang die Entdeckung des
eigenen Korpers, das Erleben
-der ihm eigenen Sprache.

Es ist faszinierend zu sehen,
wie Vorginge, die tief verbor-
gen im Korper ablaufen und
zum Entstehen neuen Lebens
beitragen, durch eine Reihe
von HuBeren Verdnderungen
plotzlich an der Oberfliche
sichtbar werden. Der Korper
hat seine ganz eigene Art,
Fruchtbarkeit zu signalisieren,
und es ist Aufgabe der natiirli-
chen Methoden, dies aufzuzei-
gen und verstindlich zu ma-
cken.

Neues Leben kann nur dann
entstechen, wenn Mann und
Frau sich k6rperlich vereinigen
und die Samenzelle die Eizelle
befruchtet. Wiahrend beim
Mann die Samenzellen von der

sche haben oder -wenn einer
oder beide unentschlossen sind.

Fast alle . unbeabsichtigten
Schwangerschaften bei Anwen-
dung von NFP entstehen da-

Pubertdt an bis ins hohe Alter
tdglich in groBer Zahl neu ge-
bildet werden, reift beider Frau
im allgemeinen etwa jeden Mo-
nat nur eine Eizelle in einem
der beiden Eierstocke heran.
Wenn diese Eizelle den Eier-
stock verlassen hat und sich auf
dem Weg durch den Eileiter be-
findet, dann ist sie nur noch
einige Stunden lebens- und be-
fruchtungsfihig. Kommt es in-
nerhalb dieser wenigen Stun-
den nicht zur Befruchtung, so
stirbt die Eizelle ab.

Die Samenzellen finden um
den Zeitpunkt des Eisprungs im,
Komer der Frau ein Milieu, das es
ihnen erlaubt, einige Tage zu
iberleben. Ein Sekret, ein
Schleim,deranden Tagenumden
Eisprung im Gebirmutterhals ge-
bildet wird, erhilt sie am Leben.
Dieser Schleim ist reich an Mine-
ralien, EiweiBen und Zuckern und
emndhrt nicht nur die Samenzellen,
sondem leitet sie auch durch seine

durch, daB ein Paar in der
fruchtbaren Zeit Geschlechts-
verkehr hat. Also dadurch. daB
ein Paar die Methoden-Regeln
wissentlich ,,tibertritt™.

kandlchenartige Struktur.von deg.
Scheide aus durch die Gebarmut-
ter in Richtung Eileiter.

Auch wenn die Eizelle nur
wenige Stunden befruchtungs-
fahig bleibt, kann eine Schwan-
gerschaft doch wihrend mehre-
rer Tage eintreten. Denn mit
Hilfe des Schleims kdnnen die
Samenzellen im Korper der
Frau iiberleben und auf die Ei-
zelle warten, um sie zu befruch-
ten.

Alle natiirlichen Familien-
planungsmethoden nutzen die-
se Tatsache, daB letztlich nur in
einem bestimmten Zeitraumim
Zyklus der Frau eine Schwan-
gerschaft eintreten kann, und
grenzen mit Hilfe der eigznen
Korperbeobachtung diese Zeit
ein. So kann ein Paar, das eine
natiirliche Familienplanungs-
methode praktiziert, durch die
Beobachtung von Korperzei-
chen herausfinden, ob es jetzt

L&E3



Fiir Paare, die sich auf den Weg machen,
die natiirliche Methode zu erlernen, steht ganz am
Anfang die EZEg s 7

- Entdeckung des
eigenen Korpers,
das Erleben

der ithm eigenen
Sprache.

.Verkehr haben kann  oder
nicht. wénn cine Schwanger-
schaft vermieden werden soll.

" Diese Kérperzeichen. die der
Frau bzw. dem-Paar anzeigen,
~daB eine Schwangerschaft in ei-
nem bestimmten Zeitraum
moglich ist, sichen in engem
Zusammenhang mit dem Zy-
klusgeschehen.

Wenn Monat fiir Monat in ei-
nem der beiden Eierstocke im-
mer wieder cin neues Eiblds-
chen heranreift, dann wird an
der gleichen Stelle ein be-
stimmtes Hormon gebildet.
Dieses Hormon. das Ostrogen,
hat die Aufgabe, den Korper
der Frau auf den Eisprung vor-
zubereiten.

Unter dem EinfluB des
Ostrogens kommt es nach der
Blutung zum Wiederaufbau der
Gebidrmutterschleimhaut. Der
Schleimpfropf. der zunédchst
nach der Blutung die Gebir-
mutter nach auBen verschlos-
sen hat und dadurch die Samen-
zellen am Aufsteigen in die Ge-
barmutter hindert, verfliissigt
sich vor dem Eisprung unter
dem EinfluB des Ostrogens und
ermdglicht so den Samenzellen.
in dic Gebdrmutier aufzusiei-
gen. Zum Zceitpunkt des Ei-
sprungs hat der Schleim sich in
seiner Qualitdt so veriindert,
daB dic Samenzellen die best-
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moglichen Bedingungen fir ei-
ne Befruchtung vorfinden. Er
rinnt dic Scheide hinunter und
kann am Scheideneingang be-
obachtet werden.

Nach dem Eisprung stellen
sich dic Zecllen, die zuvor
Ostragen gebildet haben, um
und produzieren jetzt ein ande-
res Hormon. das Progesteron.
Es hat die Aufgabe, den Korper
auf eine mogliche Schwanger-
schaft vorzubereiten und zu-
nichst jede weitere Eibldschen-
reifung zu verhindern. Das Pro-
gesteron bewirkt, daB der
Schleim sich wieder verfestigt.
Es unterstiitzt den weiteren
Ausbau der Gebidrmutter-
schleimhaut und ruft noch eine
ganze Reihe sonstiger Verin-
derungen hervor. Unter ande-
rem bewirkt das Progesteron
iber eine Becinflussung des

Temperaturzentrums im Ge-

hirn cine Erhdhung der mor-
gendlichen Korpertemperatur.

Diese Kdrperverinderungen
auf Grund der Verdnderungen
im Hormonhaushalt zeigen den
Zeitraum der Fruchtbarkeit an.

"Hat ecinc Frau gelernt, diese

Zeichen zu erkennen und den
Zyklusphascn richtig zuzuord-
nen, kann sie, anhand dieser
Verinderungen,  zuverlissig
feststellen:,,Jetzt binich frucht-
bar™ oder ,,nicht fruchtbar*.

ZEICHEN
DER FRUCHT-
BARKEIT

Die wichtigsten Korper-
zeichen sind:
(I) Die Verdnderung der
Aufwachtemperatur
(2) Die Verdnderung des
Schleims
(3) Die Verdnderungendes
Gebirmutterhalses.

Es gibt noch eine Reihe weiterer
Zeichen wie Mittelschmerz, Brust-
symptom, Hautverdnderungen usw.,
die von Frau zu Frau sehr unter-
schiedlich ausgepragt sein konnen
und nicht bei jeder Frau auftreten
miissen.

Wenn eine Frau sich einige
Wochen lang beobachtet und ihre
Beobachtungen in einem Zyklus-
blatt aufgezeichnet hat (siehe
letzte Seite), kann sie, je nach
Sensibilitdit und Fdhigkeit zur
Selbstbeobachtung, diese weite-
ren Symptome den Zyklusphasen
richtig zuordnen. Hiufig erhilt sie
damit zusitzliche Hinweise tiber
die fruchtbaren und unfrucht-
baren Tage im Zyklus.

~Es gibt inzwischen sehr ge-
nau definierte Regeln, die auf
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Schleim. Temperatur und an-
dere Zcichen angewandt wer-
den und die es ermdglichen.
Anfang und Ende der fruchtba-
ren Zeit zu bestimmen.

Umdiese Zeichen genau aus-
werten zu konnen. missen
Frauen regelmiBig und in der
Anfangsphase taglich ihren
Kérper beobachten. In cinem
speziellen Zyklusblatt werden
dann die Beobachtungen, z. B.
morgendliche Aufwachtempe-
ratur, Verdnderungen von
Schieim und Gebirmutterhals
usw. gesammelt und cingetra-
gen. '

Mit der Unterstiitzung eines
dafiir ausgebildeten Unterwei-
sers lernt ein Paar sehr rasch.
diese Aufzeichnungen siches
auszuwerten. Dazu  gehdn
auch, daB das Paar lernt. Sto-
rungen des Temperaturverlauts
oder der Schleimbildung zu er-
kennen und den Zyklus trotz-
dem richtig zu beurteilen.

Manche Paare teilen sich die
Arbeit des . Kurvenfithrens™
Wihrend die Frau sich um die
Beobachtung ihrer Symptome
bemiiht. die die zyklischen Ab.
laufe  widerspiegeln, iiber
nimmt der Partner dic Eintra
gungen auf dem Zyklusblatt.

Nicht selten gehen mit dei
zyklischen Verdnderungen be
der Frau auch Schwankunge:



" im Gefiihlsbereich einher. Da
der Mann iiber den jeweiligen
Zyklusstand seiner Frau infor-
miert ist, lernt er diese Stim-
mungen verstehen. Gleichzeitig
hat er die Moglichkeit, aufseine
Frau einzugehen, sie zu entla-
sten und zu unterstiitzen.

Es gibt eine Reihe denkbarer
Probleme bei der Anwendung
von natirlichen Familienpla-
nungsmethoden. Sie kénnen
sowohl! verschiedene medizini-
sche Ursachen haben, als auch
in der Partnerschaft zu suchen
sein. So kann fiir Frauen, die
die Pille absetzen, zu dem Pro-
-blem, daB Verkehr nun nicht
mehr uneingeschrankt moglich
ist. noch hinzukommen, daB§ es
cinige Wochen dauern kann,
bis der Korper sich auf die ver-
anderte Hormonsituation ein-
gestellt hat.

Oft wird vermutet, daB sich
natiirliche Familienplanungs-
methoden nur eignen fiir Frau-
cn mit ganz normalen und re-
gelmiBigen Zyklen und dal sie
gerade in der Stillzeit und den

. Wechseljahren nicht angewen-
det werden konnen. Tatsdch-
lich kénnen aber gerade in die-
sen Zeiten, in denen es nur
gelegentlich  zum  Eisprung
kommt, die natiirlichen Metho-
den , . die** Methoden der Wahl
werden.

In den Wechseljahren ist das
Schleimmuster sehr klar und
markant, und die Temperatur
zeigt die seltenen Eispriinge
deutlich an. Hier stelit die
NFP vor allem aus gesundheit-
lichen Griinden eine echte Alter-
native dar.

Fiir die Stillzeit gilt dhnliches.

Es ist nicht moglich voraus-
zusagen, welche Frau mit wel-
chem Problem in bestimmten
Situationen zu rechnen hat. Fir
jede Frau gilt jedoch, daB sie
zundchst nur abwarten kann, ob
fiir sic in diesem Zeitraum na-
tiirliche Methoden praktikabel
sind oder nicht, um sich dann
gegebenenfalls nochmals neu
zu entscheiden.

Die vielen anderen diskutier-
ten Situationen, in denen NFP
zum Problem werden kénnte,
wie StreB, Urlaub, unregelmi-
Bige MeBzeiten usw. sind im all-

WIE ICH
MICH
SELBST
ERFAHRE

Eine Frau, die die Natiir-
liche Familienplanung
praktiziert, berichtet: ,,Fiir
mich war der Gedanke fas-
zinierend, daf ich wissen
kann, wann ich fruchtbar
bin. Durch die NFP habe ich
einen .neuen, aufregenden
Zugang zu meinem Kérper
gefunden. Ick erlebe bewuf-
ter, daf ich eine Frau bin.
Ich nehme meinen Kérper
viel intensiver wahr und ha-
be gelernt; ihn zu horen,
auch wenn er leise zu mir
spricht. -Fruchtbarkeit ist
eben nicht etwas, das nur der
Arzt an mir feststellen kann,
sondern Fruchtbarkeit kann
ich_selbst an mir beobach-
ten.”

gemeinen nur ein theoretisches
Problem. Frauen, die ihren
Kérper kennen und die gelernt
haben, sich zu beobachten, sind
meistens in der Lage. diese
Faktoren richtig einzuschdtzen
und so sicher auszuwerten. daB
trotz allem eine sichere Fami-
lienplanung moglich ist; denn
selbst bei UnregelmaBigkeit
und Stérung kdnnen die frucht-
baren Tage zuverldssig be-
stimmt werden.

WAS MAN
MIT NFP
ERREICHEN
KANN

iele erwachsene Frauen
haben nie gelernt, ihren
Ko6rper mit seinen Verin-

derungen zu verstehen. Doch
jede Frau'kann dies nachholen,
solange sie im fruchtbaren Al-
ter ist. Sie braucht nur etwa
zwei bis drei Monate Zeit.
Selbst wenn sie anschlieBend
eine andere Methode zur Fami-
lienplanung praktizieren mdch-
te, lohnt sich diese Zeit. Denn
sie. kennt dann nicht nur eine
neue Form der Empféngnisre-
gelung, auf die sie zu einem
spateren Zeitpunkt zuriickgrei-
fen kann. Diese Kenntnis, ver-
bunden mit der Aufzeichnung
der Selbstbeobachtung, kann
vielfachen Nutzen haben:

® Bei Kinderwunsch kennt
man die fruchtbarsten Tage.

® Mankann selbst die Schwan-
gerschaft feststellen, bereits
weniger als drei Wochen nach
der Empfangnis.

® Bei einer Schwangerschaft
kann der Geburtstermin we-
sentlich genauer festgestellt
werden. ’

® Man kann feststellen, ob
manregelmaBig einen Eisprung
hat.

® Einige Griinde fiir eine be-
stehende Unfruchtbarkeit k6n-
nen anhand der Aufzeichnun-
gen erkannt werden.

® Und... es ist ganz einfach
spannend, sich selbst einmal so
zu erleben.

AuBerdem berichten Frauen,
die ein ,Fruchtbarkeitsbe-
wufBtsein* entwickeln konnten,
sehr hdufig, daB dies zu einem
neuen Selbstgefiihl fihrte. Das
Wissen um die zyklischen Ab-
ldufe im Korper 140t viele Ver-
dnderungen im eigenen Erle-
ben kdrperlich wie seelisch bes-
ser verstehen, so daB die Frau-
en (undihre Partner) dann auch

besser damit umgehen kdnnen.

Fruchtbarkeit ist etwas, das
oft sehr ambivalent erlebt wird.
Wihrend zum einen das Ge-
fuhl, zeugen und empfangen zu
konnen, ganz entscheidend das
Erleben der eigenen Person in
ihrer Geschlechtlichkeit mit-
pragt, wird zum anderen
Fruchtbarkeit oft auch als listig
empfunden, gerade in den Pha-
sen, in denen ein Kind nicht er-
wiinschtist. Da aber Fruchtbar-
keit sich tiber Jahrzehnte fort-
setzt, ist sie kein Problem, das
ein fiir allemal geklirt werden
kann, sondern stellt eine Her-
ausforderung fast fiirs ganze
Leben dar.

Wenn ein junges Midchen
zur Frau wird, d. h. wenneszum

SCHON
FRUH zZU
ERLERNEN

wUnsere jingste Tochter,
jetzt 20 Jahre alt, Studentin,
kontrolliert immer mal wie-
der mit grofiern Interesse ih-
ren Temperaturverlauf plus
Schleimbeobachtung.  Wir
unterhalten uns haufiger
daritber. Es fasziniert sie,
wie man seinen Kérper-
rhythmus erkennen kann,
nicht mehr einer Ungewif}-
heit ausgeliefert ist. Sie sagt,
dap dieses ihr Wertbewufir-
sein als Frau sehrstirke. Als
sie etwa 16-17 Jahre alt
war, schlug ich ihr erstmals
vor, einige Wochen die Auf-
wachtemperatur zu messen.
Sie erlebte dann mit grofier
Freude und Genugtuung,
daf ihr Zyklus schon richtig
funktionierte.*
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NEP sollte jede Frau kennen, von der
Schilerin bis zur berufstatigen Frau, von der Tochter

bis zur Hausfrau
und Mutter —
denn es ist einfach §
spannend, sich
selbst einmal so
zu erleben.

ersten Mal seine Blutung beob-
achtet. dann spirt es oft nur
Unwillen diber das. was mit ihm
eeschicht. DaB sich der Korper
jetzt zur vollen Frau formt, wird
oft nur schr zwiespaltig erlebi.
moghcherweise sogar als s10-
‘rend empfunden. Dann aber
falli es oft schwer, sich mit dem
cigenen Korper auseinanderzu-
setzen und dann auch spiter die
veriinderte Situation einer fe-
sten Bezichung zu erleben.
Fir die aber. die sich darauf
cinlassen. ist die Erfahrung des
cigenen Korpers, die Begeg-
nung mit dem anderen, die Er-
fahrung der unterschiedlichen
Sexualitat oft ein faszinierendes
Erlcbnis. Die Zeit der Frucht-
barkeit. die moglicherweise zu-
nachst als Problem erlebt wird,
als etwas, was nur zdhneknir-
schend ertragen wird, erdffnet
plotzlich neue Dimensionen.
Sowohl fiir den Mann wie fir
die Frau bedeutet Auseinan-
dersetzung mit Fruchtbarkeit
ein besseres Verstehen der ei-
genen Korperlichkeit; die Fra-
ge nach der Sexualitédt wird neu
gestellt. Es geht nicht mehr nur
um Verkehr oder nicht, son-
dern um die umfassenden Be-
diirfnisse des Partners. die fiir
ihn zu einer korperlichen Be-
gegnung gehdren. Fir viele
Frauen ist Sexualitdt nur dann
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voll da. wenn sie in Geborgen-
heit mit viel Ziartlichkeit und
Liebe erlebbar wird. Die Erfil-
lung dieser Bedurfnisse setzt
voraus. daB die Partner lernen.
offen miteinander tber beste-
hende Wiinsche und Probleme
zu reden.

GEMEINSAM
ANPACKEN

Um die fruchtbare Zeit
gemeinsam meistern zu
konnen, ist es wichtig,
® dafi sich ein Paar ge-
meinsam fiir NFP entschei-
det;
® dafi man lernt, iiber Se-
xualitdt zu reden und die ei-
genen sexuellen Gefiihle
dem Partner mitzuteilen;
® dafi man sich bewufi-
macht, dafl Geschlechtsver-
kehr nicht die einzige und
ausschliefliche Ausdrucks-
Sform von Sexualitdt ist;
® dafl die zusitzliche Be-
nutzung von Verhiitungs-
mitteln zwar maoglich ist,
die Sicherheit von NFP da-
bei jedoch aufs Spiel setzt.

Viele Ursachen haben dazu
gefiihrt, daB ein groBer Teil der
Minner und Frauen Nihe und
Gemeinsamkeit  fast  aus-

schlieBlich im Geschlechtsver-
kehr zum Ausdruck bringen ~
noch dazu von der Vorstellung
begleitet, dal es zu einem ge-
meinsamen Orgasmus kommen
muB, der sich auBerdem mehr-
mals im Laufe des Zusammen-
seins wiederholen sollte.
Frauen beklagen immer wie-
der, zu wenig Zirtlichkeit vom
Partner zu empfangen, daB jede
Form des Zusammenseins im-
mer nur auf den Geschlechtsakt
hinauslauft. Zahlen aus Unter-
suchungen belegen dies Klar.
Gerade die Phasen, in denen
aufgrund der Praxis der NFP
kein Verkehr moglich ist. weil
eine Schwangerschaft vermie-
den werden soll, kann Freirdu-
me schaffen. Zu dieser Zeit
konnen Paare den zirtlichen
Umgang miteinander wieder
mehr iiben. Dies kann zu der
Entdeckung fiihren, daB der
Partner nicht nur aus den Ge-
schlechtsteilen besteht, son-
dern der gesamte Korper fiir
Berithrungen empfanglich ist.
Eine solche Form des Aufein-
andereingehens braucht Zeit
und Vorbereitung. Das ge-
meinsame Gesprich iiber das
personliche Empfinden. iiber
die beiderseitigen Wiinsche
und liber stdrendes Erleben
kann das Paar wieder stdrker
zusammenfiihren.

?'r.'??:h; )
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...und bei
Kinderwunsch

Immer mehr Paare erlerncen
NFP, um sich den Wunsch nach
einem gemeinsamen Kind zu
erfiillen. Haufig handelt es sich
dabei um Paare. dic bereits seit
langerer Zeit ein Kind wiin-
schen und jetzt dic Methode er-
lernen. um die hochst fruchtba-
re Zeitim Zyklus eingrenzen zu
konnen. Vielen dieser Paare
kann mit NFP geholfen werden.
Sie lernen, wie sie die Wahr-
scheinlichkeit fiir eine Emp-
fangnis erhohen kénnen. indem
sie den Geschlechtsverkehr so
abstimmen. Juf} er zeitlich mit

dem Eisp: .::¢ zusammenfallt.
Aber zuch. wenn cin Paar
trotz NFP nicht schwanger

wird, stellen dic Zyklusauf-
zeichnungen einen Wertan sich
dar; denn sic geben dem behan-
delnden Arzteventuell Hinwei-
se auf die Ursachen der Un-
fruchtbarkeit.



BERATER
HELFEN, DIE
METHODE ZU
ERLERNEN

Nattirliche Familicnplanung
lernt niemand von hcute auf
morgen. Man muB eincn ldnge-
ren Zeutraum dafiir einrdumen,
um sich mit der Methode ver-
traut zu machen und um Sicher-
heit in der Auswertung der Be-

.obachtungen zu gewinnen.
Uber ein Buch kann man die
Methode schon kennenlernen.
"Aber das geniigt ganz sicher
nicht. Man braucht cinen aus-
gebildeten Berater fiir NFP, zu
dem man Vertrauen hat und

mit dem man seine Fragen be- -

sprechen kann. Gerade die
Lernphase ist eine Zeit, in der
jemand, der bisher eine andere
Methode praktiziert hat und
keine Schwangerschaft verant-
" worten kann, eine sichere Stiit-
ze braucht.

Das Institut fir Ehe und
Familie, hilt eine Liste von
Berater/innenanschriften -
bereit. Dort konnen Interes-
sierte weitere Informationen
sowie  Zyklusblitter  an-
forderm und erfahren, wo
der/die fiir sie nidchste Be-
rater/in erreichbar ist:

Institut fiir Ehe und Familie
Spiegelgasse 3/8

1010 Wien

Tel.: (01) 51 552 DW 653

“meinen Kérper. Ich nehme .

,,Naturlzche Famdzenpla-
nung he(ﬂtﬁxr mick als’ Alz- :
tin: Frezhezt von medwm-

schen . Neben w:rkungen.
Umer dzesem Gcszch s

lichkeit empfehlen‘ '_ 7

.Fir den. beralende Z
ist es erfreulich, daﬂ die &o.-
dernen Formen der. Naturft~
chen Famzlzenplanung s0- .
fern die Anwendungsregeln
beachtet werden —zu den sic:
chersten - Methoden ~ der -
Empfingnisregelung gehd-.
ren. : Y
Fiir mich als Frau und fur
viele Frauen heifit die Natiir- |
liche Familienplanung dar-
uber hinaus:

Ich bin aufgeklirter iiber
mich selbst. Ich bin emp-
findsamer geworden  fiir’

bewupter von ihm abhingi-..
ge Gefiihlsverinderungen
wahr. Ich verstehe mich bes- -
ser als Frau und als Partne-.
rin. Ich kann meinen Part- -
ner an einem wichtigen Be-.
reich meines Lebens besser
teilnehmen lassen. -

Natiirliche Famxllenpla'-
nung gibt Paaren die Mog-
lichkeit, den Bereich der
Empfingnisregelung ohne -
problematische  Eingriffe
gemeinsam und partner-
schaftlich zu losen. Voraus-
setzung ist, daf beide sich
eindeutig fiir diesen Weg
entscheiden.*

SEIT ADAM
UND EVA

ie Mdglichkeit der Be-
D cinflussung von Frucht-
barkeit beschaftigt seit

Jahrtausenden die Vorstellung
der Menschen. Zu allen Zeiten
und in allen Kulturen wurde
versucht, auf Familienplanung
EinfluB zu nehmen. Doch wie
Leben letztlich entsteht, war
lange dem Wissen der Men-
schen vorenthalten.

Erst seit dem 17. Jahrhun-
dert kam mit der Entwicklung
optischer- Gerdte Licht in das
Dunkel. Ei- und Samenzelle als
Trager menschlichen Lebens
wurden entdeckt..

Es dauerte aber noch bis ins
20. Jahrhundert, bis Knaus und
Ogino erkannten, daB die Ei-
zelle nur in einem bestimmten
Zeitraum im Zyklus der Frau
zur Befruchtung bereitsteht.
Sie faBten diese neuen Ergeb-
nisse gesetzmiBig zusammen
und begriindeten damit die er-
ste wissenschaftlich . fundierte
Methode der Natiirlichen Fa-
milienplanung. Da diese soge-
nannte ,,Kalendermethode*
sich im Alltag aber als unzuver-
lassig erwies, ist sie heute nicht
mehr im Gebrauch.

Bereits um die Jahrhundert-
wende hatte van de Velde Zu-
sammenhinge zwischen Ei-
sprung und Temperaturverlauf
vermutet. Der katholische
Pfarrer Hillebrand und der
Schweizer Gynikologe Voll-
man entwickelten daraus fast
gleichzeitig in den 30er Jahren
die Temperaturmethode. 1954
verdffentlichte Professor Do-

ring im  deutschsprachigen
Raum dcn crsten, heute noch
gebrauchlichen Leitfaden zur
Temperaturmethode.

In den folgenden Jahcen ent-
wickelte der australischc Arzt
John Billings die Ovulations-
methode, die sich allein auf die
Selbstbeobachtung des Zervix-
schleims stiitzt. Um 1965 publi-
zierte der Osterreichische Arzt
Roétzer die .sympto-thermale
Methode™, die Schleim- und
Temperaturauswertung mitein-
ander kombiniert.

Heute sind weltweit ca. 20
verschiedene natiirliche Me-
thoden in der Anwendung. und
eine Reihe von Forschergrup-
pen versucht. diese Methoden
tiefer zu ergrinden.

Scit Anfang der 70er Jahre
unterstitzen cine internationa-
le  NFP-Organisation. " dic
IFFLP (International - Federa-
tion for Family Life Promotion)
und die WHO (Weltgesund-
heitsorganisation) die Bestre-
bungen, NFP weltweit bekannt-
zumachen und zu crforschen
und veranstalten internationalc
Kongresse zu diesem Thema.

Die Arbeitsgruppe NFP, dic
scit Herbst 1984 mit Mitteln
der Bundesregierung cin For-
schungsprojckt durchfiihrt, ist
seit etwa 4 Jahren Mitglied der
IFFLP. Das Forschungsprojckt
hat das Ziel, international ge-
wonnene Daten und Erfahrun-
gen in Deutschland zu sichern,
um die natiirlichen Methoden
als Alternative zu anderen Me-
thoden anbieten zu kénnen.

Man mul3 einen gewissen Zeitraum dafiir
einraumen, um sich mit der Methode vertraut zu
machen und um Sicherheit in der Auswertung
der Beobachtungen zu gewinnen.
Am besten helfen ausgebildete Berater.
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Dieses Zyklusblatt zeigt am konkreten Beispiel,
wie die Beobachtungen von Schleim, Temperatur und
weilteren Symptomen festgehalten werden.
Mit Unterstiitzung eines Beraters fur NIFP und Erklarung
der Eintragungen lai3t sich das Fuhren eines solchen
Zyklusblattes leicht und rasch erlernen. |
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