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NatürlichéMethoden können nur darin sicher .

Pa

sie so sicher . "

W163 (116 P111e.

eutzutage gibt es viele

Gründe für Paare. sich

rnit der Frage der Ge-

burtenregelung auseinandcrzu-

setzen. Immer wieder müssen

sich die Partner gemeinsam klar

dariiber werden. '_ob sie eine

Schwangerschaft wünschen

. oder nicht.

‚ Die jeweilige Situation des

Paares, das Alter. die gesund-

heitlichen Voraussetzungen.

äußere Bedingungen,. wirt—

schaftliche Situation und vieles

mehr üben einen Starken Ein-

fluß auf die Praxis der Fami-

lienplanung aus. Die Frage, wie

sicher eine Schwangerschaft

vermieden werden muß. 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 bewußtmachen, was für sie

wirklich möglich ist. Der ande-

re mit seinen Wünschen und

Vorstellungen, die Partner—

schaft, die Familiensituation.’

das Eingebundensein in einen

“bestimmten Kulturkreis und

auch religiös-weltanschauliche

Gesichtspunkte müssen bei der

Familienplanungsmethodc be—

rücksichtigt werden. Die Aus-

einandersetzung niit diesen

Dingen kann dazu führen, daß

2 1.861]
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das Paar immer stärker zusam-

menwächst.

Beréitsvor einigen Jahren

hat die \Vehgesundheitsorgani-

sation einen ,.Steckbricf" der

günstigsten Methode erstellt:

WAS IST DIE

IDEALE METHODE?

Die günstigste Methode

der _Famr'lienplanung ist

diejenige, die fiir ein Paar

in seiner

. körperlichen

. geistigen

. kulturellen

. religiösen

Gesamlsituation am besten

geeignet ist.

Die günstigste Methode

der Familienplanung is!

0 sicher ‘

0 ohne Nebenwirkungen

. wieder rückgängig zu

machen

. annehmbar

. verfügbar

. billig.

ALTERNATIVE

Eine Methode. die diesem

Steckbrief entsprechen kann,

ist die Natürliche Familienpla-

nung (NFP).

Wie eine Umfrage in der Be-

völkerung gezeigt hat. sind der—

zeit 34 % der Frauen mit ihrer

momentanen Methode mehr

oder weniger unzufrieden.

Fragt man, welche Kriterien

die Wahl einer Familienpla-

nungsniethode beeinflussen. so

steht an erster Stelle die „Si-

cherheit“. An zweiter Stelle

steht die Forderung. daß die

Methode „frei von gesundheit-

lichen Nebenwirkungen" sein

soll. an dritter Stelle der

Wunsch, daß sie „bequem in

der Anwendung ist“. gefolgt

von „akzeptiert vom Partner“.

„keine Vorbereitungen vor

dem Verkehr“, „natürlich. das

heißt. nicht in die Abläufe ein-

greifcnd“ und ..rcligiös nn-

nchmbar".

Die natürlichen Methoden

der Geburtenregclung erfüllen

diese Kriterien gut. Daher

l-‘um:(;+.!l’nlnwn‘ia'r

meint fast die Hälfte der befragten

Frauen. die NFP-Melhoden seien

interessant für sie. Eine ganze Rei-

he von ihnen kann sich sogar vor-

stellen, diese Form der Familien-

planung einmal selbst anzuwen-

den. Voraussetzung: man muß sie

genau kennenlernen.

NF? ist der Oberbegriff für

eine Reihe unterschiedlicher

natürlicher Familienplanungs—

methoden. Alle diese na;ürli-.

chen Methoden beruhen auf

der biologischen Tatsache. daß

eine Frau nur während einiger

weniger Tage im Zyklus

schwanger werden kann. Das

Ziel der NF? ist es. diese kurze

fruchtbare Zeit im Zyklus zu

erkennen und damit einem

Paar die Möglichkeit zu geben.

entweder

. durch Verkehr in dieser Zeit

gezielt eine Schwangerschaft

anzustreben. oder

0 dadurch, daß in dieser Zeit

kein Verkehr stattfindet. eine

Schwangerschaft auszuschlie-

ßen.

„Sind natürliche Methoden auch

sicher?”

Oder: „Wie sicher kann ein Paar

die fruchtbare Zeit bestimmen?"

Diese Fragen stehen [fir 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 Unschädlichkeit, ferner eine natürliche

Anwendung und rel‘igmse

kann NFP bieten.

Es hat sich gezeigt, daß bei

richtiger Anwendung die natür-

‘ lichen Methoden so selten ver—‚

_ sagen wie die Pille, wenn diese

regelmäßig eingenorhmen wird.

Mit anderen Worten:— Die na-

=türlichen Methoden erreichen

eine Sicherheit, die etwa "so

hoch ist wie die der Pille, vor—

ausgesetzt, das Paar hält sich an

die Methodenregelri. Das aber

-ist nur-dann möglich, wenn eine

Frau gelernt hat, ihren Körper

zu beobachten und die Beob-

achtungen richtig zu deuten;

Hinzu kommt. daß die natür-

1ichen Methoden nur dann si—-

cher angewandt werden ki_5_n—‘

-nen‚ wenn auch der Partner}

Selbstverständlichmitmacht.

spielt auch die Ubereinstim-

.mung, was den Kinderwunsch

Annehmbarkeit. Das alles

SICHERHEIT VERSCHIEDENER

FAMILIENPLANUNGSMETHODEN*

AM SICHERSTEN

(PearI-Index 0—1)

Sterilisation _

Pille

(Ovulationshemmer)

Natürliche Familienplanung

nach der syrnpto-thermalen

Methode

' Methodensicherheit

‚betrifft. eine wichtige Rolle:

Unbeabsichtigte Schwanger-

schaften entstehen leichter,

wenn die Partner unterschiedli-

che Vorstellungen und Wün-

EIN KAPITEL

KORPERKUNDE

s ist die immer wiederkeh-

Erende Geschichte seit Be-

ginn der Menschheit: ein

fruchtbarer Mann und eine

fruchtbare Frau haben Verkehr

und sie wird schwanger. Doch

nicht jeder Geschlechtsverkehr

fiihrt zu einer Schwangerschaft.

Schon allein deshalb‘nicht, weil

dies nur an einigen Tagen im

Regelmonat einer Frau, nämlich

anden fruchtbaren Tagen, mög-

lich ist.

Für Frauen oder Paare. die

sich auf den Weg machen, eine

natürliche Familienplanungs-

methode zu erlernen. steht ganz

am Anfang die Entdeckung des

eigenen Körpers. das Erleben

der ihm eigenen Sprache.

Es ist faszinierend zu sehen,

wie Vorgänge, die tief verbor-

gen im Körper ablaufen und

zum Entstehen neuen Lebens

beitragen, durch eine Reihe

von äußeren Veränderungen

plötzlich an der Oberfläche

sichtbar werden. Der Körper

hat seine ganz eigene Art,

Fruchtbarkeit zu signalisieren.

‚ und es ist Aufgabe der natürli—

chen Methoden‚'dies aufzuzei—

gen und verständlich zu ma—

chen.

Neues Leben kann nur dann

entstehen. wenn Mann und

Frau sich körperlich vereinigen

und die Samenzelle die Eizelle

bcfruchtet. Während beim

Mann die Samenzellen von der

ZIEMLICHSICHER

. (PearI-Index 1—5)

' Spirale '

(Intra-Uterin-Pessar)

Mechanische Mittel

(Kondom, Diaphragma)

Billings-Methode

Chemische Mittel neuerer

Art (Spermizide)

sche haben oder wenn einer

oder beide unentschlossen sind.

Fast alle ‚ unbeabsichtigten

Schwangerschaften bei Anwen-

dung von NF? entstehen da-

Pubertät an bis ins hohe Alter

täglich in großer Zahl neu ge—

bildet werden, reift bei der Frau

im allgemeinen etwa jeden Mo-

nal nur eine Eizelle in einem

der beiden Eierstöcke 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-

fruchtungsfähig. Kommt es in—

nerhalb dieser wenigen Stuno

den nicht zur Befruchtung. so

stirbt die Eizelle ab.

Die Samenzeilen finden um

den Zeitpunkt des Eisprungs im_

Körper der Frau ein Milieu,das es

ihnen erlaubt, einige Tage zu

überleben. Ein Sekret, ein

Schleim, der an den Tagen um den

Eisprung im Gebärmutterhals ge—

bildet wird, erhält sie am Leben.

Dieser Schleim ist reich an Mine-

ralien. Eiweißen und Zuckem und

ernährt nicht nur die Samenzellen,

sondern leitet sie auch durch seine

WENIGER SICHER

(PearI—Index 5 und mehr)

Aufpassen

(Coitus interruptus)

Billings Methode

(Pearl-Irzdex = Anzahl der

ungeplanten Schwanger-

schaften pro 100 Frauen in

einem Jahr)

durch, daß ein Paar in der

fruchtbaren Zeit Geschlechts-

verkehr hat. Also dadurch. daß

ein Paar die Methoden-Regeln

wissentlich „übertritt"-

kanälchenartige Struktunvon der.

Scheide aus durch die Gebärmut—

ter in Richtung Eileiter.

Auch wenn die Eizelle nur

wenige Stunden befruchtungs-

fähig bleibt, kann eine Schwan-

gerschaft doch während mehre-

rer Tage eintreten. Denn mit

Hilfe des Schleims können die

Samenzellen im Körper der

Frau überleben und auf die Ei-

zelle warten, um sie zu befruch-

ten.

Alle natürlichen Familien-

planungsmethoden nutzen die—

se Tatsache, daß letztlich nur in

einem bestimmten Zeitraum im

Zyklus der Frau eine Schwan—

gerschaft eintreten kann. und

grenzen mit Hilfe der eigenen

Körperbeobachtung diese Zeit

ein. So kann ein Paar, das eine

natürliche Familienplanungs-

methode praktiziert, durch die

Beobachtung von Körperzei-

chen herausfinden. ob es jetzt

138611 8



Für Paare, die sich auf den Weg machen,

[ i die natürliche Metho

Anfang die

— Entdeckung des

eigenen Körpers,

das Erleben

der ihm eigenen

"Sprache.

' «Verkehr haben kann oder

nicht. wenn eine Schwanger—

schaft vermieden werden soll.

" Diese Körperzcichcn. die der

Frau bzw. dem—Paar anzeigen.

daß eine Schwangerschaft in ei-

nem bestimmten Zeitraum

möglich ist. stehen in engem

Zusammenhang mit dem Zy-

klusgcschehcn.

Wenn Monat für Monat in ei-

nem der beiden Eierstöcke im-

mer wieder ein neues Eibläs—

chen heranreift. dann wird an

der gleichen Stelle ein be-

stimmtes 'Hormon gebildet.

Dieses Hormon. das Östrogen.

hat die Aufgabe, den Körper

der Frau uufdcn Eisprung vor-

zubereiten.

Unter dem Einfluß des

Östrogens kommt es nach der

Blutung zum Wiederaufbau der

Gebärmuttcrschleimhaut. Der

Schleimpfropf. der zunächst

nach der Blutung die Gebär-

mutter nach außen verschlos-

scn‘hnt und dadurch die Samen-

zellen am Aufsteigen in die Ge-

bärmutter hindert. verflüssigt

sich vor dem Eisprung unter

dem Einfluß des Östrogens und

ermöglicht so den Samcnzellcn.

in die Gebärmutter aufzustei—

gen. Zum Zeitpunkt des Ei—

sprungs hat der Schleim sich in

seiner Qualität so verändert.

daß die Samenzellen die best—

4 L&E

möglichen Bedingungen für ei-

ne Befruchtung vorfinden. Er

rinnt die Scheide hinunter und

kann am Scheideneingang be-

obachtet werden. _

Nach dem Eisprung stellen

sich die Zellen. die zuvor

Östrogen gebildet haben, um

und produzieren jetzt ein ande-

res Hormon. das Progesteron.

Es hat die Aufgabe, den Körper

auf eine mögliche Schwanger-

schaft Vorzubereiten und zu—

nächst jede weitere Eibläschen—

reifung zu verhindern. Das Pro-

gesteroh bewirkt. daß der

Schleim sich wieder verfestigt.

Es unlerstützt den weiteren

Ausbau der Gebärmutter—

schleimhaut und ruft noch eine

ganze Reihe sonstiger Verän-

derungen hervor. Unter ande-

rem bewirkt das Progesteron

über eine Beeinflu55ung des

.Temperaturzentrums im Ge-

hirn eine Erhöhung der mor-

gendlichen Körpertemperatur.

Diese Körperveränderungen

auf Grund der Veränderungen

im Hormonhaushalt zeigen den

Zeitraum der Fruchtbarkeit an.

‘Hat eine Frau gelernt, dic5c

Zeichen zu erkennen und den

Zyklusphnsen richtig zuzuord-

nen, kann 'sie, anhand dieser

Veränderungen. zuverlässig

feststellen: „Jetzt bin ich frucht-

bar" oder „nicht fruchtbar".

.. (;. .' “

ZEICHEN

DER FRUCHT-

BARKEIT

Die wichtigsten Körper-

zeichen sind:

(I) Die Veränderung der

Aufwachtemperatur

(2) Die Veränderung des

Schleims

(3) Die Veränderungen des

Gebärmutterhalses.

Es gib! nach eine Reihe weilerer

Zeichen wie Mittelschmerz‚ Brust-

.sympmm, Haufveränderungen usw.,

die von Frau zu Frau sehr anfer-

schiedlich ausgeprägt sein können

und nich! bei jeder Frau auflreten

müssen.

Wenn eine Frau sich einige

Wochen lang beobachtet und ihre

Beobachtungen in einem Zyklus-

blatt aufgezeichnet hat (siehe

letzte Seite), kann sie, je nach

Sensibilität und Fähigkeit zur

Selbstbeobachtung, diese weite-

ren Symptome den Zyklusphasen

richtig zuordnen. Häufig erhält sie

damit zusätzliche Hinweise über

die fruchtbaren und unfrucht-

baren Tage im Zyklus.

. Es gibt inzwischen sehr ge—

nau definierte Regeln. die auf

de zu erlernen, steht ganz am

‚„ „. . ‚ ‚.„ ‚„
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Schleim. Temperatur und an—

dere Zeichen angewandt wer-

den und die es ermöglichen.

Anfang und Ende der fruchtba—

ren Zeit zu bestimmen.

Um diese Zeichen genau aus-

werten zu können.} müssen

Frauen regelmäßig und in der

Anfangsphase täglich ihren

Körper beobachten. In einem

speziellen Zyklusblatt werden

dann die Beobachtungen, z. B.

morgcndliche Afifwachtéifipé-

ralur‚ Veränderungen von

Schleim und Gebärmuttcrhals

usw. gesammelt und eingetra-

gen. '

Mit der Unterstützung eines

dafür ausgebildeten Unterweß

sers lernt ein Paar sehr rasch.

diese Aufzeichnungen sicher

auszuwerten. Dazu gehön

auch, daß das Paar lernt. Stö-

rungen des Temperatuwcrlaut's

oder der Schleimbildung zu er-

kennen und den Zyklus trotz-

dem richtig zu beurteilen.

Manche Paare teilen sich die

Arbeit des ..Kurvenführens“

Während die Frau sich um die

Beobachtung ihrer Symptom

bemüht. die die zyklischen Ab

läufe widerspiegeln. über

nimmt der Partner die Eintra

gungen auf dem Zyklusblzm.

Nicht selten gehen mit den

zyklischcn Veränderungen be

der Frau auch Schwankunge.



'.
rm Gefühlsbereich einher. Da

der Mann über den jeweiligen

Zyklusstand seiner Frau infor-

miert ist. lernt er diese Stim—

mungen verstehen. Gleichzeitig

hat er die Möglichkeit, aufseine

Frau einzugehen, sie zu enlla«

sten und zu unterstützen.

Es gibt eine Reihe denkbarer

Probleme bei der Anwendung

von natürlichen Familienpla—

nungsmethoden. Sie können

sowohl verschiedene medizini-

sche Ursachen haben, als auch

in der Partnerschaft zu suchen

Sein. 50 kann für Frauen. die

die Pille absetzen, zu dem Pro—

blem. daß Verkehr nun nicht

mehr uneingeschränkt möglich

ist. noch hinzukommen. daß es

einige Wochen dauern kann.

bis der Körper sich auf die ver—

änderte Hormonsituation ein-

gestellt hat.

Oft wird vermutet. daß sich

natürliche Familienplanungs—

methoden nur eignen für Frau—

en mit ganz normalen und re-

gelmäßigen Zyklen und daß sie

gerade in der Stillzeit und den

‚ Wechseljahren nicht angewen—

det werden können. Tatsäch-

lich können aber gerade in die—

sen Zeiten. in denen es nur

gelegentlich zum Eisprung

kommt, die natürlichen Metho—

den „die“ Methoden der Wahl

werden.

In den Wechseljahren ist das

Schleimmuster sehr klar und

markant, und die Temperatur

zeigt die seltenen Eisprünge

deutlich an. Hier stellt die

NFP vor allem aus gesundheit-

lichen Gründen eine echte Alter-

native dar.

Für die Stillzeit gilt ähnliches.

Es ist nicht möglich voraus-

zusagen. welche Frau mit wel-

chem Problem in bestimmten

Situationen zu rechnen hat. Für

jede Frau gilt jedoch, daß sie

zunächst nur abwarten kann. ob

für sie in diesem Zeitraum na-

türliehe Methoden praktikabel

sind oder nicht. um sich dann

gegebenenfalls nochmals neu

zu entscheiden.

Die vielen anderen diskutier-

ten Situationen, in denen NF?

zum Problem werden könnte.

wie Streß. Urlaub. unregelmä-

ßige Meßzeiten usw. sind im all-

WIE I CH

MICH

SEL 85 T

'ERFA HRE

“Eine Frau, die die Natür-

liche Familienplanung

praktiziert, berichtet: „Für

mich war. der Gedanke fas-

zinierend, däß ich wissen

kann, _Waizn ich fruchtbar

bin. Durch die NFP habe ich

einen neuen,“ ”aufregenden

Zyganä ‘iü'_nieinem Körper

gefunden. [th erlebe bewuß—

rer, daß‚ich_ eine Frau bin.

Ich nehine nieinen Körper

viel intensiver wahr und ha—

be gelernt," ihn zu hören,

auch wenn“ er leise zu mir

sprichl. Fruchtbarkeit 131

eben nicht etwas, das nur der

Arzt an mirfeststellen kann,

sondern Fruchtbarkeit kann

ich, selbit gm mir beobach-

ten.“ ' ' ‘ ‘

gemeinen nur ein rheoretisches

Problem. Frauen. die ihren

Körper kennen und die gelernt

haben. sich zu beobachten. sind

meistens in der Lage. diese

Faktoren richtig einzuschätzen

und so sicher auszuwerten. daß

trotz allem eine sichere Fami—

lienplanung möglich ist; denn

selbst bei Unregelmäßigkeit

und Störung können die frucht-

baren Tage zuverlässig be-

stimmt werden.

WAS MAN

MIT NFP

ERREICHEN

KANN

iele erwachsene Frauen

haben nie gelernt, ihren

Körper mit seinen Verän—

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 anschließend

eine andere Methode zur Fami-

lienplanung praktizieren möch-

te. lohnt sich diese Zeit. Denn

sie kennt dann nicht nur eine

neue Form der Empfängnisre-

gelung, auf die sie zu einem

späteren Zeitpunkt zurückgrei—

fen kann. Diese Kenntnis. ver—

bunden mit der Aufzeichnung

der Selbstbeobachiung. kann

vielfachen Nutzen haben:

0 Bei Kinderwunsch kennt

man die fruchtbarsren Tage.
0 Man kann selbst die Schwan-

gerschaft feststellen, bereits
weniger als drei Wochen nach

der Empfängnis. _
0 Bei einer Schwangerschaft

kann der Geburtstermin we-

sentlich genauer festgestellt

werden. ‘
0 Man kann feststellen. ob

man regelmäßig einen Eisprung

hat.

0 Einige Gründe für eine be—

stehende Unfruchtbarkeit kön-

nen anhand der Aufzeichnun-

gen erkannt werden.

0 Und . . . es ist ganz einfach

spannend, sich selbst einmal so

zu erleben.

Außerdem berichten Frauen.

die ein „Fruchtbarkeitsbe-

wußtsein“ entwickeln konnten.

sehr häufig, daß dies zu einem

neuen Selbstget'ühl führte. Das

Wissen um die zyklischen Ab-

läqu im Körper läßt viele Ver-

änderungen im eigenen Erle-

ben körperlich wie seelisch bes-

ser verstehen. so daß die Frau-
en (und ihre Partner) dann auch

besser damit umgehen können.

Fruchtbarkeit ist etwas, das

oft sehr ambivaleni erlebt wird.
Während zum einen das Ge—

fühl, zeugen und empfangen zu

können, ganz entscheidend das

Erleben der eigenen Person in

ihrer Geschlechtlichkeit mil-

prägr, wird zum anderen

Fruchtbarkeit oft auch als lästig

empfunden. gerade in den Pha-

sen, in denen ein Kind nicht er-

wünscht ist- Da aber Fruchtbar—

keit sich über Jahrzehnte fori—

setzt. ist sie kein Problem. das

ein für allemal geklärt werden

kann. sondern stellt eine Her—

ausforderung fast fürs ganze

Leben dar.

Wenn ein junges Mädchen

zur Frau wird, d. h. wenn es zum

Scr__{01v

FRUH zu

ERLERNEN

„Unsere jüngste Tochter,

jetzt 20 Jahre alt, Studentin,

kontrolliert immer mal wie-

der mit großem Interesse ih-

ren Temperaturverlauf plus

Schleimbeobachtung. Wir

unterhalten uns häufiger

darüber. Es fasziniert sie,

wie man seinen Körper-

rhythmus erkennen kann,

nicht mehr einer Ungewiß-

heit ausgeliefert ist. Sie sagt,

daß dieses ihr Wertbewußr—

sein als Frau sehrsrärke. Als

sie etwa 16-17 Jahre alt

war, schlug ich ihr erstmaLs‘

vor, einige Wochen die Auf-

wachremperarur zu messen.

Sie erlebte dann mit großer

Freude und Genugmurrg,

daß ihr Zyklus schon richtig

funktionierte.“
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NFP sollte jede Frau kennen, von der

Schülerin bis zur berufstäti

bis zur Hausfrau

und Mutter ——

denn es ist einfach

spannend, sich

selbst einmal so

zu erleben.

ersten Mal seine Blutung beob-

achlcl. dann spün es oft nur

Unwillcn über das. was mit ihm

geschieht. Daß sich der Körper

jetzt zur vollen Frau formt, wird

oft nur sehr zwicspähig erlebt.

möglicherweise sogar als stö—

- rend empfunden. Dann aber

fällt es oft schwer, sich mit dem

eigenen Körpcrauscinanderzu—

setzen und dann auch später die

veränderte Situation einer fc-

srcn Beziehung zu erleben.

Für die aber. die sich darauf

einlassen. ist die Erfahrung des

eigenen Körpers, die Begeg-

nung rnit dem anderen, die Er—

fahrung der unterschiedlichcn

Sexualitätoftein faszinierendes

Erlebnis. Die Zeit der Frucht-

barkeit. die möglicherweise zu-

nächst als Problem erlebt wird,

als etwas. was nur zähneknir—

schend ertragen wird. eröffnet

plötzlich neue Dimensionen.

Sowohl für den Mann wie für

die Frau bedeutet Auseinan-

dersetzung mit Fruchtbarkeit

ein besseres Verstehen der ei—

genen Körperlichkeit; die Fra-

ge nach der Sexualität wird neu

gestellt. Es geht nich! mehr nur

um Verkehr oder nicht. son-

dern urn die umfassenden Be-

dürfnisse des Partners. die für

ihn zu einer körperlichen Be-

gegnung gehören. Für viele

Frauen ist Sexualität nur dann

6 L&E

voll da. wenn sie in Geborgen-

heit mit Viel Zärtlichkeit und

Liebe erlebbar wird. Die Erfül-

lung dieser Bedürfnisse setzt

voraus. daß die Partner lernen.

offen miteinander über beste—

hende Wünsche und Probleme

zu reden.

GEMEINSAM

ANFACKEN

Um die fruchtbare Zeit

gemeinsam meistern zu

können, ist es wichtig,

. daß Sich ein Paar ge-

meinsam fiir NFP entschei-

det;

. daß man lernt, iiber Se-

xualität zu reden und die ei-

genen sexuellen Gefühle

dem Partner mitzuteilen;

. daß man sich bewußt-

macht, daß Geschlechtsver-

kehr nicht die einzige und

ausschließliche Ausdrucks-

form von Sexualität ist;

0 daß die zusätzliche Be-

nutzung von Verhütungs=

mitteln zwar möglich ist,

die Sicherheit von NFP da-

bei jedoch aufs Spiel setzt.

Viele Ursachen haben dazu

geführt. daß ein großer Teil der

Männer und Frauen Nähe und

Gemeinsamkeit fast aus-

schließlich im Geschlechtsver—

kehr zum Ausdruck bringen —

noch dazu von der Vprstellung

begleitet. daß es zu einem ge-

meinsamen Orgasmus kommen

muß, der sich außerdem mehr—

mals im Laufe des Zusammen-

scins wiederholen sollte.

Frauen beklagen immer wie-

der. zu wenig Zärtlichkeit vom

Partner zu empfangen, daßjcde

Form des Zusammenseins im-

mer nur aufden Geschlechtsaki

hinausläuft. Zahlen aus Unter—

5uchungen belegen dies klar.

Gerade die Phasen. in denen

aufgrund der Praxis der NFP

kein Verkehr möglich ist. weil

eine Schwangerschaft vermie-

den werden soll, kann Freiräw

me schaffen. Zu dieser Zeit

können Paare den zärtlichen

Umgang miteinander wieder

mehr üben. Dies kann zu der

Entdeckung führen, daß der

Partner nicht nur aus den Ge—

schlechtsteilen besteht. son-

dern der gesamte Körper fiir

Berührungen empfänglich ist.

Eine solche Form des Aufein-

andereingehens braucht Zeit

und Vorbereitung. Das ge-

meinsame Gespräch über das

persönliche Empfinden. über

die beiderseitigen Wünsche

und über störendes Erleben

kann das Paar wieder stärker

zusammenführen.

hihi(il.!lnmwfln‘v

. . . und bei

Kinderwunsch

Immer mehr Paare erlernen

NFP, um sich den Wunsch nach

einem gemeinsamen Kind zu

erfüllen. Häufig handelt es sich

dabei um Paare. die bereits seit

längerer Zeit ein Kind wün-

schen undjerzr die Methode er-

lernen. um die höchst fruchtba-

re Zeit im Zyklus eingrenzen zu .

können. Vielen dieser Paare

kann mit NFP geholfen werden.

Sie lernen, wie sie die Wahr—

scheinlichkeit fiir eine Emp-

fängnis erhöhen können. indem

sie den Geschlechlsverkehr so

abstimmen. 638 er zeiilich mit

dem Eisr ;;z:\_; zusammenfl’illt.

Aber :euch. wenn ein Paar

trotz NF? nicht schwanger

wird, stellen die Zyklusauf-

zeichnungen einen Wert an sich

dar;denn siegcbendcm behan—

delnden Arzt eventuell Hinwei-

se auf die Ursachen der Un-

fruchtbarkcit.



‚ BERATER

HELFEN, DIE

METHODE zu

ERLERNEN

Natürliche Familienplanung

lernt niemand von heute auf

morgen. Man muß einen länge-

ren Zeitraum dafür einräumen,

um sich rnit der Methode ver-

trautzu machen und um Sicher-

heit in der Auswertung der Be-

‚obachtungen zu gewinnen.

Über ein Buch kann man die

Methode schon kennenlernen.

‘Aber das genügt ganz sicher

nicht. Man braucht einen aus-

gebildeten Berater für 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 Schwangerschafx verant-

" warten kann. eine sichere Stüt-_

ze braucht.

Das Institut für Ehe und

Familie, hält eine Liste von

_ Beraterlinnenanschriften -

bereit. Dort können Interes-

sierte weitere Informationen

sowie Zyklusblätter _an-

fordern und erfahren, wo

derldie für sie nächste Be-

rater/in erreichbar ist:

Insfitut für Ehe und Familie

_ Spiegelgasse 3/8

1010 Wien

Tel.: (01) 51 552 DW 653

ÄRZTINZU

NFP MEINT

„Nali1°rli_che_ Fam1l1enpla-

nung heißtflir mich als_Arz_-. *
tin: _Fré1'he1't vo1_zmed1am- _

sche11 Nebenw1rkungen

Unter diesem Ges1chß‘punkt .

wird ein Ärzt keiiz_é andere___'_

Form der_ Famzl1enplarzung—>

mit de_r_k_élbe_n Unbedenk— '

lichkeit e1_npfehlen__konnen

.Fü_r den beratendenA1z1__

ist es erfreülich, daß_ die_mo_.-.

dernen Fo'rmen dé_r.Natur71— '

chen Fantilienplar1111zigfso-* .

fern die Anwendüngsrege_ln

beachtet werden——zu den s1'-'__—

chersten Methoden der '

Empfängnisregelung geh_b'-_

ren. ' 'l'°.-

Für mich als Fra11 111_1dfür _

viele Frauen heißt die thür—

liche Familienplanung dar—

über hinaus:

Ich bin aufgeklärter über

mich selbst. Ich bin en1p-

findsamer geworden flir'

meinen Körper. Ich nehme __

bewußler von ihm abhärigi--,

ge Geflüilsveränderungen"

wahr. Ich'_versléhe mich bese T'

ser als Fra_u und als Parme-_-

rin. Ich kamimeinen Pa1t{_.-.

ner an einem wichtigen Be-
reich meines Lebe11._1 besseri.

teilnehmen lassen.- “‘

Natürliche Fa1111'lierzpla'—

nung gibt Paaren die Mög—'

lichkeit, den Bereich der

Empfingnisregelung ohne —

problematische Eingriffe

gemeinsam und partner-

schaj'tlich zu lösen. Voraus-

setzung ist, daß beide sich

eindeutig für diesen Wég

entscheiden.“

5511 ADAM

UND EVA

ie Möglichkeit der _Be—

D cinflussung von Frucht-

barkeit beschäftigt seit

Jahrtausenden die Vorstellung

der Menschen. Zu allen Zeiten

und in allen Kulturen wurde

versucht, auf Familienplanung

Einfluß zu nehmen. Doch wie

heben letztlich entsteht, war

lange dem Wissen der Men-

schen vorenthalten.

Erst seit dem 17. Jahrhun—

dert kam mit der Entwicklung

optischerGeräte Licht in das

Dunkel. Ei- und Samenzelle als

Träger menschlichen Lebens

wurden entdeckt._

Es dauerte aber noch bis ins

20. Jahrhundert. bis Knaus und

Ogino erkannten, daß die Ei-

zelle nur in einem bestimmten

Zeitraum im Zyklus der Frau

zur Befruchtung bereitsteht.

Sie faßten diese neuen Ergeb-

nisse gesetzmäßig zusammen

und begründeten damit die er-

ste wiäsenschaftlich -fundierle

Methode der Natürlichen Fa—

milienplanung. Da diese soge-

nannte „Kalendermethode“

sich im Alltag aber als unzuver-

lässig erwies. ist sie heute nicht

mehr im Gebrauch.

Bereits um die Jahrhundert-

wende hatte van de Velde Zu-

sammenhänge zwischen Ei-

sprung und Temperaturverlauf

vermutet. Der kätholische

Pfarrer Hillebrand und der

Schweizer Gynäkologe Voll-

man entwickelten daraus fast

gleichzeitig in den 30er Jahren

die Temperaturmethode. 1954

veröffentlichte Professor Dö-

ring im deutschsprachigen

Raum den ersten, heute noch

gebräuchlichen Leitfaden zur

Temperaturmethodc.

In den folgenden Jahren ent-

wickelte der australische Arzt

John Billings die Ovulations-

methode. die sich allein aufdie

Selbstbeobachtung des Zervix—

schleims stützt. Um [965 publi—

zierte der österreichische Am

Rötzer die ..sympto-lhermale

Methode“, die Schleim— und

Temperaturauswertungmitein-

ander kombiniert-

Heute sind weltweit ca. 20

verschiedene natürliche Me-

thoden in der Anwendung. und

eine Reihe von Forschergrup-

pen versucht. diese Methoden

tiefer zu crgründcn.

Seit Anfang der 70er Jahre

unterstützen cine internaiionä-

le NFP-Organisation. 'dic

IFFLP (lnlemalional- Federa-

tion for Family Life Promotion)

und die WHO (Weltgesund-

heixsorganisation) die Bestre-

bungen.NFchlm/eit bekannt-

zumachcn und zu erforschen

und veranstahen internationale

Kongresse zu diesem Thema.

Die Arbeitsgruppe NFP, die

seit Herbst l984 mit Mitteln

der Bundesregierung ein For—

schungsprojcki durchführt. ist

seit etwa 4 Jahren Mitglied der

IFFLP. Das Forschungsprojckt

hat das Ziel. inlernational ge-

wonnene Daten und Erfahrun—

gen in Deutschland zu sichern.

urn die natürlichen Methoden

als Alternative zu anderen Me—

thoden anbieten zu können.

Man muß einen gewissen Zeitraum dafür

einräumen, um sich mit der Methode vertraut zu

machen und um Sicherheit111 der Auswertung

der Beobachtungen zu gewinnen.

Am besten helfen ausgebildete Berater.

_1.&117



Dieses Zyklusblatt zeigt am konkreten Beispiel‚

wie (116 Beobachtungen von Schleim Temperatur und

we1teren Symptomen festgehalten werden.

Mit Unterstützung e1nes Beraters fiir NFP und Erklärung

der E1ntra ungen läßt sich das Führen eines solchen

Zyk usblattes leicht und rasch erlernen.
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