Natiirliche Familienplanung
Verhiitung und Kinderwunsch

Ein Ratgeber fiir Frauen und Mdinner
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Vorwort
Natiirliche Familienplanung — ein Ratgeber fiir Frauen und Ménner

NatUrliche Familienplanung (NFP) bedeutet in der westlichen Gesellschaft,
dass Frauen selbstbestimmt leben und sich frei entscheiden kénnen, ob und
wann sie schwanger werden wollen. Ohne Chemie, ohne Eingriffe in den
natirlichen Zyklus, ohne Furcht vor sozialer Ausgrenzung. Einige Generatio-
nen vor uns war das noch keineswegs selbstversténdlich.

Indem Frauen beobachten, was wéhrend eines Zyklus mit ihnen und in ihnen
vorgeht, gewinnen sie eine neue und kostbare Freiheit. Je langer sie das
Wechselspiel zwischen fruchtbaren und unfruchtbaren Phasen beobachten,
desto besser kdnnen sie mitspielen und in ihrem Sinne eingreifen. Und sie
leben nicht gegen die Natur, sie leben im Einklang mit ihr.

Ganz anders das Leben mit der Pille. Sie wurde als sexuelle Befreiung der
Frau gefeiert und in der Tat ist sie bei der Empfdngnisverhitung unibertrof-
fen. Doch viele Frauen sehen auch die Nachteile, die mit dem Eingriff in ih-
ren hormonellen Haushalt einhergehen. Sie kommen deshalb immer haufi-
ger zu der Erkenntnis, dass die Mdglichkeiten, eine Schwangerschaft zu
vermeiden oder ein Kind zu bekommen, in ihnen selbst liegen. Sie lernen
NFP und lernen sich dabei immer besser kennen.

Die Informationen in dieser Broschire basieren auf dem Ratgeber ,Naturli-
che Familienplanung”, der seit 1999 als Buch vorliegt. Der Autor Rainer
Uebe ist der Begrinder und Inhaber von Uebe Medical GmbH und hat mit
der Entwicklung elektronischer Messvertahren und Instrumente zur Tempera-
tur-Messung einen wesentlichen Beitrag zur Akzeptanz der Natirlichen Fa-
milienplanung geleistet.



1 | Wenn Sie ein Kind wollen
Erste Adresse Frauenarzt

Jede Frau kommt irgendwann zu dem Punkt, wo sie Kinder bekommen
mochte. So will es die Natur. Und die Natur hat es in den meisten
Fallen so eingerichtet, dass es mit dem Kinderwunsch auch klappt. ]
Wenn es mal nicht so lauft, kann das viele Ursachen haben. In sol-

chen Féllen sind Frauendrzte die erste Adresse, die aufgesucht werden sollte.
Sie kénnen feststellen, ob bei ihr und bei ihm alles in Ordnung ist — d.h. ob
die biologischen Voraussetzungen stimmen. Sie kénnen beraten, was Paare
mit Kinderwunsch beachten sollten, um die Chance zu erhdhen, dass es mit
dem Nachwuchs endlich klappt.

Je mehr Informationen die Frauendrzte bekommen, desto besser und geziel-
ter konnen sie beraten. Wertvolle Informationen geben die Aufzeichnungen
des weiblichen Zyklus. Aus ihnen ldasst sich ablesen, wie lange ein Zyklus
dauert, wann der Eisprung erfolgt ist und wann die fruchtbaren und die un-
fruchtbaren Phasen der Frau sind. Und damit, wann die Chance fir das Paar
am besten sind, ein Kind zu zeugen.

Das alles l@sst sich aus simpler Temperaturmessung herauslesen? Wenn sie
systematisch und mit der nétigen Sorgfalt durchgefihrt wird, bietet die Tem-
peratur-Methode dem Frauenarzt und lhnen viele wichtige Erkenntnisse.

Sollte der ersehnte Kinderwunsch ldngere Zeit ausbleiben, so gibt oft schon
ein vergleichender Blick auf die monatlichen Temperatur-Aufzeichnungen
Aufschluss Uber bestimmte Auffalligkeiten und Zyklusabweichungen, die sich
aus dem individuellen Menstruationsverlauf ergeben.

Es kann durchaus sein, dass sich aus dem Kurvenbild Anhaltspunkte dafir
ergeben, warum bisher keine Schwangerschaft eingetreten ist und was die
betreffende Frau mdglicherweise selbst dagegen tun kann. Ein mdgliches
Mittel ist es, die korperliche und/oder seelische Stressbelastung zu mindern.
Ob dies gelingt, ist oft aus den Kurvenverldufen zu erkennen.



Was Zehntelgrade lhnen sagen

Die Temperatur lhres Kérpers, direkt nach dem Aufwachen gemessen, ist die
wichtigste Voraussetzung fir die sogenannte Temperatur-Methode, mit der
innerhalb eines Zyklus die verschiedenen Phasen ermittelt werden:

1. die unfruchtbare Phase vor dem Eisprung
2. die fruchtbare Phase mit dem Eisprung
3. die unfruchtbare Phase nach dem Eisprung

- Die Eisprungphase wird durch das Ansteigen der Kérpertemperatur ange
zeigt.

- Die Kérpertemperatur bewegt sich bis zu Beginn des Eisprungs auf einem
niedrigen Temperaturniveau und steigt innerhalb von maximal 48 Stunden
nach dem Eisprung um etwa 0,2-0,5 °C an.

- Diese sogenannte Temperaturhochlage bleibt dann bis kurz vor dem Ein-
treten der néchsten Menstruation bestehen.

- Einige Tage vor dem Temperaturanstieg ist die Chance, ein Kind zu zeu-
gen, besonders hoch.

So entsteht neuves Leben

Wahrend die Eierstocke der Frau normalerweise jeden Monat nur ein be-
fruchtungsfahiges Ei ausstolen, produzieren die Geschlechtsorgane von
zeugungsfahigen Mannern dauernd grof3e Mengen von reifen, beweglichen
Spermien. Das Ejakulat, das wéhrend eines einzigen Orgasmus ausgesto-
Ben wird, enthalt normalerweise 200-700 Millionen Spermien. Dennoch
gelingt es nur wenigen der beweglichsten und gutgeformten Samenféden,
thr Ziel, die wartende Eizelle zu erreichen. Wéhrend die Eizelle nur eine Le-
bensdauer von héchstens 18 Stunden hat, bleiben die Samenféden durch-
schnittlich 2-5 Tage befruchtungsféhig.

Je nach Form und individueller Geschwindigkeit gelingt es einem Spermium
nach dem Orgasmus den Eileiter in 30-45 Minuten zu erreichen.



Die meisten Spermien bleiben allerdings schon vorher im Gebérmutterhals
und in den Schlieren des Zervixschleims stecken.

Beim Vormarsch der Samenféden erfillt der weibliche, verflussigte ]
Zervixschleim eine Doppelfunktion. Wahrend er mit seinen hochwer-

tigen Bestandteilen aus Eiweif3, Zucker und anderen Néhrstoffen dafir sorgt,
dass die Energie der beweglichen Spermien erhalten bleibt, wirkt er auf die
schlecht ausgebildeten, schwachen Samenfaden eher [dhmend; sie kommen
um, bevor sie ihr Ziel erreichen kdnnen. Doch auch von den kréftigen und
gut modellierten Spermien gelingt es nur wenigen, bis in die Eileiter vorzu-
dringen und dort bis zu zwei, drei Tage auf die Eizelle zu warten.

Jedes dieser Spermien versucht dann, die EihGlle zu durchdringen. Sobald
dies einem gelungen ist, schlieft sich die Eihille sofort wieder hinter ihm, er
wird ,verschluckt’. Die beiden Zellkerne aus Samen und Ei verbinden sich,
die Befruchtung hat stattgefunden.



2 | Wenn Sie noch kein Kind wollen
Sie sind nur wenige Tage empfdngnishereit

lhr Regelmonat (Zyklus) beginnt mit dem 1. Tag lhrer Regelblutung (Menstru-
ation) und endet am letzten Tag vor der ndchsten Blutung.

In einem Zyklus sind nur wenige Tage fruchtbar und die Mehrzahl der Zyklus-
tage sind unfruchtbar. Die Erkenntnisse der Temperaturforschung erlauben
die Eingrenzung der fruchtbaren Tage und die Bestimmung der unfruchtba-
ren Tage mit einer derartigen Genauigkeit, dass bei gewissenhafter Anwen-
dung der Temperatur-Methode eine Empfdngnis mit gro3er Sicherheit ver-
mieden werden kann.

Der Zyklusverlauf I8sst sich in drei Phasen einteilen, in die unfruchtbare Pha-
se vor dem Eisprung, in die fruchtbare Phase mit dem Eisprung und in die
unfruchtbare Phase nach dem Eisprung. Mit diesem Wissen kénnen Sie eine
Empfangnis verhiten, wenn Sie mit Hilfe der Temperatur-Methode diese
Phasen Gber einen ldngeren Zeitraum aufzeichnen.

Wenn Sie Tag fir Tag lhre Messungen vornehmen und die Messwerte in ei-
nem speziellen Kurvenblatt, das in jeder Apotheke erhdéltlich ist, eintragen,
wird lhnen bald eine Besonderheit auffallen. Die Temperaturkurve, die sich
dabei ergibt, hat in der Mitte des Zyklus ein geringes Absinken und unmittel-
bar darauf einen steilen Anstieg von einigen Zehntelgraden. Diese mit jedem
Zyklus rhythmisch wiederkehrenden Temperaturschwankungen zeigen den
Zeitraum des Eisprungs an.

Wie Sie die Temperaturmethode zur Empfingnisverhiitung nutzen

FUr die Anwendung der Temperaturmethode zur Empféngnisverhitung sind

einige wichtige Regeln zu beachten:

- Es ist wichtig, dass Sie die Temperatur morgens gleich nach dem Aufwa-
chen messen, denn diese frhe Aufwachtemperatur, auch Basaltempera-
tur genannt, ist noch unverfélscht von GuBBeren Einflissen.



- Sie sollten bei den folgenden Messungen von der ersten Uhrzeit des Mes-
sens hochstens 1,5 Stunden nach vorne oder hinten abweichen. Das er-
gibt ein Zeitfenster von 3 Stunden.

- Beachten Sie, dass der Regelmonat (Zyklus) mit dem 1. Tag der Regelblu-
tung beginnt. Fangen Sie deshalb mit den Messungen am 1. Tag ihrer
Regelblutung an, und zwar vor dem ersten Kaffee, der ersten Zigarette,
den ersten Aktivitéten.

- Entscheiden Sie sich fir ein bestimmtes Thermometer und messen
Sie im laufenden Zyklus nur mit diesem. Selbst geeichte Thermo- 2
meter im Vergleich untereinander weisen geringfigige Abwei-
chungen in den Messwerten auf.

- Legen Sie einen bestimmten Messort (rektal — Enddarm, vaginal — Schei
de, oral — Mund) fest, den Sie wahrend eines Zyklus unbedingt beibehal-
ten sollten.

- Tragen Sie die gemessenen Werte in eine Tabelle ein.

Was sonst noch in das Kurvenblatt gehort
Richtiger Temperaturanstieg

Der Temperaturanstieg ist eine Begleiterscheinung des Eisprungs. Er kann
bereits kurz nach dem Eisprung registriert werden und stabilisiert sich dann
wéhrend der folgenden Tage. An drei aufeinanderfolgenden Tagen nach
dem Eisprung bleibt die Temperatur um mindestens 0,2 °C héher als an den
vorangegangenen sechs Tagen. Nach Professor Dr. Déring zeigt der erste
dieser drei Tage mit erhéhter Temperatur den ,richtigen” Temperaturanstieg
an.

Wollen Sie nun fir den néchsten Zyklus den voraussichtlichen Beginn der
fruchtbaren Phase festlegen, missen Sie dafir die Werte aus mindestens
6 aufeinanderfolgenden Zyklen vorliegen haben. Von dem frihesten ermit-
telten Temperaturanstiegstag aus rechnen Sie mindestens 7 Tage zuriick. Ab
diesem Tag wird die fruchtbare Phase gerechnet.



Was |hnen vielleicht auf den ersten Blick etwas umsténdlich oder mihsam
erscheinen mag, erweist sich in der praktischen Anwendung als Gberaus
einfach und wird schnell zur Routine. Der Zeitaufwand fir die Messung der
Aufwachtemperatur betrégt ca. zwei bis fOnf Minuten. Haben Sie erst einmal
den Rhythmus ihres Kérpers kennengelernt, brauchen Sie die morgendlichen
Messungen erst ab dem 5. Tag nach Einsetzen der Regel zu beginnen. Die
Messungen beenden Sie dann etwa 3 bis 4 Tage nach dem Temperaturan-
stieg, denn danach beginnt wieder lhre unfruchtbare Zeit.

AuBere Einflisse

Es ist bekannt, dass duBBere Einflisse und orale Einnahmen (Alkohol, Schlaf-
mittel, Psychopharmaka), ein Ubermaf3 an Kummer oder Freude, Stress, Er-
kéltungen, Klimaschwankungen und Zeitverschiebungen Einfluss auf die
Autwachtemperatur haben kénnen. Diese Besonderheiten im Alltag sollten
Sie daher auf dem Kurvenblatt vermerken. Dies bedeutet jedoch nicht, dass
diese Einflisse die Temperatur-Methode aufler Kraft setzen. Wohl kénnen sie
aber die Vergleichbarkeit der Messwerte beeintrdchtigen und sollten von |h-
nen bedacht werden.

Sie mUssen fir sich selbst herausfinden, wie Ihr Kérper und seine Temperatur
im Einzelnen reagiert. Ein Wissen, das noch jede Anhéngerin erlernt hat und
das ihr ein neues Bewusstsein fir ihren Kérper und die Natur erdffnet.

Ein Umsteigen von einer anderen VerhGtungsmethode auf die Temperatur-
Methode kénnen Sie problemlos ausprobieren. Sollten Sie unsicher sein
oder Fragen haben, stehen in zahlreichen NFP-Beratungsstellen erfahrene
Frauen und Ménner mit Rat und Wissen zur Verfiigung.



3 | Wo es auf Zehntelgrade ankommt
Regelkreise der Natur

Sie sollten die zeitweilige Disziplinierung durch die Temperatur-Methode
nicht isoliert betrachten, sondern immer im Zusammenhang mit der selbst-
gewdhlten Zielsetzung. Geht es um VerhGtung, ist sie im Zusammenhang mit
den mdglichen Gefdhrdungen durch mechanische, chemische und hormo-
nelle Verhitungsmittel zu sehen. Im Ubrigen gilt dabei die Temperatur-Me-
thode medizinisch unbestritten als sehr sicher. Geht es um Kinderwunsch,
zeigt die Temperatur-Methode zuverld@ssig die ginstigste Zeugungsphase an
und sie ist hdufig unersetzlich fir den Arzt als Ratgeber.

3

In der Natur kénnen wir viele wiederkehrende Kreislgufe beobachten,

Ebbe und Flut, Werden und Vergehen, Sonne und Mond, Frihling, Sommer,
Herbst und Winter. Auch im menschlichen Organismus spielen sich viele
Funktionen im Sinne von Regelkreisen ab. Entsteht ein Energiemangel im
Kérper, werden Gber das Hungerzentrum im Gehirn Hungergefihle signali-
siert. Nach der Nahrungsaufnahme meldet das Gehirn Sattheit. Ein ganz
selbstverstandlicher, immer wiederkehrender Vorgang, der sich von der Ge-
burt bis zum Tode nicht éndert. Steigt der FlUssigkeitsbedarf, bekommt man
Durst; sind die Kréfte erschépft, wird man mide; sinkt der Sauerstoffgehalt
im Blut, muss man gdhnen. Naht der Eisprung, veréndern sich Kérpertem-
peratur, Schleimsekrete und der Muttermund — gesteuert von hormonellen
Regelprozessen. Das Wissen um diesen zyklischen Regelkreis ist einfach zu
erlernen, denn seine Signale sind messbar, fGhlbar und kontrollierbar.

Mit dem Wissen um den Ablauf lhres eigenen zyklischen Regelkreises haben
Sie auch das Wissen zur sicheren Fruchtbarkeitskontrolle und Familienpla-
nung mit der Natur und nicht gegen die Natur. Je nachdem mit welchem Ziel
Sie lhr Wissen um Kérpertemperatur und Schleimstruktur einsetzen, kénnen
Sie eine Schwangerschaft herbeifGhren oder verhiten. Sie kénnen eine posi-
tivere Einstellung zu ihrem Kérper gewinnen, da Sie ihn kennenlernen und
besser verstehen kénnen. Bei vielen Frauen fihrt das zu mehr Selbstbewusst-
sein und neuem Selbstwertgefuhl.
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Wie Sie die fruchtharen Tage bestimmen

Zur Auseinandersetzung mit |hrer Fruchtbarkeit kann die Temperaturmetho-
de wertvolle Hinweise geben. Um lhre Schwangerschaft gezielt planen zu
kénnen, missen Sie zundchst einmal den Zeitpunkt des Eisprungs kennen.
Die hochfruchtbare Phase um den Eisprung herum kénnen Sie mit Hilfe der
symptothermalen Methode recht prézise eingrenzen. Bei dieser Kombinati-
onsmethode kann ergdnzend zur Temperaturmessung der Nachweis des Ei-
sprunghormons LH herangezogen werden. Die dafir vorgesehenen Test-
streifen gibt es in der Apotheke. Sie sind bequem anwendbar und sehr zu-
verl@ssig. Ist das LH-Hormon im Urin nachgewiesen, dann wissen Sie sicher,
dass der Eisprung bevorsteht.

Temperaturschwankungen als Zeigerfunktion

Dreh- und Angelpunkt der Temperatur-Methode ist der ,Eisprung” (Ovulati-
on). Die Methode basiert auf wissenschaftlich gesicherten Erkenntnissen von
den natirlichen, hormonbedingten Temperaturschwankungen wahrend des
Menstruationszyklus. Auch bei verkirzten oder verléngerten Zyklusinterval-
len gelingt es mit Hilfe der Aufwachtemperatur (Basaltemperatur) den Termin
des Eisprungs mit einer Genauigkeit von +/- 1 bis 2 Tagen zu bestimmen.
Denn die Aufwachtemperatur steigt 1 bis 2 Tage nach dem Eisprung um
0,2 °C bis 0,5 °C an. Die erhdhte Autwachtemperatur bleibt bis zur néchsten
Regelblutung auf erhéhtem Niveau und sinkt dann wieder ab. Ein immer
wiederkehrender Vorgang, der mit einer Endloskette zu vergleichen ist, in der
der erste Tag einer Regel als Schnittstelle, da duBBerlich erkennbar, festgelegt
ist.

Sie kénnen lhre Fruchtbarkeit mit Hilfe der Temperatur-Messungen kontrol-
lieren und lhr Sexualleben danach ausrichten. Das muss sicher nicht mit
Abstinenz und strikten Regeln in der Partnerschaft einhergehen, sondern
kann zu einer groflen Vertrautheit mit lhrem Kérper und in lhrer Partner-
schaft fGhren.



Wie kommt es zum Eisprung

Wahrend eines Zyklus ist es immer nur ein Ei, das vom Eierstock freigegeben
wird. Das bedeutet, im Jahr kommt es bei den meisten Frauen auf durch-
schnittlich 13 Eispringe und Zyklen. Dafir sind im weiblichen Kérper schon

bei der Geburt 300.000 bis 400.000 Eizellen ausgebildet, die sich in der

Entwicklung zur Frau zu reifen Eizellen entwickeln.

Das Ei selbst — Gbrigens die gréfite Zelle im menschlichen Kérper — ist mit
einem Durchmesser von weniger als EinfUnftel Millimeter etwa so grof3, wie
eine Nadelspitze und kann mit bloBem Auge gerade noch gesehen
werden. Umhollt ist das Ei von einer einfachen Zelllage, Follikel ge- 3
nannt. Vom Follikel umhillt, gendhrt und geschitzt, ruht das Ei und
wartet auf einen hormonellen Impuls, der es zum Wachstum anregt.

Gleichzeitig kommt es zu einem ansteigenden Ostrogenspiegel im Blut, wel-
cher die Vorbereitung der Gebdrmutterschleimhaut fir die Aufnahme der
Eizelle, die Offnung des Muttermunds und eine vermehrte Schleimbildung
im Halsteil der Gebdrmutter (Zervix) zur Folge hat.

Erst jefzt, in ausgereiftem Zustand, kann der Follikel- oder auch Eisprung
erfolgen. Allerdings muss dafir auch das Zwischenhirn das O.K. geben, in-
dem es den hormonellen Anstof3 gibt. Es wird das Hormon LH produziert
und ausgeschittet, etwa 24 Stunden vor dem Eisprung. Diese Ausschittung
wird von den Medizinern LH-Peak genannt. Ohne den entscheidenden LH-
Peak bleibt der Eisprung aus, selbst dann, wenn die Eizelle optimal ausgereift
ist.

Die Sensibilitdt des hormonellen Auf und Ab wird deutlich, wenn man sich
vergegenwdrtigt, dass ein Eisprung hdufig dann nicht erfolgt, wenn kérper-
liche, seelische oder umweltbedingte Stressfaktoren gegen eine Schwanger-
schaft sprechen. Daraus erklért sich auch die Tatsache, dass in Kriegszeiten,
beim Hochleistungssport, unter Stress und in extrem belastenden Konfliktsi-
tuationen die Fruchtbarkeit reduziert ist und sogar die Menstruation mitunter
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génzlich ausbleibt.

st der LH-Peak jedoch erfolgt, erfolgt auch der Eisprung. Die Follikelhille
platzt auf und schwemmt das Ei mit einer winzigen FlUssigkeitsmenge in den
Eileiter hinein.

Auch ein weiteres Hormon spielt eine wichtige Rolle, das Gelbkérperhormon
Progesteron. Es sorgt dafir, das die Gebdmuttermuskulatur beruhigt ist und
aufnahmebereit fir eine ankommende Eizelle. AuBBerdem verdickt es den
Zervixschleim wieder, damit die Muttermundéffnung in den unfruchtbaren
Tagen abgedichtet ist und sorgt dafir, dass es pro Zyklus nur zu einem Ei-
sprung kommt.

Durch Einwirkung des Progesterons wird die Kérpertemperatur in der Ei-
sprungphase um wenige Zehntelgrade angehoben, um bis zur einsetzenden
Regelblutung in dieser Hochlage zu verbleiben.

Die Zyklusphase nach dem Eisprung dauert zwischen 12 und 16 Tagen,
danach fallt die Temperatur wieder. Wenn sich keine befruchtete Eizelle in
der Gebdrmutter eingenistet hat, wird die Gebarmutterschleimhaut mit der
ndchsten Regelblutung ausgeschwemmt. Auch die im Blut nachweisbare
Menge des Progesterons und des Ostrogens gehen zuriick.

Dies ist ein naturgegebener Kreislauf, der mit der Prazision eines Uhrwerks
ablauft, wenn er auch nicht unbeeinflusst von dufieren Fakioren bleibt. Mit
der Temperatur-Methode kénnen Sie sich das Wissen um diesen Kreislauf zu
Nutze machen.



Messen und Auswerien

Geht es um Verhitung oder HerbeifGhrung einer gewollten Schwangerschaft

— die Anwendung und Auswertung der Temperatur-Methode bleibt stets die
Gleiche.

Zusammenfassung der wichtigen Fakten:

- Mit dem ersten Tag der Menstruation ist lhr Zyklusbeginn bestimmt.

- Mit der Temperatur-Methode kénnen Sie prézise die Phasen zwischen
zwei Regelblutungen festlegen.

- Die unfruchtbare Phase vor dem Eisprung, die fruchtbare Phase mit
dem typischen Temperaturanstieg sowie die unfruchtbare Phase 3
nach dem Eisprungs ist fir Sie anhand der Methode gut einzu-
schatzen.

- Der letzte Zyklustag ist der Tag vor Beginn der néchsten Regelblutung.

Die gemessenen Temperaturwerte missen Sie in ein Kurvenblatt eintragen.
Anhand der sich ergebenden Temperaturkurve sind die empféngnisbereiten
und empféngnisfreien Tage zu erkennen. Mit der strengen Form der Tempe-
ratur-Methode (kein ungeschitzter Geschlechtsverkehr am Zyklusanfang)
kénnen Sie fast dieselbe Zuverlassigkeit wie mit Einnahme der Pille errei-
chen. Und auch die erweiterte Form der Temperatur-Methode ist noch eben-
so zuverl@ssig wie mechanische oder chemische Verhitungsmittel. Hierbei
kann sexueller Verkehr auch in der Zeit ab Regelbeginn bis etwa 7 Tage vor
dem zu erwartenden Temperaturanstieg genossen werden.

Durch Ermittlung lhres Eisprungtermins Gber mehrere Zyklen hinweg kann
ein gutes Bild gewonnen werden, wann und wie lange lhre fruchtbaren und
unfruchtbaren Phasen in der Regel zu erwarten sind. Je lénger Sie die Tem-
peratur-Methode anwenden, desto klarer werden Ihnen die Vorgénge in |h-
rem Korper.
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Messung

Grundsaizlich kann zwischen drei verschiedenen Messstellen gewdahlt wer-
den, ndmlich der Messung im Enddarm (After), auch rektal genannt, in der
Scheide, vaginal genannt, oder im Mund, unter der Zunge am Zungenbdnd-
chen, oral genannt. Von Messungen in der Achselhéhle wird abgeraten, weil
sie wegen der grof3en Fehlermdglichkeiten nicht zuverl@ssig genug ist.

Die einmal gewdhlte Messstelle sollten Sie innerhalb eines Zyklus nicht wech-
seln, da die Kérpertemperatur sich, bedingt durch den unterschiedlichen
Durchblutungsgrad, an den verschiedenen Messorten geringfigig unter-
scheidet.

AuBBerdem sollten Sie innerhalb eines Zyklus stets das gleiche Thermometer
verwenden, da auch baugleiche Thermometertypen geringfigigen Schwan-
kungen unterliegen kénnen. Ist ein Wechsel wéhrend eines Zyklus erforder-
lich, sollten Sie diesen unbedingt im Kurvenblatt festhalten.

Eintragung

Am ersten Tag der Menstruation beginnen Sie mit den Eintragungen. Sie
messen Morgens vor dem Aufstehen, méglichst um etwa die gleiche Uhrzeit.
Die Zeit sollte sich héchstens um 1,5 Stunden zur Uhrzeit der ersten Messung
nach vorne oder hinten verschieben. Damit haben Sie ein Zeitfenster von 3
Stunden, in dem gemessen werden kann. Jede Tatigkeit, wie Essen, Trinken,
Aufstehen, Telefonieren, Rauchen etc. kann die Aufwachtemperatur beein-
flussen und sollte unbedingt vermieden werden.

Bei nicht ausreichender Schlafpause von mindestens 5 bis 6 Stunden sollten
Sie entweder die Messung ausfallen lassen oder den gefundenen Messwert
besonders im Kurvenblaft markieren. Wurde die Nachtruhe, etwa durch
mehrmalige Toilettengénge oder weil das Baby weinte, gestort, sollten Sie
vor dem Messen wieder etwa 1 Stunde geschlafen oder entspannt im Bett
gelegen haben.



Sobald Sie genug Erfahrungen mit der Nattrlichen Familienplanung und der
Temperaturmethode gesammelt haben und nach einigen Zyklen die Schwan-
kungsbreite ihres Eisprungtermins festgestellt haben, genlgt es fur die
Schwangerschaftsplanung bzw. Empféngnisverhitung einen bestimmten
Zeitraum des Zyklus zu messen. Sie mUssen dafir die Werte aus mindestens
6 aufeinanderfolgenden Zyklen vorliegen haben. Dann kénnen Sie um den
5. Zyklustag, spdtestens jedoch 7 Tage vor dem frihest ermessenen Tempe-
raturanstieg aus diesen Zyklen mit ihren Messungen beginnen. Etwa 3 bis 4
Tage nach erfolgtem Temperaturanstieg kénnen Sie die Messungen been-
den. FUr Frauen mit relativ stabilen Zyklen bedeutet dies lediglich 10 bis 14
Messtage wéhrend eines Zyklus.

3

Thermometer ist nicht gleich Thermometer

Vom Thermometertyp héngen sowohl Messzeit als auch Messgenauigkeit
ab. Verwenden Sie die sehr zuverldssigen Quecksilberthermometer, sollten
Sie genigend lange mit ca. 4 bis 5 Minuten messen. Da diese Instrumente
messtechnisch einer vernachl@ssigbar kleinen Alterung unterliegen, bleibt
die angegebene Genauigkeit nahezu unveréndert. Im Ubrigen zeichnen sich
spezielle Frauenthermometer durch ihre besonders geformte, genauigkeits-
fordernde Messkugel aus. Quecksilberthermometer sollten Sie méglichst
gleich nach der Messung wieder herunterschlagen, um jede Anstrengung
vor der néchsten Messung zu vermeiden.

Verwenden Sie ein elekironisches Thermometer ergeben sich sehr unter-
schiedliche Messzeiten. Zur Ermittlung der Aufwachtemperatur ist ein Spe-
zialthermometer empfehlenswert, da hier die minimalen Temperaturunter-
schiede besser ablesbar sind. Es werden auf dem Markt auch elektronische
Fieberthermometer baugleich als Frauenthermometer angeboten. Mit diesen
sollte wenigstens 3 bis 5 Minuten gemessen werden, auch wenn vorher ein
akustischer Signalton das Ende der Messung anzeigen sollte. Im Ubrigen
empfiehlt es sich bei diesen Thermometern, vorab die im Beiblatt angegebe-
ne Fehlertoleranz in Relation zu dem zu ermittelnden Temperaturunterschied
von 0,2 bis 0,5 °C zu setzen.
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Grundsatzlich gilt, dass Sie das Messinstrument in Reichweite des Bettes ab-
legen sollten, um Anstrengungen vor der morgendlichen Messung zu ver-
meiden. Den Temperaturwert sollten Sie stets sofort ablesen und in ein Kur-
venblatt eintragen.

Beobachtungen eintragen und diuBere Einfliisse beriicksichtigen

Vermerken Sie in der Tabelle unter Besonderheiten beim jeweiligen Zyklustag
Einflisse, die die Temperatur verdndern kénnen, wie fieberhafte Erkrankun-
gen, Einnahmen von Medikamenten, zu wenig Schlaf, Klimawechsel, Genuss
von Alkohol, seelische Belastungen, kérperliche Anstrengungen und Ahnli-
ches.

Bei Auffalligkeiten oder wenn sonst irgendwelche Zweifel auftreten, emp-
fiehlt es sich, dass Sie die Kurvenbléatter dem Arzt zur Diagnose vorlegen.

Es ist bekannt, dass GuBere Einflisse und orale Einnahmen (Alkoholkonsum,
Schlafmittel, Psychopharmaka), ein UbermaB an Kummer oder Freude,
Stress, Erkdltungen, Klimaschwankungen und Zeitverschiebungen Einfluss
aut die Kérpertemperatur haben kénnen. Auch diese Besonderheiten im
Alltag sollten Sie daher auf das Kurvenblatt vermerken. Dies bedeutet jedoch
nicht, dass diese EinflUsse die Temperatur-Methode auBBer Kraft setzen. Wohl
kénnen sie aber die Vergleichbarkeit der Messwerte beeintréchtigen und
sollten von lhnen bedacht werden.

NatUrlich gibt es Frauen, bei denen es unerheblich ist, wenn sie zu unter-
schiedlichen Uhrzeiten und in unterschiedlichen Situationen messen. Dage-
gen machen sich bei anderen Frauen schon geringe Unterschiede in der
Messzeit bemerkbar. Auch Abweichungen von eineinhalb Stunden sind im
Allgemeinen ohne Bedeutung, wdhrend sie im besonderen Fall sehr wohl
eine Rolle spielen.

Unser Ziel ist es, moglichst allen Frauen, die sich fir die Temperatur-Metho-
de entscheiden, durch Bericksichtigung aller méglichen Stérfaktoren ein
Héchstmall an Urteilsféhigkeit und Sicherheit zu vermitteln.



Jede Frau muss aber selbst herausfinden, wie ihr Kérper und seine Tempera-
tur im Einzelnen reagieren. Ein Wissen, dass noch jede Anhéngerin erlernt
hat und das ihr ein neues Bewusstsein fir ihren Kérper und die Natur erdff-
net.

Korpersignale wahrnehmen und deuten

Viele Frauen scheinen, meist ohne es sich bewusst zu machen, ihre fruchtba-
re Zeit im Zyklus zu kennen, sie fUhlen sich anders als sonst. Frauen mit
NFP-Erfahrung registrieren seelische wie kérperliche Verénderungen um den
bevorstehen Eisprung herum bewusst und im Sinne eines ,Aha”-Er-
lebnisses. Sie kennen die Vorboten der fruchtbaren Zeit und wissen 3
um ihre Bedeutung. Die am hdufigsten bemerkten Anzeichen neben

der Verflissigung des Zervixschleims und der fihlbaren Offnung des Mutter-
munds sind ein leichtes Anschwellen der Briste und manchmal des Bau-
ches.

Oft stellt sich ein Gefuhl der Fulle und Schwere im Genitalbereich ein. Die
Ursache ist ein éstrogenbedingter Flussigkeitsstau. Auch schwankende Emo-
tionen, wie zum Beispiel ein verstarktes Verlangen nach Sex oder Gefihle
der Abgeschlagenheit und Reizbarkeit, oder &ufere Anzeichen, wie z.B. Ab-
sonderung von feinen Blutspuren oder einem rotbrauner Schleim oder ver-
stérkter Schweif3- und Fettbildung an Haut und Haar, kédnnen den Ovulati-
onszeitraum kennzeichnen.

Der sogenannte Mittelschmerz, der als kurz anhaltender Stich oder dumpfes
Ziehen im Unterleib auftritt, ist ebenfalls ein haufig bemerktes Signal.

Diese mehr oder weniger regelméfBig auftretenden Anzeichen kénnen zwar
eine zusatzliche Hilfe bei der Bestimmung der fruchtbaren Zeit sein, reichen
aber zu deren zuverl@ssiger Eingrenzung nicht aus. Hinzu kommt, dass die
beschriebenen Kérpersignale pro Zyklus in sehr unterschiedlicher Stérke und
Kombination auftreten kénnen. Manchmal sind sie sogar so schwach, dass
sie von der Frau Gberhaupt nicht wahrgenommen werden.
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Dennoch ist ihre Kenntnis im Sinne der natirlichen Familienplanung von
Nutzen, weil Sie diese Anzeichen zu den Abléufen in lhrem Kérper zuordnen
kénnen und lhren Kérper besser verstehen lernen.

Was Sie beachten sollten, wenn Sie die Pille absetzen

Die meisten Frauen wissen, dass es wdhrend der Pilleneinnahme im Allge-
meinen Uberhaupt nicht zum Eisprung kommt, weil die Eierstécke unter dem
hormonellen Einfluss der Pille stehen. Wie lange es nach dem Absetzen der
Pille dauert, bis die Eierstdcke wieder ihrer normalen Funktion nachkommen,
héngt vom Einzelfall ab. Bei den meisten Frauen dauert es mindestens 3
Zyklen, aber auch hier gibt es Ausnahmen. Sollte sich bei Ihnen der Eisprung
nach Absetzen der Pille verzégern oder fir einige Zeit ganz ausbleiben, kann
es lénger dauern, bis sich wieder eine Temperaturhochlage zeigt. Um diese
Zeit zu Uberbricken, ist es ratsam, vorUbergehend nicht ausschlieBllich die
Temperatur-Methode anzuwenden, wenn Sie eine Empfdngnis vermeiden
wollen.

Grundsétzlich gilt, dass Sie nach dem Absetzen der Pille sofort mit dem tég-
lichen Messen und Aufzeichnen der Aufwachtemperatur beginnen muissen.
Wenn sich Gber léngere Zeit keine Temperaturhochloge anzeigt, bedeutet
das, dass der Eisprung nicht feststellbar war. Eine Schwangerschaft ist aber
bereits im ersten Zyklus nach Absetzen der Pille méglich.

Die NFP-Arbeitsgruppe hat in ihrem Leitfaden zwei Regeln festgeschrieben,
die auch in der Ubergangszeit von der Pille zur Temperatur-Methode fir ein
HéchstmafBl an Zuverldssigkeit bei der Empféngnisverhitung sorgen — wenn
sie genau beachtet werden.

Nach Absetzen der Pille durfen im 1. Zyklus die ersten 5 Zyklustage als un-
fruchtbar angenommen werden. Erfolgt kein Temperaturanstieg bis zur
néchsten Blutung, darf auch kein ungeschitzter Geschlechtsverkehr stattfin-
den.



Hat ein Temperaturanstieg stattgefunden, darf Geschlechtsverkehr im 1.
Zyklus nach Absetzen der Pille erst am Abend der 4. hdheren Messung statt-
finden.

Bitte lassen Sie sich nicht durch die Vorsichtsmafiregeln schrecken, die hier
beschrieben werden. Beim Ausprobieren werden sie rasch merken, wie ein-
fach dies alles zu lernen und zu handhaben ist. Die Qualitét einer Verhi-
tungsmethode kann es nicht zum Nulltarif geben. Zudem spielen eine hohe
Zuverléssigkeit, die absolute Vertraglichkeit und vélliges Freisein von Neben-
wirkungen eine entscheidende Rolle. Ganz ohne ihr Zutun geht es nicht -
auch, wenn sie davon ausgehen kénnen, dass die hier genannten

Regeln sich immer an den sensibelsten Reaktionen orientieren. 3

Gibt es die ideale Verhiitungsmethode

Fir Sie, als eine Frau, die sich vor die Wahl eines geeigneten Verhitungsmit-
tels gestellt sieht, ergeben sich eine Reihe von Fragen. Deren Erste und
Wichtigste ist bestimmt: Wie sicher ist das Mittel und wie vertréglich ist es?
Sie haben bestimmt im Freundeskreis schon Erfahrungen und Meinungen
Uber verschiedene Verhitungsmethoden gehért, die sie unbewusst fir oder
gegen diese Mittel eingenommen haben. Da ist z.B. das verrutschte Pessar,
die unvertrdgliche Pille, der unbefriedigende Coitus Interruptus, das stéren-
de Kondom.

Es ist leider eine Tatsache, dass viele Frauen von ihren Partnern in einer der
wichtigsten Fragen, der Frage der Empféngnisverhitung, alleine gelassen
werden.

Schon bei den ersten Sexualkontakten tun junge Médchen und Frauen gut
daran zu Gberlegen:

- Wie verhindere ich am sichersten eine ungeplante Schwangerschaft?
Was kann ich mir und meinem Kérper zumuten?

Was will ich mir und meinem Kérper auf keinen Fall zumuten?

Was erwarte ich von meinem Partner?

Was erwartet mein Partner von mir?
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Viele Mé@nner haben sich daran gewdhnt, dass Frauen das Thema Verhitung
fur sie regeln, was fur Manner bequem ist und sie jeglicher Verantwortung
entzieht. Es kann passieren, das Frauen das Gefihl haben, sich vor ihrem
neuen Partner fUr ihre Entscheidung rechtfertigen zu mussen. Dabei sollte
jedem Mann klar gemacht werden kénnen, warum man sich fir eine Metho-
de entschieden hat, die mit der Natur funktioniert und nicht gegen sie. Die
Praxis zeigt, dass sich auch der Mann nach anfénglicher Skepsis von der
Temperatur-Methode Uberzeugen ldsst.

Frauen, die mit oder ohne Partner die Vielzahl der géngigen Verhitungsmit-
tel mit ihren Unwégbarkeiten und Gesundheitsrisiken gegeneinander abwd-
gen, werden friher oder spéter gar nicht umhin kénnen, die Temperatur-
Methode in Erwdgung zu ziehen. Denn sie ist, einschlieBlich ihrer symptho-
thermalen Variante, momentan die einzige natirliche, sichere und zugleich
absolut unschédliche Verhitungsmethode, die es gibt. Durch kurze Messzei-
ten ist sie bequem in der Anwendung. Mégliche Stérfaktoren wie Stress,
Fernreisen, Schlafmangel usw. stellen meistens nur noch ein theoretisches
Problem dar. Denn NFP-Anwenderinnen lernen im Allgemeinen schnell, Un-
regelmdaBigkeiten einzuordnen und ihren Zyklusverlauf entsprechend zu in-
terpretieren.

Auch ein Umsteigen von einer anderen Verhtungsmethode auf die Tempe-
ratur-Methode kann problemlos praktiziert werden. FGhlen Sie sich als Ein-
steigerin unsicher, stehen lhnen in zahlreichen NFP-Beratungsstellen erfahre-
ne Frauen und Mdnner fur Fragen zur Verfigung.

Andern sich die Vorzeichen in der Familienplanung und man hat sich von
Verhitung zu Kinderwunsch entschieden, leistet die Temperaturmethode
auch hier sehr gute Dienste.



4. Die Temperaturmethode kann noch mehr
Sind wir schwanger

Die frihe Kenntnis einer eingetretenen Schwangerschaft ist vor allem for
solche Frauen wichtig, die Medikamente oder bestimmte Préparate rechizei-
tig absetzen missen, um Fehlgeburten zu vermeiden oder Fehlbildungen
vorzubeugen.

Da eine weibliche Eizelle nur wenige Stunden lebenstahig ist und die mann-
lichen Samenzellen nach ihrer Ankunft im hinteren Scheidengewdlbe nur
etwa 2-5 Tage befruchtungsféhig bleiben, kann wéhrend eines Zyklus nur
eine sehr begrenzte Zeit zwischen 5-6 Tagen fur die Empféngnis in Frage
kommen.

Die zweite Voraussetzung ist, dass das befruchtete Ei vom Eileiter si- g
cher in die Gebarmutter gelangt und dort eine weiche und aufnahme-
fahige Gebarmutterschleimhaut vorfindet, in die es sich einnisten kann.
Dieser fir die Einnistung notwendige Aufbau der Gebdrmutterschleimhaut
wird durch das Hormon Progesteron gesteuert.

Sofort nach der Befruchtung beginnt die befruchtete Eizelle zu wachsen, in-
dem sie sich fortlaufend teilt. Gleichzeitig wird sie mit Hilfe von Flimmerhar-
chen, die das Innere der Eileiter auskleiden, und durch wellenartige Muskel-
bewegungen des Eileiters in Richtung Gebérmutter transportiert. Der Weg,
den das befruchtete, sich fortwdhrend zellteilende Ei dabei zuricklegt, ist
etwa 8-12 Zentimeter lang.

Etwa 6 Tage nach der Befruchtung ist das Ei an seinem Bestimmungsort und
nistet sich in der Wand der Gebdrmutter ein. Dort entwickelt sich das be-
fruchtete Ei im Verlauf der folgenden 9 Monate zu einem Kind.

Der in der Praxis frihestmégliche Nachweis einer Schwangerschaft kann
durch die regelmaBige Temperaturkontrolle erfolgen.
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Bewegt sich die Temperaturkurve nach dem Anstieg lénger als 18 Tage auf
dem erhohten Niveau, so deutet dies mit 99%-iger Wahrscheinlichkeit auf
eine bestehende Schwangerschaft hin.

Es ist bekannt, dass der Entbindungstermin vom Zeitpunkt der Empféngnis
abhdngt und nicht von der letzten Menstruation. Die Zeit von der Empféng-
nis bis zur Geburt betrégt durchschnittlich 266 Tage.

Die drztliche Ultraschalluntersuchung informiert zuverléssig Uber das Wachs-
tum und den Gesundheitszustand des Kindes.

Unerfillter Kinderwunsch

Seit Jahrzehnten nutzen erfahrene Arzte Temperaturkurven als wichtige Infor-
mation zur Diagnose. Insbesondere bei Frauen mit unerfilltem Kinder-
wunsch ist ein Vergleich mehrerer Zyklusverléufe oft schon der erste Schritt,
dem Zustand vermeintlicher Unfruchtbarkeit abzuhelfen.

Eine Analyse der Temperaturkurven mit Arzt und Patientin kann eine Proble-
merkennung und Problemlésung erleichtern und ist auch fir Laien gut nach-
vollziehbar.

Eine sehr héufige Ursache von Unfruchtbarkeit sind Zyklen ohne Eisprung
oder mit Gelbkérperschwéche. Der Temperaturvergleich verschiedener Zy-
klen erméglicht ein Erkennen dieser Symptome. Hierbei kénnen Hormonst-
érungen vorliegen, die in den allermeisten Fallen behoben werden kénnen.

Bei Frauen, die keinen natirlichen Eisprung haben, kénnen kinstliche Ovu-
lationsauslésungen durch Hormone als Behandlung angewendet werden.
Anhand von Temperaturkurven kann eine Kontrolle des Behandlungserfol-
ges durch den Arzt erfolgen.

Auch die Analyse ovarieller Funktionsstérungen bei gyndkologischen Patien-
tinnen wird erleichtert, wenn man die Aufwachtemperaturkurve kennt; insbe-



sondere bei Zyklusstérungen, die eine gezielte Hormontherapie erfordern
und bei zu seltener Regel.

Bei seltenen Menstruationsblutungen kann mit Hilfe der Temperaturkurve
geklért werden, ob es sich dabei méglicherweise nur um eine verléngerte
Follikelphase bei normaler Gelbkérperproduktion handelt. Ist dies der Fall,
so ist die zu seltene Regel fur die Fruchtbarkeit ohne Bedeutung, denn eine
solche Frau ist fruchtbar — sie ist es nur zu einem ganz anderen Zeitpunkt, als
eine Frau mit vierwdchigem Zyklus. Bei dieser Voraussetzung eribrigt sich
eine Hormontherapie. Eine genaue Beobachtung des Zyklus gibt Aufschluss
Uber eine mégliche Phase der Befruchtung.

Insgesamt bietet sich dem Mediziner durch die Aufwachtemperaturkurven

ein instrumentelles Informationsspekirum an, das von NFP-erfahre-
nen Arzten in der ganzen Welt mit Erfolg genutzt wird. d
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5. Ein Fall fir zwei: Empfdngnisregelung in der Partnerschaft
Liebe und Sex — Verhiiten: Last oder Lust

Trotz der heutigen Autklérung liegt die Entscheidung, welcher Weg bei der
Empféngnisregelung beschritten wird, auch heute noch zu 60% bei den
Frauen. Das ist statistisch nachgewiesen.

Dass gerade die natirlichen Methoden der Fruchtbarkeitskontrolle eine po-
sitive Erlebnis-Bilanz fir Mann und Frau haben, wird durch neueste Untersu-
chungen hinldnglich bewiesen. So bewerteten im Rahmen eines Modellpro-
iekts von 258 teilnehmenden Mdnnern und Frauen die NFP-Methoden in der
Anwendung als gut, befreiend, wichtig, befriedigend, richtig und klug. Insge-
samt tendierten die Frauen der Versuchsgruppe eher zu natirlichen Metho-
den als Manner, was plausibel ist. Es ist nun einmal der Kérper der Frau, der
vor mechanischer, chemischer oder hormoneller Beeinflussung zur Emp-
fangnisregelung geschitzt werden will.

Die unbestrittenen Vorzige der Temperaturmethode - leicht zu erlernen,
ohne Nebenwirkungen, sicher — machen sie fir alle in Frage kommenden
Altersgruppen und beide Geschlechter attraktiv. Ein Versuch ist in jedem Fall
lohnend — wie nicht zuletzt auch die geringe Zahl der Aussteigerinnen be-
weist.

Gerade wer jung oder auch neu verliebt ist, spirt deutlich, dass Sexualitét
nur ein Bestandteil der Liebe ist. Wie schnell wird gerade dieser Bestandteil
der Liebe zur rein mechanischen Bewegung herabgewurdigt, wenn nach und
nach die duBBeren Zwdange wieder Oberhand gewinnen, wenn der Alltag
auch im GefUhlsleben wieder einkehrt. Bereits am Anfang werden die Wei-
chen fUr den spdteren Verlauf einer Beziehung gestellt. Wer von vorneherein
vermeiden will, dass Sexualitat als wichtiger Teil einer Zweierbeziehung fri-
her oder spéter Gefahr lGuft, zum Konsumverhalten zu degenerieren, tut gut
daran, die Frage der Empféngnisregelung partnerschafilich zu |6sen. Die
gemeinsame Entscheidung fir den natUrlichen Weg férdert auf [dngere Sicht
das Aufeinanderzugehen und die gegenseitige Ricksichtnahme.



Insgesamt ist die Temperatur-Methode geeigneter fir Menschen, die féhig
und willens sind, miteinander zu reden und den Wunsch haben, dem Partner
auch wdhrend der enthaltsamen Tage Zarilichkeiten und Geborgenheit zu
schenken und ihn glicklich zu machen. Ein Paar, das die Phase periodischer
Enthaltsamkeit in zartlicher Harmonie zu zweit Uberbrickt, kann sich mehr
gegenseitigen Hochgenuss verschaffen als eines, das nur noch aus reiner
Gewohnheit sexuelle PflichtGbungen absolviert. Riskant wird die Temperatur-
Methode, wenn zwischen einem Paar Uneinigkeit darGber herrscht, ob eine
Schwangerschaft herbeigefihrt oder vermieden werden soll. In diesem Falll
wdre es ratsam, zuerst diese Frage zu l6sen und erst danach diese partner-
schaftlich angelegte Methode anzuwenden.

Verhiten wahrend der fruchtbaren Zeit — Lust oder Last?

Die Antwort auf diese Frage ist sehr persdnlicher Natur. Dennoch stellt der
Umgang mit der sexuellen Lust wéhrend der Abstinenzperiode einen wichti-
gen Bestandteil der natirlichen Familienplanung dar. Sehr haufig wird die
natUrliche VerhUtung mit einem ,Muss” zur totalen Enthaltsamkeit
wahrend der fruchtbaren Tage gleichgesetzt. 5

Demgegeniber steht die seit Jahrtausenden bekannte Méglichkeit, das Lie-
besspiel an diesen Tagen in allen nur denkbaren Varianten auszukosten — je-
doch ohne kérperliche Vereinigung. Und wenn, dann nur mit entsprechen-
den Barrieremitteln. Gerade erotische Gedanken und das in jedem Men-
schen schlummernde Potential an liebevoller Zuwendungsféhigkeit sollten
jedoch in den Abstinenzperioden kultiviert und in phantasievolle Aktivitgten
umgesetzt werden. Eine Praxis, Uber die Uberzeugte NFP-Anwenderinnen nur
Gutes zu berichten wissen.

Haben sich Paare entschieden, ein Kind haben zu wollen, sollten sie darauf
achten, nicht in die ,Fruchtbarkeits-Routine” zu verfallen. Wir kénnen froh
sein, das Sex heutzutage gesellschaftlich anerkannt ist und nicht nur zur Ar-
terhaltung geduldet wird. Sie kénnen mit der Temperaturmethode den bes-
ten Zeitpunkt zur Empfangnis lhres Wunschkindes herausfinden, aber ver-
gessen Sie nicht, das Sex auch in allen andern Phasen Spaf3 macht.
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Einklang mit der Natur

Moderne, natirliche Familienplanung bedeutet sichere Fruchtbarkeitskont-
rolle mit der Natur und nicht gegen sie. Je nachdem, mit welchem Ziel das
Wissen um Kérpertemperatur und Schleimstruktur eingesetzt wird, kann eine
Schwangerschaft herbeigefUhrt oder verhitet werden.

Wurde anfangs die Pille als Befreiung, als ein Meilenstein der Emanzipation
gefeiert, so stoBt heute gerade die hormonelle Empfangnisverhitung auf
wachsende Kritik, obwohl sie nach wie vor das meist genutzte Verhitungs-
mittel ist. Man wirde der Pille unrecht tun, wollte man ihren Beitrag zur
Starkung des weiblichen Emanzipationsbewusstseins mit allen Konsequen-
zen in den vergangenen 25 Jahren streitig machen. Ein wesentlicher Gedan-
ke dieses Emanzipationbewusstseins aus heutiger Sicht ist aber gerade, sich
nicht oder nicht mehr hormonell beeinflussen zu lassen. Der Trend geht hin
zur Natur, wobei die natUrliche Empfangnisregelung, eine Kombination ge-
sicherter medizinischer Kenntnisse und maf3geschneiderter Mittel, die zeitge-
mé&Be Lésung zu werden verspricht.

Als ein weiterer wichtiger Aspekt der naturlichen Fruchtbarkeitskontrolle wird
von den Anwenderinnen immer wieder die Unabhédngigkeit von bestimmten
Produkten der pharmazeutischen Industrie hervorgehoben.

Frauen, die weder Zeit noch Lust haben, die fir die Temperatur-Methode
unerl@sslichen Temperatur-Tabellen zu fGhren, haben die Méglichkeit, hierfir
den selbstauswertenden Spezialcomputer zur Temperaturmessung, -speiche-
rung und —auswertung, einzusetzen. Von einem kann allerdings auch dieses
technologische Spitzenprodukt seine Anwenderin nicht befreien; natirliche
Methoden der Familienplanung erfordern zeitweilig Disziplin und partner-
schaftliche Verantwortlichkeit.



Was Frauven an sich wahrnehmen

Spatestens mit Eintritt der ersten Menstruation spirt ein junges Médchen
deutlich Verénderungen in seinem Kérper. Je nach Erziehung, Vorbereitung
und innerer Einstellung zum ,Frau-Werden” wird dieses neue Erleben indivi-
duell sehr unterschiedlich aufgenommen. Anfangs noch héufig mit positiven
Gefihlen wie Stolz besetzt, wird die monatliche Regelblutung vielen Mé&d-
chen bald lastig und stérend. Je nach Alter und Aufkldrungsstand erwacht
nach und nach das Bewusstsein von ,Frau-Werden” und ,Frau-Sein” in sei-
ner ureigensten Bedeutung, im arterhaltenden Sinne fruchtbar zu sein.

In den Beratungsstellen der Bundesrepublik wird die Beobachtung gemacht,
dass immer mehr junge Frauen ab zwanzig, mit oder ohne festen Partner,
Informationen Uber die natirlichen Methoden der Familienplanung haben
mochten. Forderlich ist in jedem Fall eine starke Motivation fir eine absolut
ungefdhrliche und auch ethisch unbedenkliche zeitweilige oder dauernde
Empfangnisverhitung, fir deren Zuverldssigkeit und Unschédlichkeit

gern sexuelle Abstinenzzeiten in Kauf genommen werden. Nach Uber- 5
einstimmender Auskunft von Experten schitzt eine starke Motivation

vor Anwendungsfehlern. Bei einer positiven Einstellung zur Temperatur-Me-
thode ist das Risiko einer ungewollten Empféngnis GuBerst gering.

Insgesamt wissen Frauen, die ihre Zyklusverléufe Uber Monate hinweg ver-
folgt haben, mehr Gber sich und ihren Kérper. Denn die Zyklusmuster einer
Frau sind auch ein getreues Spiegelbild ihrer kérperlichen und seelischen
Verfassung. Erfahrene NFP-Anwenderinnen entwickeln sich héufig zu wah-
ren Expertinnen, wenn es um die Kurveninterpretation geht. Zusammenhén-
ge zwischen koérperlichem und seelischem Stress werden erkannt und mit
den ihnen vorausgegangenen oder folgenden Zyklusverdnderungen in Zu-
sammenhang gebracht. Erkenntnisse, in denen bereits die Mdglichkeit einer
eigensténdigen Korrektur oder Verdnderung schlummert. Denn wer Ursache
und Wirkung einmal erkannt hat, kann versuchen, kérperlichen und seeli-
schen Stress sowie andere EinflUsse zu verringern, was sich dann, wiederum
sichtbar in der Temperaturkurve niederschldgt.
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Eine Frau, die sich dieser Wirkungsmechanismen bewusst ist, wird eher ein
Gefuhl der Autonomie entwickeln kénnen und die wohltuende Gewissheit
haben, zu wissen, was in ihr vorgeht.

Viele Frauen stellen nach Selbstauskunft eine Starkung ihres Selbstwertge-
fohls fest. Das geistige Eindringen in die Wirkungsmechanismen der eigenen
Fruchtbarkeit, das Wissen um die zyklischen Verdnderungen und ihre Bedeu-
tung erzeugen in vielen Frauen den Wunsch, sich dem Partner mitzuteilen.
Auch wéchst in einer intakten Partnerschaft das mannliche Versténdnis der
zyklisch bedingten Stimmungsschwankungen einer Frau, was wiederum die
Kommunikation positiv beeinflusst.

NFP liegt im Trend

Die Temperatur-Methode hat allen anderen Methoden der Fruchtbarkeitsre-
gelung eines voraus; sie ldsst sich sowohl zur zuverl@ssigen Schwanger-
schaftsverhitung als auch zur gezielten Schwangerschaftsplanung anwen-
den. Mit Hilfe regelmaBiger Temperaturmessungen kann in fast allen Zyklen
die ginstigste Zeit fir eine Empféngnis ermittelt werden und damit auch
zwangslaufig die ungUnstigste Zeit fur eine Empféngnis.

Die Temperatur-Methode hat den grofien Vorzug, dass sie absolut unschdd-
lich ist und sich gleichzeitig durch einen hohen Grad an Zuverl@ssigkeit
auszeichnet. Geht es um Verhitung, ist sie in ihrer ,strengen” Anwendungs-
form die sicherste VerhGtungsform nach der ,Pille” und sicherer als alle an-
deren Verhitungsmittel.

Selbst religiés stark gebundene Paare kénnen die Anwendung der Tempera-
tur-Methode mit den Forderungen ihrer Kirche und ihres Glaubens vereinba-
ren.

Welche Motive die Einzelnen letztendlich zur Anwendung der Temperatur-
Methode bewegen, ist sehr persénlicher Natur. Dementsprechend kénnen
die hier aufgefUhrten Aspekte auch nur Teilaspekte sein, die sich an dem



bekannten medizinischen Wissen orientieren. Die Kenntnis dieses Wissens
wiederum ergénzt jedoch die eigentlichen, sehr individuellen Beweggrinde
hin zur natirlichen Geburtenregelung.

Seit einigen Jahrzehnten kann die Temperatur-Methode mit Hilfe von hoch-
sensiblen Messgerdten noch einfacher und préziser angewandt werden.
High-Tech im Einklang mit der Natur machen die Anwendung der Tempera-
tur-Methode augenscheinlich zuverldssig und bequem — ganz im Trend der
Zeitl
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6. Natirliche Methoden - sind sie auch sicher?
Natiirliche Familienplanung

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definierte bereits vor Jahrzehnten
die ,Natirliche Familienplanung” (NFP) als eine Methode, mit deren Hilfe
eine Schwangerschaft sowohl angestrebt als auch vermieden werden kann.
Und zwar durch Beobachtung der natirlichen Zeichen und Symptome (Kor-
persignale) der fruchtbaren und unfruchtbaren Tage im Menstruationszyk-
|us.

Sprechen die Mediziner heute von natirlichen Methoden, so geht es nahezu
immer um die Temperatur-Methode und die Symptothermale Methode. Der
Vollstéindigkeit halber seien jedoch alle heute bekannten natirlichen Metho-
den genannt.

Coitus Interruptus

Eine der dltesten und auch heute noch weit verbreiteten Methoden der Emp-
fangnisverhitung ist die Unterbrechung des Geschlechtsaktes vor dem Sa-
menerguss. Diese Praktik ist insofern natirlich, als sie ohne Anwendung von
Hilfsmitteln erfolgt. Unzumutbar wird diese Methode letztendlich aber durch
ihre hohe Versagerquote. Wenden 100 Frauen 1 Jahr lang diese Methode
an, so ergeben sich 10 — 20 Schwangerschaften. Es wird dabei oft die we-
sentliche Tatsache auBBer Acht gelassen, dass schon in dem Drisensekret,
das bei anfdnglicher Erregung des Mannes abgesondert wird, dem ,Glick-
stropfen”, sich Spermien befinden kénnen. Auch nur ein einziger Tropfen des
Ejakulats auf den Schamlippen kann zur Schwangerschaft fGhren. Denn die
Spermien gelangen mit eigener Energie zum Muttermund. Auf der feuchten
Haut und Schleimhaut kommen sie gut voran — und oft erreichen sie ihr Ziel
innerhalb ihrer Lebensdauer von bis zu drei Tagen.



Kalendermethode nach Knaus-Ogino

Der japanische Arzt K. Ogino und sein &sterreichischer Kollege H. Knaus
entwickelten unabhdngig voneinander die nach ihnen benannte Kalender-
methode. Dabei versuchten sie, den Zeitraum des Eisprungs zu errechnen
und somit die fruchtbaren und unfruchtbaren Tage einzugrenzen. Zur Fest-
stellung dieser Phasen muss ein Menstruationskalender gefUhrt und Berech-
nungen ausgefUhrt werden.

Da starre Rechenvorgaben individuelle Einflusse auf den Zyklusverlauf unbe-
ricksichtigt lassen, gilt die Knaus-Ogino- oder auch Kalender-Methode zur

Verhitung als sehr unsicher.

Temperatur-Methode

Die Temperaturmethode basiert auf der Ermittlung der Aufwachtemperatur
der Frau und ermittelt anhand der Temperaturschwankungen innerhalb des
Zyklus die fruchtbaren und die unfruchtbaren Phasen der Frau.

Die Methode wird auf dieser CD ausfihrlich behandelt.
‘ Billings-Methode

Die Billings-Methode, genannt nach dem australischen Neurologen John
Billings, beruht auf der Beobachtung eines Symptoms, das den (bevorste-
henden) Eisprung anzeigt.

Die Frau beobachtet den Zervixschleim (Gebdrmutterhals = Zervix) in der
Scheide und am Muttermund und dessen Verdnderungen: In der unfruchtba-
ren Phase ist er meistens kompakt und hat eine weifle, milchige Farbe. Er
bildet dann eine Barriere fir Krankheitserreger und Spermien, damit sie
nicht in die Scheide und in die Gebarmutter gelangen kénnen. In der frucht-
baren Phase verflUssigt sich der Schleim und erscheint eher durchsichtig - die
Spermien kénnen dann zum Ei gelangen.
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Wenn man den Zervixschleim in dieser Phase zwischen Zeigefinger und Dau-
men fasst, zieht er Faden, er ist spinnbar.

FUr sich allein wird die lediglich auf Selbstbeobachtung beruhende Billings-
Methode kaum empfohlen.

Symptothermale Methode

Eine Synthese der Temperatur-Methode und der Billings-Methode nennt man
symptothermale Methode. Thermal steht fir die Temperaturmessung und mit
Sympto ist hier die Beobachtung der Verdnderung der Schleimabsonderun-
gen aus dem Gebdrmutterhals (Zervix) gemeint. Neben der Ermittlung der
Temperatur erfolgt eine Beobachtung des Zervixschleims zur Ermittlung der
fruchtbaren und unfruchtbaren Tage des Menstruationszyklus.

Was der Pearl-Index sagt

Bewertet werden die unterschiedlichen Methoden Gblicherweise nach dem
Pearl-Index, der eine Aussage Uber ungewollte Schwangerschaften im Ver-
héltnis zu verschiedenen Verhitungsmethoden trifft. Versagerquote/Pearl-
Index: Zahl der ungewollten Schwangerschaften pro 100 Anwendungsjah-
ren.

Beispiel: 100 Frauen benutzen ein Jahr lang ein bestimmtes Verhitungsmit-
tel. Treten wéhrend dieser Zeit 10 Schwangerschaften ein, spricht man von
einer Versagerquote von 10 pro 100 Anwendungsjahren, also ein Pearl-In-
dex von 10. Je niedriger der Pearl-Index, desto sicherer die Methode.



Methode Pearl-Index
Pille 0,05-0,90
Reine Gestagenpille 0,50 - 3,00
Gestagen Depot Spritzen 0,00 - 0,40
Hormonimplantate 0,20**
Hormon Vaginalring 0,05 - 3,50
Spirale (IUD) / kupferhaltig 0,90 - 3,00
Spirale (IUD) / mit Levenorgestrel 0,05-0,10
Coitus interruptus 4,00 - 18,00
Kondom 2,00-12,00
Diaphragma 1,00 - 20,00
Portiokappe (ohne Spermizid) 5,00 - 6,00
Spermizide 3,00 - 21,00
Kalender-Methode 9,00 - 20,00
Hormon-Messmethode 6,00
Temperaturmethode 2,00 - 3,00
Schleimmethode (Billings) 2,00 - 20,00
Symptothermal Methode 2,20 -2,60 6
Sterilisation / Frau 0,10 - 0,30**
Sterilisation / Mann 0,10 - 0,15**

** Angaben in %

Bei motivierten Anwenderinnen ist die Temperatur-Methode momentan als
eine der Sichersten anzusehen. Bewusste oder unbewusste Ambivalenz hat
einen entscheidenden Einfluss auf die Verhitungs-Sicherheit, ebenso die
Tatsache, ob beide Partner Gbereinstimmen in ihrer Lebens- und Verhtungs-
planung. Mangelnde Mitarbeit des Partners kann schnell zu einem Verlassen
der Methode fihren. Sind sich beide Partner bewusst Gber ihre Winsche und
einig, ist die Methode leicht und sicher anzuwenden.
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7. Schon in der Antike wurde verhitet
Exkurs in die Vergangenheit

Ein Blick in die Geschichte der Empfangnisregelung ist gleichzeitig auch ein
Blick in die Kulturgeschichte der Frau. Sie ist reich an Berichten Gber das Leid
von Frauen, die verfolgt, gefoltert und getdtet wurden, weil sie ihre eigene
Fruchtbarkeit eigenverantwortlich gestalten wollten.

Genauere Vorstellungen Uber den Fruchtbarkeitszyklus der Frau sind bereits
im Alten Testament und im Talmud zu finden. Darin wurde der Zusammen-
hang von Schwangerschaften und einem vorgeschriebenen Reinigungsritual
beschrieben. Dieses Reinigungsbad schrieb das mosaische Gesetz fur die
Zeit vor, in der die Frau wieder ,,rein” war. ,Wenn ein Weib ihres Leibes Blut-
fluss hat, so soll sie 7 Tage lang als unrein geachtet werden ... wird sie aber
rein von ihrem Fluss, so soll sie 7 Tage zéhlen, danach soll sie rein sein”.

Rechnet man nun die gewdhnliche Dauer der Menstruation mit 3 bis 4 Tagen
und zdhlt 7 hinzu, so ergeben sich 11 Tage ab Zyklusbeginn. Dieser Zeit-
raum f0r eine Empfdngnis liegt schon sehr nahe bei den heutigen, wissen-
schaftlich gesicherten Gesetzméfigkeiten von Schwankungen der Fruchtbar-
keit im Zyklus.

Auch Soranus von Ephesus, ein berthmter Gyndkologe der Antike, teilte in
seinen zahlreichen Schriften nicht nur viel Uber VerhiGtungstechniken mit,
sondern nannte auch die Zeiten im Zyklus, in denen zwecks Schwanger-
schaftsverhUtung auf den Koitus verzichtet werden sollte.

Der Zyklus und die Mondphasen
Auch den Naturvélkern war schon bekannt, dass es bestimmte Tage im weib-

lichen Zyklus gibt, an denen die Maglichkeit der Empfangnis wahrscheinli-
cher ist als an anderen Tagen.



Vor allem der Zustand des Mondes galt als Orientierungshilfe. Hatte der Mond
eine bestimmte Gréf3e erreicht, dann lebten die Frauen enthaltsam, wenn sie
nicht schwanger werden wollten. Eine Praxis, die heute, in weiter entwickelter
Form, als ,,lunaception” bekannt ist und hier und da noch praktiziert wird.

Tatsdchlich haben Mondzyklus und Menstruationszyklus viel gemeinsam.
Wie der Mond immer runder und schlieBlich voll wird, dann wieder abnimmt
und schlieBlich einige Zeit ganz unsichtbar bleibt, so veréndert sich auch die
Fruchtbarkeit der Frau im Verlauf eines Monatszyklus. Sie nimmt zu, erreicht
einen kurzen Héhepunkt, nimmt danach wieder ab und erreicht einen Null-
punkt, nimmt wieder zu ... ein biologischer Regelkreis, der mit der ersten
Regelblutung einsetzt und erst mit den Wechseljahren endet. Bei Frauen, die
nur unter Einfluss des Mondlichts leben, soll zu beobachten sein, dass ihr
Zyklus mit den Mondphasen Gbereinstimmt. In unseren Stédten und mit den
modernen Einflissen ist dies nicht mehr zu beobachten.

Honig und Akazienharz

Ein ebenso wohlduftendes wie wirksames Mittel ist von den alten Agypterin-
nen bekannt. Sie benutzten Stoffléppchen, die mit einer Creme aus zerriebe-
nen Akazienknospen und Honig bestrichen waren. Die Paste erfillte eine
Doppelfunktion; wahrend der Honig sich gleich einem schwer durchldssigen
Film Gber den Muttermund legte, verwandelte sich, wie man heute

wei3, das in den Akazienknospen enthaltene Harz (,,gummi arabi- 7/
cum”) in der Scheide durch einen Fermentationsprozess zu einer
spermiziden Milchséure.

Eine besondere Rolle in den alten Rezepturen spielte der Granatapfel. Schon
im Altertum als Symbol der Liebe und Fruchtbarkeit gepriesen, fand er auch
als Verhitungsmittel vielfache Verwendung. Manche Frauen verkochten sei-
ne Rinde zu einem Sud, in den sie Tampons aus Leinen oder Seide tauchten;
andere drehten Kigelchen aus zerriebenen Granatapfelkernen und Bienen-
wachs, die ldngere Zeit in der Scheide liegen blieben. In Wein oder Wasser
verdinnte Granatapfelsubstanzen galten als wirksamer Trunk zur Erzeugung
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von Unfruchtbarkeit. Interessant ist, dass auch die moderne Wissenschaft die
Wirksamkeit des Granatapfels bestétigt, denn er enthdlt Stoffe, die éhnlich
wie das Hormon Ostrogen wirken.

Von den Germaninnen ist Uberliefert, dass sie sich Képpchen aus Bienen-
wachs formten und Uber den Muttermund stilpten. Das Wachs schmiegte
sich - weichgehalten durch die Kérperwérme - um den Muttermund und
verschloss so den aufsteigenden Spermien den Weg in die Gebdrmutterhéh-
le. Um die Sicherheit zu erhéhen, wurden héufig noch zusétzliche Substan-
zen in die Scheide eingefihrt, von denen bekannt war, dass sie die Wirkung
haben, Spermien abzutéten oder zu IGhmen.

Als relativ wirksam gilt auch unter modernen Gesichtspunkten die Methode
der Bulgarinnen, sich vor dem Geschlechtsverkehr eine Zitronenscheibe vor
den Muttermund zu legen - ebenso wie das Jahrhunderte alte Rezept der
Englanderinnen, sich ein Gemisch aus Reisschleim und Salz in die Scheide
zu trdufeln.

Die meisten dieser naturlichen Mittel hatten den Nachteil, dass sie den na-
turlichen Séurehaushalt in der Scheide zerstérten und der Gesundheit wenig
forderlich waren.

Von der Fischblase zum Kondom

Auch das heute wieder aktuellere Kondom hat einen klassischen Ursprung,
es war schon im alten Agypten bekannt. Zum Schutz vor Krankheit und un-
erwinschtem Kindersegen streiften sich Ménner in kistennahen Gegenden
Fischblasen Gber den Penis, die Geschlechtsgenossen im Landesinnern be-
nutzten Ziegenblasen. In Japan wurden zum gleichen Zweck Hullen aus
dinnem Leder oder Seide angefertigt und noch in unserem Jahrhundert
wurden Kélberddrme empfohlen.



Die Rolle der christlichen Kirche

Wie ein roter Faden zog sich der Kampf der Kirche gegen gebarunwillige
Frauen durch die Jahrhunderte. Caesarius, Bischof von Arles in den Jahren
503 bis 543, mahnte die Priester seiner Provinz und andere Bischéfe sogar
schriftlich, das Volk in ihren Predigten darauf hinzuweisen, dass keine Frau
einen Trank nehmen darf, der sie unféhig macht zu empfangen, oder die
Kraft der Natur in ihr beeintréachtigt, denn nach dem Willen Gottes soll sie
fruchtbar sein. So oft sie hatte empfangen oder gebéren kdnnen, so vieler
Morde wird sie fur schuldig gehalten werden, und falls sie sich nicht einer
angemessenen Bufle unterwirft, wird sie zu ewigem Tod in der Hélle ver-
dammt sein. Wenn eine Frau keine Kinder haben will, soll sie das fromm und
gewissenhaft mit ihrem Mann vereinbaren, denn eine christliche Frau ist al-
lein durch Keuschheit unfruchtbar.

Empfdangnisverhitung, ein ebenso wichtiges Kapitel der Volksmedizin wie
des Aberglaubens, spielte in den Hexenprozessen des Mittelalters eine be-
sondere Rolle. Auch gebdarunwillige Frauen, die nicht als ,,Hexe” GberfGhrt
wurden, waren ihres Lebens nicht sicher. So ist aus Beichtberichten des 14.
Jahrhunderts bekannt, dass allein schon der Versuch von einer Frau, durch
BerUhrung der Latten in einer Badestube, die Empféngnis zu verhiten (wobei
sie die Haufigkeit der BerUhrung gedanklich mit der Zahl der erwinschten
kinderlosen Jahre verknUpfte) mit einem Todesurteil geahndet wur-

de. 7/

Mit Gebeten, Beschwérungen und drastischen Urteilsvollstreckungen kémpf-
te das Mittelalter gegen die Gefahr der ,,Unfruchtbarmachung” durch Hexen
und Teufel, und zwar so grindlich, dass mit den Hexenverbrennungen auch
fast das gesamte gyndkologische Wissen der Zeit vernichtet wurde. Handelte
es sich bei den ,Hexen" doch in der Mehrheit um kréuterkundige Hebam-
men und ,,weise Frauen”, die heute als die wichtigsten Trdgerinnen und
Uberlieferinnen des damaligen Wissens gelten.
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Von entscheidender Bedeutung fir die Geschichte der Empféngnisverhitung
wurde das Christentum insofern, als die weltliche Gesetzgebung im Hoch-
mittelalter die kirchliche Verdammung von Verhitung, Sterilisation und Ab-
treibung Ubernahm. Das christliche Gebot ,,Mehret Euch” wurde zur weltli-
chen Dokirin.

NFP im frihen 20. Jahrhundert

1926 wies der holléndische Gynékologe und Direktor der Frauenklinik in
Haarlem, Theodor Hendrik van de Velde, in seinem Weltbestseller ,,Die voll-
kommene Ehe” auf Zusammenhdnge zwischen der Kdrpertemperatur der
Frau und der Eierstockfunktion hin.

Es war der katholische Pfarrer Wilhelm Hillebrand, der als erster durch die
praktische Anwendung der neuen Zeitwahl-Methode, der heutigen Tempera-
tur-Methode, in den 30er Jahren von sich reden machte. Mit seiner Pioniertat
erwarb er sich groe Anerkennung und den Titel eines Ehrendoktors der
Medizinischen Fakultét der Universitat Kéln.

Verhitungsmittel waren unter Hitlers Agide verpént, statt dessen begann
eine Massenproduktion von Mutter-Verdienstkreuzen fir 16bliche Fruchtbar-
keit.

Erst um 1950 wurde die Temperaturmethode im deutschsprachigen Raum
wieder aufgegriffen und von dem Minchner Gyndkologen Prof. Dr. Gerd K.
Déring in einem kurzgefassten, noch heute giltigen Leitfaden erstmals wei-
ten Kreisen zugénglich gemacht.

Etwa zur gleichen Zeit kam eine andere natirliche Verhitungsmethode, die
Kalendermethode nach Knaus-Ogino auf, die heute allerdings auf Grund
ihrer hohen Unsicherheit kaum noch Anwenderinnen findet.

Die Riuckbesinnung auf die Natur und jahrhundertealtes Wissen geht jetzt mit
einer Erstarkung des weiblichen Selbstbewusstseins einher und fordert eine
Weitergabe des alten und neuen Wissens um natirliche Familienplanung.
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