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Du hast dir dieses Buch gekauft oder es geschenkt bekommen. Warum eigentlich? Hast du
vielleicht starke Regelschmerzen? Oder geht dir die bisher verwendete Monatshygiene auf den
Wecker - weil nichts so recht funktioniert, die Methoden viel Geld kosten oder diverse Ein-
schrankungen mit sich bringen?

Ich méchte dich dazu einladen, deinen Frauenkorper neu zu entdecken. Leg deine inneren
Hemmungen ab und entscheide dich fur ein koérperliches Abenteuer. Ein Abenteuer wird es flr
dich sein, deine Menstruationsflissigkeit gezielt und naturlich abzulassen und keine gekauften
Produkte zum Aufsaugen oder Auffangen mehr verwenden zu mussen.

Du denkst, diese neue Methode sei viel komplizierter, als sich mit Tampons auszustopfen, Bin-
den zu wechseln oder Menstruationsbecher zu entleeren? Dann lass dich Uberraschen und
entscheide selber, ob du schon bald auf Entdeckungsreise ins Innere deines Korpers gehen
mochtest.

Fur alle Madchen und Frauen mit Regelschmerzen sei gesagt: Ich selber litt viele Jahre unter
so starken Krampfen an den ersten Tagen meiner Periode, dass ich kaum aufler Haus gehen
konnte und sogar hoch dosierte Schmerzmittel keine wirkliche Linderung brachten. Erst die
Hausgeburt meiner zweiten Tochter hat mich zur freien Menstruation gebracht: Ich erkannte,
dass meine sogenannten ,Regelschmerzen in Wirklichkeit eine monatliche ,Ei-Geburt” waren,
die ich nahezu schmerzlos steuern und bewusst zulassen konnte.

Nach Uber einem Jahr des Praktikums ,freie Menstruation“ habe ich nun dieses Buch geschrie-
ben und hoffe, dass es anderen Frauen Erleichterung und Anregungen bringen wird. Und zwar

. im Hinblick auf die moglicherweise bestehenden Regelschmerzen,
. in Bezug auf die Bewusstmachung der korperlichen Fahigkeiten
o sowie den (fast) vollstandigen Verzicht auf kommerzielle Menstruationsprodukte.

Dieses Buch ist fur junge Madchen, die besonders neugierig darauf sind, was ihr Frauenkorper
jetzt und spater zu leisten im Stande ist, genauso geeignet wie fur (mehrfache) Mitter. Immer-
hin ,trainiert” die Gebarmutter monatlich ihre Muskulatur, um bei Bedarf geburtsférdernde
Wehen erzeugen und ein Kind auf die Welt bringen zu kdnnen. Wenn das kein Wunder ist - was
dann?

NoCH IMMER SCHMERZEN — WAS TUN?

Sollten deine Regelschmerzen trotz der im Buch beschriebenen Linderungsmethoden unver-
mindert stark und stérend weiter andauern, zogere bitte nicht, eine Hebamme, eine(n) Arztin
/ Arzt deines Vertrauens oder eine(n) anderweitige(n) Therapeutin / Therapeuten zu befragen.
Beschreibe der Fachfrau / dem Fachmann genau die Qualitét des Schmerzes und den Zeitpunkt
oder Zeitraum, in dem er im Zyklus auftritt. Eine Facharztin / ein Facharzt kann, wenn sie / er
Uber ausreichend Erfahrung verfligt, auch feststellen, ob du eventuell unter einer Erkrankung
namens ,Endometriose” leidest und deshalb so ungewdhnlich starke Regelbeschwerden hast.

Nun aber zurlick zu deinem Koérperabenteuer. Und den Geschichten von Anna, Eva und

ama... /m}%ﬂ
WM

Anna ist 18, hat schon den Flhrerschein und macht bald ihr Abitur. Sie ist schlau und weif3 ganz
genau, wie das mit ihrer Menstruation funktioniert. Das ganze Wissen hilft ihr aber kaum, denn
schon Tage vor ihrer Regel ist sie schlecht drauf und denkt daran, dass sie bald wieder in Ba-
nanenform zusammengekrimmt auf dem Sofa liegen wird: die Warmeflasche auf dem Bauch,
die Wollsocken an den Fif3en und die Kuscheldecke oben driber. ,Warum kann meine Chicca
so leicht ihre Tage haben und ich nicht?“, fragt sich Anna und streichelt ihre Pudelhtindin. Doch
Chicca zieht den Kopf zurlck, denn sie ist gerade laufig und moéchte sich vom ausflieflenden
Schleim und Blut sauberschlecken.

Und dann, zum Gluck an einem schulfreien Samstag, ist der erste Tag der Tage gekommen.
Mit heftigem Grummeln im Unterleib macht sich bei Anna der Umbruch bemerkbar, noch bevor
sie der erste Krampf zur Strecke bringt. Alles Teetrinken, Entspannen und Gute-Laune-Haben
natzt nichts, denn Anna weif: Lustig war gestern. Wenn Annas Regel kommt, kommt sie stark
und heftig, und obwohl Anna mit Tampons versucht, das Blut aufzusaugen, sickert manchmal
etwas durch und geht dann voll und peinlich in die Hose. Vor allem nachts ist das unangenehm,
weil auch das Bett voll Blut sein kann - was aber immer noch besser ist, als vor lauter Regelbe-
schwerden nicht schlafen zu kénnen.

Anna hasst ihre Regel. Noch viel mehr aber hasst sie Binden. ,Ich bin doch keine alte Frau, die
ihren Harn nicht mehr halten kann und deshalb mit Windeln oder dicken Einlagen herumlaufen
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Willst auch du die freie Menstruations-Methode ausprobieren, in der Regel keinen Schmerz
haben und nicht auf Menstruationshygiene-Produkte angewiesen sein?

Dann warte auf deine nachste Menstruationsblutung und such dir ein gemutliches Klo fir dei-
ne erste eigene Blutpfutze. Du wirst Uberrascht sein, wie einfach es ist, ganz ohne Tampons,
Binden, Menstruationsbecher oder sonstige Utensilien die Regel zu haben und dabei frei und
unabhangig zu sein - und vor allem: bestenfalls ohne Schmerzen zu bleiben!

Nimm dir Zeit, wenn du mit der freien Menstruations-Methode beginnst. Die Erfahrung, komplett
auf deinen Korper vertrauen zu kénnen, mag neu fur dich sein. Bislang dachtest du vielleicht,
zur Regelblutung gehodrten zwangslaufig Produkte, die das Blut in dir oder in der Unterhose
aufsaugen oder auffangen, weil du den Ausscheidungsprozess - anders als bei der Harnblase
- nicht selbst steuern kannst.

Dies stimmt nur zum Teil, denn mit etwas Ubung kannst du deinen Muttermund als inneren
Stopsel fur dein Blut benutzen und die Ausscheidungsintervalle deiner Menstruationsflissig-
keit bewusst steuern. Wahrend du also zwischen den Toilettenpausen mit deinem Muttermund
eine zuverlassige innere Schranke besitzt, die Blut und Schleim sicher und sauber zurlickhalt,
verfugst du andererseits mit demselben Muttermund Uber ein Auslassventil und eine Methode
der Entspannung: Sobald du auf der Toilette sitzt, dich dartber hockst oder in freier Natur eine
Position zum Urinieren einnimmst, kannst du innerlich komplett loslassen und den Muttermund
schmerzfrei aufgehen lassen. Er lasst sodann die angestaute Menstruationsflussigkeit frei und
sie rinnt aus dir heraus. Anfangs schneller, dann langsamer.

Manchmal mag es hilfreich sein, wie beim Stuhlgang nach vorne etwas mitzuschieben, damit
das Sekret rascher abflieBen kann. Finde selber heraus, welches dein Tempo ist - dies kann
Ubrigens von Tag zu Tag, von Monat zu Monat und von Ort zu Ort unterschiedlich sein.

Annas Tipp fiir unterwegs: ,Wenn du dich auf einem fremden Klo nicht hinsetzen maochtest,
geht meine Methode auch wunderbar in der Hockstellung. Besonders spannend ist dabei, dass du
dem Blut zugucken kannst, wie es herausrinnt, und so ein Gefiibl dafiir bekommst, wie lange es etwa
dauert, bis sich deine Gebirmutter und dein Muttermund entleert haben.”
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Mamas Tipp fiir unterwegs: ,Du mochtest vor dem Kinofilm noch auf Nummer Sicher gehen
und dein Regelblut draufSen haben? Dann hock dich iiber die Kino-Toilette und konzentriere dich
auf den Muttermund, damit er einfach aufgehen und das Blut freigeben kann. Vergiss bitte nicht,
maogliche Blutspuren von dir auf dem fremden Toilettensitz mit Toilettenpapier zu entfernen.”

WANN BIST DU FERTIG?

Sobald die Flussigkeit aufhort, aus dir herauszurinnen, bist du vorerst ,fertig”, kannst dich ab-
putzen und wieder anziehen. Bis zur nachsten Periode deiner freien Periode, die du selbst fur
dich erspurst.

Nach relativ stark blutigen Anfangstagen wirst du spuren, wie die Blutung immer schwacher
wird und schlieBlich komplett aufhort. Wenig spater bildet sich neue Gebarmutterschleimhaut,
denn es geht in Richtung Eisprung und deine Gebarmutter baut zur Sicherheit schon mal ein
feines, schleimiges Nest.

Findet keine Befruchtung statt, wird die Schleimhaut gemeinsam mit Blut und normalem Schei-
denschleim ziemlich genau 14 Tage spater ausgestofen - dein Zyklus beginnt von vorne und
deine freie Menstruation auch.

Dieser Kreislauf geht so lange, bis dein Kdrper irgendwann nicht mehr auf Fruchtbarkeit ein-
gestellt ist und du keine Regel mehr hast. Auch wenn dir die Regel vielleicht ab und zu lastig
erscheint, oder du dich fragst, ob das denn wirklich sein muss: Probiere, ob es dir gelingt, das
Geschenk der Fruchtbarkeit dankend anzunehmen. Es ist nicht selbstverstandlich und auch
nicht von ewiger Dauer. Wer weif3, ob dir dieses urweibliche Geflihl spater nicht sogar fehlt? Du
bist Frau, jetzt und hier. Vollstédndig und vollwertig.

Anna meint: ,Mein erster Regeltag ist immer wirklich heftig, ich hétte nie gedacht, dass so viel
Blut kommt! Gut, dass ich endlich sehen kann, was sich tut. Inzwischen kann ich an der Blutmenge
ziemlich genau abschitzen, wie lange meine Regel schon liuft.”

Mama meint: ,Durch meine Zyklusbeobachtungen und mein Menstruationstagebuch habe ich
schon seit Jabren ein gutes Geftibl fiir meinen Korper. Praktischerweise hat sich auch die Verbiitungs-
[frage dadurch geklirt, weil ich ja genau weifs, wann ich fruchtbar bin und wann nicht. Aber beson-
ders spannend ist, dass sich meine Regel nach ein paar freien Menstruationszyklen verkiirzt hat. Es
scheint, als ob mein Korper schneller ausscheiden kann, wenn ich ibn ungehindert lasse.”

17



dore «_% 2020
Abfluss: Das Abfliefenlassen der Menstruati-
onsflussigkeit will gelibt sein und erfordert re-
gelmagiges Training. Bleib am Ball und entde-
cke neugierig deinen Frauenkorper, denn er ist
zu Dingen fahig, die du bislang vielleicht nicht
vermutet hast. Wenn du anderen Frauen vom
naturlichen Abfluss deines Menstruations-
blutes erzahlst, sei auf gespannte Gesichter
und eventuell auch eigenartige Kommentare
gefasst. Frauen unserer Zeit sind hochstwahr-
scheinlich mit der freien Menstruation nur we-
nig bis Uberhaupt nicht vertraut, es ist daher
nicht verwunderlich, wenn sie dieses bislang
unbeschrittene Neuland auf der Karte ihres
Korpers noch nicht verzeichnet haben und

daher davon ausgehen, es wirde Uberhaupt
nicht existieren.

Ausfluss: Ubel riechender Ausfluss ist ein Hin-
weis darauf, dass sich deine Vaginalflora nicht
wohlfihlt. Pilze lieben Zucker und starkehal-
tige Produkte. Wenn es also juckt und Ubel
riecht, dann beachte deine Erndhrung und
schranke den Zucker- und WeiBmehlkonsum
ein. Unter anderem ungestifSter Naturjoghurt,
Sauerkraut und reichlich ungesufte Flussig-
keit kbnnen dir dabei helfen, das Scheidenkli-
ma zu neutralisieren und das schutzende Sau-
remilieu zu férdern. Manche Frauen benutzen
Naturjoghurt, den sie sich in die Scheide ein-
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fihren, um die Vaginalflora zu starken. Auch
Binden oder hitzestauende sowie enge, rei-
bende Unterwasche bzw. unangenehm enge
Hosen kénnen die Neigung zu Ausfluss nega-
tiv beeinflussen. Finde heraus, was dir gut tut
und worin du dich wohlftihlst. Der Spruch ,Wer
schon sein will, muss leiden“ ist zwar bekannt,
aber bei Frauenthemen verzichtbar. Du bist
schon, ohne zu leiden.

Beckenboden: Wer von uns weif} schon ge-
nau, wo sein Beckenboden ist? Gesehen hast
du ihn wohl noch nie, auch wenn er dich je-
den Tag begleitet. Am Trampolin etwa kannst
du sehr gut spuren, welche Regionen deines
Korpers nach unten ziehen und aktiv von dir
nach oben gezogen werden kdnnen - lass uns
sagen, dass diese Bereiche deines Unterleibs
jene spannenden Beckenbodenbereiche sind,
die sehr gut von dir trainiert werden kénnen.

Keine Angst vor einer vaginalen Geburt: Die
richtige Geburtsposition (z.B. im VierfuRler-
stand) hilft dir dabei, den Beckenboden un-
ter der Geburt nicht unnétig zu strapazieren.
Verletzend auf den Beckenboden wirken sich
jedoch samtliche invasive, also unnaturlich
eingreifende geburtshilfliche MafRnahmen
aus, so z.B. Dammschnitte sowie Vakuum-
oder Zangen-Extraktionen. Auch das in man-
chen Kliniken angeleitete, lang andauernde
~Power-Pressen”, womaoglich in Kafer-Haltung
auf dem Rucken liegend, ist nicht optimal und
stresst deinen Beckenboden. Navigiere das
Kind durch dich hindurch und verlasse dich
nicht auf die Anweisungen aufienstehender
Personen, wenn es um deine inneren Empfin-
dungen geht.

Mach dich selbst mit deinem Beckenboden
vertraut und entlocke ihm herrliche Orgas-
men - die wohl schénste und lohnendste Art,
Beckenbodentraining zu betreiben. Ubrigens:
Auch fur Manner ist Beckenbodentraining
nicht verboten - im Gegenteil! Auch der mann-
liche Orgasmus kann durch einen starken Be-
ckenboden starker und die Erektion verbes-
sert werden.

Blahungen: Du hast Regelschmerzen und zu
allem Uberfluss auch noch Bléahungen? Das
ist besonders gemein, denn im Darm einge-
schlossenes Gas kann ziemliche Schmerzen
verursachen. Bei der freien Menstruation
wirst du jedoch eventuell feststellen kdonnen,
dass deine Blahungen nachlassen oder sogar
ganz verschwinden. Die Entspannung in dei-
nem Unterleib sorgt daflr, dass nicht nur die
Gebarmutter ungehindert ihre Arbeit verrich-
ten, sondern dass auch der Darm wohltatig
werken kann. Speziell wenn du bislang einige
Zeit deiner Periode verkrimmt verbracht hast,
um die Schmerzen zu lindern, wird sich dein
Darm Uber eine aufrechte Streckung freuen
und braucht keine unnétigen Gasreserven
mehr in sich verschlossen zu halten. Wenn du
wahrend deiner Periode pupsen musst, dann
tu dies mit bestem Gewissen. Lass das lastige
Gas entweichen und freu dich, wenn die Bla-
hungen nur noch heife Luft sind.

Blut und Schleim: Steh langsam auf, wenn
du deine Menstruationsflussigkeit abgelassen
hast, denn es wird wahrscheinlich noch ein
zahflussiger Blutfaden aus dir herausrinnen.
Diesen mochtest du hdchstwahrscheinlich
nicht Gber deine Kleidung oder die Toilette ver-
teilt haben. Daher lass ihn in der Hockstellung

abtropfen oder fange ihn mit Toilettenpapier
auf. Wenn weiterhin Blut nachkommt, bleib
noch eine Weile sitzen bzw. hocken und goénn
dir Ruhe. Durch gezieltes Mitschieben kannst
du lernen, das momentan vorhandene Sekret
fast ganzlich zu entleeren und den Blutfaden
abreiflen zu lassen. Den Rest erledigt dann
ein gewohnliches Blatt Toilettenpapier.

Dauer: Wie lange es dauert, bis deine jeweils
zur Verfigung stehende Menstruationsflissig-
keit abgeflossen ist, hangt vom Zyklustag ab
sowie von deiner personlichen Konstitution.
Die Schleim-Blut-Kombination lauft wahrend
der Periode scheinbar ungehindert nach,
weil der Tampon, die Binde oder der Menst-
ruationsbecher dauernd mit Blutschleim ge-
fullt werden oder damit vollgesaugt sind. Als
gelbte Praktikantin der freien Menstruation
wirst du aber feststellen, dass dir deine Ge-
barmutter bei der bewussten Ausscheidung
der Menstruationsflissigkeit behilflich ist und
du ihre und deine Kompetenz starken kannst.
Mittels geburtsadhnlicher Wellenbewegungen
- die du bislang womoglich als Schmerzen
interpretiert hast, die du mit einiger Ubung
aber wohldosiert, produktiv und (nahezu)
schmerzfrei flr dich arbeiten lassen kannst -
gibt die Gebarmutter mehr und mehr Sekret
frei und saubert sich so von innen heraus.
Es ist interessant und spannend zugleich,
dem Blutgemisch beim AbflieBen zuzuschau-
en, und du wirst feststellen, dass manchmal
mehr oder weniger Blut oder Schleim bzw.
Schleimhautreste enthalten sind. Auch die
normale Scheidenfllssigkeit mischt sich un-
ter die Menstruationsflissigkeit. Warte bei
der freien Menstruation daher nicht auf eine
absolute Trockenheit deiner Scheide, sondern
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Verhiitung oder Kinderwunsch? Die kleine Fruchtbarkeits-Statistik:
L%A o % Friheste erste hbhere Messung (Eisprungzeit) in diesem Zyklus an Tag @ @
0

Scheide (J FrUheste erste hohere Messung (Eisprungzeit) aller bisherigen Zyklen inkl. diesem Zyklus an Tag @ @
_ _ _ 2/5 Oq A/’ . .D . ‘é Mund (]
Zyk$sbeg|nn (1. Tag der Periode) am: &= . ~ 1 .20 770  Thermometer: - Ohr CJ Minus 8 fruchtbare Tage = frihester als fruchtbar angenommener Tag bislang @ @
25.04.20M (26/23128181301 11 2{ 3[4 | S| 6] € | 3 Mol M42143114145) 1643116148120 (91192124223 6 |2 A B R0 1 1] 213 Tipp: Trage zusétzlich in der Zeile ,Eisprung® deine von der Temperaturmessung unabhangige, gefihlte oder vermutete
ag : : SHRJEG : : S|l : : 872930 : 0/ [Sdiddiid 0 Eisprungzeit ein. Manche Frauen spiiren ihre Eierstocke zur Eisprungzeit (eigenartiges Ziehen bzw. Stechen rechts
Blutung b ] oder links unterhalb des Nabels). Auch der Scheidenschleim hat zur Eisprungzeit eine glasig-spinnbare, fast flissige
Sex (X) AN MR Konsistenz, ahnlich Eiklar.
Schleim Vielleicht fallt dir auch eine Veranderung deiner Brust auf, die du in der Zyklus-Kurve notieren méchtest.
II:I(?:;:; ¢¢P€ kkg S g S LLL(¢ ¢ Jeder Zykl i 1 i 5 i i igli ispi
s spinaber . _ y us ist anders! Dahgr ist agch der Mu§terZykIus_auf dgr linken Seite qu!gl|.ch be|sp|e|haf.t zq verstehen. Es
wird einige Zyklen brauchen, bis du mit der Aufzeichnung deines eigenen, ganz personlichen Zyklus wirklich gut vertraut
Eisprung (E) E bist. Du siehst beim Muster-Zyklus, dass die Temperatur an Tag 6 und 7 ,ausgerissen” ist und daher eingeklammert,
37,5 |- . also nicht als echter Temperaturanstieg gewertet wurde. Grund fir die erhdhte Temperaturlage waren spates Zu-Bett-
37,4 Gehen und der Konsum von Alkohol am Vorabend der beiden Messungen. Auch wurde erst um 9 Uhr gemessen.
37,3 Weiters siehst du, dass nach dem vermuteten, gefiihlten Eisprung (E) an Tag 15 die Temperatur an Tag 17 (eingeringelt)
%’, % Zi deutlich, also um mehr als 2/10°C, angestiegen ist. Auch der Scheidenschleim zeigt, dass es sich hier um den Ubergang
g 8 37,0 l;r{‘ @ re — -\ a o - von der fruchtbaren in die unfruchtbare Phase gehandelt hat: aus s = spinnbarer wurde k = klebriger Schleim an Tag 18.
g é 22:2 i \ Ab wann und fiir wie lange bist du unfruchtbar? Man geht davon aus, dass eine Frau ab dem Abend der dritten echten
o § 36,7 \\ 1 héheren Messung nach dem Eisprung inkl. Schleim-Héhepunkt bis zum Eintritt der nachsten Regel sicher unfruchtbar
g E 36,6 =17 [ gy s o \ ist. Im Muster-Zyklus ware das ab dem Abend des 19. Zyklustages bis zum 29. Zyklustag gewesen. Die weiterhin als
365 |- \ - unfruchtbar geltende Zeit wird bis zum Ende des 6. Tages des darauffolgenden neuen Zyklus (Zyklusbeginn: echter
ggé S22l elsls]3]2]4 Temperatursturz nach echter Temperaturhochlage inkl. Einsetzen der echten Regelblutung) angenommen.
36,2 Wenn du mit deinem Zyklus schon sehr gut vertraut bist und dein Zyklus sehr regelmasig ist, kannst du die vermutlich
36,1 unfruchtbare Zeit zu Beginn eines Zyklus durch genaue Schleim-, Temperatur- und Eisprungsymptom-Beurteilung noch
- ) 7 | = ” ‘ = T etwas weiter ausdehnen. Vor einem Eisprung besteht prinzipiell jedoch immer die Chance auf eine Empfangnis. Dies
Z RS RIRIE 3% - Riin Sk } + ks ?o} €5 1 8 } J il § } ?' o - solltest du jedenfalls bedenken, wenn du ganz sicher verhiten méchtest, und im Zweifelsfall die sicher unfruchtbare
= Zeit der zweiten Zyklushalfte abwarten. Bedenke ndmlich, dass die Spermien etliche Tage in deinem Korper Uberleben
Alkohol? § kénnen und dass sich der Eisprung zumeist nicht ganz genau eingrenzen lasst. Einige Tage als zuséatzlicher ,Puffer”
(Minus 8-Regel) sind also nétig, damit keine ungewollte Schwangerschaft eintritt. Die Verwendung eines Kondoms in
Party, spat ) & der fruchtbaren Zeit ist zwar méglich, jedoch verlasst du dich dann auf die Sicherheit des verwendeten Préservativs,
ins Bett? & LQL’ und nicht auf die Zyklus-Sicherheit deines Korpers. Ein Kondom kann aufRerdem einen zusatzlichen, aber leider nicht
100%igen Schutz vor Infektionskrankheiten bieten.
;?;(:r?? Ubrigens: Frither haben manche Frauen nur die Temperatur gemessen und sich dann fallweise tiber eine versehentlich
eingetretene Schwangerschaft gewundert. Heute wissen wir, dass die reine Temperatur-Beobachtung NICHT ausreicht,
Stillen? um sicher zu verhiten. Die Beobachtung des Scheidenschleims ist unbedingt erforderlich, um die unfruchtbare von der
voll / teil fruchtbaren Zeit genau unterscheiden zu kénnen. Mit etwas Ubung wirst du deinen Scheidenschleim schon sehr bald
A gut unterscheiden kdnnen, eventuell sogar am Duft, jedenfalls aber an seiner Spinnbarkeit (klebrig = wenig fruchtbar,
}g spinnbar = sehr fruchtbar). Auch deinen Partner kannst du in die Geheimnisse des Scheidenschleims einweihen.
&:ﬁ:ﬁ; :‘3 Temperatursturz: Regelbeginn Im Muster-Zyklus tritt der Temperatursturz an Tag 30 auf, das heifdt, die Regel setzt
2 ein und somit beginnt ein neuer Zyklus. Der alte Zyklus hatte bei unserem Beispiel also 29 Tage, aber bei dir wird
< es vermutlich Zyklen geben, die deutlich klrzer oder langer sind als unser Muster-Zyklus. Beobachte dich und finde

heraus, was sich wann bei dir ereignet und welchen Verlauf deine Zyklen haben.
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Das grofle Forum fiir Madchen

und Frauen: www.privatgeburt.de

o

Viele interessante
Biicher u.a. rund ums
Frausein, Fruchtbarkeit ¢
Kinderwunsch, Schwangerschaft,
Geburt und die Aufzucht der lieben

Kleinen gibt es im Salzburger Spezial-
verlag edition riedenburg (z.B. ,Und der
Klapperstorch kommt doch’, , Luxus Privatgeburt’

»Der Kaiserschnitt hat kein Gesicht*, ,, Meine
Folgeschwangerschaft', ,So leben wir mit Endometriose’,
Kindersachbuchreibe ,Ich weifS jetzt wie!’; Jugendsachbuchreibe
~SOWAS!" fiir kleine und grofse Spezialthemen). Flugs ab ins Netz:

www. editionriedenburg. at

edition
1%riedenburg -




Dl st uoh 0l Midotinund Fraver,
e sufrogimitige Regalchmerzsn und sdtonele
Produide zur Menslmawnshyg\ene ganzel
zichten

Egal, ob du for deine Periode bisiang
Tampons, Binden oder Menstruations

lassen und deine Menstruations-
fussigheit auf andere Wei
‘wunschgemat abflieen lassen

Entspannung - wahrend der Regel
und in Zeiten der Lust,

A hait:
« Wilkommen in deinem Korper!
Annas Regelkrampf und ire:

schmerzireie Entdeckung + Mam
Mons und i natiichor Plan 01 rie
Menstruation: In der Regel ohne Schmerz —_
‘at eine kleine EF-Geburt » Starke
deine Lust und mach dich selber ,dicht” + Aller
Anfang leicht gemacht + Muttermund, offne dich! +
Pras Gedaian 0 don Altg on Aot bis 25us -
Regelstart, Kinderwunsch und Verhitung

PLUS: Menstruationskalender fir 12 Monate.

2um Eintragen deiner Aufwachtemperatur und

reezligen Efannan des asen Rgotiges,

dlese Weise lernst du auch, an welchen Tagen im Zyklus
o et w d ufrochioar bt

rin, D, Caroline Oblasser, it selber ahrelang unter |
Ischmerzen, bis sic nach der Hausgeburt inrer |
ol7g3s02647

ter die freie Menstruation fi sich entdeckte

edition
%rledenbu g

editionriedenburg.at






