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Woher weifdt du, wann die Regel beginnt? Viel-
leicht bist du eine derjenigen Frauen, die ein
untrigliches Gesplr daflr haben, wann ihre
Regel einsetzt. Vielleicht wirst du aber auch re-
gelmaRig durch deine Blutung tUberrascht und
argerst dich, weil du wieder einmal nicht mit-
bekommen hast, wann es so weit ist. Das Fuh-
ren eines Menstruationskalenders kann dir
unkompliziert Auskunft dartber geben, wann
in etwa die nachste Regelblutung einsetzt.
Notiere deine morgendliche Aufwachtempera-
tur, bevor du geturnt, gefrihstlickt oder Zah-
ne geputzt hast, am besten noch wahrend du
im Bett liegst. Sobald deine Temperaturkurve
deutlich abfallt, setzt die Regel ein und das
unbefruchtete Ei wird, eingebettet in reichlich
Menstruationsflissigkeit, ausgeschieden.

Auf den folgenden Seiten kannst du mittels
Temperaturmessen deinen Menstruations-
kalender fuhren und gleichzeitig die Beob-
achtung deines Koérpers perfektionieren. Du
wirst feststellen, dass spates Ins-Bett-Gehen
oder Alkoholkonsum am Vorabend deine Auf-
wachtemperatur verfalschen und in die H6he
treiben. Aber mit ein bisschen Ubung bist du
schon bald ein Regel-Profi und lasst dir nichts
mehr vormachen, was deinen weiblichen
Zyklus angeht.

Praktischerweise kannst du deinen Mens-
truationskalender bei Bedarf auch zur Verhu-
tung oder zum Kinderwunsch einsetzen. Fur
die Verhutung einer Schwangerschaft darfst
du an den Tagen vor dem Eisprung bis einige
Tage nach dem Eisprung keinen Sex mit Sper-
miengabe mehr haben. Fir die Erfullung eines
Kinderwunsches solltest du genau an jenen
Tagen mit deinem Partner aktiv sein.

Der Beginn der fruchtbaren Zeit kiindigt sich
meist durch Scheidenschleim an, der nach
und nach besser spinnbar wird und sich um
die Eisprungzeit herum ahnlich wie Eiklar an-
fahlt. Der aufgebaute Gebarmutterschleim
mdchte, falls dein Ei unbefruchtet geblieben
ist, wieder abgelassen werden - daher wirst
du in deinem Menstruationsblut auch reich-
lich Schleim entdecken kdnnen.

e

S Praxis-Tipp: Auch fiir den PC und das
Mobilteleforn gibt es, je nach Software, unter-
schiedliche elektronische Menstruationskalender,
in welche du deine gemessenen Aufwachtem-
peraturen sowie Schleimkonsistenz und andere
Beobachmngen eintmgm kannst. Eine Internet-
Recherche zum Thema ,sympto-thermale Verhii-
tung“ oder ,natiirliche Familienplanung® kann
dir hilfreiche Ergebnisse liefern. Auf weiterfiih-
renden Informationsseiten und in geeigneten
Biichern lernst du fiir den Fall der gewiinschten
natiirlichen Verhiitung oder bei Bestehen eines
Kinderwunsches auch, deine fruchtbaren und
unfruchtbaren Tage noch genaner einzugrenzen.
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Kirzester Zyklus bislang: 26 Tage Verhiitung oder Kinderwunsch? Die kleine Fruchtbarkeits-Statistik:
%A Langster Zyklus bislang: 3( Tage Messc%: Fruheste erste hohere Messung (Eisprungzeit) in diesem Zyklus an Tag @ @

Minus 8 fruchtbare Tage = frihester als fruchtbar angenommener Tag bislang @ @

Tipp: Trage zusatzlich in der Zeile ,Eisprung” deine von der Temperaturmessung unabhangige, gefihlte oder vermutete
Eisprungzeit ein. Manche Frauen spiren ihre Eierstocke zur Eisprungzeit (eigenartiges Ziehen bzw. Stechen rechts

Blutung oder links unterhalb des Nabels). Auch der Scheidenschleim hat zur Eisprungzeit eine glasig-spinnbare, fast flussige
Sex (X) X x X X X X Konsistenz, hnlich Eiklar.
Schleim Vielleicht fallt dir auch eine Veranderung deiner Brust auf, die du in der Zyklus-Kurve notieren méchtest.
;:L?:gntg ¢¢P€IA_KSSSS[AK¢¢ Jeder Zyklus ist anders! Daher ist h der Muster-Zykl f der linken Seite lediglich beispielhaft tehen. E:
S eder Zyklus ist anders! Daher ist auch der Muster-Zyklus auf der linken Seite lediglich beispielhaft zu verstehen. Es
: wird einige Zyklen brauchen, bis du mit der Aufzeichnung deines eigenen, ganz persénlichen 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,
375 |- 5 also nicht als echter Temperaturanstieg gewertet wurde. Grund fUr 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.
2;2’ Weiters siehst du, dass nach dem vermuteten, geflihlten Eisprung (E) an Tag 15 die Temperatur an Tag 17 (eingeringelt)
% El 37'1 deutlich, also um mehr als 2/10°C, angestiegen ist. Auch der Scheidenschleim zeigt, dass es sich hier um den Ubergang
§ § 37;0 {‘ @ re - e von der fruchtbaren in die unfruchtbare Phase gehandelt hat: aus s = spinnbarer wurde k = klebriger Schleim an Tag 18.
QE 369 (A =4 T
g 2 368 )i \ Ab wann und fiir wie lange bist du unfruchtbar? Man geht davon aus, dass eine Frau ab dem Abend der dritten echten
® § 36,7 \ héheren Messung nach dem Eisprung inkl. Schleim-Hohepunkt bis zum Eintritt der ndchsten Regel sicher unfruchtbar
g ~<5 36,6 7 \\— - »J/ \ ist. Im Muster-Zyklus ware das ab dem Abend des 19. Zyklustages bis zum 29. Zyklustag gewesen. Die weiterhin als
365 |- s v N unfruchtbar geltende Zeit wird bis zum Ende des 6. Tages des darauffolgenden neuen Zyklus (Zyklusbeginn: echter
gg:g S22l elsl]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 regelmagig ist, kannst du die vermutlich
361 unfruchtbare Zeit zu Beginn eines Zyklus durch genaue Schleim-, Temperatur- und Eisprungsymptom-Beurteilung noch
- ; . i hnen. Vor einem Eisprung besteht prinzipiell jedoch immer die Chance auf eine Empféngnis. Dies
M " ENE 30 sl D " ‘ B B etwas weiter ausde
Zyg BRIk B e I e i E ?} 1381 I TE }?‘ 6 L solltest du jedenfalls bedenken, wenn du ganz sicher verhlten mdochtest, und im Zweifelsfall die sicher unfruchtbare

Zeit der zweiten Zyklushalfte abwarten. Bedenke namlich, dass die Spermien etliche Tage in deinem Kdorper tberleben
Alkohol? é kénnen und dass sich der Eisprung zumeist nicht ganz genau eingrenzen lasst. Einige Tage als zusétzlicher ,Puffer”
(Minus 8-Regel) sind also nétig, damit keine ungewollte Schwangerschaft eintritt. Die Verwendung eines Kondoms in

Party, spat g ) der fruchtbaren Zeit ist zwar méglich, jedoch verlasst du dich dann auf die Sicherheit des verwendeten Praservativs,
ins Bett? & ﬁ_‘ und nicht auf die Zyklus-Sicherheit deines Korpers. Ein Kondom kann aufRerdem einen zusatzlichen, aber leider nicht
100%igen Schutz vor Infektionskrankheiten bieten.

lt(if;eﬁ Ubrigens: Frither haben manche Frauen nur die Temperatur gemessen und sich dann fallweise {iber 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
) 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.
\7:::;25(2 :% Temperatursturz = Regelbeginn: Im Muster-Zyklus tritt der Temperatursturz an Tag 30 auf, das heifit, die Regel setzt
3 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 kirzer 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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Zyklusbeginn (1. Tag der Periode) am:

Kurzester Zyklus bislang:

Langster Zyklus bislang:

Thermometer:

Tage

Messort:

____ Tage Po )
Scheide ()

Mund (]

Ohr (J

Zyklus-Tag 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Blutung

Sex (X)

Schleim

f = feucht

k = klebrig
s = spinnbar

Eisprung (E)

37,5 |
37,4

37,3

37,2

371
37,0

36,9

36,8

36,7
36,6

Meine morgendliche
Aufwachtemperatur

36,5 |-

36,4

36,3

36,2

36,1

Messzeit

Zyklus-Tag

Alkohol?

Party, spat
ins Bett?

krank?
Fieber?

Stillen?
voll / teil

sonstige
Vermerke

Verhiitung oder Kinderwunsch? Die kleine Fruchtbarkeits-Statistik:
Friiheste erste hohere Messung (Eisprungzeit) in diesem Zyklus an Tag D D
Fruheste erste hohere Messung (Eisprungzeit) aller bisherigen Zyklen inkl. diesem Zyklus an Tag D D

Minus 8 fruchtbare Tage = frihester als fruchtbar angenommener Tag bislang D D

Tipp: Trage zusatzlich in der Zeile ,Eisprung” deine von der Temperaturmessung unabhangige, gefihlte oder vermutete
Eisprungzeit ein. Manche Frauen spiren ihre Eierstocke zur Eisprungzeit (eigenartiges Ziehen bzw. Stechen rechts
oder links unterhalb des Nabels). Auch der Scheidenschleim hat zur Eisprungzeit eine glasig-spinnbare, fast flussige
Konsistenz, ahnlich Eiklar.

Meine Monatshygiene-Produkte in diesem Zyklus:

Meine Schmerzen bzw. Schmerzmittel in diesem Zyklus:

Meine Erfahrungen mit der freien Menstruation in diesem Zyklus:

Verhutung / Kinderwunsch in diesem Zyklus:

AN Y Y Y

Was in diesem Zyklus aufRerdem wichtig ist:
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Die freie Gsgart:
Meshode mit Geblemate, Scseide nd Co

Briit es aus! Lass es raus!

Die freie Schwangerschaft. Die freie Geburt: Methode mit
Methode mit Mama, Baby und Co Gebarmutter, Scheide und Co

Fur eine besonders aufregende Zur wirkungsvollen Einstimmung
Zeit, die andererseits auch ganz auf das selbstbestimmte Gebaren
normal ist. aus eigener Kraft.

Leg dich nieder! Still die Badewanne voll!

Das freie Wochenbett: Methode Das freie Saugen: Methode mit
mit Stillen, Schlafen und Co Bristen, Nippeln und Co

Was kommt wirklich nach der Das humorvolle Stillbuch.
Geburt? FUr die ersten echten Mit speziellen Tipps bei
Mama- und Baby-Wochen. schmerzhaftem Anfangsstillen.




Die freie Menstruation:
Methode ohne Binden,
Tampons und Co

edition
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Regelschmerz ade!

Die freie Menstruation: Methode ohne Binden,
Tampons und Co

Mach dich frei von Schmerzmitteln und
Kauf-Produkten zur Monatshygiene!
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