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Aber sie verwendet in der Regel schon lange keine
Binden, Tampons oder anderen Hygieneartikel mehr.

Neugierig geworden? Dann lies Leas COMIC-TAGEBUCH!

Sie zeigt dir genau, wie die freie Mens funktioniert.
Und weil Lea mit der freien Mens so gut entspannen
kann, bleibt sie auch komplett schmerzfrei.

Am besten, du machst es Lea einfach nach! Im COMIC-
TAGEBUCH findest du genug Platz zum Uben und Ideen-

Sammeln. Und spatestens nach dem ersten eigenen
freien Mens-Zyklus kommt der AHA!-Effekt. Wetten?
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Das ist Lea.

Lea ist 32 Jahre alt, verheiratet und hat zwei Tochter, die sie
zu Hause bekommen hat. Ein Mddchen ist im Grundschulalter,
das andere krabbelt nachts noch in Mamas Bett.

Lea arbeitet freiberuflich als Werbefachfrau und macht
Home Office. Praktischerweise hat sie so die meiste Zeit
freien Zugang zu einer Toilette. Ein unschlagbarer Vorteil
zur stressfreien Durchfiihrung der freien Mens, die Lea seit
mehreren Jahren praktiziert.

Weil Lea nicht nur Werbekampagnen zur ersten bemannten
Mars-Mission konzeptionieren und texten kann, lasst sie uns
in diesem COMIC-TAGEBUCH an ihrer freien Mens teilhaben,
die sie extra fiir uns aufgeschrieben hat.

UPS, NICHT
ERSCHRECKEN! LEAS
COMIC-TAGEBUCH
KANN MANCHMAL
ECHT SCHRAG SEIN!




Mens — was ist das?

Bevor wir anfangen, lass uns kurz zusammenfassen, worum
es hier tiberhaupt geht.

Wenn du als Madchen schon einige Jahre auf der Erde
gelebt hast, entwickelst du dich irgendwann zu einer Frau,
die schwanger werden kann. Das Besondere daran: Deine
Gebarmutter blutet nun ab und zu, und dieses Blut rinnt aus
der Scheide.

Verschiedene Hormone sorgen dafiir, dass die Blutung
regelmaBig passiert. Deshalb nennt man diese ,Tage* auch
die ,Regel”. Andere sagen ,Menstruation“ dazu, weil das
Bluten ungeféhr alle 28 Tage wiederkehrt, also circa einmal
im Monat (auf Lateinisch ,Mens") startet.

!

MENS-START IM
UHRZEIGERSINN:
UNBEFRUCHTETES El
AUSSCHEIDEN, -NEUES El
REIFEN LASSEN.

EST, REIFT SCHON

#HREND DU NOCH BLUT
WAHE N DIR HERAN.

WIEDER EIN NEUES El

Dein Korper will einfach sicherstellen,
dass du jeden Monat die Chance
bekommst, dich zu vermehren.

Das Ei, aus dem sich ein Baby entwickeln kdnnte, ,springt"
zur Eisprungzeit (,,Ovulation von lat. Ovus = Ei) etwa zur
Zyklusmitte aus einem deiner beiden Eierstocke in einen der
beiden Eileiter, die sich rechts und links der Gebarmutter
befinden. Manche Frauen spiiren den Eisprung zu dieser Zeit
sehr genau rechts oder links unterhalb des Nabels.

Bereits etliche Tage vor dem Eisprung bist du fruchtbar und
kannst schwanger werden. Diese fruchtbare Zeit merkst du
unter anderem durch Scheidenschleim, der immer spinnbarer
wird, bis er sich anfiihlt wie Eiklar.

Wurde dein Ei nicht durch Sex und die in der
Befruchtungsflissigkeit des Mannes enthaltenen Spermien
befruchtet, braucht es sich auch nicht in der saftigen
Schleimhaut der Gebarmutter zu verankern.

Dein Korper merkt in diesem Fall, dass keine
Schwangerschaft vorliegt, und stdBt das unbefruchtete
Ei letztlich gemeinsam mit der alten Schleimhaut deiner
Gebdrmutter sehr kraftig wieder ab: Du blutest, und alles
Alte wird ausgeschieden.

Dieser Zyklus geht bei gesunden Frauen vollautomatisch vor
sich. AuBer, du bist schwanger, stillst viel oder nimmst die
Pille bzw. andere Hormone, die den Eisprung unterdriicken
(sogenannte ,,Ovulationshemmer*).



Was ist die freie Mens?

Die freie Mens ist eine Methode, mit der du deine
Periode (fast ganz) ohne Tampons, Binden, Mensbecher,
Schwammchen oder sonstige Hygieneartikel erleben und
stattdessen ,frei* abflieBen lassen kannst.

Deine Tage einfach so zu managen, ohne ausgestopft zu sein
oder Binden im Slip zu haben, bedeutet in der Regel eine
groBe Erleichterung — vor allem was ldstige Regelschmerzen
angeht. Viele Madchen und Frauen fiihlen sich zudem
wesentlich freier und selbstbestimmter als zuvor.

Warum das so ist? Ganz einfach: Frei abzulassen heift,

gut zu wissen, was innerlich vor sich geht. Dadurch
bist du von Natur aus offener und gelassener, als wenn
du dich immer nur ausstopfst oder Binden verwendest.

nicht mehr absolut abhdngig zu sein von kauflichen
Menstruationsprodukten. Dadurch bernimmst du die
Flihrung und wirst selbstbewusster deinem Kérper
gegeniber, denn du kommst auch ohne Drogeriemarkt
zurecht.

dem Rhythmus deines Korpers zu folgen. Dadurch
kommt in der Regel alles besser in Schwung und du
kannst deinen Zyklus sogar beschleunigen, also die
Blutungsdauer etwas verkiirzen.

nicht zuletzt die Kraft der Gebarmutter zu spiiren und
zu unterstitzen. Dieser Muskel in dir ist sehr machtig,
er kann sogar dein Kind gebdren! Die freie Mens ist
daher ein gutes Training fiir einfache Geburten. Und
genau wie bei einer Geburt braucht das Anspannen
und Entspannen der Gebarmutter nicht weh zu tun.

Dass es auBerdem sehr viel umweltschonender und
kostenglinstiger ist, einige Blatt Toilettenpapier als
Wascheschutz zu verwenden anstatt jedes Mal eine neue
Einmalbinde oder einen Tampon zu verbrauchen, liegt auf
der Hand.




Schon, dass du dabei
sein willst!

Meistens klappt die freie Mens schon nach ein paar Ubungs-
Zyklen recht gut.

Wenn du also etwas experimentierfreudig bist, wirst du von
Mal zu Mal sicherer im Umgang mit dieser total praktischen
Methode.
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Dennoch tauchen auch fiir routinierte freie Mensianerinnen
immer wieder konkrete Fragen zur Durchfihrung der freien
Mens in der Praxis auf, zum Beispiel:

Wie merke ich, dass die freie Mens beginnt und wann ist
sie vorbei?

Was tue ich, wenn ich unterwegs bin?

Laufe ich in der Nacht aus?

Wie oft brauche ich an den starken Tagen eine Toilette?
Kann ich wahrend der freien Mens auch schwimmen
oder in die Sauna gehen?

All diese Fragen lassen sich beantworten.

Am besten von jemandem, der schon viel Erfahrung im
Umgang mit der Methode hat. Zu diesem Zweck hat Lea einen
Zyklus lang genau notiert, was mit ihrer Mensflissigkeit
passiert, wenn sie nicht durch Tampons oder Binden innerlich
oder duBerlich aufgesaugt wird — zu Hause und unterwegs.

Damit sich Lea auch tatsdchlich an jedes winzige Detail
erinnert, hat sie ein FREIE MENS-TAGEBUCH geftihrt, was nicht
zuletzt ihre Kinder sehr witzig fanden. Denn wer erstattet
schon Bericht (iber das, was auf der Toilette herauskommt?

VIELLEICHT DU BEI DEINER
ERSTEN FREIEN MENS!?




Das Aufschreiben ist in der Tat eine gute Idee. So behdltst du
deine Forschungsergebnisse stets im Blick und kannst parallel
zu Leas Beschreibung deine EIGENEN Erfolgsrezepte fiir die
freie Mens notieren.

Am besten ist, du findest selbst heraus, an welchen Tagen und
fiir welche Anforderungen dir welche Kombinationen der freien
Mens mit ,klassischen” Methoden am besten gefallen.

GEHST DU HEUTE
SCHWIMMEN? ICH HABE
MEINE TAGE.

KLAR. MAGST DU
DIR VON MIR EINEN
TAMPON LEIHEN?
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DENK DARAN: UBUNG MACHT DIE\
MEISTERIN! UND WENN DU EINEN
ZYKLUS LANG AUF HERKOMMLICHE
PRODUKTE ZURUCKGREIFST, IST
DAS NATURLICH VOLL OK.

Du kannst die freie Mens — zum
Beispiel beim Schwimmen, in der Sauna
oder unterwegs — auch eine Zeit lang
aussetzen und dann, im jeweiligen Anschluss an die
klassische Verwendung von Tampons, Binden und Co,
wieder unbeschwert auf der Toilette frei mensieren.

Das Gute daran: Sobald du die freie Mens gelernt und getibt

hast, kannst du sie jederzeit fur dich ,aktivieren* und niitzen.
Vollstandig, teilweise oder einen Zyklus lang auch einmal gar

nicht.

Das Wissen um die freie Mens bleibt jederzeit fiir dich abrufbar,
so wie du auch das Zahneputzen nicht verlernst, wenn du es
einen Morgen einmal ausldsst.

Und nun viel SpaB mit Leas Geschichte und dem Menstruieren
(fast) ohne Binden, Tampons und Co!
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LEAS ,FREIE MENS-
TAGEBUCH* LIEGT BEREIT
UND DER BLEISTIFT IST
FRISCH GESPITZT, DENN
BALD WIRD’S WIEDER
LOSGEHEN!
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Sonntag, 29. Zyklustag
und 1. Zyklustag

21 UHR

Ich besuche die Toilette und stelle beim
Abwischen fest, dass sich etwas Blut auf dem
Toilettenpapier befindet.

Obwohl es schon spdt am Abend ist, beschlieBe
ich, diesen Tag bzw. Abend als 1. Zyklustag zu
rechnen. Blut ist Blut, immerhin.

Vermutlich ist meine Aufwachtemperatur® heute
morgen schon um ein paar Zehntelgrad gesunken,
was einen echten Zyklusstart markiert. Faul, wie
ich derzeit mit teils mehreren Still-Stops in der
Nacht bin, habe ich allerdings nicht gemessen.

Noch befindet sich kaum Material zum
Ausscheiden in meinem Unterleib.

Dennoch lege ich drei Blatt Toilettenpapier in
meinen Slip, da ich nicht weiB, wie rasch es
vorangehen wird.

* Lea misst normalerweise ihre Aufwachtemperatur,
damit sie die volle Kontrolle Gber ihren Zyklus behalt.
Wenn du mehr dariber wissen und deine Zyklen auch
selbst vermessen méchtest, besorg dir am besten den
Menstruationskalender ,Alle meine Tage®. 15
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Was weiBt du iiber
deinen Zyklusstart?

[ Irgendwann ist die Unterhose blutig, was
manchmal recht unpraktisch ist.

] Ich messe jeden Morgen meine
Aufwachtemperatur und sehe schon vor
der eigentlichen Blutung, dass es losgeht.

]  Vor Zyklusbeginn bin ich etwas knautschig
und schlecht zu vertragen.

[ Anden Tagen vor den Tagen lasse ich
es mir besonders gut gehen, weil ich da
empfindsamer bin als sonst.

NOTIERE NUN, WIE SICH
DER ZYKLUSSTART BEI
DIR NORMALERWEISE
ANFUHLT UND WIE DU

IHN ENTDECKST.
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Wie geht es bei dir
am besten voran?

Je lockerer ich bin, desto besser klappt's.

Am liebsten habe ich viel Ruhe und Zeit fir
mich alleine.

Ein bisschen Bewegung tut gut.
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Ich bin besonders unternehmungslustig und
traue mir zu, auch auf fremden Toiletten die
freie Mens zu probieren.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Wer braucht noch
alte Schleimhaut?

Niemand! Deshalb stelle ich mich darauf ein, wie
ich mich innerlich erneuere.

Der Spaziergang an der frischen Luft tut gut, und
dass die Kinder — wie erwartet — trédeln, finde ich
heute (iberhaupt nicht schlimm.

Ich habe ZEIT. Viel Zeit.

Diese Gelassenheit gefallt auch meinem Korper: Er
kiimmert sich um die Aufrdumarbeiten, wéhrend
ich ihn durch das Spazierengehen sanft dabei
unterstiitze. So kommt alles gut in Schwung.
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