Wie sicher ist sensiplan®?

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt: Sensiplan ist so
sicher wie die Pille, wenn die Partner die Methodenregeln
kennen und sich daran halten. Voraussetzung ist natiirlich,
dass eine Frau ihre Signale kennt und sie richtig deuten
kann. Wichtig ist auch, dass ein Paar sich einig ist, ob es
sich ein Kind wiinscht oder nicht.

Fiir wen ist sensiplan® geeignet?

Sensiplan ist etwas fiir Paare, die nach Alternativen in der
Familienplanung suchen und Lust verspiiren, ihren Korper
kennen zu lernen.

Im Prinzip kann jedes junge Middchen bereits die Selbst-
beobachtung erlernen und spiter fiir ihre Familienplanung
anwenden. Es ist aber auch kein Problem, von anderen
Methoden wie der Pille zu Sensiplan zu wechseln.
Voraussetzung ist weder ein regelmifliger Zyklus noch ein

gleichbleibender Tagesablauf.

sensiplan® und Fruchtbarkeit

Viele Frauen haben nie gelernt, auf die Signale ihres Korpers
zu horen und ihre Fruchtbarkeit bewusst wahrzunehmen.
Doch jede Frau kann das nachholen, solange sie im frucht-
baren Alter ist. Sie braucht nur etwa zwei bis drei Zyklen
dafiir. Viele erleben es als faszinierend, in punkto Frucht-
barkeit tiber sich selbst bestimmen zu konnen. Einzige
Voraussetzung dafiir ist die Bereitschaft, sich selber kennen
lernen zu wollen.

Selbst wenn Frauen sich momentan nicht vorstellen kon-
nen, Sensiplan zur Familienplanung anzuwenden, kommt
es doch einer kleinen Entdeckungsreise gleich, die Zeichen
der Fruchtbarkeit am eigenen Korper zu entdecken und
kennen zu lernen. Dies vertieft bei vielen Frauen das eigene
Korperbewusstsein.

Wie kann Frau/Mann sensiplan® erlernen?

Sensiplan lernen Frau und Mann am besten gemeinsam und
mit Hilfe von ausgebildeten NFP Berater:innen fiir Sensiplan,
bei denen die Frau/das Paar eine ausfithrliche Beratung erhilt
und die Anwendung sicher erlernen kann.

Die Lernphase erstreckt sich iiber einen Zeitraum von drei
Zyklen. Zuerst wird die Selbstbeobachtung erlernt, dann die
Regeln zur Bestimmung der fruchtbaren Zeit; als letztes folgen
besondere Lebenssituationen und wie anhand der Zyklus-
aufzeichnungen eine Schwangerschaft erkannt werden kann.

Erfahrungsgemif sind nahezu alle Frauen und Manner dann
in der Lage, Sensiplan ohne weitere Beratungen selbststindig
und sicher anzuwenden.

Sollten doch noch mal Fragen aufkommen, beantworten die
Sensiplan Berater:innen diese gerne.

Uber Anschriften von Sensiplan Berater:innen
und Kurs-Termine informiert die

Malteser Arbeitsgruppe NFP
Erna-Scheffler-Str. 2

51103 Kéln

E-Mail: nfp@malteser.de

Auf www.sensiplan.de finden sich auch Zyklusblitter,
Buchhinweise und weitere Informationen zu Sensiplan.

i ] www.sensiplan.de
www.nfp-online.de

Titelbild: www.photocase.de / criene

Malteser
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Natiirliche Familienplanung
mit sensiplan®
Fiinf Fragen — fiinf Antworten
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Was ist sensiplan®?

Sensiplan ist eine natiirliche Methode der Familienplanung,
bei der eine Frau verschiedene Korperzeichen beobachtet,

die sich im Laufe des Zyklus typisch verandern. Diese Zeichen
ermoglichen ihr, ihre fruchtbaren und unfruchtbaren Tage zu
bestimmen. Drei Signale sind von entscheidender Bedeutung.

Die Verinderungen von:

* Korpertemperatur

* Zervixschleim

* Gebirmutterhals/Muttermund

Eine Frau, die diese Signale deuten kann, weiff, wann eine
Schwangerschaft moglich ist und wann nicht, und kann dann
entsprechend mit ihrem Partner Verkehr haben.

Sensiplan ist aber noch mehr
Sensiplan ist eine Wahrnehmungsmethode. Vorginge im eige-
nen Korper werden bewusster beobachtet.

Sensiplan ist aber auch eine Verhaltensmethode. Sie gibt Man-
nern und Frauen die Chance, ihre sexuelle Beziehung und die
Familienplanung partnerschaftlich zu gestalten. Sensiplan ist
dhnlich sicher wie andere bewahrte Methoden und in jedem
Fall frei von gesundheitlichen Nebenwirkungen.

Wie funktioniert sensiplan®?

Voraussetzung fiir eine Schwangerschaft ist, dass Eizelle und
Spermium zusammenkommen. Die Eizelle wird nur einmal
im Zyklus vom Eierstock freigegeben und ist nicht einmal
einen ganzen Tag lang befruchtungsfihig. Die Spermien dage-
gen konnen um den Eisprung herum einige Tage im weibli-
chen Korper iiberleben.

Wihrend dieser Zeit verindern sich die morgendlich gemes-
sene Korpertemperatur, die sogenannte Basaltemperatur, der
Zervixschleim und der Muttermund besonders deutlich.

Diese Korperzeichen werden tdglich beobachtet, in ein
sogenanntes »Zyklusblatt« eingetragen und nach leicht
verstandlichen Regeln ausgewertet. So ist eine Frau in der
Lage, ihre fruchtbare Phase zu bestimmen und eine Schwan-
gerschaft gezielt anzustreben oder bewusst zu vermeiden.

Koérpertemperatur

Wer den Verlauf der Kérpertemperatur iiber einen Zyklus
verfolgt, stellt fest, dass es zwei Temperatur-Niveaus gibt.
Vor dem Eisprung ist die Temperaturlage niedriger. Um den
Eisprung herum steigt sie erkennbar an und verbleibt auf ei-
nem hoheren Niveau. Diese Beobachtung ermdglicht es, den
Beginn der unfruchtbaren Phase nach dem Eisprung sicher
festzulegen.

Zervixschleim
Driisen im Gebirmutterhals (Zervix) bilden im Laufe des
Zyklus Zervixschleim von wechselnder Qualitdt und Menge.

Im Allgemeinen wird eine Frau den Zervixschleim erst einige
Tage nach der Monatsblutung wahrnehmen. Zunéchst ist er
dicklich-zih, teils klebrig-cremig und oft weiflich gefirbt.

Je niher der Eisprung riickt, umso reichlicher und fliissiger
wird er und gleichzeitig klarer — fast wie Eiweiff. Dann hat er
jene Beschaffenheit, die es den Spermien ermdglicht, bis zur
Eizelle vorzudringen und auch einige Tage in der Gebarmutter
zu Uberleben. Nach dem Eisprung dickt der Zervixschleim
ein, verschliefft pfropfartig den Muttermund und wird fiir die
Spermien wieder undurchdringbar.

Jede Frau kann diesen Vorgang beobachten. Wenn in der
fruchtbaren Phase reichlich Zervixschleim die Scheidenwinde
hinabfliefit, entsteht im Scheidenbereich ein nasses Gefiihl.
Beim Abtupfen der Scheide sieht eine Frau wie der Schleim
beschaffen ist — ob dicklich oder diinnfliissig — und welche
Farbe er hat - gelblich oder weifilich.

Gebarmutterhals/Muttermund
Und noch an einem weiteren Korperzeichen erkennt eine
Frau den Wechsel ihrer Fruchtbarkeit: am so genannten

Muttermund, dem unteren Anteil des Gebirmutterhalses.
Er ragt kugel- oder zapfenformig in die Scheide hinein. Im
Laufe ihres Zyklus kann eine Frau durch regelmafliges Ab-
tasten meist deutlich feststellen, wie sich Lage und Festigkeit
des Gebarmutterhalses und die Offnung des Muttermundes
verindern. Diese Selbstuntersuchung ist fiir das Erkennen
der fruchtbaren und unfruchtbaren Tage nicht in jedem Fall
erforderlich. Sie kann aber in manchen Situationen - wie in
den Wechseljahren oder nach der Geburt eines Kindes - eine
zusitzliche Hilfe sein.

Symptothermal

Diese Kombination der Beobachtung von Symptomen
(Zervixschleim/Muttermund) und Kérpertemperatur wird
auch symptothermale Methode genannt. Temperaturwerte
und Zervixschleim-Muster miissen nach ganz bestimmten
Regeln ausgewertet und interpretiert werden, damit Sensi-
plan sicher ist. Dafiir gibt es ein ausfithrliches Regelwerk,
das leicht erlernbar ist und erméglicht, die fruchtbare Phase
einzugrenzen.
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Alle Beobachtungen werden auf einem Zyklusblatt festgehalten.



