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Die Zervixschleimauswertung
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Zervixschleimauswertung
Fitness Test

Anzahl der Fehler bei
den Zervixschleimabkürzungen

Empfehlung für die weiteren Lernschritte

0 Super! Zur eigenen Sicherheit empfehlen sich
stichpunktartige Auswertkontrollen im
nächsten Kapitel!

1-5 Sie haben noch einige Schwachstellen, die Sie
durch die Bearbeitung das nächsten Kapitels in
den Griff bekommen können, evtl. sind Sie fit
bis zum Zwischenstopp! 

6 oder mehr Bitte setzen Sie sich intensiv und
ausführlich mit dem nächsten Kapitel 
auseinander!
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Anzahl der Fehler bei den
Zervixschleimabkürzungen

Empfehlung für die weiteren Lernschritte

0 Ausgezeichnet! Sie können sofort mit dem
nächsten Kapitel weitermachen.

1-3 Gut!
Machen Sie sich Ihre Fehler bewusst.
Wenn Sie sich danach sicher fühlen,
gehen Sie zum nächsten Kapitel.

4-8 Sie haben noch einige Unsicherheiten
und beheben dies am besten durch die
komplette Bearbeitung des Kapitels.

mehr als 9 Bitte bearbeiten Sie sorgfältig das komplette
Kapitel. Lassen Sie keine Übung aus!

Zervixschleimauswertung 
Halbzeit
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Lösung für Übung 31
Vertiefungsmöglichkeiten und Tipps zum Erlernen der Zervixschleimabkürzungen

a) Mindestens 10 Beschreibungen für das Aussehen von Zervixschleim in der Kategorie S:
glasig, glasklar, glasig durchscheinend, wie rohes Eiweiß (glasig, mit weißlichen Fäden durchsetzt)
dehnbar, spinnbar, fadensziehend, flüssig, so flüssig, dass er „wegrinnt wie Wasser“, rötlich,
rotbraun, gelblich-rötlich

b) Beschreibungsmöglichkeiten für Empfinden/Fühlen bei S:
nass, schlüpfrig, rutschig, glitschig, wie eingeölt, weich, glatt

c) Aussehen von Zervixschleim aus der Kategorie S:
dicklich, weißlich, trüb, cremig, klumpig, geblich, klebrig, nicht ziehbar, zäh

d) Beschreibungsmöglichkeiten für t:

Zervixschleimabkürzung t

Empfinden/Fühlen
trocken
trockenes, rauhes,
juckendes Gefühl
unangenehmes Gefühl

Aussehen
nichts gesehen,
kein Zervixschleim am Scheideneingang
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Fortsetzung: Lösung für Übung 31

e) Beschreibung für f:
feucht, aber nichts gesehen bzw. kein Zervixschleim am Scheideneingang

f) Unterscheidung zwischen t und o:
nichts gefühlt, keine Feuchtigkeit, keine Empfindung am Scheideneingang, nichts gesehen, kein Zervix-
schleim am Scheideneingang; o unterscheidet sich von t durch die Empfindung (vgl. d)

Zervixschleimauswertung
Endergebnis!

Anzahl der Fehler bei
den Zervixschleimabkürzungen

Empfehlung für die weiteren Lernschritte 

0 Super! Weiter gehts mit neuen Kapiteln!

1-3 Wo steckt der Fehler? Beheben - und
weiter geht´s mit neuen Kapiteln.

mehr als 4 Bitte bearbeiten Sie Übung 31 und das Kapitel
„Vertiefungsmöglichkeiten“ und „Tipps zum
Erlernen der Zervixschleimabkürzungen“. Sie
erhalten dort wertvolle Hinweise wie Sie in
Zukunft Fehler vermeiden können.

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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Vertiefungsmöglichkeiten und Tipps zum Lernen der Zervixschleimabkürzungen

Anlegen einer Lernkartei mit den verschiedenen Kombinationsmöglichkeiten der
Zervixschleimbeobachtung (50 - 200 Kärtchen).
Kaufen Sie sich entweder Karteikärtchen in DIN A 6- oder DIN A 7-Größe oder falten Sie
ein DIN A 4 Blatt so lange, bis die Zettel die Maße 7 x 10,5 cm erhalten. Entsprechend der
Zettelgröße legen Sie sich einen Karteikasten an, der in 5 verschiedene Fächer aufgeteilt
wird.
Bei den ersten 30 Kärtchen schreiben Sie jeweils auf die Vorderseite eines Kärtchens die
Abkürzungen, auf die Rückseite eine Zervixschleimbeschreibung, die in die Kategorie der
Abkürzung fällt. Diese Karte stecken Sis in das erste kleine Fach, und zwar so, daß die
Beschreibung in ihrem Blickfeld liegt. Nehmen Sie das erste Kärtchen heraus und versu-
chen Sie die Abkürzung zu finden. Wenn Sie sie nicht wissen, drehen Sie das Kärtchen um
und lesen die Abkürzung. Müssen Sie nachsehen, dann stecken Sie das Kärtchen wieder
in das Fach zurück, und zwar ganz nach hinten; haben Sie die Abkürzung gewußt, dann
stecken Sie das Kärtchen ins zweite Fach.
Im nächsten Lernintervall gehen Sie dann zunächst an das zweite Fach, überprüfen, ob Sie
immer noch die Beschreibungen und Abkürzungen richtig zuordnen können und gehen
dann wieder ans erste Fach und verfahren mit diesen Begriffkärtchen wie in der
Lerneinheit zuvor.
Wenn Sie dann alle Abkürzungen und Beschreibungen beherrschen, legen Sie als näch-
stes Karteikarten mit Kombinationen von Zervixschleimbeobachtungen (Empfinden,
Fühlen und Aussehen) an, denen Sie auf der anderen Seite des Kärtchens die entspre-
chende Abkürzung zuordnen. Mit diesen Kombinationen und Abkürzungen verfahren Sie
wie in dem vorher beschriebenen System mit den Einzelbeschreibungen und
Abkürzungen.

Dekorieren Sie z.B. Ihre Küche, Ihr Bad oder Ihr Schlafzimmer mit Zervixschleim-
beschreibungen und Abkürzungen.
Überlegen Sie sich, in welchen Lernschritten Sie die Zervixschleimabkürzungen und
Beschreibungen lernen wollen. Dann gehen Sie hin und beschriften Kärtchen mit
Kombinationen von Beschreibungen und Kärtchen mit Zervixschleimabkürzungen.
Gruppieren Sie diese Kärtchen so, dass für Sie optisch Bilder entstehen. Entweder treffen
Sie in der Küche immer auf die S-plus-Kombination, im Bad auf die S-Kombination, oder
aber Sie treffen vor dem Einschlafen neben Ihrem Bett immer auf die Kombination der nie-
deren Qualität. Lesen Sie sich jedesmal, wenn Sie auf diese Stelle treffen, die Abkür-
zungen und die Beobachtungskombinationen durch. Wechseln Sie jeden zweiten Tag 
die Bilder, so dass Sie einmal in der Küche auf „S“ treffen und ein anderes Mal auf „S +“. 
Überprüfen Sie im Übungsprogramm, ob sich Ihr Fehlerquotient  in  diesen  Übungen  ent-
scheidend  verbessert  hat.  Falls  Sie  nun  fehlerfrei  Abkürzungen und Beobachtungs-
kombinationen zuordnen können, verlassen Sie dieses Kapitel und widmen Sie sich einem
anderen Themenbereich im Übungsprogramm. Falls Sie weiterhin Probleme haben, spie-
len Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer Freundin Domino.

Vorschlag A:

Vorschlag B:

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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Stellen Sie aus festem Karton oder aus Karteikärtchen, die Sie wie im folgenden Beispiel
dargestellt beschriften, ein Dominospiel her. Versuchen Sie alle möglichen Kombinationen
von Zervixschleimbeobachtung und Abkürzungen auf diesen Dominokarten abzubilden.
Spielen Sie anschließend mit Ihrem Partner, einer anderen NFP-Anwenderin oder einer
guten Freundin, so lange Domino, bis Sie die Abkürzungen und die Zervixschleimbe-
obachtungen sicher zuordnen können. Überprüfen Sie Ihren Lernerfolg an Hand von eini-
gen ausgewählten Übungen im Übungsprogramm.

Vorschlag C:

Domino
Stellen Sie ein Dominospiel aus Karton oder Holzklötzchen her.

Fünf Beispiele für Kartenpaare

Kein Zervixschleim 
am Scheideneingang

Kein Zervixschleim 
am Scheideneingang

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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H123
Der Zervixschleimhöhepunkt – Fitness Test

    Übung 32

Übung 1 Tag 17
Übung 2 Tag 14, 19, 21
Übung 3 Tag 15
Übung 4 Tag 20
Übung 5 Tag 10, 14, 17, 19
Übung 6 Tag 9, 16, 21, 23, 29
Übung 7 Tag 27
Übung 8 Tag 9, 14, 19
Übung 9 Tag 12, 21
Übung 10 Tag 12
Übung 11 Tag 15
Übung 12 Tag 16, 21
Übung 13 Tag 22
Übung 14 Tag 13
Übung 15 Tag 16
Übung 16 Tag 12
Übung 17 Tag 16, 19
Übung 18 Tag 16, 24
Übung 19 Tag 16, 20
Übung 20 Tag 14
Übung 21 Tag 8, 14, 21
Übung 22 Tag 16, 12, 20
Übung 23 Tag 7, 11, 15, 18
Übung 24 Tag 7, 13
Übung 25 Tag 18, 22
Übung 26 Tag 17, 20, 22, 25
Übung 27 Tag 19, 22, 25, 12, 14
Übung 28 Tag 16, 19, 25
Übung 29 Tag 17
Übung 30 Tag 12, 19, 26

Übungsnummer Tag der/des Zervixschleimhöhepunkte/s

Die Zervixschleimhöhepunkte von Übung 1-30
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H123
Der Zervixschleimhöhepunkt

Der Höhepunkt des Zervixschleimsymptoms
   Fitness Test

Anzahl der Fehler beim Fitness Test Tipps für die weitere Vorgehensweise

0 Prima! Zur eigenen Sicherheit bitte noch
einmal das Kapitel „ExpertInnen gefragt“
bearbeiten.

1 und mehr Fehler Aufgrund der Bedeutung der richtigen
Bestimmung des Schleimhöhepunktes
empfiehlt sich die komplette Bearbeitung
der Übungen 38-45.
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H123

Zervixschleimhöhepunkt – Halbzeit

Anzahl der falsch ausgewerteten
Höhepunkte

Tipps für die weiteren Schritte

0 Fantastisch! Weitermachen im nächsten Kapitel

1-3 Übungen 46-49

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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H123
H 1

H 1  2

H 1  2 3
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Zervixschleimhöhepunkt
      Endergebnis

Fehler bei der Höhepunktauswertung Tipps für weitere Schritte

0 Fantastisch! Weitermachen im nächsten Kapitel

1-2 Überprüfen Sie noch einmal Ihre Fehler und lesen
Sie die Vertiefungsmöglichkeiten zu H123 durch.

Vertiefungsmöglichkeiten und Tipps zum Erlernen von H123

a) Der Höhepunkt des Zervixschleimsymtoms ist der letzte Tag mit der individuell besten Schleimqualität. 
(siehe auch Natürlich und sicher, Arbeitsheft). Training 6 „Bestimmen des Zervixschleimhöhepunkts“.

b) Die entsprechenden Auflösungen zu den Übungen im Arbeitsheft finden Sie im Lösungskommentar 
des Arbeitsheftes.

H123

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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Die Temperaturauswertung

Regel:

Ein Temperaturanstieg hat dann stattgefunden, wenn man drei aufeinander folgende Messwerte findet,
die alle höher sind als die 6 vorangegangenen Messwerte, wobei die 3. höhere Messung mindestens
2/10°C (= 2 Kästchen im Zyklusblatt) über dem höchsten der vorangegangenen 6 niedrigen
Temperaturwerte liegen muss.

Ausnahme 1 zur Temperaturregel

Ist der 3. Temperaturwert nicht 2/10°C (= 2 Kästchen) höher, muss ein 4. Temperaturwert abgewartet
werden. Dieser muss dann nicht 2/10°C höher sein, aber höher als die 6 vorangegegangenen Werte. 

Ausnahme 2 zur Temperaturregel

Zwischen den 3 erforderlichen höheren Messungen kann eine unter oder auf die Linie fallen, darf aber
nicht mitgezählt werden.

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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keine Temperaturhochlage bestimmbar
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Temperaturauswertung
Fitness Test

Anzahl falsch ausgewerteter Zyklen Tipps für weitere Schritte

0 Keine falsche Auswertung? Super, überschla-
gen Sie die folgenden Kapitel und fahren mit dem
Kapitel „Temperaturauswertung im 1. Zyklus nach
Absetzen hormoneller Verhütungsmittel“ fort.

1-3
Bei Fehlern in der Anwendung der 1. und 2. Aus-
nahmewertregel empfielt sich die Bearbeitung
des Kapitels „Ausnahmeregel 1+2 zur Tempera-
tur“, im Praxisbuch „Natürlich und sicher“ und  
des Trainings 11-13 im Arbeitsheft.

mehr als 4 Haben Sie mehr als 5 falsche Auswertungen?
Überprüfen Sie Ihre Fehler und arbeiten Sie 
kontinuierlich in diesem Kapitel weiter.

6  5  4  3  2  1

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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Temperaturverlauf – Halbzeit

Anzahl falsch ausgewerteter Zyklen Tipps für weitere Schritte

0 Fantastisch! Sie können sofort mit dem
nächsten Kapitel weitermachen.

1-3 Gut! Korrigieren Sie Ihre Auswertung und wählen
Sie aus den Übungen 72-84 noch 4 Zyklen zur
Bearbeitung aus.

Mehr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Am besten bearbeiten Sie das
Kapitel komplett.
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Tipps für weitere Schritte

0 Fantastisch! Weiter geht´s im nächsten Kapitel.

1-3 Überprüfen Sie noch einmal Ihre Fehler und
arbeiten im nächsten Kapitel weiter.

mehr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das Kapitel noch ein-
mal und lesen Sie im Praxisbuch NuS das Kapitel 
„Wie wird der Temperaturanstieg ausgewertet“

Temperaturverlauf – Endergebnis

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen
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      Temperaturauswertung im 1. Zyklus 
nach Absetzen hormoneller Verhütungsmittel
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keine Temperaturhochlage bestimmbar
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Auswertungen von Störungen

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



43

Natürlich und sicher - Das NFP LösungsprogrammSensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



44

Natürlich und sicher - Das NFP LösungsprogrammSensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



45

Natürlich und sicher - Das NFP Lösungsprogramm

St
re

ss
St

re
ss 

 N
W

St
re

ss 
 N

W
St

re
ss

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



46

Natürlich und sicher - Das NFP LösungsprogrammSensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



47

Natürlich und sicher - Das NFP Lösungsprogramm

keine Temperaturhochlage bestimmbar
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlung für die weiteren Lernschritte

0 Fantastisch! Sie können sofort mit dem 
nächsten Kapitel weitermachen.

1-3 Gut! Korrigieren Sie Ihre Auswertungen und
wählen Sie aus den Übungen 107-118
noch 4 Zyklen zur Bearbeitung aus.

mehr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das Kapitel komplett
und lesen Sie im Praxisbuch „Natürlich und
sicher“ das Kapitel „Störungen der Aufwach-
temperatur“.

Auswertungen von Störungen im
Temperaturverlauf – Halbzeit
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Tipps für weitere Schritte

0 Fantastisch! Weiter geht´s im nächsten Kapitel

1-3 Wo steckt der Fehler? Beheben und 
weiter geht´s im nächsten Kapitel

mehr als 4 Fehler Versuchen Sie die Fehlerursache ausfindig zu
machen, z. B.:

falscher Umgang mit Störungen?
Ausnahme 1 nicht erkannt?
Ausnahme 2 nicht erkannt?

Entsprechend Ihren Fehlern bietet sich eine
gezielte, erneute Übung vorangegangener
Kapitel an. Entscheiden Sie selbst, welches Kapitel
Sie erneut bearbeiten.

Auswertungen von Störungen im Temperaturverlauf
Endergebnis
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Die unfruchtbare Zeit nach dem Eisprung beginnt am Abend des dritten Tages mit
geschlossenem, harten Gebärmutterhals in doppelter Kontrolle mit der Temperatur

          Die Auswertung der 
Gebärmutterhalsbeobachtung

noch kein Ende F bestimmbar
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Lösungen zur Gebärmutterhalswertung

Anzahl der Fehler bei der Auswertung Empfehlungen für die weiteren Schritte

0 Super! Zur eigenen Sicherheit empfehlen sich
stichpunktartige Auswertkontrollen im
nächsten Kapitel!

mehr als 1 Fehler Sie haben noch Unsicherheiten. Um diese zu
beheben, empfiehlt sich die Bearbeitung des
nächsten Kapitels.

Sensiplan-Übungsprogramm – Lösungen



58

Natürlich und sicher - Das NFP Lösungsprogramm

Der Beginn der fruchtbaren Zeit 

Messweise

Messweise
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Messweise

Messweise
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlungen für die weiteren
Lernschritte

0 Sie können mit dem nächsten Kapitel fortfahren.

1-2 Bearbeiten Sie das folgende Kapitel bis zum
Zwischenstopp. 

Mehr als 2 Fehler Da die korrekte Bestimmung der unfruchtbaren
Zeit am Zyklusanfang sehr wichtig ist, empfiehlt
sich die komplette Bearbeitung des nachfolgen-
den Kapitels.

Zyklusanfang
Fitness Test
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1  2
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlungen für die weiteren
Lernschritte

0 Ausgezeichnet! Sie können sofort mit dem näch-
sten Kapitel weitermachen.

1 Schon ganz gut! Kontrollieren Sie Ihre Fehler und
korrigieren Sie Ihre Auswertung. Wählen Sie aus
den Übungen 153-161 noch 4 Zyklen zur
Bearbeitung aus.

Mehr als 1 Fehler Sie haben noch Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das ganze Kapitel
und lesen im Praxisbuch „Natürlich und sicher“ 
das Kapitel „Die unfruchtbare Zeit am Zyklus-
anfang“, intensiv durch.

Zyklusanfang – Zwischenstopp
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Zyklusanfang
Endergebnis

Anzahl der der falsch ausgewerten Zyklen Tipps für die weiteren Schritte

0 Fantastisch! 
Weiter geht´s im nächsten Kapitel.

1 Welche Unsicherheiten gibt es noch? Beheben -
und weiter geht´s im nächsten Kapitel.

2 und mehr Wo drückt der Schuh? Welche Auswertregel ist
noch unklar?
Bitte bearbeiten Sie das Kapitel erneut
und klären Sie noch vorhandene Unsicherheiten.
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Ende der fruchtbaren Zeit
Fitness Test
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noch kein Ende F bestimmbar
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Anzahl der Fehler Empfehlungen für die weiteren
Lernschritte

Alles richtig? Sie können mit dem nächsten Kapitel
fortfahren.

1-2 Fehler Bearbeiten Sie das folgende Kapitel bis zum
Zwischenstop.

Mehr als 2 Fehler Da die korrekte Bestimmung des Endes der
fruchtbaren Zeit sehr wichtig ist, empfiehlt sich
die komplette Bearbeitung des nachfolgenden
Kapitels.
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Ende der fruchtbaren Zeit
Zwischenstopp

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlungen für die weiteren
Lernschritte

0 Fantastisch! Sie können sofort mit dem nächsten
Kapitel weitermachen.

1-2 Schon ganz gut! Sehen Sie sich Ihre Fehler an, kor-
rigieren Sie Ihre Auswertung und wählen Sie aus
den Übungen 181-194 noch 6 Zyklen zur
Bearbeitung aus.

Mehr als 3 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Am besten bearbeiten Sie das kom-
plette Kapitel und lesen im Praxisbuch „Natürlich
und sicher“ die Regeln zur Bestimmung des
Endes der fruchtbaren Zeit nach.
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Ø Temperaturhochlage

Kein Ende F bestimmbar
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Tipps für weitere Schritte

0 Sehr gut! Weiter geht´s im nächsten Kapitel.

1 Welche Unsicherheiten gibt es noch? Beheben -
und weiter geht´s im nächsten Kapitel.

2 und mehr Wo drückt der Schuh? Welche Auswertregel ist
noch unklar? Bitte bearbeiten Sie das Kapitel
erneut und klären Sie noch vorhandene
Unsicherheiten.

Lösungen zur Auswertung des Endes
der fruchtbaren Zeit – Endergebnis
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ExpertInnen gefragt –
Überprüfung ausgewerteter Zyklen
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Am Ziel!
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Am Ziel!
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