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Anfang der 70er Jahren wurde die vaginale Selbstuntersuchung von Frauen aus der
Frauenbewegung als Mdglichkeit verbreitet, mehr Uber den Kérper und kérperliche Ablaufe zu
erfahren. Bis dahin war es der Gynéakologie vorbehalten, das Innere der Vagina, den
Gebarmutterhals und den Muttermund zu betrachten. Mit der Selbstuntersuchung wurde
deutlich, wie unterschiedlich jede Frau ist. Es gibt keine Norm wie Frauen bzw. ihre
Gebarmutter zu sein haben. Jede Frau hat ihren eigenen Zyklus und in diesem Zyklus sind
auch mogliche Veranderungen am Gebarmutterhals und Muttermund zu beobachten. Bei
regelmaBiger Untersuchung kdnnen auch kleine Veranderungen sofort gesehen werden. Das
hilft bei der Beratung bei der Arztin, um Fragen zu stellen und Veranderungen genau
beschreiben zu kénnen.

Unzahlige Frauen haben allein oder in Gruppen diese Erfahrung gemacht und waren erstaunt
und begeistert. Vielen hat es geholfen, einen neuen Zugang zu ihrem Kérper zu finden oder ihr
Wissen zu vertiefen.

Mit den folgenden Informationen wollen wir Sie bei der Selbstuntersuchung begleiten.

Viel Spaf!

So geht’s:

Fir eine Selbstuntersuchung wird das Spekulum, ein Spiegel mit Stander und eine
Taschenlampe bendétigt. Das beigefligte Spekulum ist aus Hartplastik und durchsichtig, so dass
auch die Vaginalwande sehr gut beobachtet werden kdnnen.

Es ist hilfreich, wenn Sie sich erst einmal mit dem Spekulum vertraut machen. Der blaue
Feststellhebel wird nach unten gedrlckt, dann lasst sich das Spekulum &ffnen, indem beide
Griffe gegeneinander gedrlickt werden. Beim gewlinschten Offnungsgrad (notwendig ist meist
zwischen dem 4. und 5. Strich) wird der blaue Hebel nach oben gedriickt und halt das
Spekulum in dieser Position fest.

Bevor das Spekulum eingefihrt wird, kann der Geb&rmutterhals mit dem Zeigefinger in der
Vagina getastet werden, um zu erkennen, wie er in die Vagina hineinragt. Das kann ganz
unterschiedlich sein, von links, rechts, oben oder unten und all das ist ganz normal. Beim
Einflhren des Spekulums erleichtert es, den Hals zu finden, wenn in die Richtung des Halses
geschoben wird, also z.B. mehr nach links.

Wahlen Sie fir die Selbstuntersuchung einen schénen, warmen Platz, entweder l1angs auf dem
Sofa oder auf dem Boden mit der Méglichkeit, sich mit dem Ricken anlehnen zu kénnen und
entspannen Sie sich. Atmen Sie tief in den Bauch, so dass sich Bauch- und Beckenmuskulatur
entspannen kénnen. Winkeln Sie die Beine ein wenig an. Taschenlampe und Spiegel liegen
griffbereit.

Machen Sie die Selbstuntersuchung nur soweit und solange es angenehm ist. Sie bestimmen
den Rhythmus, zwingen Sie sich zu nichts.

Das Spekulum wird geschlossen eingefiihrt, es kann am "Schnabel" etwas angefeuchtet
werden. Die inneren Venuslippen werden daftr mit einer Hand entfaltet, mit der anderen wird
das Spekulum vorsichtig eingefiihrt. Vergessen Sie dabei das Atmen nicht, sonst spannen Sie
sich zu sehr an. Das Spekulum Iasst sich auf zwei Arten einflihren: Entweder mit dem Griff nach
oben oder zur Seite, in diesem Fall wird es dann in der Vagina gedreht, so dass der Griff nach
oben zeigt. Fir manche Frauen ist das angenehmer, da das Spekulum beim Einflhren
schmaler ist und sich langsam der Vaginalmuskulatur angleicht. Durch das Zusammendriicken
der Griffe lasst sich das Spekulum langsam 6&ffnen.

Es kann sich etwas unangenehm anfihlen, da der Widerstand der Vaginalmuskulatur sich erst
langsam I6st. Ist es dann etwa ein Drittel gedéffnet, driicken Sie den blauen Hebel nach oben
und stellen es damit fest. Nun kdnnen Sie mit Hilfe der Taschenlampe und dem Spiegel auf die
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Entdeckungsreise zum Gebarmutterhals gehen. Halten oder stellen Sie den Spiegel vor die
Vagina und leuchten Sie mit der Taschenlampe in den Spiegel oder in die Vagina hinein.
Manchmal ist der Gebarmutterhals oder der Muttermund nicht gleich sichtbar, weil er unginstig
liegt oder mit dem Spekulum nach hinten geschoben wird. Es hilft dann, das Spekulum im
gedffneten Zustand ein Stlick herauszuziehen, ein bisschen zu husten und es wieder
hineinzuschieben. Erinnern Sie sich dabei wieder an die Lage des Gebarmutterhalses und
schieben Sie in diese Richtung.

Der Gebarmutterhals sieht rund und knubbelig aus, wie der obere Teil einer entstielten Birne.
Die Gr6Be variiert ebenso wie die Lange. Die Gebarmutter ist an Bandern aufgehangt und kann
deshalb ihre Lage verandern, bzw. ist beweglich. Wenn beim ersten Mal der Hals oder Mund
nicht sichtbar sind, lassen Sie sich nicht entmutigen und versuchen es weiter.

Nach Ende der Betrachtung wird das Spekulum mit dem Ausatmen in gedffnetem Zustand aus
der Vagina herausgezogen. Das ist wichtig, da Sie Hautfalten der Vaginalwande einklemmen
kdénnen, wenn Sie es in der Vagina schlieBen und dann herausziehen. Das ist nicht sehr
angenehm.

Das Spekulum wird mit heiBem Wasser abgewaschen und dann getrocknet. Es kann wiederholt
benutzt werden. Bei einer Infektion reicht die Desinfektion mit einem Mittel aus der Apotheke.

Das ist zu sehen:

¢ Die Vaginalwande und der Gebarmutterhals mit Muttermund:

Die Vaginalwande haben eine unregelméaBige Struktur und kénnen in Falten gelegt sein. Sie
kénnen die Farbe und die Schleimbildung beobachten. Der Gebarmutterhals ist rosafarben mit
einer glatten Struktur und lasst sich so von den Vaginalwanden unterscheiden. Er flhlt sich glatt
und knubbelig an. In der Mitte ist eine Mulde. Die Vaginalwande flhlen sich weicher an. Der
Hals kann wahrend des Zyklus unterschiedliche Farbung oder R6tungen besonders um den
Muttermund herum aufweisen. Der gribchen- oder schlitzférmige Muttermund, durch den das
Menstruationsblut oder der Schleim aus der Gebarmutter abflieBen kann, ist wahrend des
Zyklusses geschlossen. Nur wahrend des Eisprungs, der Menstruation und der Geburt 6ffnet er
sich.

e Der Vaginalschleim und der Schleim des Gebarmutterhalses:

Zu Beginn des Zyklus ist wenig Vaginalschleim vorhanden. Er ist milchig und dinnflissig. Zum
Eisprung hin nimmt er zu und wird dickflissiger. Gegen Ende nimmt er wieder ab. Menge,
Farbe, Beschaffenheit und Geruch des Schleims lassen Aufschllisse Gber mdgliche
Veranderungen des Vaginalmilieus zu und zeigen an, in welcher Zyklusphase Sie sich
befinden.

Weiterhin lasst sich durch den Schleim des Gebarmutterhalses der Zyklus beobachten und
einschatzen. Zu Beginn des Zyklus ist wenig Schleim sichtbar, er ist weiBlich oder gelblich und
hat eine cremige Beschaffenheit. Kurz vor dem Eisprung wird er dinnflissiger und spinnbar, er
ist durchsichtig und glasig wie Eiklar. Danach wieder leicht gelblich und z&hflissiger und
verschlieBt den Muttermund wie ein Pfropf.

Im Spekulum sammelt sich etwas Schleim, der nach dem Herausziehen gut untersucht werden
kann. Zur Zeit des Eisprungs ist er spinnbar, d.h. er lasst sich zwischen zwei Fingern
auseinanderziehen. Bei verandertem Geruch oder leicht blutigem Schleim kann eine Infektion
vorliegen, die abgeklart werden sollte. Menge und Geruch des Schleims ist bei jeder Frau sehr
individuell, und das ist ganz normal.

Hilfreich ist es die Zyklusbeobachtung Uber ein paar Monate durchzuflhren und sich Wichtiges
zu notieren. Das erleichtert den spateren Vergleich, falls Sie nur noch sporadisch schauen
wollen oder Sie das Gefuhl haben, es hat sich etwas veréndert. Die Selbstuntersuchung hilft
Ihnen einzuschatzen, was fir Sie individuell normal ist und macht Sie sicherer im Verhéltnis zu
Ihrem Kérper mit seinen Ablaufen.

Wir winschen viel SpaB beim Entdecken!



