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VORWORT

In der vorliegenden Broschiire ,Natiirliche Empfangnisregelung”
habe ich zusammen mit Ehepaaren versucht, die geistige und kér-
perliche Qualitat der natirlichen, ,voll humanen Regelung der
Fruchtbarkeit herauszuarbeiten. Die Erfahrungen und Impulse, die
ich dabeiim Gesprach mit den Paaren gesammelt habe, sind in diese
Broschiire eingeflossen und geben ein lebendiges Zeugnis fiir die Le-
bensweise mit NER ab.

Besonders erfreulich ist es fir mich, dass durch die Zusammenar-
beit mit den Ehepaaren die positiven menschlichen und partner-
schaftlichen Erfahrungswerte deutlich aufgezeigt werden, die durch
diese Art der Empféangnisregelung (NER) méglich werden. Weil die
Empfangnisregelung nicht nur eine Angelegenheit der Frau sondern
ebenso des Mannes ist, wird dieser wichtigen Tatsache ein ganzes
Kapitel gewidmet. Hubert WeiBenbach, Leiter des Arbeitskreises
NER spricht hier offen iiber seine Erfahrungen und Veranderungs-
prozesse innerhalb seiner Ehe mit und durch NER.

Esist mir ein groBes Anliegen in der vorliegenden Schrift auf ehrliche
und beeindruckende Weise deutlich zu machen, dass die Intensitat
der Liebe zwischen den Ehegatten durch NER wiachst. Echte Liebe
hat andere Qualitaten als die medial transportierten Vorstellungen,
die ein hohes Nachhaltigkeitsdefizit aufweisen und letztendlich zu
innerer Leere fihren. In der von Jesu Christi Geist inspirierten Lie-
be sind Impulse wirksam, die den Selbstwert und die gegenseitige
Wertschatzung wachsen lassen - eine Energie wird freigesetzt, die
besonders auch unseren Kindern zugute kommt.

In der Umgangsweise mit der Sexualitét, wie sie durch die NER ge-
fordert wird, liegt auch ein Selbstverwirklichungspotenzial, das im
Verhitungsdenken meistens ausgeblendet wird. Auch das Kind er-
scheint in dieser Art des Umgangs mit der Fruchtbarkeit in einem val-
lig neuen Licht. Ein Kind ist nicht mehr ,Gefahr, ist nicht ungewollt
und wird nicht verhiitet. Ein Kind wird bewusst angenommen, oder
in verantwortungsvoller Vorgangsweise auf Zeit oder Dauer nicht ge-
zeugt. Dies schafft letztendlich eine Pro-Kind-Mentalitat. Die Bedeu-
tung eines Kindes in der Ehe wird fiir die Selbstverwirklichung und
zwischenmenschliche Entfaltung von Mann und Frau hin zu Mutter
und Vater differenzierter gelebt.

Mir ist bewusst, dass die Natirliche Empfangnisregelung eine Her-
ausforderung an die Beziehungsfshigkeit und die Selbststeuerung in
einer Partnerschaft darstellt! Sie ist jedoch ein Impuls fir die Fein-
fuhligkeit und lasst die Liebe intensiver und inniger werden. Die
kirchliche Aussage zur Regelung der Empfangnis stellt Anspriiche,
das ist klar. Darum bin ich iiberzeugt, dass ein Leben mit NER vielen
Paaren weiterhelfen wird ihre Beziehung in sexueller und partner-
schaftlicher Hinsicht im christlichen Sinne und menschlich erfillt zu
leben.

+ Elmar Fischer, Bischof von Feldkirch

ARGE NER des Ehe- und Familienzentrums
der Diézese Feldkirch



WARUM ENTSCHEIDET SICH DIE KIRCHE TROTZ WIDERSTAND
FUR DIE NATURLICHE EMPFANGNISREGELUNG NER?

Klug und glaubwiirdig scheint das Verhalten der Kirche ja nicht ge-
rade zu sein - zumindest nicht auf den ersten Blick - denn eine weit
tiberwiegende Zahl der Paare ,verhiitet” in unserer Gesellschaft.
Wenn die Kirche fiir viele Menschen ihre Glaubwiirdigkeit im Bereich
Sexualitdt und Ehe verloren hat, ist das Festhalten an den Aussagen
der Enzyklika ,Humanae vitae" eine der Ursachen. Dann ist es nicht
verwunderlich, wenn sie den Vorwurf der Lustfeindlichkeit immer
wieder zu héren bekommt. Und doch - auch Papst Johannes Paul Il.
war von diesen Vorgaben nicht abzubringen.

Viele Menschen sind der Meinung, dass die Natirliche Empféangnis-
regelung unsicher, aufwendig, anstrengend und vor allem einschran-
kend im Lebensstil sei. Dass sie der Liebe einfach die Freiheit und die
Spontanitit nehme.

Mal ehrlich - wir Menschen wollen uns heute doch nicht mehr durch
moralische Anspriiche einengen lassen, die uns lebensfremd erschei-
nen - wir wollen selbst entscheiden. Kann eine Methode und ganz-
heitliche Sichtweise wie die Natiirliche Empfangnisregelung Gliick
fur ein gemeinsames Leben garantieren?

Eines ist sicher: Wer nicht bereit ist Neues zu denken, wer gegen al-
ternative Uberlegungen ist, die nicht im Trend der Mehrheitsmeinung
liegen, der wird hier aufhéren miissen weiter zu lesen.

Natiirliche Empfangnisregelung beinhaltet einen ganzheit-
lichen Denkhorizont

Der Mensch als Einheit mit Leib und Seele steht im Mittelpunkt. Es
braucht die Bereitschaft ungewohnte Uberlegungen anzustellen und
viele gehérte und gut formulierte Denkweisen und Werbeslogans zu
hinterfragen.

»Verhiitung gibt der Liebe mehr Spielraum, sie kann mit mehr
Spontanitdt praktiziert werden®.

Aber warum steigen die Scheidungszahlen alle Jahre? Ist das nicht
das Ende der Liebe - kann die Verhiitung auch eine Ursache dafiir
sein? Reicht da vielleicht das Feuer der Liebe und die sexuelle Anzie-
hungskraft nur fiir eine begrenzte Zeit, oder nur bis die Verliebtheit
verblasst?

.,Besser verhiiten als abtreiben!*

Warum ist die Zahl der Abtreibungen seit Einfiihrung der ,Pille” mas-
siv gestiegen? Muss das Versagen der Verhiitungsmittel auf diese
Weise wieder ,korrigiert” werden? Was fehlt an der Verhiitung?
Sicher ist - Verhiitung bringt mit sich, dass jederzeit sexuelle Intimitat
verfiigbar ist. Sie macht den Partner auch leichter verfiihrbar, weil
eine Schwangerschaft nicht zu befiirchten ist. Die natiirliche Rege-
lung der Fruchtbarkeit hat sehr stark mit dem Menschen als Person
und mit der Beziehung zwischen Mann und Frau mit lebendigem Aus-
tausch der Gedanken und Gefiihle zu tun.

»Die Ehe ist doch altmodisch - wir sind modern und leben ohne
Trauschein zusammen, da ist kein Unterschied!*

Warum fithlen sich viele in der Ehe ,so gebunden®, so dass sie lieber in
einer jederzeit aufkiindbaren Lebensgemeinschaft leben méchten?
Fehlt das offizielle ,,Jawort” zum Partner, weil sie mit einer Ehe tber-
fordert waren? Ist dies in punkto Kinder auch kein Unterschied?

NER ist anspruchsvoll, weil sie eine Kultivierung der Sexualitat for-
dert, aber auch férdert. Es geht dabei nicht um die Uberbewertung
einer Methode. Das Ziel ist auch keine moralische Einengung des
Lebens, sondern eine Balance zwischen Lusterfahrung und intimer
Sensibilitat.

Die Vertiefung der gegenseitigen Vertrautheit ist ebenso ein Ziel,
wie die gemeinsame Bestimmung tber die Fruchtbarkeit. Weil die
echte Umsetzung dieser Vorgangsweise eine Férderung der zwi-
schenmenschlichen Kommunikation (wie z.B. Gesprach, Verstehen,
Wertschatzung und Empfindsamkeit) mit sich bringt, bedeutet sie
auch eine Intensivierung der Liebe. l

NER HEUTE

»Natirliche Empfangnisregelung” gilt bei vielen als veraltet, unmo-
dern und unsicher, weil sie mit der veralteten Kalender-Methode
(Knaus-Ogino Methode) verwechselt wird.

Das sind Vorbehalte, die vielleicht vor 50 Jahren noch Giltigkeit
hatten. In den vergangenen Jahrzehnten jedoch wurde die sympto-
thermale Form der Natiirlichen Empfangnisregelung von ihrem Be-
griinder, Prof. Dr. Josef Rétzer, zur vollen Zuverlassigkeit und An-
wenderfreundlichkeit weiterentwickelt. Es ist eine wissenschaftlich
fundierte Methode, die nicht nur von der Welt- und Gesundheitsor-
ganisation WHO anerkannt ist, sondern inzwischen auch als eine der
sichersten Methoden in die Lehrbiicher der Gynikologie aufgenom-
men wurde.

Heute kann die Natirliche Empfangnisregelung praktisch von jedem
erlernt und angewendet werden, der dazu motiviert ist. Und das
mit einer Zuverlassigkeit, die den verlasslichsten Verhitungsmitteln
gleichkommt. Mehr noch - es kann sogar eine 100%ige Sicherheit er-
reicht werden, die es weder bei den hormonellen Verhiitungsmitteln
noch bei der Sterilisation gibt.

NER ist ein Weg, der es erlaubt, eine Schwangerschaft gezielt an-
zustreben oder zu vermeiden. Sie kann wahrend regelmaBiger und
unregelmaBiger Zyklen, nach einer Entbindung, in der Stillzeit und in
den Wechseljahren gelebt werden. Fiir alle Lebensphasen wurden
entsprechende Vorgangsweisen entwickelt.



Der Unterschied zur Verhiitung

Die Frau schluckt nicht einfach die Pille, sondern beide leben ihre
sexuelle Beziehung mit Gespiir fir den eigenen Kérper und fir den
des Partners.

NER die Methode

NER beruht auf der Tatsache, dass im Regelmonat (Zyklus) der Frau
die meisten Tage unfruchtbar und nur wenige fruchtbar sind. Wenn ein
Ehepaar die Zeichen der Fruchtbarkeit erkennen kann und zu deuten
versteht, kann es bewusst eine Schwangerschaft anstreben oder die-
se zuverlassig vermeiden. Das sexuelle Verhalten wird entsprechend
dem Kinderwunsch gestaltet - soll heiBen an fruchtbaren Tagen wird
auf Verkehr verzichtet, wenn das Paar keinen Kinderwunsch hat. Bei
Kinderwunsch andererseits kennt man die beste Zeit um schwanger
zu werden. Wenn eine Schwangerschaft lange nicht eintritt hat die
NER-Beratung, allenfalls mit einer arztlichen Abklarung, sogar eine
héhere Erfolgsrate, als die ,in vitro fertilisation” (kiinstliche Befruch-
tung). Es gibt dabei keine gesundheitlichen Nebenwirkungen und
keine weiteren Kosten.

Die Frau beobachtet als Anfangerin zwei Zeichen ihres Kérpers.
Einmal wird die morgendliche Aufwachtemperatur gemessen und
zum Zweiten werden Fruchtbarkeitszeichen beobachtet. Es muss
nicht Gber den ganzen Zyklus hindurch gemessen und beobachtet
werden. Die fortgeschrittene Anwenderin hat zusatzliche Méglich-
keiten und kann ihre persénliche Vorgehensweise zusammenstellen.
Die Beobachtungen fiir die Natirliche Empfangnisregelung werden
bald eine mithelose Routine, die so selbstverstandlich wird, wie das
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tagliche Zahneputzen. NER ist eine partnerschaftliche Lebensweise.
Der Mann ist voll miteinbezogen und lebt praktisch den Zyklus seiner
Frau mit.

Gemeinsam wird ein Teil des Lebens nach dem Zyklus ausgerichtet.
Fruchtbare und unfruchtbare Zeiten wechseln sich rhythmisch ab.
Als Partner ist er ebenso verantwortlich und unterstitzt seine Frau
bei den Aufzeichnungen sowie bei der Auswertung. Optimalerweise
sollte sich Ehemann auch mit NER auskennen. Deshalb ist es ratsam
und von der Vorgehensweise angebracht, dass beide Partner an ei-
nem Einfithrungskurs bzw. einer Ausbildung teilnehmen. l

LEBEN MIT NER - ERFAHRUNGSBERICHTE

Das Bewusstsein, die Fruchtbarkeit durch natiirliche Empféngnisre-
gelung lenken zu kénnen, verdndert u. a. auch die Einstellung zum
Thema Kinderzahl in der Familie. Die Eheleute erleben den Wert, den
das erwiinschte und erwartete Kind ihrem Leben gibt, immer tiefer.
Dass Selbstbeherrschung und zeitweise Enthaltsamkeit das Glick
des ehelichen Zusammenlebens nicht verringern, sondern verinnerli-
chen und vertiefen, bezeugen fast alle Ehepaare, die die Natiirliche
Empfdngnisregelung anwenden.

Ein Facharbeiter, Ehemann, Vater von zwei Kindern

»Ich méchte noch bemerken, dass mir bzw. uns lhre Methode am bes-
ten und sinnvollsten fiir eine gliickliche Ehe vorkommt. Im ,Wartezeit-
raum“ besinnt man sich mehr auf persénliche Gesprache und empfin-
det - wenn die fruchtbaren Tage zu Ende sind - eine geschlechtliche
Vereinigung als héchstes Gliick. Es ist so eine natiirliche Spannung
vorhanden, welche bei Pilleneinnahme einfach fehlt.”

Ehefrau, Mutter von zwei Kindern

~Nebenwirkungen der Pille, wie haufige Kopfschmerzen, Stimmungs-
schwankungen und Lustlosigkeit haben mich dazu bewogen, eine
andere Methode der Empfangnisregelung zu wahlen. Seit 4 Jahren
wende ich jetzt die NER an. Es ist eine partnerschaftliche Methode,
einfach und ganz natiirlich. Ein Weg, der sich fir uns gelohnt hat!"

Eva, 45 Jahre

,Da ich sehr starke und sehr schmerzhafte Regelblutungen hatte,
nahm ich die Pille in verschiedenen Formen ab meinem 18. Lebens-
jahr. Da ich selber ein ,K.O. Kind“ (Knaus-Ogino-Kind) bin, wagte ich
keinen Blick zu den natiirlichen Methoden. Leider! Die Teilnahme an
ihrem Kurs hat mich eines anderen belehrt und mir Mut gemacht,
wenigstens die letzte fruchtbare Zeit in meinem Leben ,natiirlich”
zu verbringen, ohne die vielen Nebenwirkungen, die ich Jahrzehnte

erduldet habe.”

Eine Frau, 26 Jahre alt, ein Kind, mit dem zweiten Kind
schwanger

,Die Natirliche Empfangnisregelung hat in unserem Eheleben eine
groBe ,Revolution” hervorgerufen. Wie gut ist es, dass ich der Me-
thode vertraut habe! Sie ist ja so einfach und nimmt taglich nur funf
Minuten Zeit in Anspruch. Sie gibt uns ein ehrliches, menschenwiir-
diges Eheleben und erméglicht es, zur richtigen Zeit ein Kind zu pla-

“

nen.

Wolfgang, Vater von zwei Kindern

»Ich freue mich auch nach 21 Jahren noch tber diese Méglichkeit des
vollen ehelichen Lebens ohne irgendwelche Einschrankung der Ge-
sundheit oder der Natirlichkeit, nur mit einem leicht anderen Zeit-
plan als Paare mit Verhiitungsmitteln®.



Eine Frau, 34 Jahre alt, Mutter von zwei Kindern

slch selbst kann es mir nicht vorstellen, wie man ohne Anwendung
dieser Methode leben kann. Ich verbreite sie, wo ich nur kann, damit
gleich mir auch andere leben kénnen, wie Gott es will.”

Kerstin, 25 Jahre alt
Lund ich fihle mich wirklich viel mehr als Frau, seit NER*

Eine Lehrerin, Mutter von vier Kindern

,Die problemloseste Lésung wére ja die Einnahme der Pille, weil ich
sie scheinbar gut vertrage und wir im ehelichen Leben dann keine
JTerminschwierigkeiten” hatten. Ich halte aber diesen dauernden
Eingriff in das kérperliche Geschehen fiir unnatiirlich und ungesund
und schatze auBerdem den ideellen Wert einer periodischen Ent-
haltsamkeit, um einer Verflachung der geschlechtlichen Beziehung
entgegenzuwirken. Mein Mann sieht meine Griinde zumindest teil-
weise ein, aber ich méchte ihm diese Anforderung doch so ertraglich
wie moglich gestalten.”

Eine Landwirtin, Mutter von zwei Kindern

wIch mache die Aufzeichnungen seit dem zweiten Kind, also etwa 10
Jahre. Ich habe auch ein paarmal die ,Pille” ausprobiert, bin aber
immer wieder reumditig auf lhre Methode zuriickgekommen. Erstens
habe ich fast keine ,Pille” vertragen und auch an Gewicht sofort zu-
genommen. Einmal habe ich eine ,Pille” vom Hausarzt wegen Hor-
monstdrungen verordnet bekommen. In den ersten Monaten ist es ja
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sehr bequem, wenn man nicht aufpassen muss, aberich finde, dass es
an Reiz verliert, wenn man etwas Schénes immer zu jeder Zeit ohne
Schwierigkeiten haben kann.”

Antje aus Deutschland

,Fur mich hat gerade durch euren Anstol3 eine total spannende Reise
zur Entdeckung meines Kérpers begonnen - ein wahrlich faszinieren-
des Wunderwerk, das ich endlich zu schatzen weil3.

Ich bereue es, dass ich tiberhaupt die Pille eingenommen habe. Si-
cherlich, das war ziemlich bequem einen geregelten Zyklus zu haben
und nicht jeden Monat die heftigen Krampfe, Erbrechen und andere
Beschwerden. Aber auf die méglichen Nachwirkungen hatte meine
FA mich nicht aufmerksam gemacht. Es kam so riiber, dass nach Ab-
setzen alles in bester Ordnung sein wiirde. Mir war nicht klar, dass
nach relativ unregelmaBigen Zyklen vor der Einnahme danach nicht
von jetzt auf gleich alles in bester Ordnung fiir Kurven und Kinder-
wunsch sein wiirde. Wenn ich doch nur schon vorher begriffen hat-
te! Ich habe doch tatsichlich geglaubt, dass die Pille, die meine FA
mir zur Zyklusregulierung (!) und gegen die Beschwerden verschrieb,
eine Lésung des Problems sei - welch ein Trugschluss! Mir war das
Gefiihl vermittelt worden, dass der Zyklus immer 28 Tage haben miis-
se. Zudem habe ich die Verordnung der Pille nie in Frage gestellt-
ich dachte, eine Fachfrau (FA= Frauenirztin) wiirde da schon genau
Uberlegen was sie verordnet. War ich blind!

Ich hoffe, mein Kérper verzeiht mir rasch, findet zu einer schéneren
Kurve zuriick und lasst den kleinen Sonnenscheinen eine Chance...

NER - AUS DER SICHT EINES MANNES

Ing. Hubert WeiBenbach, Ehemann,

Vater von zwei Kindern:

Meine Frau wollte schon am Beginn unserer Ehe keine Pille ,schlu-
cken”. Sie hatte schon viel von Nebenwirkungen gehért und ein
schlechtes Gefiihl dabei. Auch wollten wir im Einklang mit der Na-
tur leben - und nicht gegen sie. Eine Lésung wurde von meiner Frau
bereitgehalten. Sie hatte von der Natiirlichen Empfangnisregelung
gehort. Wir belegten einen Kurs - und waren beide begeistert. Es
dauerte etwas, doch durch die Zyklusbeobachtung und die Annahme
der Tipps von Dr. Rétzer, wurde der Zyklus nach einiger Zeit sehr
schén. Wir gestalten unser gemeinsames Leben nach dem Zyklusver-
lauf meiner Frau. Ich kenne mich in der NER aus und bin voll in den
Zyklus integriert - ich lebe ihn sozusagen mit. Wahrend der frucht-
baren Tage verzichten wir bewusst auf ehelichen Verkehr. Ich finde,
dass diese Enthaltsamkeit ein starker Ausdruck gegenseitiger Liebe
und Achtung ist. Meine Frau fiihlt sich von mir in ihrer Ganzheit ange-
nommen - auch mit ihrer Fruchtbarkeit. Ich glaube, dadurch konnte
sie sich selbst noch besser als Frau annehmen - was in ausgegliche-
nen Zykluskurven ablesbar ist. Es ist faszinierend, wie ein weiblicher
Zyklus ablauft. Auch wie er auf Stérungen reagiert, seien es Krank-
heiten oder andere Ereignisse. Meiner Frau tut es gut, wenn sie ihren
Kérper so annehmen darf wie er ist - in positiven wie in negativen
Situationen. Die Beobachtungen fiir die Natirliche Empfangnisrege-
lung sind in kurzer Zeit eine Routine - alles geht ohne Miihe und wie
von selbst.

Enthaltsamkeit und erotische Spannung
Ich muss allerdings sagen, dass die enthaltsamen Tage nicht immer
leicht durchzuhalten sind. (Das sagt tGibrigens auch meine Frau.) Aber
zusammen schaffen wir es immer, mal leichter, mal mit mehr Mihe.
Fir mich ist der eheliche Verkehr sehr wichtig. Ich kénnte mir keine
Ehe ohne den sexuellen Anteil vorstellen.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die Enthaltsamkeit aber sehr
wertvoll ist. In dieser Zeit habe ich ein anderes Verhaltnis zu meiner
Frau. Das sage ich auch nach 20 Jahren Ehe. Die Zartlichkeiten in
dieser Zeit haben nicht die sexuelle Vereinigung zum Ziel - es sind
wirklich nur Zartlichkeiten um meine Liebe auszudriicken. Durch den
natirlichen Wechsel der fruchtbaren und unfruchtbaren Zeiten im
Zyklus kommt bei uns keine Gewohnheit oder Langeweile auf. In die-
ser Zeit baut sich zwischen uns jedes Mal eine tolle erotische Span-
nung auf und wir freuen uns wieder sehr aufeinander.

Sehr positiv sehe ich, dass wir den NER-Kurs gemeinsam besucht
haben. Dadurch kennen wir uns beide aus und haben das gleiche Ver-
standnis fiir den Zyklusablauf. Die Enthaltsamkeit gehért aus diesem
Wissen heraus einfach dazu. Ich fiihle mich durch meine freiwillige
Enthaltsamkeit noch ein bisschen mehr als ,starker Mann®. Diese
Starke bleibt auch meiner Frau nicht verborgen.

Verantwortung und Herausforderung

Komme ich als Mann zu kurz? Haben Verhitungspaare &fters Ver-
kehr? Diese Frage ist ja eigentlich nicht wichtig, da die Anzahl eine
sehr persénliche und schon gar keine qualitative Aussage darstellt.
Die Anzahl muss nur fir die beiden Ehepartner und deren Lebens-
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umsténde stimmen. Als neulich in der Zeitung Zahlen verséffentlicht
wurden, interessierte es mich aber doch! Der Vergleich ergab, dass
wir voll im Durchschnitt liegen. Das ist also auch kein Grund, der ge-
gen NER spricht - sondern dafiir! Wir tragen die Verantwortung fiir
die Elternschaft gemeinsam. Mit dem Wissen um die Ablaufe beim
Mann und der Frau steigt unsere Verantwortung fiir uns und fiir die
angestrebten Kinder. Bei der verantworteten Elternschaft gilt es ge-
meinsam zu iberlegen, wann ein weiteres Kind verantwortet werden
kann und wann nicht.

Bei unserem ersten Versuch schwanger zu werden, hat es geklappt.
Ich konnte es zuerst kaum glauben, aber am Zyklusverlauf war es
eindeutig zu sehen. Ein Schwangerschaftstest war nicht mehr né-
tig. Beim zweiten Kind mussten wir einige Monate warten, bis die
Schwangerschaft eintrat. Das war eine neue Herausforderung fiir
uns. Umso gréBer war dann die Freude! Wir begriffen, dass ein Kind
immer ein Geschenk Gottes ist. Es ist nicht ,machbar*.

Was sagen wir den Kindern

Das Messen der Aufwachtemperatur fiel mit der Zeit auch den Kin-
dern auf. Die erste Frage lautete: ,,Mama bist du krank?” Die Antwort
sich messe meine Aufwachtemperatur” war fiirs erste ausreichend
- aber es ging natirlich weiter. Das ergab schéne Gelegenheiten um
sie altersgerecht aufzukléren. Besonders hat uns auch unser im NER-
Kurs gelerntes Fachwissen bei Diskussionen weitergeholfen.

Persénlich

Ich habe erfahren, dass das dauernde Gespréch zwischen den Ehe-
leuten ein Schliissel zum Erfolg in der Partnerschaft ist. Und eben
dieses Gesprach wird durch die Natirliche Empfangnisregelung
taglich angeregt. Ich bin iberzeugt, dass die Frau und der Mann im
Grunde unterschiedlich denken und fiihlen, und das ist gut so, aber
nur durch das Gesprach kommen beide immer wieder auf die gleiche
Wellenlénge. Liebe ist nicht nur ein Gefiihl - sie ist eine Entscheidung
zum Partner. Wenn also das Gefiihl einmal nicht spiirbar ist, dann
tragt uns die Entscheidung. Damit kénnen wir Krisen tiberwinden. Ich
glaube, dass wir durch die NER gelernt haben, besser miteinander zu
kommunizieren, wir sind einfach ,dauernd in Ubung®.

Zuverlassigkeit

Ich habe mich mit der Natirlichen Empféngnisregelung immer total
sicher gefiihlt! Wenn meine Frau einmal zweifelte, weil der Zyklus et-
was anders verlief, konnte sie sich an meiner klaren Haltung anlehnen
und entspannen. Prof. Dr. Josef R&tzer hat fiir seine Methoder der
NER mehrere Regeln fiir die Zyklusauswertung entwickelt. Fiir jede
Vorgangsweise beschreibt er deren Zuverlassigkeit. Wir bestimmen
die Verlasslichkeit also durch die verwendeten Regeln selbst. Durch
die gemeinsame Auswertung sind Fehler praktisch ausgeschlossen.

Umweltschutz

Ich bin der festen Uberzeugung, dass wir unseren Nachfahren eine
intakte Umwelt hinterlassen sollten. In letzter Zeit gibt es Zeitungs-
berichte tiber die zunehmende Belastung der Gewésser und des

Trinkwassers durch kinstliche Hormone. Es wird berichtet, dass be-
sonders kiinstliche Ostrogene im Wasser nachweisbar sind. Dadurch
leiden bereits Tiere, die in den Gewassern leben. Man spricht von
sanfter Kastration - die Mannchen verweiblichen durch die Ostro-
gene - und verlieren damit langerfristig ihre Zeugungsfahigkeit. Was
ist mit der Innenwelt? Die Belastung durch die hormonellen Verhi-
tungsmittel wirkt sich zuerst im Kérper aus. Es gibt nicht nur viele
Nebenwirkungen, es wird auch mit Auswirkungen auf die weitere
Fruchtbarkeit und die ungeborenen bzw. die gestillten Kinder ge-
rechnet. So gesehen ist NER auch Umweltschutz.

Unabhiangigkeit

Meine Frau und ich schatzen die Unabhéngigkeit von der Verhii-
tungsindustrie. Sie ist nicht von einem Arzt abhéngig, den sie alle
paar Monate wieder aufsuchen muss. Sie wird nicht zur Patientin,
die das Krankenkassensystem durch Arztbesuche belastet. Frucht-
barkeit ist wirklich keine Krankheit! Sie benétigt kein Rezept, um ein
Medikament wie z. B. die ,Pille” zu bekommen - und iiberdies kostet
NER in der Anwendung auch nichts!

Kirche

Es beeindruckt mich, dass unsere Kirche (im besonderen die letzten
Papste) erkannte, dass die Sexualitat nicht von der Fortpflanzung ge-
trennt werden darf und die Kinderzahl trotzdem in Eigenverantwor-
tung der Eltern geplant werden muss. Das ist durch die Natirliche
Empfangnisregelung vollinhaltlich méglich.

Papst Paul VI. sagt dazu in der Enzyklika Humanae Vitae:

JN DEN EMPFANGNISFREIEN
ZEITEN ABER VOLLZIEHEN SIE
DANN DEN EHELICHEN VERKEHR
ZUR BEZEUGUNG DER GEGEN-
SEITIGEN LIEBE UND ZUR WAH-
RUNG DER VERSPROCHENEN
TREUE. WENN DIE EHELEUTE
SICH SO VERHALTEN, GEBEN

SIE WIRKLICH EIN ZEUGNIS DER
RECHTEN LIEBE"

Ganz im Sinne der Bibel, wo von einem ,Leben in Fille“ gesprochen
wird. Wer unserer Kirche Leibfeindlichkeit vorwirft, liegt wirklich

falsch!
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WIDERSPRICHT DIE VERHUTUNG DER LIEBE?

»Wir konnen doch die Pille einsetzen - und trotzdem in
Liebe miteinander umgehen.

Das ist die Auffassung vieler Paare. Es ist nicht zu leugnen, dass Fein-
fuhligkeit, Riicksichtnahme und Respekt eine Beziehung bestimmen
kénnen, auch wenn ein Verhiitungsmittel verwendet wird. Einfiihlsam
auf den Partner zu reagieren steigert die sexuelle Attraktivitat und
Lust, das zeigen die Erfahrungen aus der Familientherapie.

Esist jedoch zu bedenken, dass Zuwendung, Lust und Respekt nicht
alles sind. Die Fruchtbarkeit gehért wesentlich zur Beziehung der
Eheleute dazu. Sie ist nicht ohne gravierende Auswirkung abtrenn-
bar. Das kéme einer Amputation der geschlechtlichen Beziehung
gleich.

Die Fruchtbarkeit mit kiinstlichen Mitteln (Kondom, Hormone etc.)
ein- und ausschaltbar zu machen entspricht nicht der vollen Mensch-
lichkeit.

Wir sind ,selbst-bewusste” Lebewesen, die ihre Entscheidungen be-
stimmen kénnen. Als solche ist es unsere Aufgabe, alle Bereiche des
Lebens zu iiberpriifen, ob unser Handeln auch unserer Befihigung
zur Schaffung und Gestaltung des Lebens angemessen ist.

Vieles in unserem Leben regeln wir mit Anwendung unterschied-
lichster Hilfsmittel. Wir sind jedoch stets darauf bedacht, dass die
angewendeten Techniken und Vorgangsweisen, uns auch iiber einen
langeren Zeitraum nicht schaden, also nachhaltig sind. Manches, was
uns giinstig und einfach zur Verfiigung steht, kann uns durch mégli-
che Nebenwirkungen gesundheitlich schaden oder es wird uns als
Menschen nicht voll gerecht. Wir miissen es vorher sorgfaltig und
verantwortlich iberdenken. Fiir ein Paar ist es eine wichtige Ent-
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scheidung, letztlich auch vor Gott, ob sie ein Kind ins Leben rufen
oder die Zeugung eines Kindes verhindern méchten.

Wie sich ein Paar in seiner Vorgangsweise auch entscheidet - es soll-
te im Ganzen (geistig und kérperlich) ein vollmenschliches Handeln
sein und sowohl dem Mann als auch der Frau gleichermaBen gerecht
werden.

Welche Vorgangsweise ist im ganzheitlichen Sinne
menschlich?

Die Steuerung der Fruchtbarkeit, ohne sie kiinstlich durch Kondo-
me, Hormongaben oder Sterilisation etc. abzutrennen, ist jedem
Menschen aus eigener Kraft méglich, wenn er sich die hierfir er-
forderliche Selbstbeherrschung angeeignet hat. Wir kénnen die Ei-
gengesetzlichkeit beobachten, nach der die Zeugung vor sich geht,
um sie mit unserem Verstand, in Abstimmung mit der Partnerin, mit
dem Partner, zu steuern. Das erst entspricht der Liebe im vollen Sinn.
So nehmen Mann und Frau sich gegenseitig erst mit all ihren Befahi-
gungen an. Sie lenken auf diese Weise ihre Beziehung, ihr sexuelles
Miteinander feinfiihlig, aus ihren eigenen Kraften heraus.

Es ist ein hoher Anspruch, den die volle Liebe an Mann und Frau
stellt. Diese Herausforderung ist aber auch ein Beitrag zur Leben-
digkeit der Beziehung. Die Beriicksichtigung der Fruchtbarkeit erfor-
dert Aufmerksamkeit, Riicksicht, Riickfragen und offensive Selbstbe-
herrschung mit Sensibilitat. Dies wirkt sich - wenn es innerlich bejaht
wird - positiv auf die Gemeinsamkeit aus und lasst die Liebe spiirbar
werden.

Die ,Pille” wird von vielen Paaren beniitzt, um ihre Liebe ,,ohne Angst
vor Folgen” zu leben. In der Zeit vor der Einfiihrung der Pille wussten
Ménner und Frauen, Jungen und Madchen noch deutlicher Bescheid
uber die Méglichkeit einer unbeabsichtigten Schwangerschaft.
Wenn es auch von jungen Leuten als Belastung empfunden wurde,
stellte sich doch die Frage nach der Echtheit und Tragfahigkeit der
Beziehung viel deutlicher. Die Statistiken zeigen, dass Paare mit vor-
ehelicher sexueller Intimitat eine erhdhte Scheidungshaufigkeit auf-
weisen. Es ist auch allgemein bekannt, dass die Einnahme von Verhi-
tungspraparaten unterschiedliche, auch gravierende gesundheitliche
Schéaden fiir die Frau mit sich bringen kann.

Kann es im Sinne einer echten Liebe sein, wenn diese Risiken einzig
die Frau zu tragen hat, allenfalls auch noch das Kind, das geboren

wird? l

SEXUELLE VEREINIGUNG IN
LIEBE - WORAUF KOMMT ES AN?

Insbesondere fiir den Mann ist die sexuelle Intimitat, die kérperliche
Vereinigung mit der Frau ein wichtiger Héhepunkt der Beziehung. Er
erlebt darin jedes Mal den Orgasmus. Das bestétigt seine Mannlich-
keit. Der Orgasmus gilt oft als zentraler Zielpunkt der Mann - Frau
- Beziehung.

,Liebe machen!” heiBt heutzutage ein Schlagwort in der Offentlich-
keit. Darauf hin sind die medialen Werbungen orientiert, wenn dies
zumeist auch im Angebotenen nur mehr oder weniger stark angedeu-
tet wird. Das erzeugt Resonanz im Empfinden von Jung bis Alt. Wir
wissen, dass die Sexualitat bei uns Menschen eine treibende positive
Kraft darstellt, deren Impulse aber unterschiedlich sind. Sie entfaltet
sich von Kind an durch mehrere Phasen hindurch. Fiir die Gestaltung
unseres Lebens hat die Geschlechtlichkeit eine hohe Bedeutung.
Wie wir mit ihr umgehen, das bestimmt vieles in unserem Schicksal.

Wichtig ist, dass wir die Sexualitét als Befahigung und Kraft in unse-
rem Leben erkennen und uns ihres Stellenwertes bewusst werden.
Fir viele ist sie ein Drang zur Intimitat und zur Lust, in die sie sich,
wenn die Situation stimulierend ist, hineingezogen fiihlen. Sie wollen
sie ausleben, anstatt sie verantwortlich zu steuern.

Es ist jedoch Aufgabe unserer Selbsterziehung, dass wir unsere
geschlechtliche Begabung kontrollieren, damit nicht der sexuelle
Drang uns beherrscht. Erst, wenn diese Befahigung zur Steuerung
in uns entwickelt ist, sind wir frei und fahig zur Liebe. Reif zur Liebe
zu werden ist ein Entfaltungsweg, der von vielen Teilbefshigungen
abhangt.

Gerade im Bereich der Beziehungen, der Emotionalitat sind wir an-
fallig fur Tauschungen. Der Drang zur sexuellen Befriedigung, zum
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Eintauchen in die Erfahrung der Lust, das ist die treibende Kraft. Je-
doch kann dies nur ein Teilaspekt, keineswegs aber die ganze, volle
Liebe sein. Diese verlangt nach mehr.

Zahlreiche emotionale Wiinsche, wie z. B. die Erfahrung der Gebor-
genheit oder die Anerkennung als Sexualpartner begehrt zu sein,
machen die Beziehung attraktiv, sie sind aber noch nicht die volle
Liebe.

Ein deutlicher Hinweis auf das, was fiir die Liebe von grundwichti-
ger Bedeutung ist, zeigt der kérperliche Aspekt der sexuellen Ver-
einigung. Wer sich dem Liebsten hiillenlos zeigt, sich in seine Arme
schmiegt, sich ihm véllig iiberlasst und in der Vereinigung tibergibt,
der verzichtet auf jeden Riickhalt, jeden Schutz, er vertraut ganz und
kennt keine Vorbehalte. Es ist in gewisser Weise wie ein ,Abtauchen”
in die geborgene Situation der frithen Kindheit.

Das wiederum bedeutet, dass jeder beim anderen ,sicher” sein muss.
Als der Mensch, der er ist, muss er geborgen sein - mit allem, was
er in sich tragt. Auch die Seele, der Mensch als Ganzes muss beim
anderen aufgehoben sein.

Wenn Vereinigung in Liebe geschehen soll, dann braucht es diese
letzte Entschiedenheit fiireinander.

Die Begierde, die Sehnsucht nach dem Kérper des anderen, das Mit-
schwingen der Seele, dass es mehr ist als Pflichterfillung - all das
sind Teile dieses mehrschichtigen Geschehens. Sie sind wichtig und
bringen Ricksicht, Feinfihligkeit und Vielfalt der Erregung in das
Miteinander. Letzt- und grundwichtig ist es, dass die Entscheidung
klar ist: Wir gehéren zusammen - ob die einzelnen Tage gut oder we-
niger gut gelingen.
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Dass ich meinen Partner annehme und mich ihm anvertraue, ganz aus
meiner Entschiedenheit fir den anderen, darauf kommt es an. Diese
Konsequenz ergibt sich fiir die Liebe, wenn wir das leibliche Gesche-
hen der sexuellen Vereinigung aus deren Sinnhaftigkeit tiberdenken.
Den anderen ganz annehmen bedeutet nicht, mit allem an ihm ein-
verstanden zu sein. Eine unserer wichtigsten geistigen Eigenschaften
ist die Fahigkeit zu lernen. In unserem Verhalten, im Umgang mit uns
selbst und mit dem anderen gilt es, auch im Bereich des Sexuellen
dazu zu lernen.

Mann und Frau sind verschieden, sie empfinden unterschiedlich in ih-
rer jeweils eigenen sexuellen Verfassung und Veranlagung. Dies soll-
te nicht Enttduschungen schaffen, sondern zur Ergédnzung werden.
Das ist die Kunst entfaltender, erfinderischer Liebe.

Zur Gestaltung des zentralen Intimgeschehens sind sicher das fér-
dernde, positive Gesprach, das Spiel der Umwerbung, das Verhal-
ten/Geschehen davor und danach sehr wichtig.

Aus diesem muss Zuwendung und Wertschatzung spiirbar werden,
damit die Beziehung, das Zueinander und nicht die Ich-Bezogenheit
ihren Hohepunkt erreicht. Wenn es auch Zeiten unterschiedlichen
Wunsches nach Intimitat gibt, so ist auf Dauer der Ausgleich zwischen
Geben und Nehmen fiir das Leben der Beziehung sehr wichtig. ll

WAS VERANDERT NER - WORIN LIEGT DER ZUGEWINN FUR

DIE BEZIEHUNG

Der Einstieg in NER kann Miihe und ungewohnte Selbstiiberwindung
mit sich bringen.

Fachleute, Mediziner wie auch praktizierende Ehepaare sagen aus
Erfahrung: ,Mit dieser Methode kann eine Empféngnis sicher vermie-
den, wie auch angestrebt werden. Die Methode verwendet weder
Chemie noch mechanische Verhiitungsmittel. Es wird auch keiner
der Partner kérperlich verstimmelt (z.B. durch die Sterilisation). Die
Natirliche Empfangnisregelung lebt vom Engagement des Paares”.
Durch die Selbstbeobachtung der Kérpersymptome kann, wie bereits
dargestellt, Fruchtbarkeit oder Unfruchtbarkeit mit Sicherheit fest-
gestellt werden. Diese Art der Regelung berticksichtigt die leibliche
und seelische Verfassung des Menschen, dadurch ist sie ganzheitlich.
Darin liegt auch der Unterschied zum kiinstlich-willkirlichen Umgang
mit der Fruchtbarkeit durch die Methoden der Verhiitung.

Dies als persénliche Aufgabe zu sehen, und im praktischen Verhalten
umzusetzen, erfordert Kenntnisse der kérperlichen Vorginge sowie
ihrer Symptome. Die Frau muss den Umgang mit dem eigenen Zyklus
neu erlernen. Wichtig ist dabei, dass der Mann in das Geschehen
einbezogen ist. Er sollte genauso Kenntnis von den biologischen und
seelischen Ablaufen haben.

Ein Mann lebt seine Sexualitat anders, es drangt ihn rascher zur sexu-
ellen Befriedigung. Er ist nicht selten derjenige, der lernen muss, dass
sexuelle Intimitat mit der Frau viel mehr ist als ,Selbstbefriedigung".
Dies erfordert Riicksichtnahme und eine andere innere Einstellung
zur kérperlichen Vereinigung.

Beide diirfen ihre eigene Denkweise, ihre Vorstellungen, ihre Vor-

gangsweisen nicht absolut setzen. Offenheit fiir die unterschiedlichen
Eigenheiten des anderen ist hier gefragt. In Riicksichtnahme und im
Gespréch sich gegenseitig verstehen und lernen miteinander richtig
umzugehen, ist nicht immer leicht. Auch dann, wenn manches ,gar
nicht so ist, wie man sich das vorgestellt* hat. Doch Verstehen und
Ricksicht schaffen eine tiefere Gemeinsamkeit. Uberzeugungsarbeit
wird einseitiger Information und Widerstdnden entgegengesetzt.
Fir manche Paare kann das Sprechen tber sexuelle, intime Vorgan-
ge schwierig sein. Schlichtweg, weil daheim in der Familie nie tber
persénliche Empfindungen geredet oder sexuelle Themen einfach
als Tabu behandelt wurden. Solche ,Erblasten” aus der eigenen Ur-
sprungsfamilie sollten nicht einfach das Gesprach blockieren. Ohne
weiters kann hier das Angebot von professioneller Hilfe und Unter-
stitzung (gerade bei starker Hemmung aus Scham) in Anspruch ge-
nommen werden.

Fir das Leben mit dieser Art der Empfangnisregelung ist auch von
Bedeutung, wie ein Madchen oder ein Bub mit seiner Geschlecht-
lichkeit vertraut wurde. Sie wirkt in jeder, in jedem von uns schon
vom ersten Tag unserer Existenz an. Sexualitdt meldet sich deutlich,
wenn wir in die Pubertat eintreten. Es ist fiir unsere Einstellung zur
Geschlechtlichkeit von groBer Bedeutung, ob und wie wir in die Ent-
deckung und Entwicklung der Sexualitat eingefiihrt wurden. Sind wir
tiber den Sinn der Vorgiange und deren humane Bedeutsamkeit aus-
reichend und verantwortungsvoll informiert worden? Wurden wir zu
einer positiven, feinfiihligen Haltung angeleitet oder nicht? Unsere
Geschlechtlichkeit ist eine Befshigung, wie andere persénliche Fa-
higkeiten, die es gilt zu entfalten und in die Gesamtpersénlichkeit
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zu integrieren. Damit ist auch den Eltern keine leicht erfiillbare Er-
ziehungsaufgabe gestellt. Diese sollte auf keinen Fall vernachlassigt
werden.

Vielfach und tiberwiegend, geschieht Sexualaufklarung heute freizi-
gig durch die Medien. Sie stellen zumeist Attraktivitat und Anreiz zur
Lust und den Orgasmus in den Vordergrund. Das erschafft Auffas-
sungen und Erwartungen von Sexualitat innerhalb der Beziehung, die
auf Dauer nicht ,tragbar - lebbar sind. Sie bringen fiir den Umgang
mit der Natirlichen Empfangnisregelung Widerstande mit sich. Fiir
alle, die die sexuelle Erregung einfach auskosten und tber die sexu-
elle Vereinigung zum Héhepunkt fihren wollen, wird es schwer sein
mit der erforderlichen Beherrschung der Triebimpulse zu leben, wie
es bei NER gefordert ist. Zudem kénnen die konkreten Lebensge-
gebenheiten eine Situation schaffen, die groBe Mihe bringt, sich an
diese Art der Regelung zu halten. Das kann manchmal an die Grenzen
der Krafte gehen. Da ist die Bereitschaft zum Umlernen nétig. Das
ist sicherlich nicht einfach, aber auf Dauer der einzig richtige Weg fiir
eine erfilllte Beziehung. Hier braucht es dann Kreativitdt, und wer
einen Zugang dazu hat, auch Gebet - und das Wissen, dass Gott auch
Fehler vergibt.

Der Zugewinn

Eine wesentliche Hoffnung eines Paares ist, die Intimitat, die sexu-
elle Vereinigung als Erfahrung der Liebe zu erleben. So stark diese
Sehnsucht ist, so anspruchsvoll ist deren Erfiillung. Sexuelle Verei-
nigung ist nicht nur Umarmung und Lust, sie ist ein viel komplexeres
Zusammenspiel: Zwei Menschen geben ihre Hiillen auf, die Kleidung,
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die Eigenstandigkeit signalisiert, die Schutz und Distanz bedeutet,
die auch Respekt vor der Person anzeigt und vor Zudringlichkeit und
Verletzungen bewahrt.

Sexuelle Intimitat bedeutet deshalb Offenheit fireinander, Auslie-
ferung an den Partner, Haut auf Haut, sich loslassen, ungeschiitzt,
verletzbar an den anderen ausgeliefert zu sein, ein Sich-Hineingeben
in all das, was der Partner reprasentiert, was sich in ihm an Schicksal
gesammelt hat.

Esist nur allzu verstandlich, dass jeder Mensch, Mann oder Frau, sich
in diesem Akt die héchste Erfiilllung der Menschlichkeit ersehnt: Lie-
be!

Es gibt sehr unterschiedliche Beweggriinde zum Sexualverkehr. Sie
kénnen sehr primitiv sein, aus der Erregung des Augenblickes ge-
schehen. Vieles muss zusammenstimmen, damit der Vollzug des Lei-
bes aus dem Zusammenklang mit der Seele darin seinen eigentlichen
Hoéhepunkt findet.

Was tragt die natiirliche Regelung dazu bei? Um sie zu leben, ist die
gemeinsame Bedachtnahme auf die wechselnden Zeiten von Frucht-
barkeit und Unfruchtbarkeit unumgénglich. Wenn dies in gegenseiti-
ger Aufmerksamkeit geschieht, dann zeigt sich darin Wertschatzung
und Riicksichtnahme.

Um mitdenken zu kénnen, sind Auskiinfte und Riickfragen in der Ehe
unumganglich. Wenn diese Gesprache mit einem Gespiir fiir das Be-
finden, die Gefiihle des anderen gefiihrt werden, ist dies ein Weg des
tieferen Kennenlernens.

Die Natirliche Regelung erfordert eine Steuerfihigkeit gegeniiber
den eigenen sexuellen Wiinschen, aber auch den Mut zur Hingabe, in
Zeiten in denen nicht die groBen Gefiihle dominieren. Das fallt nicht

immer leicht. Wenn es jedoch in Zuwendung und Feinfiihligkeit ge-
lingt, dann ist es lebendige Erfahrung, Wertschatzung und Respekt,
die zugleich eine Steigerung der Fahigkeit zur Treue bewirkt.

Durch den zeitweiligen Verzicht wird die Sehnsucht nach der Intimi-
tat mit dem Partner gesteigert. Dies wirkt sich erfrischend auf die
sexuelle Beziehung aus. Gerade dann, wenn die enthaltsame Zeit fir
gemeinsame andere Interessen genutzt wird, wenn auch in dieser
Phase die Zartlichkeiten einfallsreich gelebt werden. Das Empfinden
,zusammenzugehéren” wird starker und das Vertrauen wird wach-
sen.

Das Erleben in der Beziehung mit dem Partner, ohne die Abkopplung
der Fruchtbarkeit, setzt sich langfristig in Achtung vor dem Geheim-
nis des Wunders Mensch um. Das erschlieBt sich in der natiirlichen
Vorgangsweise ganz besonders, auch fiir die Kinder. Freude in der
Beziehung, Vertiefung von Selbstachtung und Selbstwert sind das
Ergebnis.

So wird die Liebe im gelebten Verstehen, in der Achtung des ande-
ren, in der Feinfihligkeit und in der Riicksichtnahme deutlich. All dies
und noch anderes verdichtet die Erfahrung der Liebe.

Darin vor allem und im gelebten Respekt vor dem ganzen Menschen
- eingeschlossen die Fruchtbarkeit - liegt der Zugewinn fiir die Be-
ziehung.

Die Zahl der Kinder ist auch eine Frage die im Blick auf die Bevél-
kerungsentwicklung zu iiberlegen ist.

Jesus Christus hat seine eigene Vorstellung von Liebe -
und lddt ein: ,Liebt einander, wie ICH euch geliebt habe.“
(Jo 15,12)

Die Empféngnisregelung hat groBen Einfluss auf die eheliche Liebe
und damit auch auf die Familienatmosphéare. Unkenntnis und Uner-
fahrenheit auf diesem Gebiet, von der Schwangerschaftsverhitung
ganz zu schweigen, sind die Quelle vieler und schwerer Konflikte im
ehelichen Leben. Die Lehre der Kirche iiber eheliche Liebe und El-
ternschaft stoBt haufig auf Vorbehalte und Widerstidnde. Besonders
wenn man zum ersten Mal davon hért. Wer aber die ersten Hemmun-
gen tberwunden hat, der bemerkt, dass mit der Zeit die Situation im
ehelichen und hiuslichen Leben immer besser wird. Die Natirliche
Empféngnisregelung wird fiir viele Ehepaare zu einem Wendepunkt,
der die Genesung ihres Ehe- und Familienlebens einleitet.

Jesus hat die Kiihnheit, sich als Lehrmeister der Liebe zu
bezeichnen (Jo 15,9 -13)

Er diktiert uns jedoch nicht, bei ihm in die Schule zu gehen. Das wiére
gegen seine Grundsatze, es ware auch gegen die fir die Liebe not-
wendige Freiheit.

Wer jedoch will, der kann aus dem, wie Er gelebt hat, fiir die Lie-
be dazulernen. Jesus hélt uns fahig zur Liebe. Dies ist aus seinem
wichtigsten Gebot fiir uns, der dreifaltigen Liebe zu Gott als unserem
Vater, zum Nachsten und zu uns selbst, zu erkennen. Er hatte uns die-
ses Gebot nicht gegeben, wenn uns die Erfiillung nicht méglich wére.
Jesus redet nicht nur von der Liebe, Er lebt sie uns vor, ganz extrem
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in seiner Lebenshingabe am Kreuz. Umgesetzt fiir uns heiBt dies: es
geht nicht um Radikalhingabe des Lebens (wie im Sterben Jesu), es
ist aber fiir echte Liebe unumganglich, nicht nur bei schénen Worten
zu bleiben. Jeden Tag muss die Zuwendung zum Partner praktisch in
Taten fiireinander spiirbar werden.

Seine Liebe ist nicht das ,groBe Gefiihl“ es ist immer eine echte, auf-
bauende Menschlichkeit, die bei Ihm spiirbar wird. Nicht nur in der
Anerkennung, auch wenn ER kritisiert, warnt, droht, ist dies immer
getragen von der Haltung, der echten fiir Gott offenen Menschlich-
keit zu dienen. Die Gefiihle der Freude, der Dankbarkeit und der
Sympathie sind die Folge dieses Handelns. Auch unsere Liebe darf
nicht nur das , Ja*, sie muss auch das ,Nein” kennen. Wie bei IHM soll
es getragen sein von der Absicht, das wirklich Menschliche zu reali-
sieren. Dann haben die Gefiihle ein echtes Fundament.

Die Begegnungen von Jesus mit den Menschen sind unterschiedlich,
z. B. mit Maria und Martha (Lk 10, 38 - 42), mit der Stinderin Lk 7, 36
ff., mit den Schriftgelehrten Mk 12, 28 - 34. Wer von Jesus dazulernen
will, der muss aus seinen Handlungen und Gleichnissen jene Ideen
herausschilen, die die Menschlichkeit aufbauen wollen. Er muss da-
rauf achten, dass sie im eigenen Tun und Lassen wirksam werden.
Dann wird dies die eigene Liebesfshigkeit steigern.

Wer mitdenkt was Natiirliche Empféangnisregelung will, der spiirt, es
geht der Katholischen Kirche um lebendige geschlechtliche Paarbe-
ziehung in der Liebe wie Christus sie fiir uns will.

Wenn ein Paar seine Beziehung in dieser Liebe lebt, spirt es, dass
die Zahl der Kinder eine Frage ist, die auch ins Gebet genommen und
vor Gott zu tberlegen ist.
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Tauschungen in der Liebe - was tun?

Die Sexualitat ist dem Menschen von Geburt an mitgegeben. Sie ent-
wickelt sich iber mehrere Phasen, bis sie in der Pubertat unmittelbar
spirbar wird. Dies geschieht fiir Madchen und Burschen in unter-
schiedlicher Weise.

Eine Sehnsucht nach dem Partner kann Gberstark werden. Die Lei-
denschaft wird nicht selten fiir ,die Liebe" gehalten, sie ist jedoch nur
der ,psychosomatische Anteil”, der selten auf Dauer tragt.

Wenn ein Kind, ein junger Mensch, nicht genug Zuwendung seitens
seiner Familie erlebt, kann die Suche nach N&he, Geborgenheit und
Anerkennung die persénliche Uberzeugung verstirken, dass er,
wenn er ,Schmetterlinge im Bauch” spiirt, glaubt, das sei , die Liebe"
- stark und ewigwahrend. Schmetterlinge haben jedoch keine beson-
ders lange Lebenserwartung.

Verliebtheit ist nicht mit Liebe gleichzusetzen - plétzlich geweckte
Begeisterung fir den anderen, ,heie Gefiihle®, eine manchmal fast
unwiderstehliche Anziehungskraft.

Wir wissen doch aus lebenspraktischen Erfahrungen, dass Verliebt-
heit nicht ewig héalt. Es gibt frither oder spater meist ein Ende der
Flitterwochen. Manner und Frauen in zweiter und dritter Beziehung
geben die Auskunft: ,Es ist nicht besser, es ist nur anders im Mitein-
ander"”. Dies weist darauf hin, dass fiir die Nachhaltigkeit des Mitei-
nanders die menschliche Qualitdt und das Bemihen entscheidend
sind. Das Wissen ist notwendig, dass Liebe auch Miihe und das Be-
mithen fireinander braucht.

In unserer Zeit der Konsum-Mentalitat, der Verwshnung, der Frei-
ziigigkeiten und der Verhitungsméglichkeiten ist fir viele Medien
.Sex” zum selbstverstandlichen Trager von Werbebotschaften ge-

worden. Werbung nimmt eine groBe Bandbreite ein, es beginnt mit
sanften Reizen und geht hin bis zu eindeutigen Angeboten. Das lasst
die sinnvolle Beherrschung, die Kultur im Umgang mit der Sexualitat
leicht verblassen. Die Meinung ,Sex” sei das ,Um und Auf” der Be-
ziehung, wie so haufig propagiert, wird ungeprift ibernommen und
praktiziert.

Was dabei iibersehen wird: Die von Verantwortung getragene Zu-
wendungist grundlegend wichtig. Sie tragt die Beziehung nachhaltig.
Mindestanstrengungen fiireinander, die aus Oberflachlichkeit oder
Bequemlichkeit nicht erbracht werden, erzeugen Nachforderungen
an Opfer und Verzicht, und fithren oft zu Enttduschungen. Die Fol-
gen sind Streit und persénliche Verletzungen - die Werte einer Be-
ziehung verwahrlosen - die Trennung vom Partner ist oft der letzte
Schritt.

Die natirliche Regelung der Fruchtbarkeit kann ein Paar sachlich
als naturwissenschaftlich fundierte Methode anwenden. Schon dies
wird nur méglich sein, wenn eine positive Einstellung dazu in einem
MindestmalB vorhanden ist. Werden jedoch die in NER enthaltenen
Impulse mit Interesse, mit gegenseitigem Verstdndnis und mit Fein-
gefiihl gelebt, so intensiviert dies die Beziehung, steigert den Selbst-
wert und das Empfinden, im ganzen Sinne menschlich miteinander
umzugehen. Wer die fir diese Lebensweise geforderten mensch-
lichen Qualitdten im Geist Jesu, in innerer Verbundenheit mit |hm
lebt, gewinnt Ewigkeitswerte dazu. Er gestaltet seine Ehe auf dem
Weg, der - wie es der Apostel Paulus ausspricht - alles tibersteigt. Er

erlebt die Liebe. (1 Kor13,7-13)

NER CONTRA VERHUTUNG

Was entspricht aufs Ganze gesehen dem Menschen und der sexuel-
len Beziehung zwischen Mann - Frau besser?

Die Verhitungsmittel, besonders die Hormonpraparate, werben mit
vielen Argumenten:

Liebe...

.. ohne Angst vor einer Schwangerschaft!
. mit Gefiihl und Lust unbeschwert leben
. mit sicherer hormoneller Verhiitung
. mit Spontanitat und Lockerheit leben
.. und Kinder als reine Wunschkinder
.. und keine Belastung durch hohe Kinderzahl
... mit Zugewinn an Freiheit und Selbstbestimmung
.. und Zértlichkeit - ohne Grenzen

Verhiitung kommt einem solchen Verstandnis der emotionalen Spon-
tanitat stark entgegen, Wer eine Beziehung ,locker” auch mit ,Kick”
leben will, der wird diese Méglichkeit wahlen. Verhiitung macht ver-
fugbar, deshalb auch leichter verfiihrbar. Die Erzeugerfirmen erzielen
groBe finanzielle Gewinne, sie verstarken deshalb die oben angefiihr-

ten Argumente mit riesigen Investitionen in die Werbung.
Die Natirliche Empfangnisregelung ist anders, weil man damit keinen

finanziellen Gewinn erzielen kann. Sie ist auf Mundpropaganda und
gesunden Hausverstand angewiesen.
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Wodurch empfiehlt sich die Natiirliche Empfangnis-
regelung?

Die bereits angefiihrten Impulse fiir die Festigung und Vertiefung der
Beziehung sind verstandlicher Weise umso starker wirksam, je mehr
sie vom Paar wahrgenommen und gepflegt werden. Es lohnt also tie-
fer iber diese Lebensweise nachzudenken.

Liebe mit NER ...

. bedeutet Achtsamkeit und Aufmerksamkeit

. bringt Anregung zum Gesprach

.. férdert ein intensiveres Sich-Kennenlernen

. macht Wertschatzung und Respekt untereinander erfahrbar

.. férdert durch zeitweilige Enthaltsamkeit das Gesprach

. und es gibt keine Langeweile im sexuellen Geschehen

. macht die fruchtbare Zeit zu einer Zeit des ,Umwerbens®,
wenn kein Kind angestrebt wird

. macht die unfruchtbare Zeit zu einer Zeit der ,Hingabe“

. und eine Schwangerschaft kann bewusst angestrebt werden,
weil man die fruchtbarsten Tage im Zyklus genau kennt

. ist kostenlos und schadet dem Kérper nicht

. kannin jedem Lebensabschnitt sicher angewendet werden

NER traut dem Paar die Fahigkeit zu, die Beziehung aus den eigenen
geistigen Kraften in Respekt vor den Gegebenheiten der Natur, ohne
sie zu manipulieren, zu gestalten und zu leben.

Die Natirliche Empfangnisregelung wirkt ,denkanregend”, sie ver-
langt aus sich die Fahigkeit und Bereitschaft zu zeitweiligem Ver-
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zicht. Lust und Emotion haben dadurch tiefere Wurzeln in der Per-
sénlichkeit, grinden deutlicher in der Zuwendung des Herzens. Dies
ist einerseits ein Anspruch an die Lernbereitschaft und Selbststeue-
rungsfahigkeit und bedeutet andererseits einen Zuwachs an Selbst-
wert und Intensitat der Beziehung. Wenn es gelingt die Zartlichkeit
mit Kreativitat zu verbinden, auch dann, wenn die volle kérperliche
Intimitat gerade nicht méglich ist, dient dies besonders der , Auffri-
schung” der Beziehung. Es sind dies ,Hochleistungen” der Persén-
lichkeitskultur und der Beziehungsfahigkeit.

Die Natirliche Regelung nimmt den Menschen umfassend in den
Blick, auch die psychischen Bedingungen der Beziehung zwischen
Mann und Frau.

Schwierig wird Natiirliche Empféngnisregelung, wenn der Partner
nicht mitdenken und seinen Teil beitragen will. Hier gilt es, mit ent-
sprechenden Informationen, den Wert der Natirlichen Empféangnis-
regelung zu vermitteln und ihm gegebenenfalls die nétige Zeit zu
lassen.

NER ist fir Menschen, die in der Beziehung aufs Ganze gehen! Sie
sehen darin eine Chance fiir die Liebe. lhnen ist die Zartlichkeit und
Feinfihligkeit unabhangig vom Coitus wichtig. Sie haben auch die
Gesundheit im Blick und wollen den Partner und sich selbst nicht
von der Fruchtbarkeit amputieren.

NER mutet der Frau nicht die gesundheitlichen Risiken zu, die mit der
Einnahme eines Hormonpraparates auf lange Sicht verbunden sind.

Die Fruchtbarkeit wird nicht einfach hormonell, mechanisch oder
chemisch abgekoppelt. Es wird auch keine Frihabtreibung durch
Nidationshemmung (Verhinderung der Einnistung der befruchteten
Eizelle in der Gebarmutter, wie bei der Spirale, aber auch bei allen
hormonellen Verhiitungsmitteln) riskiert.

NER vermeidet die stindige Gefahr, dass die Frau durch die tiber lan-
ge Zeit dauernde Beeinflussung mit Hormonen, in ihrer psychischen
und physischen Befindlichkeit verandert wird. Natiirliche Regelung
der Fruchtbarkeit stellt auch das Kind in ein eigenes, respektvolles
Empfinden der Eltern. Sie spiiren sich deutlicher als Mitwirkende im
Schépfungsplan Gottes und sind durch das Mitdenken in der Frucht-
barkeit tiefer in das Werden des Wunders Mensch einbezogen.

Das Mitdenken, -erleben, -fithlen bei der Schépfungsgabe Fruchtbar-
keit, das in dieser Art der Regelung entfaltet wird, eréffnet auch eine
intensivere Beziehung zu Gott.

Seine Schépfungsgedanken nachzuvollziehen lasst staunen. In sei-
nem Sinne zu handeln schafft eine optimistische Lebenssicht.

Es ist die Freude, die seine Frohbotschaft anzielt. Die Liebe zuein-
ander ,wie ER geliebt hat” (Jo 15,12) hat mehr Chancen spiirbar zu
werden.

” Quelle:
Wilson, M. A. The practice of natural family planning versus the use of artifical birth
control: family clan, sexual and moral issues. Catholic Social Science Review, Vol. 7

Nov. 2002 Family of the Americans, www.familyplanning.net

Blick auf die Statistik

Aus den USA gibt es mit Berufung auf wissenschaftliche Studien die
interessante Information, dass Natirliche Empfangnisregelung die
Liebe férdert.

Die Statistik zeigt hier: "
SHEIDUNGSRATE

Paare, die nur standesamtlich heiraten: 50 %
Paare, die kirchlich heiraten: 33%
Paare, die kirchlich heiraten und praktizieren: 2%

Paare, die Natiirliche Empfangnisregelung ,leben®,
nicht bloB als griine Methode : <5%

Paare, die kirchlich heiraten, praktizieren, gemeinsam
beten und Natiirliche Empfangnisregelung leben: <0,1%

*) Es gibt Varianten der Natiirlichen Empfangnisregelung, z.B. NFP-MIX (Natiirliche
Familienplanung), die als ,griine” Methode bezeichnet werden kann. NFP wird aus ge-
sundheitlichen Griinden angewandt und wie eine Verhiitungsmethode praktiziert, dain
der fruchtbaren Zeit nicht auf den Verkehr verzichtet wird, sondern die Verwendung
von Kondomen etc. empfohlen wird. Hier fehlt ein wesentlicher Bestandteil fiir die Be-
ziehung (ist deshalb gegen die Lehre der katholischen Kirche). Auch die Verlasslichkeit
ist schlechter, weil jeglicher Verkehr in der fruchtbaren Phase, auch mit Kondomen, zu

einer Schwangerschaft fiihren kann.
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»lIch finde, dass die Natiirliche Empféngnisregelung eine Lebens-
weise ist, die der Entwicklungsstufe des homo sapiens entspricht!*

Zitat Hubert Weilenbach

»Natiirliche Empféngnisregelung punktet gegeniiber den her-
kémmlichen Methoden der Verhiitung, weil Mann und Frau ihre
Beziehung voll in den Blick nehmen*.

Zitat Bischof Elmar
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RESUMEE

Im Uberblick der Teildaten ausgedriickt: je echter und intensiver
christlicher Glaube gelebt wird, umso geringer ist die Wahrschein-
lichkeit einer Scheidung!

Diese Nachricht ist aufregend, wenn man bedenkt wie viel Leid von
Mann und Frau, von Eltern und Kinder dadurch vermeidbar ware -
kostenlos und ohne teure Beratungen!

Es ware eine humane Revolution, wenn sich immer mehr Frauen und
Manner zur Natiirlichen Empféngnisregelung emanzipieren wiirden!

lhre Meinung zu diesem Heft interessiert uns!
E-mail: efz@kath-kirche-vorarlberg.at
z.H. Ing. Hubert WeiBenbach

ANHANG

Das Bildungsangebot

Ansprechpartner:

Ing. Hubert Weienbach, Leiter der ARGE NER

Ehe- und Familienzentrums in Feldkirch
Herrengasse 4, Tel. 05522/74139
E-mail: efz@kath-kirche-vorarlberg.at
www.efz.at

#% Trainer geben laufend Kurse fiir Anfanger.
(Auf Anfrage auch vor Ort.)

# Intensivseminare werden zyklisch angeboten.

#* Beratungen
Kompetente Fachkrafte beragten Sie bei persénlichen Fragen
und Problemen. Auch bei unerfiilltem Kinderwunsch

Das international tatige Institut fiir Natiirliche Empfangnis-
regelung ist fiir Sie erreichbar unter:

Prof. Dr. Josef Rotzer

Vorstadt 6, 4840 Vécklabruck, Austria
Tel. +43 (0) 7672/233 64

E-mail: e.roetzer@asak.at
www.iner.org

Biicherverzeichnis:

Natiirliche Empféngnisregelung

Die sympto-thermale Methode - Der partnerschaftliche Weg
Autor: Prof. Dr. Josef Rétzer | ISBN 3-451-23983-3

Der persénliche Zyklus der Frau

Von der Pubertat bis in die Wechseljahre
Autor: Prof. Dr. Josef Rétzer | ISBN 3-451-26885-x

Mit Freuden Frau sein

Autoren: Ingrid Trobisch und Elisabeth Ratzer
ISBN3-417-11075-0

Broschiiren (kénnen beim EFZ, ARGE NER bestellt werden)

Natiirliche Empféingnisregelung - Ein Uberblick

Ein kurzer Uberblick, wie es geht, was man dazu benétigt, wie sicher
ist sie, ...

Natiirliche Empféngnisregelung - Aus unserer Sicht

NER aus Sicht der Frau, des Mannes, des Paares und der Familie

Natiirliche Empféngnisregelung - Aus der Sicht eines Mannes

NER aus der Sicht eines Mannes mit mehr als 20jahriger Praxis und
Beschaftigung mit dem Thema.
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