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1. Sex mit Bauch:

Was werdende Eltern jetzt wissen wollen – und was nicht jeder seinen Arzt fragen mag

Kann das Baby im Bauch beim Sex verletzt werden?

Keine Sorge! Die Gebärmutter und die Vagina liegen zwar nahe beieinander, das Baby ist aber durch mehrere Muskel- und Gewebsschichten bestens geschützt. Der Gebärmutterhals bildet den ersten Riegel, den zweiten bilden die festen Muskeln des Uterus. Zudem polstert das Fruchtwasser Stöße ab. Auch gegen Ende der Schwangerschaft, wenn das Kind schon mit dem Köpfchen nach unten im Becken liegt, besteht keinerlei Gefahr. Das Baby fühlt sich beim Sex nicht bedrängt. Abgefedert vom Fruchtwasser, aufgehoben wie in einem weichen Kissen, spürt das Ungeborene lediglich das Schaukeln, das auch bei ihm ankommt, wenn seine Mutter sportlich Treppen steigt.

Ist es gefährlich, wenn sich beim Orgasmus der Bauch verhärtet?

Nein. Die Gebärmutter zieht sich ohnehin etwa zehnmal am Tag zusammen und „übt“ damit für die Geburt. Dabei wird der Bauch genauso hart wie beim Orgasmus. Eine Gefahr für das Ungeborene besteht in beiden Fällen nicht. Lediglich Frauen, bei denen der Arzt echte vorzeitige Wehen diagnostiziert hat, sollten auf Sex verzichten. Denn in diesem Fall können die Kontraktionen beim Orgasmus die Unruhe in der Gebärmutter verstärken.

Woran liegt es, dass viele Frauen den Sex in der Schwangerschaft besonders genießen?

Weil der gesamte Genitalbereich jetzt besser durchblutet ist, fühlt er sich geschmeidiger und wärmer an. Er ist auch feuchter, denn die Scheidenschleimhaut bildet mehr Sekret. Dass sich die werdende Mutter auf ihr Baby freut, trägt ebenfalls häufig zu mehr Lust bei. Viele Frauen fühlen sich jetzt besonders weiblich und erotisch.

Stimmt dann also etwas nicht, wenn man jetzt keine Lust auf Sex hat?

Nein. Rückzug ist in der Schwangerschaft genauso normal wie mehr Lust. Gerade in den ersten Monaten und am Ende der Schwangerschaft mögen manche Frauen keinen Sex. Außerdem mag nicht jede werdende Mutter ihren Körper. Die prallen Formen polarisieren – für die eine Gruppe von Frauen sind sie Ausdruck von Weiblichkeit, die andere fühlt sich eher schwer und plump – und absolut unerotisch. Manche Schwangeren sind zudem so sehr mit sich selbst beschäftigt, dass sie sich nur schwer öffnen können. Und: Wenn die Frau die Schwangerschaft – aus welchen Gründen auch immer – als anstrengend empfindet, schwindet die Lust.

Was kann man tun, wenn ein Partner mehr Lust hat als der andere?

Die Frau will, der Mann traut sich nicht recht. Dem Mann macht seine schwangere Frau ungeahnte Lust, sie aber lässt höchstens Streicheln zu. Wenn ein Baby unterwegs ist, verändert sich der Sex. Wie, das lässt sich nicht voraussagen. Maßstäbe, was jetzt normal ist, gibt es nicht. Sicher wagen Schwangere jetzt eher ein klares Nein zum Sex, wo sie früher zu einem halbherzigen Ja bereit waren. Andererseits brauchen viele Männer Zeit, sich an den Gedanken zu gewöhnen, dass beim Sex noch jemand dabei ist. Wichtig ist, den körperlichen Rückzug voneinander nicht zur Entfremdung werden zu lassen. Es hilft die alte Regel: Gefühle aussprechen, den anderen respektieren, hinhören, wie es ihm (ihr) geht.

Was bedeuten leichte Blutungen nach dem Sex?

Wenn die Blutung wirklich nur leicht ist, hat sie meist eine harmlose Ursache: In der Schwangerschaft ist der Muttermund besonders gut durchblutet, häufig wächst auch ein Stückchen Schleimhaut in die Zervix hinein. Die zarten, schwammartigen Gefäße können leicht platzen, es kommt zu einer Blutung. Dennoch sollte immer der Arzt abklären, was passiert ist.

Wann ist Sex während der Schwangerschaft absolut tabu?

Die medizinische Verbotsliste ist kurz: Auf Sex verzichten sollte man bei fortdauernden Blutungen, bei vorzeitigen Wehen und bei vorzeitiger Öffnung des Muttermundes. Manche Gynäkologen vergessen, das Verbot wieder aufzuheben, zum Beispiel, wenn die Blutungen wieder versiegt sind. Deshalb am besten immer bei der Vorsorge nachfragen, ob noch Vorsicht geboten ist.

Gibt es Stellungen, auf die man besser verzichten sollte?

Nein. Je runder der Bauch, desto besser sind natürlich Stellungen, bei denen die Frau nicht vom Gewicht des Mannes belastet wird. Viele werdende Mütter wünschen sich jetzt auch Sex ohne Penetration.

Warum sind die Brüste jetzt besonders empfindlich?

Die sich entwickelnde Brustdrüse lässt die Haut spannen, Berührungen fühlen sich oft fast wie ein leichter Stromschlag an. Meist aber legt sich die starke Empfindlichkeit der Brüste im zweiten Schwangerschaftsdrittel. In der letzten Phase wird es spannend: Die Brustdrüse bildet Milch, ein wenig davon tritt aus, wenn der Mann am Busen saugt. Das kommt vielen werdenden Müttern unpassend vor, sie möchten die Brust fürs Kind reservieren.

Stimmt es, dass Sex kurz vor der Geburt Wehen auslösen kann?

Im Ejakulat finden sich tatsächlich Prostaglandine, jene Hormone, die den Muttermund weich machen und nachfolgend Wehen anstoßen. Jedoch ist die Dosis so gering, dass die Prostaglandine – wenn überhaupt – nur wirken können, wenn der Körper der Frau geburtsbereit ist. Dennoch ist Sex eine gute Möglichkeit, ein überfälliges Baby auf die Welt zu locken. Denn er lenkt aufs Schönste vom Warten ab. Entspannt kann sich der Körper besser auf die Geburt einlassen.


2. Was empfindest du, Baby?

Manche Frauen erleben den Sex während ihrer Schwangerschaft als besonders genussvoll. Aber sie fragen sich auch, wie es ihrem Kind dabei geht. Gedanken einer werdenden Mutter

Auf unserem Turnierplatz für Liebesspiele, im Schlafzimmer, geht es neuerdings sehr gesittet zu. Statt Zügellosigkeit zu üben, konzentrieren wir uns wie Yogaschüler auf zärtliche Leibesübungen. Denn im achten Monat meiner Schwangerschaft ist die Liebe schwierig geworden, das müssen Frank und ich uns eingestehen. Wir, die wir nie daran gezweifelt haben, dass Sex dem Baby in meinem Bauch gut tut. Falls es überhaupt etwas davon mitbekommt. Genau darüber grüble ich jetzt nach. Da war nämlich etwas Blut in meinem Slip, neulich, nach der letzten Liebesnacht. Und unser kleines Mädchen hat gegen meine Bauchdecke geboxt, als unsere Bewegungen heftig wurden. Etwa aus Protest? Wenn wir nur wüssten, was sie beim Sex wahrnimmt! In den ersten Monaten war sie kaum mehr als ein Ei, das von Lust und Liebe höchstens mitbekam, dass sein Zuhause, mein Unterleib, stärker durchblutet wurde. Allerdings ein Ei mit Absichten, wie es manchmal schien: Während Frank neben mir schlief, überfielen mich in dieser Zeit verrückte erotische Träume von Frauen. „Das Baby bringt dich ja richtig auf Ideen“, stellte Frank Wochen später erfreut fest, als ich ihm von den Träumen erzählte. Auch er kam mir neuerdings schön und erotisch wie an unserem ersten Tag vor. Und so folgten drei genussvolle Monate, in denen wir hemmungslos alle Ideen feierten, die uns meine neue Weiblichkeit bescherte. Zwischen Satinwäsche und Duftkerzen erfanden wir neue Positionen, spielten mit meinen gewachsenen Rundungen und waren fröhlich und experimentierfreudig wie nie. Unsere Tochter, die in der Mitte der Schwangerschaft schon die Größe eines kleinen Teddybärs hatte, hat zu dieser Zeit meinen schnellen Herzschlag schon deutlich wahrnehmen können. Aber wie? „Wie fernes Donnern“, bemerkte Frank, „oder wie ein Regensturm am Fenster. Was sie jetzt wohl denkt?“ Ich glaube nicht, dass unsere Tochter schon fassbare Gedanken hatte. Trotzdem war sie für mich ein fühlendes, denkendes Wesen. Was uns am meisten faszinierte, war die Vorstellung, dass das ungeborene Kind unsere Gefühle füreinander miterleben könnte. Dass es sich später vielleicht unbewusst an das Gute erinnern würde, das wir ihm durch den Akt unserer Vereinigung mitgegeben hatten. Doch nun ist unsere Kleine unerwartet schnell groß geworden. In ihrem Vorzimmer zur Welt nimmt sie immer mehr Platz ein. Wenn mein Vergnügen den Höhepunkt erreicht und die Gebärmutter sich um sie herum zusammenzieht, wird es für sie wahrscheinlich immer ungemütlicher. In mir ist Enge und Unruhe, und im Spiegel sehe ich jetzt oft einen abgehetzten Walfisch, der mir die Lust verdirbt. Ab und zu lassen wir noch die Funken fliegen – wenn auch mit zarten, vorsichtigen Kunststückchen. Bald wird unsere kleine Heldin ihre Zelte abbrechen und die große Abenteuerfahrt antreten. Vielleicht braucht sie davor ja doch ein bisschen Schonzeit.


3. Sex mit Bauch: ein Paar, zwei Köpfe!

Und in jedem geht in Sachen Sex etwas anderes vor. Denn der verändert sich mit Bauch

Sie sagt: Ich dachte schon, die Lust sei mir abhanden gekommen. Ich habe mir vorgestellt, wie sie Flügel bekam und hinausschwebte durchs Fenster. Höher und höher, bis ich sie irgendwann nicht mehr sehen konnte. Nach vielen Monaten, in denen wir versucht hatten, schwanger zu werden, hat mir der Sex mit dir keinen Spaß mehr gemacht. Ist ja auch kein Wunder bei unserer Vorgeschichte: Fruchtbare Tage? Dann ran! Es ging nicht mehr um Lust, es ging ums Kindermachen. Anfangs hat uns das beflügelt, später belastet. Mechanisch und lieblos war unser Sex. Dann hat es endlich geklappt – ein riesiger Befreiungsschlag. Ich war plötzlich so entspannt und glücklich, fühlte mich so fruchtbar und weiblich. Meine Brüste wurden von Tag zu Tag größer, mein Teint strahlend, die Haare dicker. Jede kleinste Berührung von dir elektrisierte mich. Ich spürte so viel Lust wie ganz zu Beginn unserer Liebe. Dir ging es genauso, zumindest vier Monate lang. Wir holten alles nach, was in den vergangenen Monaten aus Kopfgründen nicht möglich war. Ich war selig, dass sie wieder da war. Die Lust. Dann fing mein Bauch an zu wachsen. Ich weiß nicht, warum, aber je größer er wurde, desto weniger Sex wolltest du. Jetzt bin ich im achten Monat, und im Bett herrscht absolute Flaute. Dabei könnte ich sogar zweimal am Tag. Vielleicht sind es die Hormone. Vielleicht ist es auch einfach nur das Gefühl, die ganze Welt umarmen zu können. Und du? Kuschelst dich abends im Bett an mich, streichst mir über den Kopf, Küsschen auf die Stirn, und sagst: „Heute nicht, Schatz!“ Dann schläfst du ein. Mir kommt das vor wie eine verkehrte Welt. Sind es nicht sonst wir Frauen, die das sagen? Zum ersten Mal kann ich Männer verstehen, die sich über zu wenig Sex beklagen. Mich kränkt dein Verhalten. Es verunsichert mich, macht mich traurig. Gefalle ich dir nicht mehr? Habe ich als zukünftige Mutter deines Kindes, mein Soll erfüllt? Entschuldige, ich weiß, dass du so nicht denkst. Aber ich bin trotzdem unsicher: Stimmt mit unserer Liebe etwas nicht? Deine knapp gemurmelte Erklärung, dem Baby könnte beim Sex vielleicht etwas passieren, glaube ich einfach nicht. Auch der Arzt hat bestätigt, dass das Quatsch ist. Ich kann dich nicht zum Sex zwingen. Und das will ich auch gar nicht. Und würde gern besser verstehen: Was ist los mit dir?

Er sagt: Zum ersten Mal seit Jahren muss ich an den Witz denken von den Zwillingen im Bauch, die sich fragen, wer der glatzköpfige Kerl sei, der jeden Tag reinschaut. Nicht, dass ich diesen Witz sonderlich komisch finde, aber es ist der Gedanke, der mich beschäftigt, wenn es um Sex geht. Wir sind nicht mehr allein, und das hemmt mich. Ich weiß nicht, ob du das verstehst, aber es ist der Grund, weshalb mir zum ersten Mal im Leben mehr nach Kuscheln ist, nach Nebeneinanderliegen und Worte-ins-Ohr- Flüstern, nach zarten Berührungen und Liebkosungen. Anderen Sex zu haben, richtigen, kann ich mir derzeit nicht vorstellen. Ich habe es dir noch nicht so explizit gesagt, aber schon die Vorstellung löst bei mir Beklemmungen aus. Du darfst es nicht falsch verstehen, es hat nichts mit dir zu tun. Sondern mit dem Kleinen in dir. Ich habe das Gefühl, in seine Privatsphäre einzudringen, Hausfriedensbruch zu begehen. Er hat sich in dir eingerichtet; jetzt ist dein Körper sein Lebensbereich, den wir beide schützen müssen. Du hast es mir schon erklärt, dass ihm nichts passieren kann, wenn wir Sex haben, dass er sozusagen außer Reichweite ist. Aber diese Botschaft erreicht nur den Kopf, nicht das Gefühl. Blöderweise hast du jetzt besonders große Lust. Es tut mir leid, aber wir kommen derzeit, was den Sex angeht, nicht so richtig zusammen. Und das hat nichts mit deinem Bauch zu tun, der von Woche zu Woche größer wird. Ich möchte einfach diesem kleinen, so gut behüteten Wesen nicht so auf den Leib rücken.


4. Sie ist schwanger, sexy und so heilig

Es ist erstmal nur ein blassblauer Strich auf dem Schwangerschaftstest, und doch fühlt sich alles schon anders an. Gedanken eines werdenden Vaters

Vor dem Spiegel beugt sie den Oberkörper. Prüft ihren Leib, kokettiert und stellt sich auf. „Da! Siehst du? Das ist ein Bauch! Siehst du!“ Sehe ich nicht. Da ist nichts. Im zweiten Monat sieht man nichts, das steht überall, das weiß man. Das Es ist jetzt eine kleine Bohne, gerade mal erkennbar auf dem Marmorkuchenbild vom Ultraschall.

Aber das Fehlen sichtbarer Zeichen macht es schwierig für Männer. Wir brauchen Zeichen, Siegeszeichen, Erfolgszeichen, Ausrufezeichen. Irgendetwas Handfestes. Wenn wenigstens die Ohren ein kleines Stückchen wachsen würden! Ihr Unterbauch legt sich zwischen die zwei Hüftknochen wie ein sanfter Hügel zwischen Berge. Der Ausläufer ihres Thailand-Tatoos züngelt hinunter zum Leistendelta. Hier, unter meiner persönlichen Geliebten-Lieblingsstelle, wächst ein Kind. Ich will sie drücken, so fest ich kann, und gleichzeitig beschützen vor allem, was ihr zu nahe kommen könnte. Da drin im Leib der Liebsten basteln millionenfache Teilungen aus einem Zellklümpchen einen Menschen, stelle ich mir vor. Wie zerbrechlich alles sein muss, wie anfällig für Störungen. Kinderkriegen ist so unbegreiflich wie Strom aus Steckdosen. Vielleicht entsteht genau in diesem Moment der kleine Daumen. Oder ein Nasenflügel. Oder ein Stückchen Herz. Mach, dass nichts schiefgeht bei den vielen Zellen, mach, dass alles drin ist, mach mein Kind gesund. Bitte.

Vor dem Leib wachsen derweilen die Brüste in den Himmel. Keines der vielen Schwangerschaftsbücher erklärt, welchen biologischen Sinn es hat, den Busen vor dem Bauch wachsen zu lassen. Wer soll das verstehen? Die Vorhöfe erwachen aus dem Mädchenschlaf, zwicken und wollen massiert und geölt werden. „Wegen der Schwangerschaftsstreifen“, sagt sie. „Und wenn du schon dabei bist, könntest du nicht auch den Bauch, den Rücken und den Po …?“

Wie empfindsam sie nun ist. Ein Hauch genügt, ein luftiges Streifen mit dem Handrücken, und sie schließt die Augen, saugt mich auf mit ihrer Frauenhaut. Als ob sie Energie tanken würde, als ob Erotik ihr Kraftwerk wäre.

Plötzlich erscheint das lang ersehnte Zeichen als einsames Tröpfchen Vormilch an der Brustspitze. Das bisschen Milch macht einen sinnvollen Unterschied: Brust, Milch und Baby, das geht auf. Im selben Moment wird das Ungeborene Hauptaktionär an ihren Brüsten. Ich beginne sie zu teilen und mich zärtlich zurückzunehmen.

Mit jedem Quentchen Bauch wird sie mehr zur Mutterhöhle und ich zu ihrem Feuer. Am liebsten ist uns die Stellung, sie zu umschließen, ihren Po in meinen Leisten, beide Arme tragen den Bauch. So können wir die Zeit anhalten, uns langsam und fast schwerelos ineinander schieben. Zwischendrin, in ihrer Höhle, wohnt mein Kind. Ganz langsam, keine Eile, kein Grund mehr für Kunststückchen.

Man hört von Prostaglandinen und vorzeitig geöffneten Muttermündern. Aber was heißt das? Mit jeder Horrorschwangerschaftsgeschichte sinkt das Männerherz ein Stückchen tiefer in die Hose. Das Dumme nur: Dort bleibt es liegen.

Vorsicht ist geboten, man kann nie wissen. Keine Akrobatik mehr, fertig machen zum Kuschelsex. Aber, ganz verkehrt: Genau das will sie nicht. „Ich bin schwanger, Schatz, nicht krank, ich sag dir schon, wenn es nicht geht.“ Klar, die Instinkte. Ihre sind sicherer als meine, sie ist Mutter und Kind in einer Person, ich nur der unsichere Beobachter. Sie will Frau sein, wie vorher auch. Unser Liebesspiel ist Bestätigung dafür, dass alles gut ist mit uns beiden, dass ich sie begehre mit all der Veränderung an ihr. Sie will Geliebte sein, nicht schützenswertes Kulturgut. Und ich, ich will sie nur bewundern, einsalben, massieren und mich kümmern.

Wenn wir uns so lieben, sie, das Es, ich und mein Gewissen, dann sie mit Überschwang und ich mit Vorsicht. Mit jeder Woche werde ich paranoider und sie lustvoller.

Vielleicht will das kleine Es mir etwas andeuten, wenn es mich durch die Bauchdecke tritt? Alles Zufall, meint sie, es freue sich über Besuch, und schließlich sei es genau so hineingekommen.

Im sechsten Monat beginnen die Hosen zu zwicken, der erste Knopf bleibt offen, der zweite, nichts will ihr mehr auf die Hüften passen. Dann die Zweifel: „Sag mal, findest du mich sehr dick? Ich fühle mich aufgequollen.“ Uff. Sie ist das blühende Leben und verführerischer denn je. Für mich wird sie mit jedem Bauchzentimeter heiliger, mit jedem Tag schützenswerter, schöner und zerbrechlicher.

Beim Frauenarzt sehe ich nun mein Kind, das aus einer kleinen Bohne gewachsen ist. Es bewegt sich ganz unwirsch, und plötzlich … Hat es mir da etwa zugewunken? Das gibt mir zu denken. Im gleichen Maß, wie sie mit dem Kind wächst, mutiere ich vom Liebhaber zum staunenden Zaungast. Die Geburt ist ein elender Kampf. Sie schreit und kämpft und krallt sich ein. Mit jeder Wehe stehe ich mehr in ihrer Schuld. Ich sehe ihre Schamlippen, gespannt wie ein Tamburin. Ich sehe, wie sie leidet, und kann nichts tun. Der Damm wird geschnitten. Das Kind, ein Mädchen! Wie schön es ist.

Die Scheide eine klaffende Wunde. Sie geben mir das Kind in den Arm, vergessen, die Tür zu schließen, sie müssen sich beeilen. Alles geht gut. Aber ich weiß nicht, ob ich ihr das noch einmal antun will.

Jetzt ist das Kind unser Taktgeber. Das Thailand-Tatzoo hat seine Originalgröße wieder, alle Wunden sind verheilt. Übrig geblieben sind nur ein kleines Bäuchlein – und ein anderer Mann. Das erste Mal, als wir uns danach lieben, ist wie das allererste Mal, nur weicher, offener und erwachsen. Und wieder bin ich vorsichtiger als sie. Wir haben unsere Rollen endgültig getauscht.


5. „Jetzt nicht, Liebling!“

Im Bett erleben viele junge Eltern nach der Geburt ordentlich Frust. Und fragen sich, ob das so bleibt. Hier sprechen drei Paare über die Launen ihrer Lust im Alltag mit Baby

Verlangen auf Raten

ANKE:

Zwei Wochen danach: Eigentlich hätte ich wieder Lust. Die Geburt habe ich trotz Dammriss gut überstanden, die Heulattacken sind vorbei und bald hoffentlich auch der lästige Wochenfluss. Wenn ich nur ein bisschen mehr zum Schlafen käme! Dauernd bin ich müde. Und Ralf? Wer weiß, vielleicht findet er mich gar nicht mehr so erotisch. Verhütung? Dieses leidige Thema ist auch noch nicht geklärt. Dabei war ich da schon immer sehr pingelig. Ist vielleicht besser zu warten, bis der Arzt sein Okay gibt und mir sagt, wie ich als stillende Mutter am besten verhüte.

Vier Wochen danach: Ich bin gerne Mutter. Leidenschaftlich gerne. Ehefrau nur nebenbei. Zum einen, weil mir mein Frauenarzt von der Pille abriet. Die verstärke die Traurigkeit nur, sagt er (ich hatte einen heftigen Baby-Blues!). Gut, dann eben die Spirale. Aber die darf ich erst in zwei Monaten tragen. Also wieder warten! Langsam werde ich ungeduldig. Ralf fragt auch ständig nach. Für ihn ist Sex zurzeit ein Dauerthema. Also bleiben uns vorläufig nur noch Kondome. Aber mit diesen Dingern haben wir so unsere Erfahrungen: eher lustige als erotische.

Drei Monate danach: Endlich trage ich eine Spirale, und wir hatten zum ersten Mal Sex, seit unser Baby da ist. Genießen konnte ich ihn allerdings kaum. Es fühlte sich alles etwas anders an als früher. Meine Brustwarzen waren empfindlicher, die Dammnaht tat noch ganz schön weh. Ein Ohr war im Kinderzimmer, und müde war ich auch. Seither hält sich meine Lust in Grenzen. Ralf fragt nur noch: „Sex???“ Ich fühle mich dann ziemlich unter Druck gesetzt, krieche aber trotzdem unter seine Bettdecke, bevor er es bei einer anderen tut. Für ihn ist alles wieder wie früher. Für mich nicht: Sex ist Nebensache. Mein Körper ist mir noch etwas fremd. Ich brauche Zeit, mich ans Muttersein zu gewöhnen.

RALF:

Zwei Wochen danach: Sie spricht mich immer wieder drauf an. So im Vorbeigehen erwähnt sie, dass sie Lust hätte. Aber ist sie denn körperlich schon so weit? Es sind noch nicht einmal alle Fäden gezogen. Obendrein noch ihre ständigen Kreislaufprobleme. Wie sollte sie da Sex haben können? Nein, das will ich nicht.

Vier Wochen danach: Anke geht es gut. Das Baby schläft auch schon ein paar Stunden am Stück. Wieso können wir nicht einfach miteinander schlafen? Auf einmal ist jetzt das Stillen das Hauptproblem: Anke ist frustriert, sie musste eine Stillpause einlegen, und jetzt klappt nichts mehr. Ich mag ihre Brüste nach wie vor, und es stört mich auch nicht, dass sie tropfen könnten. Aber sie offenbar. Außerdem schiebt sie jetzt immer einen anderen Grund vor, warum es nicht geht. Verhütung seit neuestem. Wir sollen warten bis zum nächsten Arzttermin. Ich platze bald!

Drei Monate danach: Anke streitet es ab, aber ich wusste, dass es dauern würde, bis sie sich an die Spirale gewöhnt hat. Inzwischen hat Julchen Einzug in unser Ehebett gehalten. Nicht einmal mehr kuscheln können wir. Den Gutenachtkuss habe ich sozusagen als Pflicht eingeführt. Ich frage Anke täglich: „Sex?“ Aber mal ist sie müde, mal tut ihr etwas weh. Neulich ist ihr wegen meiner Fragerei der Kragen geplatzt. Sie gestand mir endlich die Wahrheit: Angst hat sie, dass die Naht wehtun könnte. Das verstehe und akzeptiere ich. Doch ich bin ziemlich sicher, dass sie die Angst verlieren wird, wenn wir es immer wieder ausprobieren.

Sexflaute? Nicht bei uns!

MIRJAM:

Wir waren beide sehr jung, knapp 19, als unser erstes Kind kam. Ein Baby, das immer schrie und niemals schlief – so schien es uns. Wir fühlten uns überfordert. Inzwischen haben wir drei Kinder. Aber keines meiner Babys habe ich nach der Geburt als lustraubend empfunden. Sicher, nach der ersten Geburt war ich etwas unsicher, wann wir wieder dürften. Vorsichtshalber warteten wir sechs Wochen, was mir sehr schwer fiel. Denn ich war nach jeder Geburt ziemlich schnell wieder fit, hatte auch kaum Figurprobleme. Zwei Wochen danach wieder Sex zu haben, war für uns normal. Nie hat mich Jochen gedrängt, ich musste mich aber auch nie überwinden. Vielleicht, weil er mir das Gefühl gab, schön zu sein. Selbst wenn ich mich hin und wieder wie eine Tonne fühlte und meine hängenden Brüste beklagte: Für ihn war ich immer „die schönste Frau der Welt“.

JOCHEN:

Drei Geburten haben wir gemeinsam überstanden, jede war aufregend und einzigartig. Dabei habe ich meine Frau auf eine ganz andere Weise – viel intimer – kennen gelernt, als ich das beim Sex je könnte. Ich habe ihre Schmerzen gesehen, ohne sie mit ihr teilen zu können. Auch, wie aus diesem zierlichen Körper nach qualvollen Stunden endlich das Baby kam. Das musste ich erst einmal verarbeiten. Mirjam wurde dadurch für mich nicht weniger erotisch. Und dass man nach einer Geburt erst mal nur als Elternpaar existiert, finde ich völlig normal. Doch ein kleines bisschen Freiraum braucht man eben auch als Paar. Bei uns war das der Sex: Wir konnten es kaum abwarten, miteinander zu schlafen. Ich bewundere meine Frau und finde sie heute noch genauso anziehend wie vor neun Jahren, als wir noch ohne Kinder waren.

Babys sind Stress für die Liebe

RUTH:

Stichwort: Erotik. Mit Augenringen von durchwachten Nächten, im Schlabberlook und dekoriert mit Spuckflecken fühlte ich mich ungefähr so erotisch wie ein ausgewrungener Putzlappen. Es gibt für mich kaum einen größeren Lustkiller als ein Baby.

Stichwort: Sex. Ich hatte zwei Kaiserschnittgeburten. Der erste kam überraschend und wurde bei Vollnarkose gemacht. Die Wunde heilte nur langsam, so dass Sex für mich über viele Monate kein Thema war. Nach dem zweiten, geplanten Kaiserschnitt bei habe ich mich bald wieder erholt. Wir hätten also nach acht Wochen miteinander schlafen können. Aber meine Lust war gleich null. Ich hatte ja täglich engen Körperkontakt mit dem Baby. Außerdem war unser Sexleben schon lange vor der Geburt Routine gewesen. Die Geburt hat unsere Probleme nur verschärft. Hin und wieder hatten wir Sex, nur hatte ich keine Freude daran.

Stichwort: Beziehung. Besonders nach der zweiten Geburt gab es bei uns ständige Auseinandersetzungen. Darüber, wer wann seinen freien Abend hat. Warum mein Mann abends nicht früher zu Hause sein kann. Wieso er von mir Interesse für seinen Job erwartet, mir aber nicht zuhört, wenn ich von den Kindern erzähle. Nicht gerade romantisch, die endlosen Diskussionen …

MARKUS:

Stichwort: Erotik. Ruth ist eine Frau, auf die ich nicht nur sexuell total abfahre. Sie hat einen wunderbaren Körper, und auch die beiden Schwangerschaften haben – bis auf die Kaiserschnittnarbe – keinerlei Spuren hinterlassen.

Stichwort: Sex. Mein Verlangen nach Ruth war unvermindert, nach der ersten wie nach der zweiten Geburt. Doch ich habe lange verzichten müssen, denn es ging ihr körperlich schlecht beim ersten Kind. Die zweite Kaiserschnittwunde heilte schneller. Aber sie wollte trotzdem keinen Sex mit mir. Ich denke, es lag daran, dass sie sich mir nicht mehr so nah fühlte. Ich hatte mir nicht genug Zeit für sie genommen.

Stichwort: Beziehung. Wir hatten große Probleme, weil wir sehr unterschiedliche sexuelle Bedürfnisse haben. Es gelang uns nicht, einen Kompromiss zu finden. Irgendwann, einige Monate nach der zweiten Geburt, war ich sexuell so frustriert, dass ich Ruth mit einer anderen Frau betrogen habe. Ich habe es ihr gebeichtet. Erst schien es, als wäre diese Affäre das Aus für unsere Ehe. Doch nach einer längeren Durststrecke haben wir heute, nach gut zwei Jahren, unsere Beziehung endlich wieder im Griff.


6. Sex nach der Geburt: Vier Sorgen, die Sie sich nicht zu machen brauchen

SORGE NUMMER 1: Sex könnte wehtun.

Die Wahrheit: Das lässt sich vermeiden

Da unten musste ein Baby durch. Das war anstrengend und schmerzhaft. Klar, dass Sie das nicht einfach aus dem Kopf bekommen. Beim Sex sind schließlich die gleichen Körperregionen beteiligt wie bei der Geburt. In den ersten sechs Wochen danach kann es sich unangenehm anfühlen, wenn der Penis gegen die noch nicht wieder zurückgebildete Gebärmutter drückt. Aber so bald nach der Entbindung haben ohnehin nur etwa zehn Prozent der Paare Lust auf Sex. Ihnen hilft eine Stellung, bei der der Penis nicht so tief eindringt (zum Beispiel die Löffelchen-Stellung). Wenn Sie einen Dammschnitt oder Dammriss hatten: Bis alles wieder ganz heil ist, können bis zu sechs Wochen vergehen. Danach dürfte sich der Sex eigentlich nicht viel anders anfühlen als vorher. Das tut er aber bei den meisten Frauen: Beim ersten Mal nach dem Baby spukt eine wilde Mischung aus Angst und Neugier, aus Lust und Rollenkonflikt (Was macht Mama da?) durch den Kopf. Und, ganz klar, ein Ohr ist immer beim Baby.

Was hilft? Zeit, Zärtlichkeit und neue Übung.

SORGE NUMMER 2: Meine Vagina ist zu weit.

Die Wahrheit: Sie bildet sich zurück

Die Aachener Hebamme Lisa Färber, 34, sorgt bei ihren Kursen zur Rückbildung regelmäßig für Lacherfolge: „Vergesst es, dass sich der Penis eures Mannes jetzt fühlen muss wie ein Smart im Sankt-Gotthard-Tunnel“, sagt sie den jungen Müttern. „Eure Vagina ist elastisch wie ein Gummiband. Sie dehnt sich bei der Geburt extrem aus, aber sie zieht sich zusammen, kaum dass das Kind draußen ist.“ Die Hebamme hat Recht. Sexualtherapeuten bestätigen, dass ihnen so gut wie nie ein Mann begegnet, der Sex-Probleme hat, weil seine Frau zu weit ist. Also – weg mit diesen Bedenken. Gezielte Rückbildungsgymnastik (Kurse bieten Krankenhäuser und Hebammen) strafft den Beckenboden und macht Sie sicher, dass die Blase beim Sex dicht bleibt.

SORGE NUMMER 3: Die Scheide ist zu trocken.

Die Wahrheit: Dagegen kann man etwas tun

Der Östrogenspiegel im Blut ist niedrig, wenn Sie Ihr Baby stillen. Und das wirkt tatsächlich auf die Drüsen in der Vagina – sie sondern weniger Sekret ab. Weniger – nicht gar keines.

Das heißt: Sie und Ihr Partner brauchen mehr Geduld, bis Sie sich schön feucht anfühlen. Bei einem Teil der stillenden Frauen wirkt auch das nicht immer, dann kann eine Gleitcreme helfen.

SORGE NUMMER 4: Ich sehe da unten schrecklich aus.

Die Wahrheit: Nach zwei Wochen ist alles gut!

Bei etwa 30 Prozent der Wöchnerinnen sehen die äußeren Geschlechtsorgane schon fünf bis sieben Tage nach der Entbindung wieder aus wie vorher. Mit einer Dammnaht dauert es länger, etwa vierzehn Tage bis drei Wochen. Schwellungen und Blutergüsse, die nach einer schweren Geburt zurückbleiben, brauchen Zeit, um abzuklingen – etwa zwei Wochen. So weit die Medizin. Tatsächlich fühlen sich aber viele Frauen nach der Geburt länger als zwei, drei Wochen wie verwundet. Jetzt hilft Gelassenheit: Auch wenn medizinisch nichts gegen Sex mit Wochenfluss spricht (das Sekret ist nicht infektiös) – man muss keinen haben! Sie entscheiden, wann Sie sich untenherum wieder schön finden. Wenn Sie das mögen: Mit einem Spiegel können Sie nachschauen, ob Sie sich wieder gefallen.


7. Nach der Geburt: Und – läuft noch was?

Wir haben uns bei unseren Lesern und in der Community von eltern.de umgehört und hier typische Probleme exemplarisch auf den Punkt gebracht. Michael Mary, Paartherapeut und Buchautor („Lebt die Liebe, die ihr habt“, Rowohlt, 9.99 Euro) und Camilla Engelsmann von Pro Familia kommentieren

Was, wenn er mehr will als sie?

„Ein halbes Jahr lang lief gar nichts nach der Geburt. Das war auch okay. Aber jetzt will sie nur noch ein-, zweimal im Monat Sex, viel seltener als früher. Es ist dann auch aufregend. Trotzdem denke ich oft, wir sind doch erst Anfang 30, da kann man doch nicht schon so abbauen. Also, ich hätte jedenfalls gern öfter Sex.“

MICHAEL MARY: „Warum sollte der Sex unbedingt so bleiben, wie er mal war? Das klingt ja wie eine Verpflichtung. Natürlich verändert ein Kind die Bedürfnislage. Das sollten Eltern wissen und sich nicht wundern. Grundsätzlich kann man sich immer nur an seinen Bedürfnissen orientieren.“

CAMILLA ENGELSMANN: „Der Schlüssel zu gutem Sex ist nicht die Häufigkeit, sondern die intime Nähe zwischen den Partnern. Beide möchten sich dabei gemeint und begehrt fühlen, das macht Freude. Wenn sich eine Beziehung durch ein Baby verändert, kann es sein, dass der Mann sich plötzlich hilflos und ausgeschlossen fühlt. Und vielleicht kann er diesem Gefühl nur durch Forderungen Ausdruck verleihen. Aber Druck erzeugt Gegendruck. Und an dieser Stelle muss der Mann sich fragen, was er wirklich will: eine Quote oder Qualität? Bei Letzterem helfen Rücksicht, Gespräche, mehr Raum als Paar. Und man sollte nicht nur abends – wenn beide müde sind – einen Versuch starten, sondern vielleicht auch mal morgens oder mittags.“

Soll man sich zum Sex verabreden?

„In einer Frauenzeitschrift habe ich einen Artikel über ein Paar gelesen, bei dem im Bett nichts mehr lief. Die haben dann so ein Projekt durchgezogen: einen Monat lang jeden Tag Sex. Das sollte den Hormonspiegel wieder anheben und hat bei denen wohl auch geklappt. Ich habe meinem Mann davon erzählt. Jetzt verabreden wir uns einmal in der Woche. Das ist nicht schlecht, weil ich dann gar nicht erst darüber nachdenke, was ich sonst noch alles tun könnte. Aber wirklich umhauen tut mich die Sache auch nicht.“

MICHAEL MARY: „Man kann das ausprobieren, braucht sich aber über magere Ergebnisse nicht zu wundern. Sex ist dann besonders erfüllend, wenn er geschieht, wenn er einen ‚mitnimmt‘. Wenn man selbst den Sex mitnehmen will (statt sich von ihm aus dem Alltag herausnehmen zu lassen), dann ist er eben magerer.

Das mit dem Hormonspiegel ist so eine mechanisch-biologistische These. Die Psyche lässt sich aber nicht mit Hormonspiegeln erklären, da geschieht wesentlich mehr: Ein wichtiger Teil ist die Auflösung des Ich-Bewusstseins, man nennt das auch Transzendenz, oder einfach ‚Urlaub von sich selbst‘. Eine sehr erholsame Sache. Wäre das anders, könnte man sich ja einfach Hormone spritzen lassen.“

CAMILLA ENGELSMANN: „Sich zu verabreden kann ein Anfang sein. So muss zum Beispiel der Mann nicht um die Frau herumschleichen, in der ständigen Hoffnung, dass vielleicht heute mal was passiert … Verabredungen nehmen Erwartungsdruck, dafür geht natürlich die Spontaneität verloren. Das Paar sollte darauf achten, dass die Sache nicht zwanghaft wird, denn jeder hat ja auch noch romantische Wünsche. Deshalb ist es wichtiger, den Partner ab und zu zu überraschen – sei es mit einer Konzertkarte oder auf erotische Weise. Eine andere Möglichkeit wäre, mit dem Sex noch einmal langsam und ganz von vorn anzufangen. Sich nur zu küssen kann eine aufregende Sache sein. Sich zu berühren, den ganzen Körper mit einzubeziehen – besonders die empfindsamen Brüste der Frau – kann das Begehren wecken.“

Wie spricht man über Fantasien?

„Ich habe manchmal ein schlechtes Gewissen, weil ich nebenher so Fantasien im Kopf habe, wenn ich mit meinem Mann schlafe. Wir sind eben nicht mehr frisch verliebt, und dann mit Kind … Also, ich gehe mal schwer davon aus, dass Männer auch ihre Vorstellungen haben, ohne sich deshalb Sorgen zu machen. Trotzdem steht das zwischen uns. Deshalb wünschte ich, ich könnte mit ihm darüber reden. Ich weiß nur nicht, wie.“

MICHAEL MARY: „Sex kann wieder gut sein, wenn er Grenzen überschreitet. Welche das sind, da darf man sich von seinen Fantasien beraten lassen. Man kann sich gegenseitig seine Sehnsüchte und Fantasien mitteilen. Und mitteilen ist etwas anderes als darüber reden. Beim Mitteilen geht es schon um Grenzüberschreitung, also um erotische Komponenten. Da muss man etwas wagen und bis an die Grenze des Vorstellbaren gehen. Wenn dann eine Fantasie beim anderen zündet, dann …“

Camilla Engelsmann: „Fantasien gehören dazu. Man muss sie weder aussprechen noch umsetzen. Wenn man das aber möchte, ist es wichtig, bei sich zu bleiben, nichts zu fordern. Man muss ja nicht sagen ‚Ich stelle mir Sex mit einem anderen vor‘, sondern vielleicht ‚Ich würde gern dieses oder jenes probieren …‘: Wenn man die Schamgrenze des Partners nicht rücksichtslos überschreitet, kann wieder sexuelle Spannung entstehen. Etwas Irritation ist da besser als Harmonie. Denn sich gegenseitig wieder als fremd wahrzunehmen belebt die Fantasie.“


8. Sex nach der Geburt: Antworten auf Fragen, die alle jungen Eltern jetzt bewegen

Ab wann dürfen wir wieder Sex miteinander haben?

Früher wurde empfohlen, in den ersten sechs Wochen nach der Geburt enthaltsam zu bleiben, um jedem Infektionsrisiko aus dem Weg und auf Nummer Sicher zu gehen. Der Muttermund ist in dieser Zeit noch leicht geöffnet, der Wochenfluss möglicherweise noch nicht versiegt. Viele Frauenärzte sehen das heute lockerer.

Deshalb: Wenn Sie sich nach der Geburt körperlich gut fühlen, wenn Sie Lust haben und die Situation günstig ist, nutzen Sie die Gelegenheit! Pflegen Sie Ihre Beziehung; sie wird durch die Liebe – auch die körperliche – gestärkt.

Welche Stellungen sind jetzt günstig?

Am besten, Sie probieren aus, was Ihnen gefällt. Am besten wählen Sie anfangs Positionen, bei denen Sie selbst beeinflussen können, wie tief Ihr Partner eindringt.

Bremst Stillen meine sexuelle Lust?

Solange Sie stillen, produziert Ihr Körper vermehrt Prolaktin. Dieses Hormon beeinflusst nicht unmittelbar die Libido. Aber es kann die Ursache dafür sein, dass Ihre Scheidenschleimhaut etwas trockener ist und das Eindringen des Penis wehtut. Hier hilft ein Gleitgel (aus der Apotheke). Wenn Sie mit Kondomen verhüten, achten Sie darauf, dass das Gel wasserlöslich ist und keine Fette enthält, weil die das Material, aus dem die Kondome hergestellt sind, angreifen.

Wann muss ich wieder verhüten?

Theoretisch können Sie drei Wochen nach der Geburt wieder schwanger werden, ab diesem Zeitpunkt sollten Sie auch verhüten. Denn ein Eisprung ist dann bereits wieder möglich und geht der ersten Monatsblutung voraus. Wenn Sie Ihr Baby regelmäßig stillen, ist das zwar unwahrscheinlich, aber eine sichere Verhütungsmethode ist das Stillen nicht.

Welche Verhütungsmittel sind geeignet?

Sie können sich bald nach der Geburt mit Kondomen gegen eine neue Schwangerschaft schützen. Es spricht aber auch nichts gegen eine hormonelle Verhütung. Empfehlenswert sind reine Gestagen-Präparate, die gleichzeitig die Milchbildung fördern. In Frage kommt deshalb die Minipille. Sie muss allerdings sehr pünktlich und regelmäßig eingenommen werden. Wenn Sie nicht planen, in den nächsten Monaten wieder schwanger zu werden, können Sie sich auch ein Gestagenstäbchen (Implanon) unter die Haut legen oder sechs Wochen nach der Entbindung eine Kupfer- oder Gestagenspirale (Mirena) einsetzen lassen. Diaphragma oder Portiokappe müssen nach der Geburt neu angepasst werden. Das geht aber erst, wenn sich Beckenboden und Muttermund vollständig zurückgebildet haben. Das dauert etwa ein halbes Jahr.

Ich fühle mich nicht schön, weil mein Bauch noch schlaff ist. Wie soll ich da Lust auf Sex haben?

Es wird einige Monate dauern, bis Ihr Körper wieder in Form ist. Versuchen Sie, Ihren veränderten Körper schätzen zu lernen. Er hat in den letzten Monaten Großartiges geleistet. Massieren Sie ihn, pflegen Sie ihn, gönnen Sie ihm Sex. Vielleicht ist es Ihnen peinlich, wenn Ihr Mann Ihren schlaffen Bauch sieht. Die meisten Männer sind jedoch längst nicht so kritisch, wie Frauen meinen. Männer finden eine Frau, die sich in ihrem Körper wohl fühlt, immer sexy.

Mein Mann will Sex, ich will nur schmusen. Wie finden wir eine Lösung?

Es gibt einen Spruch unter Sexualtherapeuten: Frauen bezahlen mit Sex für Zärtlichkeit und Männer mit Zärtlichkeit für Sex. Das gilt für viele Beziehungen, wenn auch nicht für alle, trifft aber auf Paare, die gerade ein Baby bekommen haben, besonders zu. Denn Frauen geben in dieser Zeit ihrem Baby sehr viel Zärtlichkeit. Sie sehnen sich danach, auch etwas zurückzubekommen – von ihrem Partner. Umgekehrt leiden junge Väter manchmal unter dem Gefühl, dass für ihre Partnerin nur noch das Baby wichtig ist; sie fühlen sich von ihr vernachlässigt. Über Sex versuchen sie, ihre verlorene Position bei der Partnerin wiederzugewinnen. Schön wäre es deshalb, wenn beide in dieser Phase das bekämen, was sie brauchen. Wenn sie ihm körperliche Nähe schenken kann – warum nicht auch Sex? Und er ihr Zärtlichkeit zurückgibt, weil er sich angenommen fühlt. Wenn Sie absolut keine Lust auf Sex haben und sich zu müde fühlen, lassen Sie es Ihren Partner wissen. Sagen Sie ihm aber auch, dass Sie seinen Wunsch nachvollziehen können und sich auch nach Zeiten ungestörter Sexualität zurücksehnen.

Kann es sein, dass die Dammnaht beim Sex schmerzt?

Das hängt von der Art der Verletzung ab. Ein Dammriss ist meistens kleiner und weniger schmerzhaft als ein Dammschnitt, er verheilt auch viel schneller. Bei einem Dammschnitt kann es ein Vierteljahr dauern, bis er so ausgeheilt ist, dass Sie ihn nicht mehr spüren. Wenn Sie Probleme mit dem Damm haben, sprechen Sie Ihren Frauenarzt darauf an. Denn manchmal wird am verletzten Damm nach der Geburt ein Stich zu viel gesetzt. Der Scheideneingang ist dadurch zu eng und schmerzt dann beim Eindringen des Glieds. Das lässt sich aber ändern: Entweder durch einen kleinen Schnitt (den Sie kaum spüren) oder durch Massagen mit Johanniskraut-oder Weizenkeimöl. Die Narbe wird dadurch weicher und dehnfähiger.

Verändert sich unsere Sexualität durch die Geburt des Babys?

Mit Sicherheit. Die Basis der Beziehung ist eine andere. Sie können nicht mehr einfach dann miteinander schlafen, wenn Sie Lust haben. Sie sind nicht mehr zu zweit, sondern zu dritt, und das nimmt Ihnen auch ein Stück Ihrer Selbstbestimmtheit. Die Zeiten werden unruhiger. Das muss den sexuellen Genuss aber nicht schmälern. Im Gegenteil: Es gibt Frauen, die erst nach der Geburt tiefe Orgasmen erleben. Und viele Paare berichten, dass sie jetzt zwar seltener, dafür aber viel intensiver Sex miteinander haben. Setzen Sie sich nicht unter Druck. Gehen Sie es gelassen an und nehmen Sie es mit Humor, wenn „das erste Mal“ nicht die großen Gefühle bringt. Schließlich sind Sie jetzt wieder ein ganz junges Paar – ein Elternpaar. Und das lernt sich gerade erst kennen.


9. Mal ganz ehrlich …

Drei Freundinnen, die gerade Mütter geworden sind, in einem ehrlichen Gespräch über die Zipperlein nach der Geburt, Gewichtsprobleme und das „erste Mal danach“

Astrid: „Sagt mal, habt ihr eigentlich schon wieder? Ihr wisst schon …“

Schweigen.

Doris (zögernd): „Ja.“

Astrid: „Und wie war’s?“

Doris: „Geht so.“

Susanne (schmunzelnd): „Scheiße war’s, gib’s zu.“

Doris: „Hm.“

Astrid: „Oje, ich hab’s gewusst. Warum, wasist passiert?“

Doris: „Na ja, es war kurz nach meinem Wochenfluss. Ich wollte eher aus Neugier mit ihm schlafen, als dass es mich total gerissen hätte. Er war eigentlich gar nicht darauf vorbereitet. Seit der Geburt von Anna macht er mich gar nicht mehr an, als ob ich etwas Heiliges geworden wäre. Also ergriff ich die Initiative. Und dann fing meine linke Brust an zu suppen. Der Milchsee brachte Markus völlig aus dem Konzept. Irgendwie haben wir die Sache eher hinter uns gebracht als genossen.“

Astrid: „Wir haben noch nicht. Tom will, glaube ich, schon wieder. Zumindest streichelt er im Bad immer sehr zufrieden meinen neuen Atombusen. Aber ich bin noch nicht so weit. Ich komm mir noch so wund vor. Und außerdem so weit wie ein vierspuriger Tunnel. Da kann das doch nichts werden. Der fühlt mich doch nicht mal.“

Susanne: „Das dachte ich auch. Vor allem beim ersten Kind. Da hatte ich einen Dammriss vierten Grades und das Gefühl, dass da unten ziemlich viel demoliert ist. Aber Armin sagte, es würde sich so anfühlen wie vorher, er war nur vorsichtiger, weil er dachte, er könnte was verletzen. Jetzt beim Zweiten bin ich ja nur wenig gerissen und kam mir trotzdem wieder so weit vor. Aber, glaub mir, nach einem halben Jahr ist alles wieder beim Alten.“

Doris:„Wie oft habt Ihr seit der Geburt von Finn denn miteinander geschlafen?“

Susanne:„Vier Mal? Oder fünf? Keine Ahnung.

Und ihr?“

Doris: „Zwei.“

Astrid: „Na super, das ist ja nicht mal ein Mal im Monat. Vor dem Kind kamen wir schon so auf einen Schnitt von ein Mal in der Woche.“

Doris:„Ja, aber ihr kanntet euch auch noch nicht so lang. Da tut man’s immer oft.“

Susanne (zwinkernd): „Und es wird auch MIT Kind wieder mehr. Als unser Großer mit einem Jahr aus dem Schlafzimmer ausgezogen war, haben wir auch zu unserer alten Form zurückgefunden.“

Astrid:„Sag mal, merkst du eigentlich noch was von deinem Dammriss?“

Susanne:„Nö, eigentlich nicht. Die haben gut genäht, und alles ist gut abgeheilt. Also, es brennt nicht mehr oder so. Aber ich merke schon eine Beckenbodenschwäche. Ob das jetzt auch ohne Dammriss so wäre, weiß ich nicht.“

Astrid: „Und wie merkst du die?“

Susanne: „Na ja, ich kann das Pupsen nicht kontrollieren, und anfangs gingen schon ein paar Urintropfen daneben.“

Astrid: „Puh, da bin ich ja froh. Mir passiert das nämlich auch immer wieder. Ich merke, dass ich muss, und dann ist die Unterhose schon nass.“

Doris: „Achtung, jetzt wird’s noch ekliger. Bei mir war es nicht Urin, sondern Stuhlgang. Das war kein schlechter Ansporn, die Rückbildungsgymnastik zu machen! Aber jetzt hab ich keine Probleme mehr.“

Astrid:„Und ich hab noch nicht mal einen Kurs. Ich dachte, man braucht das nicht unbedingt.“

Susanne: „Dann würde ich mich aber mal schleunigst anmelden.“

Doris: „Nee, echt, Astrid. Solltest du schon machen. Ist auch ganz nett, weil man andere Mütter kennen lernt. Bei uns hat sich daraus eine Krabbelgruppe entwickelt.“

Astrid: „Apropos Krabbelgruppe. Einige von unserem Geburtsvorbereitungskurs treffen sich jetzt auch regelmäßig. Da ist eine, die hat schon wieder angefangen zu joggen, weil sie ihre 50 Kilo von vor der Schwangerschaft wieder haben will. Darf man das überhaupt schon?“

Susanne: „Was? Acht Wochen nach der Geburt joggt die? Das ist für den Beckenboden total schädlich. Der ist ja noch weich und wird durch die Erschütterung garantiert nicht gestärkt.“

Doris: „Wie viel wiegt sie denn jetzt? Ich müsste ja eigentlich auch was tun für meine Figur. Denn meine Hosen passen mir auch nach einem halben Jahr noch nicht.“

Astrid: „Ich glaube, sie sagte, dass sie in der Schwangerschaft 18 Kilo zugenommen hat, jetzt wiegt sie 55 Kilo und hatte mal 50.“

Susanne:„55 Kilo! Was hat die für ein Problem?

Ich trag auch einen Schwimmreifen mit mir rum: Bauch, Po und Oberschenkel. Aber ich hab aufgegeben. Auf meine 59 Kilo von früher komme ich nicht mehr. Und weil ich nicht einsehe, immer nur in meinen beiden alten hässlichen Cordhosen herumzulaufen, in der Hoffnung, dass dies nur eine ‚Übergangsgröße‘ ist, hab ich mir letzte Woche ein paar neue Klamotten in Größe 40 gegönnt. Sind auch schön.“

Doris: „Man muss das einfach so sehen: Jetzt haben wir einen Grund, mal wieder shoppen zu gehen, oder?!“


10. Wissenswertes zu ...

INKONTINENZ: Etwa 25 Prozent junger Mütter erleben eine vorübergehende Blasenschwäche als Folge der Entbindung. Beim Husten, Lachen, Heben oder Laufen hält ihre Blase nicht dicht. Mit regelmäßigen Beckenbodenübungen legt sich das Problem bei acht von zehn Frauen nach wenigen Monaten. Falls nicht, verschreibt der Frauenarzt Krankengymnastik.

Das können Sie noch tun:

• beim Wasserlassen abwarten und nicht drücken;

• beim Heben von Gegenständen immer in die Knie gehen und Schweres nah am Körper halten;

• beim Husten und Niesen den Kopf über die Schulter drehen, so drückt der Oberkörper nicht auf den Bauch.

Weitere Infos:www.dieblase.de

DAMMVERLETZUNG: Bei geschätzten 70 bis 80 Prozent der Erstgebärenden reißt der Bereich zwischen Vagina und Anus teilweise ein oder wird geschnitten (34 Prozent), weil das Baby Platz braucht. Das Ausmaß der Verletzung wird in Grade I bis IV eingeteilt. Bei der Heilung kann es zu Schwellungen und Schmerzen kommen.

Das können Sie tun, um Beschwerden gering zu halten:

• viel trinken. So wird der Urin verdünnt und brennt an der Nahtstelle nicht so stark;

• wenig sitzen. Dann drückt das Gewicht nicht auf den Wundbereich;

• Beckenbodenübungen. Damit wird das Gewebe durchblutet und heilt schneller.


11. Sex – und das Baby ist im Zimmer?

EIN PRO UND CONTRA

Ja, warum nicht?

Wie gut, dass Tine die Milch abgepumpt hatte: Sie durfte ihren Geburtstag mit ein oder zwei Gläschen Wein begießen, und am Ende landeten wir beide ausgelassen kichernd im Bett, wo sich unsere Hände fast gleichzeitig unter die Decke des anderen tasteten. Elektrisierend, fast wie beim ersten Mal! Knapp vier Monate nach der Geburt von Frederic war es auch das erste Mal. Und ich hatte schon gedacht, bei uns rührt sich nie mehr was. Alle Leidenschaft zwischen vollen Windeln verduftet. Aber jetzt, endlich! Obwohl – da war doch noch was. Freddi! Unser Sohn lag schon seit Stunden friedlich schlummernd in seiner Koje am Fußende unseres Bettes. Bekommt er mit, wenn seine Eltern sich lieben? Kann schon sein. Darf man das überhaupt – Sex in Gegenwart seines Kindes haben? Kommt drauf an, was es mitkriegt. Mir schoss eine Menge wirres Zeug durch den Kopf: Ob der Kleine überhaupt schon richtig sehen kann? Blöde Frage, natürlich kann er. Und hören auch. Würde ihn unser Stöhnen irritieren? Und wäre ein Lustschrei imstande, ein Kind zu traumatisieren? Ach was, dachte ich mir. Zärtlichkeit und Liebe können doch keinen Schaden anrichten. Außerdem: Im Bauch seiner Mutter war er ja auch schon öfter Zeuge. Andererseits: Vielleicht sollten wir ihn einfach ins Nebenzimmer tragen. Die Gefahr, dass er dabei wach wird und schreit, ist allerdings nicht von der Hand zu weisen. Und genau das will ich nicht riskieren!

Was wir getan haben? – Ganz kurz haben wir auf seinen Atem gehört, leise und regelmäßig ging der. Also genossen wir, was wir viel zu lange nicht gehabt hatten. Schön war es. Auch die folgenden vier-oder fünfmal. Frederic war immer mit im Zimmer und schlief. Die Zeiten waren einfach nicht nach entspannten Candlelight-Dinners, nach denen man gemeinsam auf die Couch gleiten konnte. Ich glaube nicht, dass unser Sohn einen Schaden davongetragen hat, weil seine Eltern in seiner Gegenwart Sex hatten. Selbst wenn er mal aufgewacht sein sollte, wird sich seine Verwirrung über ungewohnte Laute in Grenzen gehalten haben. Wir neigen nämlich nicht zu lauten Fesselspielen. Und überhaupt: Wie machen das Menschen, die nicht über den Luxus einer Drei-zimmer-Wohnung verfügen, bei denen die ganze Familie in ein oder zwei Räumen lebt? Stellen die nach der Geburt eines Kindes vielleicht den Sex ein? Heute schläft Freddi durch, in seinem Kinderzimmer. Und wir können im Bett endlich wieder das Licht anlassen.

Nein, danke!

Florian und ich liegen im Bett. Florian schiebt seine Hand auf meinen Bauch, gleitet tiefer. Seine Erregung ist greifbar. Nina, unsere kleine Tochter, schläft. Seit fünf Monaten ist sie auf der Welt. Klar, dass sie bei uns im Zimmer liegt, in ihrem Gitterbettchen. Wenn sie nachts aufwacht, hole ich sie zum Stillen zu mir, und da bleibt sie bis zum Morgen. Nina dreht sich um, sie seufzt und grunzt ein wenig wie alle kleinen Babys. Wir stoppen, ich bin total aus meinen Gefühlen herausgerissen. Spürt unsere Tochter, wie intensiv ihre Eltern miteinander beschäftigt sind? Oder bilden wir uns ihre Unruhe ein? Egal. Ich kann nicht abschalten. Florian grinst, greift nach der Bettdecke und legt sie im Wohnzimmer auf den Teppich. Wir lieben uns. Das Baby ist weit weg. Wir haben nur uns, und das ist wunderbar. Wir wollen lachen, kichern und stöhnen dürfen, mit Spannung spüren, wohin es uns treibt. Und keine Rücksicht nehmen. Auch nicht auf unser Baby. Kuschelsex kann schön sein. Vielleicht würde Nina nichts mitbekommen, wenn wir leise unter der Decke blieben. Aber ich glaube das nicht. Neugeborene haben feine Antennen, wahrscheinlich spüren sie erotische Spannungen. Ich finde es nicht richtig, Nina mit unserer Sexualität zu irritieren, denn die gehört zu uns und nicht zu ihr. Zärtlichkeiten sind etwas anderes, natürlich schmusen wir oft zu dritt. Ein weiterer Grund, warum ich nicht in Ninas Beisein mit Florian schlafen will: Ich möchte meine steigende Erregung nicht bremsen, mich nicht beschränken müssen. Florian und ich haben weniger Gelegenheiten für Sex als früher, umso wichtiger für uns, die Gunst der Stunde auszukosten. Vor Ninas Geburt haben wir immer wieder darüber gesprochen, wie wir uns unsere Intimität erhalten können. Ich bekomme in unserem Freundeskreis oft mit, wie sich alles nur noch um die Kinder dreht. Florian und ich wollen das anders machen. Ich denke, es tut Kindern gut, wenn sie erleben, dass es im Leben ihrer Eltern Bereiche gibt, zu denen sie keinen Zutritt haben. Deshalb wollen wir versuchen, unsere Intimsphäre zu schützen. Das stärkt unsere Beziehung und unsere Lust, da bin ich mir sicher. Für mich geht es dabei auch um Respekt. Ich habe Nina von Anfang an als eigene Persönlichkeit erlebt. Schon deshalb würde ich ihr mein intimes Leben, das ich mit Florian teile, nicht aufdrängen wollen. Auch nicht, wenn sie schläft. Sex mit einem Baby im Zimmer ist für mich wie Sex zu dritt. Florian sieht das genauso. Auch er will beim Sex mit allen Sinnen bei mir sein. Und nicht mit einem Ohr lauschen müssen, ob Nina aufwacht. Das törnt ihn ab. Wir sind abends schon öfter spontan in einen anderen Raum umgezogen und haben noch nie erlebt, dass uns die Lust bei diesem Ortswechsel abhanden gekommen wäre. Im Gegenteil: Wir fühlen uns bei unseren heimlichen Rendezvous wie zwei lustvolle Verschwörer.


12. Machen Kinder den Sex kaputt?

Drei erfahrene Mütter diskutieren über ihr Liebesleben

DORIT, 28, hat zwei Töchter, 2 und 4. Sie sagt: „Meine ersten sexuellen Erlebnisse waren katastrophal. Ich fühlte mich zum Sex gezwungen.“ Als Dorit zum ersten Mal schwanger wurde, kannte sie den Vater ihrer Kinder erst wenige Wochen. Heute ist sie mit ihm verheiratet. Dorit ist Stillberaterin bei der LaLecheLiga.

CONNY, 40, hat einen Sohn, 7, und eine Tochter, 5. Sie sagt: „Sex hat für mich immer eine große Rolle gespielt. Schon als Kind habe ich oft masturbiert. Beim ersten Mal war ich 15.“ Conny lebt seit 17 Jahren mit dem Vater ihrer Kinder zusammen. Sie arbeitet in der Werbebranche.

JULIA ist 33, Geografin, und hat eine fünf Monate alte Tochter. Über Sex nach der Geburt sagt sie: „Es fühlt sich anders an. Ich muss neu herausfinden, was mir gefällt.“ Julias Freund ist Niederländer. Nach jahrelanger Wochenendbeziehung lebt sie jetzt mit ihm zusammen.

CAMILLA ENGELSMANN-PETZ, 40, kommentiert diese Diskussion. Sie ist Diplompsychologin und Sexualberaterin bei Pro Familia München und hat Zwillingstöchter, 14, und einen Sohn, 4.

KLASSE SEX: WANN ES RICHTIG GUT IST!

ELTERN: Gehen wir gleich ans Eingemachte – was ist toller Sex?

CONNY: Für mich ganz klar: Guter Sex ist, wenn ich zum Orgasmus komme. Dazu brauch ich kein Candlelight, keinen Schampus, nicht mal unbedingt Geschlechtsverkehr. Die Stimulation muss stimmen. Und der Geruch: eine halbe Flasche Parfum, vermischt mit dem Körpergeruch meines Mannes – toll!

DORIT: Ich finde, es muss nicht jedes Mal superleidenschaftlich sein. Wenn wir einen innigen Abend hatten, und Sex ist der Abschluss, dann bleibt mir diese schöne Stimmung intensiver in Erinnerung als der Orgasmus.

JULIA: Trotzdem klasse, wenn’s klappt! Für mich gehört zu gutem Sex auch eine ausgiebige Hinführung, Streicheln an den richtigen Stellen. Vor allem in einer festen Partnerschaft, denn da ist die Grundspannung ja niedriger als wenn man sich gerade kennen gelernt hat ...

CONNY: ... und sofort extrem erregt ist!

ELTERN:Was macht denn eine gute Stimulation aus?

CONNY: Als ich zum ersten Mal mit einem Mann schlief, dachte ich: Der kommt mit seinem Penis an ein Knöpfchen, irgendwo in meiner Scheide – und es macht peng! Tat es aber nicht! Ich habe dann begonnen, selber Hand anzulegen, bevor er in mir ist und währenddessen. Erst durch das Zusammenspiel von Klitorisberührung und Bewegung des Penis wird es für mich richtig gut.

DORIT: Wie haben deine Liebhaber reagiert? Haben die das auch so gesehen?

CONNY: Manche waren irritiert und verunsichert. Die dachten, sie machen was falsch oder ihr Penis genügt mir nicht. Ich war ihnen zu offensiv.

ELTERN: Wie wichtig sind außergewöhnliche Orte?

JULIA: Ich hatte mal einen Freund, der wollte Sex vor dem Spiegel. Und Muskelspiele mit dem Penis in der Scheide – wie bei einer Sportübung, furchtbar! Sehr aufregenden Sex hatte ich mal im Kino, hinten in der letzten Reihe. Vorne lief „Das Verhängnis“ mit Jeremy Irons. Das war aber eine einmalige Geschichte.

CONNY: Ungewöhnliche Orte sind ja ein Synonym für abgefahrenen Sex. Ich frage mich bloß, wie viele Leute es wirklich dauernd im Fahrstuhl oder auf der Fensterbank treiben. Das klingt ja ganz aufregend und witzig – ich brauche es für einen Orgasmus vor allem bequem.

CAMILLA ENGELSMANN-PETZ:

Diese drei Frauen machen klare Aussagen – und das ist eine wichtige Voraussetzung für guten Sex. Nur eine Frau, die weiß, was sie im Bett mag und sich dann auch traut, ihrem Partner das zu vermitteln, kann auf ihre Kosten kommen. Die meisten haben mit 20 Jahren noch nicht so viel Selbstbewusstsein, das muss sich erst entwickeln. Erfahrungen, aber auch Informationen, unterstützen diesen Prozess. Gut in diesem Zusammenhang finde ich das Buch von Marcia und Lisa Douglass: „Und – wie war’s?“* Was mich nicht wundert und in der Diskussion auch recht deutlich wurde: Sex mit Orgasmus macht einfach mehr Spaß als ohne. Laut Statistik hat jedoch nur etwa jede dritte Frau regelmäßig einen Höhepunkt, bei den Männern sind es 85 Prozent. Wie es zu diesem Unterschied kommt? Paare sind häufig viel zu sehr auf den Koitus fixiert, und dabei kommen die Frauen zu kurz. Die meisten brauchen – wie Conny – eine direkte Klitorisstimulation, um einen Orgasmus zu bekommen. Die Bewegungen des Penis allein genügen ihnen nicht. Dieser Höhepunkt ist übrigens häufiger und genauso gut wie einer, der ausschließlich durch vaginale Stimulation hervorgerufen wird.


13. Sex-Flaute: Wenn die Lust abhanden kommt

ELTERN: Dorit, nach der Geburt eurer ersten Tochter hattet ihr mehr als ein Jahr lang keinen Sex. Wie kam das?

DORIT: Es fing damit an, dass wir zu diesem Zeitpunkt noch kein Kind wollten. Dann folgte eine schwere Geburt, ich bin knapp an einem Notkaiserschnitt vorbeigeschrammt. Und hinterher hatte ich einen großen, schlecht genähten Dammschnitt, Schmerzen und einen Mann, der sich schuldig fühlte. Richtig schlimm wurde es, als mein Mann wieder Annäherungsversuche machte, denn ich hatte panische Angst, erneut schwanger zu werden.

JULIA: Kein Wunder nach diesem Albtraum! Ich habe übrigens auch manchmal keine Lust auf dieses Durchdrungen-Werden beim Sex. Dann befriedige ich meinen Freund nur mit der Hand. Und will selbst kaum angefasst werden.

DORIT: Bei mir war das extremer. Ich konnte mir nicht vorstellen, überhaupt jemals wieder Sex zu haben. Wir haben uns auch ganz häufig gestritten. Ich war kurz davor, zu einer Psychologin zu gehen. Aber dann habe ich die Ausbildung zur Stillberaterin begonnen und Frauen getroffen, die mir ähnliche Stories erzählten und mich verstanden. Eine hatte vier Jahre lang keinen Sex – das hat mich entlastet. Auf der anderen Seite wurde mir auch klar, dass ich etwas unternehmen muss, wenn es bei uns nicht so weit kommen soll. Mein Mann hätte nichts mehr getan, er hätte ausgeharrt. Wir haben uns dann zusammengesetzt und ein langes Gespräch geführt, bei dem alles auf den Tisch kam: seine Verunsicherung. Meine Angst vor Schmerzen und davor, mich fallen zu lassen und die Kontrolle aufzugeben. Und der ganze Frust über die Schwangerschaft, die viel zu früh für uns kam. Am Ende haben wir beschlossen, es mit dem Sex noch einmal zu versuchen. Ganz schön unromantisch, oder?

CONNY: Ja. Aber es ist auch ein Irrtum zu glauben, dass es mit dem Sex automatisch irgendwie läuft. Gerade in einer längeren Partnerschaft muss man manchmal mit dem Kopf ran. Ich frag mich beispielsweise ab und zu: Sage ich jetzt nein zum Sex, weil ich todmüde bin – oder ist da doch noch ein Fünkchen Lust? Oft probier ich es dann einfach aus. Und die Lust kommt mittendrin.

DORIT: Wir haben nach mehr als einem Jahr wieder so getan als sei ich Jungfrau und müsste mich langsam rantasten. Ganz schön krampfig, aber ein Anfang.

JULIA: Und wie läuft’s heute bei euch?

DORIT: Richtig versöhnt mit mir und dem Erlebten bin ich eigentlich erst seit der Geburt meiner zweiten Tochter. Als sie sich ankündigte und auch später bei ihrer Geburt fühlte ich mich weder überrollt noch entmündigt. Die Entbindung war für mich ein selbstbestimmter und unglaublich kraftvoller Akt: Ich konnte aufmachen – und das hat mir geholfen, mein Kind leichter zur Wellt zu bringen.

CONNY: Sich öffnen können – das ist auch eine wichtige Voraussetzung für guten Sex.

CAMILLA ENGELSMANN-PETZ:

Es gibt immer wieder Phasen, in denen man nicht begehrt. Das kann nach einer Geburt sein, weil man sich müde und ausgepowert fühlt oder, wie Dorit, verletzt und fremd im eigenen Körper. Aber auch zu anderen Zeiten, in denen man sich beispielsweise neu sortiert oder besonders anstrengen muss. Etwa die Hälfte der Menschen, die zu uns kommen, sagen, sie hätten so oft keine Lust auf Sex. Überall ist Sex ein Riesenthema – in Filmen, auf Plakaten -, aber in immer mehr Partnerschaften verdorrt die Sexualität. Dass Dorit ihr Problem lösen konnte, hatte sicher viel damit zu tun, dass sie die ungewollte Schwangerschaft und die dramatische Geburt zusammen mit den Kolleginnen von der Stillberatung bearbeitet hat. Und dass sie und ihr Mann dann ehrlich miteinander sprechen konnten. Paare, denen das nicht gelingt, entwickeln häufig ein fatales Muster: Einer drängelt und besteht auf Sex, der andere entzieht sich. Das nimmt der sexuellen Beziehung jede Lebendigkeit. Bevor Erotik und Intimität in einer Partnerschaft ganz verloren gehen, sollte man sich unbedingt professionelle Hilfe holen. Es ist, wie Conny sagt: Ein erfüllendes Sexleben fällt nicht einfach vom Himmel. Man muss etwas dafür tun.

„Guter Sex passiert nicht einfach. Manchmal muss man da auch mit dem Verstand ran“


14. Welche Rolle spielt der Sex für eine gute Partnerschaft?

Und warum erleben junge Eltern oft flaue Zeiten im Schlafzimmer? Ein Gespräch mit lan Kerner. Der 42-jährige Psychologe ist in Amerika ein führender Sextherapeut, Vater von zwei kleinen Söhnen

Eine Studie Ihres Kollegen John Gottman ergab, dass 70 Prozent der Paare nach der Geburt ihrer Kinder deutlich unzufriedener mit ihrer Beziehung sind. Liegt das auch am Sex?

Ian Kerner: Ja, mit einem Kind ändert sich die Dynamik in einer Beziehung. Ein Großteil der Energie, die vorher für die Partnerschaft da war, fließt jetzt zum Kind. Oft driften die Lebenswelten beider Partner auseinander. Und dabei gehen dann schnell auch Intimität und Sexualität verloren. Das macht eine Beziehung verletzbar.

Was genau passiert denn mit der Lust?

Wie Sigmund Freud glaube ich, dass die Erotik ein Teil unserer Vitalität, unserer Lebenskraft ist. Ich meine das nicht nur physisch: Lust motiviert uns, bringt uns in Balance. Gerade nach der Geburt eines Kindes ist das erotische Interesse bei Frauen und Männern aber sehr unterschiedlich ausgeprägt. Ich will keine Klischees bedienen, doch häufig ist es so, dass die Frauen wenig Lust auf Sex haben, weil sie so viel Liebe und Fürsorge an ihr Kind weitergeben. Ihre Partner hingegen wünschen sich mehr Nähe. Denn für viele Männer bedeutet Sex, sich mit ihrer Frau emotional verbunden zu fühlen.

Sex als Form von Kommunikation?

Bildlich gesprochen würde ich es so ausdrücken: Der Mann ist wie ein Astronaut, der den Weltraum erkundet und über ein langes Kabel mit dem Raumschiff – der Frau, der Familie – verbunden ist. Sex ist ein Teil dieser Verbindung. Wird sie gekappt, fliegt der Astronaut einsam durch das Weltall. Manche Elternpaare sagen ja, sie könnten gut für eine Weile ohne Sex auskommen – und würden gar nichts vermissen ... Wenn im Schlafzimmer dauerhaft Funkstille herrscht, ist dies oft ein Anzeichen dafür, dass die Beziehung auch sonst wenig lebendig ist und hauptsächlich durch Routine zusammengehalten wird. Intimität und Begehren schaffen Verbundenheit. Tiefe Verbundenheit zwischen Mutter und Vater wiederum ist eines der wichtigsten Dinge, die wir Eltern an unsere Kinder weitergeben können. Auch deshalb ist Sex wichtig. Richtig ist aber auch: Jedes Paar hat dabei seinen eigenen Takt: Einigen reicht einmal im Monat, manche brauchen täglich Sex. Gemeinsam den richtigen Weg zu finden ist nicht leicht. Denn gerade wir Paare mit Kindern müssen ja etwas zusammenbringen, was schwer zusammenpasst.

Inwiefern?

Erotik braucht Spontanität, Aufregung, das Gefühl von Fremdheit. In der Familie baut sich die Beziehung jedoch auf Stabilität, Verlässlichkeit und Vertrauen auf. Das ist ein Gegensatz.

Was kann man denn tun, um trotz der schwierigen Rahmenbedingungen die Leidenschaft neu zu entdecken?

Es gibt Paare, denen ein bisschen Action hilft, um das Begehren wieder zu wecken. Sie sollten sich einmal die Woche einen Babysitter gönnen und sich ungeplant durch den Abend treiben lassen: wieder spontan sein und gemeinsam etwas Neues erleben – das stimuliert die Lust. Sehr effektiv, um sexuelle Spannung aufzubauen, sind auch „Quickie Hook-ups“: kurze Berührungen, flüchtige Küsse und Umarmungen, die nicht länger dauern als 20 Sekunden, aber lange genug, um die Hormone anzukurbeln. Männern rate ich außerdem, ihren Frauen mehr bei der Hausarbeit zu helfen!

Wie bitte?

Studien haben ergeben, dass der Teil des weiblichen Gehirns, der Gefühle wie Angst und Sorgen steuert, regelrecht abgeschaltet werden muss, damit Sex zum Genuss wird. Erst wenn die Frau nicht mehr an Einkäufe, den Haushalt und die Kinder denkt, kann sich ihre Lust wirklich entfalten. Männer, die ihren Frauen Arbeit abnehmen, tun also auch was für ihr Liebesleben!

Gehört zum Sex vielleicht auch einbisschen Pragmatismus?

Ja, unbedingt. Ein ganz wichtiger Ratschlag ist sicher der, einfach wieder mit dem Sex loszulegen. Auch wenn einem vielleicht im Moment gar nicht so danach ist. Mit dem Sex ist es nämlich so: Je weniger wir haben, desto mehr gewöhnen wir uns an diesen Zustand. Wenn der Sex wegfällt, sinkt der Testosteronspiegel und damit auch unsere Lust. Sobald man aber Sex hat, kommt man wieder auf den Geschmack. Ich merke das manchmal, wenn meine Frau aufgekratzt von einem Abend mit Freunden nach Hause kommt, ich aber längst faul und müde im Bett liege. Sex ist dann ganz weit weg – lasse ich mich doch drauf ein, lohnt es sich fast immer. Denn der nächste Tag läuft bestimmt viel besser.


15. Plädoyer für den Quickie: Leidenschaft in aller Kürze

Stundenlang erogenen Zonen nachspüren – das ist eine Möglichkeit. Die andere: Sex, schnell. Passt gerade für junge Eltern sehr gut!

Diesen Bademantel hat sie seit Jahren. Zerzauster weißer Frottee, in irgendeinem Hotel eingepackt, jetzt hängt er träge hinter der Badezimmertür. Sie riecht nach Duschwärme, wenn sie ihn trägt, ihre Haare duften, und meist klebt ein vergessener Rest Creme an den feuchten Schläfenhaaren. Ich kenne ihren Körper in allen Aggregatszuständen und besser als meinen eigenen. Tausendmal habe ich sie nackt gesehen. Doch wenn das fusselige Frotteewrack nur einen Spalt breit ihre Brust entblößt, dann geschieht mir wie in wirklich miesen Agentenfilmen: ein Anruf, ein geflüsterter Geheimcode, und aus dem harmlosen Schläfer wird ein ferngesteuerter Killer. Mein Anruf ist ihr Bademantel, meine Mission ist, sie zu verführen. Jetzt. Ein Quickie lügt nicht. Ehrlicher kann man miteinander nicht sein. Quickies sind nicht schneller Sex, sondern Sex, schnell. Anrüchig und kantig darf es sein, ohne Vorbereitung, ohne Worte. Wie ein Stein, den man über das Wasser tanzen lässt. Da überlegt man auch nicht. Man wirft und sieht, was rauskommt. Derweilen steht sie barfuß auf dem Holzboden und rührt der Kleinen den Brei kalt. Nichts geht über unsere hungrige Tochter. Außerdem ist es erst halb sieben. Zeit, duschen zu gehen. Quickies können nicht warten, Fastfood will heiß verschlungen werden. In der Ruhe kann man Orte phantasieren, an denen man bald übereinander herfallen möchte. Man kann sich eine Dramaturgie ausdenken und auf Vorrat freuen. Hier vor den Büchern, da an der Wanne. Warum nicht auf dem Balkon? Aber McSex kann man nicht inszenieren. Schnell ist schön. Lieben wir uns morgens, ist das Leidenschaft in Kürze, Brennstoff für einen ganzen Tag und die Ouvertüre für den Abend. Sex muss nicht jedes Mal ein dreigängiges Menü sein. Der Quickie ist Amusegueule und Dessert in einem. Mal ehrlich: Wer will schon stundenlang vermeintlich erogenen Zonen nachspüren, Ohrläppchen knabbern und auf den Kick warten? Wenn man ebenso gut mal wieder durchschlafen und die Falten ausbeulen könnte. Irgendwann reicht es dann, wie bei Filmen mit Überlänge. Von Marathon-Sex träumen eh’ nur Frauen, die nicht kommen können oder wollen. Oder Männer mit einem ernsthaften Problem. „Er brauchte so lange, dass es langweilig wurde“, kommentierte das Playboy-Bunny Marilyn Cole ihre Trennung von Hugh Hefner. Kein Wunder, dass die arme Mrs. Cole aussah wie ein hungriges Rhesus-Äffchen. Ich bin öfter in Stimmung, als du ahnst, geliebter Bademantel. Aber entweder bin ich zu müde oder du, bin ich zu spät dran, oder wir beide sind schlecht organisiert. Nebenan randaliert ab sechs das reizende Breimonster, dann ist die Nacht zu Ende, und die Rituale des Tages schnurren ab wie ein Uhrwerk. Sechs Stunden Schlaf. Zu wenig auf Dauer. Wo soll da Raum sein für Liebesmenüs und erotische Feuerwerke? Und wo wir schon dabei sind: Die meisten Menschen haben nicht Sex, weil eine erotische Sicherung durchbrennt, sondern weil das letzte Mal eine Weile her ist. Ein Hormon meldet Mangel, und der ist bitteschön auszugleichen. Das ist Pegelsex und ein kulinarischer Alptraum wie Würstchen mit Kartoffelsalat: macht zwar satt, liegt aber im Magen. Der Quickie ist koscher, wenn beide einen stillen Handel haben: Jeder darf, keiner muss. Wer überreden muss, hat schon verloren. Hey, wir reden hier nicht vom unfreiwilligen Quickie. Vorzeitige Ejakulation ist nicht lustig. Das ist, als wenn das Essen vorbei ist, bevor der Tisch gedeckt ist, da hört der Spaß auf, für uns Männer jedenfalls. Mir hängt so was tagelang nach. Doch woher soll die Übung kommen, zwischen Kind und Brei, Haushalt, Job und Schlafnot? Mit oder ohne Bademantel, mir egal. Hauptsache jetzt. Wo steht das Shampoo?


16. Hausmannskost, bitte!

Sex im Fahrstuhl ist out. In dieser Saison treibt man es outdoor, gerne auch vor Publikum. Ausgefallene Sex-Praktiken sind Pflicht. Muss das sein? Nein, findet diese Frau

An mir gibt es zwei Körperteile, die allen anderen an Erfahrung weit überlegen sind: meine Ohren. Ich habe von Männern gehört, die sich Möhren zwischen die Pobacken klemmen, um auf Touren zu kommen. Sich in Windeln und quietschende Gummihöschen packen, um scharf zu werden, oder ihren sexuellen Notstand mit Hilfe eines Staubsaugerrohres beenden wollten. Eine Reihe von wichtigen Erkenntnissen hat meine Gehörgänge passiert:

Nie ist Sex so aufregend wie auf einem Baugerüst. In einem stecken gebliebenen Fahrstuhl. Auf der Flugzeugtoilette. Auf dem Kino-Sperrsitz. Mit dem Hintern in einem Batzen Teig hockend auf dem Küchentisch. Ich höre und staune. Es scheint tatsächlich Menschen zu geben, die nie eine Flugzeugtoilette von innen gesehen haben. Wahrscheinlich ist die Zahl derer, die solche Praktiken bevorzugen, identisch mit der, die in einen Aufzug passen. Aber ich kann mich irren. Es ist sehr wahrscheinlich, dass ich mich irre. Die sexuellen Gepflogenheiten scheinen immer extravaganter zu werden. Und: Kein Mensch will heute seine intimen Vorlieben noch für sich behalten. Vom Bekenntniszwang beseelt, posaunen Menschen heraus, wie man auf ungewöhnliche Art Sex hat. Nicht immer leuchten mir die Vorzüge des Geschilderten spontan ein, aber wenigstens erfahre ich etwas über den alternativen Gebrauch von Paketschnur, Wäscheklammern, Sicherheitsnadeln, Klebeband, Lauchgemüse und Motorenöl. Wäre alles halb so schlimm. So doch jeder nach seiner Fasson selig werden. Gäbe es in der Bekennerrunde nicht immer jemanden, der selbst die absurdesten Übungen noch als Befreiungsschlag betrachten würde. Als Mittel gegen Verspießerung und sexuelle Langweile. Dieser Mensch – im Fernsehen ein aufgeschlossener Talkmaster – hat die Rolle des Moralapostels, obwohl er die wahrscheinlich am weitesten von sich weisen würde. Er sagt allen, was sie sich im Anschluss an die Sex-Beichte verkneifen können: Stirnrunzeln, Kopfschütteln, Ablehnung. Solche Reaktionen sind nämlich borniert. Verklemmt und hinterwäldlerisch. Und ganz, ganz intolerant. Kurzum: spießig. Spießig – das will niemand sein. Dann schon lieber tolerant. Warum denn nicht ein Radieschen dort verstecken, wo es zuerst mal niemand vermutet? Warum nicht Bauch, Beine, Po mit kaltem Erdbeer-Joghurt einschmieren? Vor dem Sex einen Slip über den Kopf ziehen oder währenddessen den G-Punkt punktieren? Wenn alle Beteiligten einverstanden sind und niemandem wehgetan wird! Erlaubt ist, was gefällt. Und mich zwingt schließlich niemand, zuzuhören oder nachzuahmen. Ich fühle mich trotzdem belästigt. Weil die Bekennerei alles entzaubert, kein Geheimnis lässt und mich manchmal verlegen macht. Und weil mir das Verschwinden aller Tabus und jeglicher Intimität als Freiheit verkauft wird, während ich das Gefühl habe, dass sich dadurch nur andere Zwänge auftun. Parallel zum Geschnatter der Bekenner melden sich immer mehr Frauen und Männer zu Wort, die sich auf sexuellem Gebiet absolut unzureichend fühlen. Weil sie beim Sex das Licht löschen, mit geschlossenen Augen genießen und dabei unter einer Bettdecke oder – am allerschlimmsten – unter einem Mann liegen, und das im 21. Jahrhundert. Ehen scheitern, weil der Sex so gleichförmig wird, sagen Experten mit wichtiger Miene. Sie scheitern aber auch, weil immer mehr Leuten weisgemacht wird, mit Beischlafakrobatik und Extrem-Sex würden sie eine Ewigkeit halten.Viele Menschen ahnen zwar, dass Paare, die ein paar Jahre zusammen sind, seltener miteinander schlafen – nach fünf Jahren anscheinend nur noch halb so häufig wie am Anfang, wenn man Untersuchungen Glauben schenken mag. Aber sie scheinen auch daran zu glauben, dass sich das mit etwas Mühe verhindern ließe. Mühe heißt: mit ausgefallenen Inszenierungen und Stellungen. So kommt es, dass Sex richtige Arbeit wird. Alles wollen, alles mögen lernen: Oralsex, Analsex, dirty talking, die Ledernummer. Das Blöde ist nur, dass es nicht genügt, Leidenschaft zu wollen, um leidenschaftlich zu empfinden. Gefühle kann man sich nicht basteln. Wir können Thrills schaffen, aber keine Empfindungen. Das ist so, als würden wir lernen wollen, gegrillte Heuschrecken zu mögen. Klar, probieren kann man sie ruhig, aber muss man sie deshalb auch mögen? Und wer sagt eigentlich, dass einem beim Sex Hören und Sehen vergehen muss? Noch dazu jeden zweiten Tag? Vielleicht genügt es, wenn man sich beim Sex geliebt, geborgen, miteinander vertraut, bestätigt, gut durchblutet oder einfach relaxed fühlt. Wenn man bequem liegt und sich in die Augen sehen kann. Ich weiß, Kuschelsex, Streicheln und Zärtlichkeit gelten als Testläufe für Anfänger. Ob sie sich, bloß weil ihr Image schlecht ist, auch mies anfühlen, bleibt fraglich. Wahrscheinlich haben immer noch sehr viele Menschen Freude an Sex, ohne dabei in eine Webcam zu winken, die Brustwarzen durchbohrt zu bekommen, anderen zuzuschauen oder Obszönitäten zu stammeln. Ich wage sogar zu behaupten, dass Sex auch schön sein kann mit Doppelkinn und Bierbauch. Mehr als vor unspektakulären Stellungen und einem ausbleibenden Orgasmus fürchten sich viele inzwischen vor dem ästhetischen Versagen: nicht so auszusehen wie die, die uns aufregenden Sex vorturnen. Und dazu Inszenierungen nutzen, die Kitschfilm-Niveau haben. Aber, mal ganz ehrlich: Wirklich glauben tut es wohl doch niemand, dass zu einem aufregenden Leben nicht mehr als eine Flasche Champagner, ein roter Slip und eine heiße Nummer auf der Kinderschaukel gehören.


17. Was kann eine Sexualberatung?

Kann man Unlust wegtherapieren? Fragen und Antworten zu Chancen und Grenzen der Sexualberatung

Wann ist eine Sexualberatung sinnvoll?

Jeder, der das Gefühl hat, mit einem sexuellen Problem nicht allein fertig zu werden, sollte den Weg in eine Beratungsstelle nicht scheuen. Es ist egal, wie groß oder klein das Anliegen ist – je früher man es mit professioneller Hilfe in Angriff nimmt, desto leichter lässt sich eine Lösung finden. Meistens sind es die so genannten sexuellen Funktionsstörungen, die Männer und Frauen in eine Sexualberatung führen: Männern geht es um Probleme mit der Erektion oder vorzeitigem Samenerguss, Frauen um Orgasmusstörungen, aber auch um anhaltende Lustlosigkeit, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr oder sexuelle Aversion (Gedanken an Sex und auch der sexuelle Akt werden als unangenehm und abstoßend empfunden).

Was heißt eigentlich „sexuelles Problem“?

Wann eine sexuelle Störung zum echten Problem wird, hängt vom persönlichen Empfinden ab. Was dem einen behandlungsbedürftig erscheint, ist für den anderen eine vorübergehende Laune der Natur. Den einen Mann versetzt es vielleicht in Panik, wenn er beim Sex zu früh kommt. Er hat Angst, dass ihm das immer wieder passieren könnte und dass seine Partnerin ihn für einen schlechten Liebhaber hält. Solche Unsicherheiten wirken sich auf die Sexualität aus und können am besten mit Hilfe eines Thearpeuten behoben werden. Ein anderer, selbstbewussterer Mann verbucht dieselbe Schwäche vielleicht unter „kann passieren“. Er stellt sich nicht selbst in Frage, leidet nicht unter der Situation und hat folglich auch kein behandlungsbedürftiges Problem. Vor dem Hintergrund der großen Therapiefreudigkeit in Deutschland muss man nämlich aufpassen, dass nicht Dinge zu Problemen gemacht werden, die keine sind.

Beispiel „Lustlosigkeit“: In keiner Partnerschaft haben Mann und Frau immer genau gleich viel Lust auf Sex, geschweige denn zur gleichen Zeit. Mal ist der eine zu müde, weil die Nacht davor kurz war, mal ist der andere in Gedanken noch bei der Arbeit. Das stellt die Beteiligten vor die Aufgabe, miteinander zu „verhandeln“. Am besten funktioniert das, wenn jeder zu seinen Bedürfnissen steht und der jeweils andere sie respektiert.

Ist eine Beratung nur sinnvoll, wenn beide Partner daran teilnehmen?

Grundsätzlich ist sie sinnvoll, wenn das Problem von beiden Beteiligten ernst genommen wird und man gemeinsam nach Lösungen sucht. Denn: Für alles, was in einer Beziehung geschieht, sind zu 100 Prozent beide Partner verantwortlich. Einen ‚Schuldigen‘ gibt es in den meisten Fällen nicht. Selbst wenn sich ein Paar zu Beginn vorwurfsvoll gegenübersitzt, kommt oft Bewegung in die verfahrene Situation. Wenn zwei sich erst einmal aufeinander eingelassen haben, sich zuhören und ihre Beziehung kritisch beleuchten, werden die Probleme nach und nach kleiner. „Ich hatte keine Ahnung, was du denkst und fühlst!“ – ein Satz, der in der Paarberatung immer wieder fällt. Und zeigt, wie wenig Partner voneinander wissen, obwohl sie seit Jahren zusammenleben. Gerade beim Sex glauben viele Menschen, der andere spüre, was einem gefällt. Natürlich ist das zu viel verlangt. Die Frau, die sich über das lieblose und viel zu kurze Vorspiel ihres Partners ärgert, muss das sagen. Anderenfalls wird es sich nicht ändern. Den Partner zu einer Beratung zu zwingen, ist in den meisten Fällen sinnlos. Für viele ist der Gang zu einem Fachmann immer noch gleichbedeutend mit „nicht ganz richtig im Kopf“. Wenn eine gemeinsame Therapie nicht in Frage kommt, sollte aber zumindest die Bereitschaft da sein, das Problem zu zweit nachzubesprechen und über Lösungsmöglichkeiten nachzudenken.

Was steckt hinter den Problemen?

Häufig sind sexuelle Nöte Ausdruck tiefer liegender, größerer Probleme. In drei Viertel der Fälle verbergen sich dahinter handfeste Paarkonflikte. Wenn eine Frau ihrem Mann beispielsweise die körperliche Nähe verweigert, kann dahinter ein partnerschaftliches Machtspiel stecken. Nach dem Motto: „Du hörst mir nie zu, wenn ich über meine Sorgen sprechen möchte, dann gebe ich dir eben auch nicht, was du so gern möchtest.“ Wenn Paare Eltern werden, gehen sie häufig zu sehr in der neuen Rolle auf. Sie vergessen, dass sie auch noch Mann und Frau sind. Was sich ebenfalls negativ auf die Sexualität auswirkt, ist mangelnde Gesprächsbereitschaft. Paaren fällt es nicht nur schwer, über sexuelle Wünsche und Vorlieben zu sprechen, sondern auch über Meinungsverschiedenheiten oder Verletzungen. Aber genau das ist nötig, um Nähe und Vertrauen in der Partnerschaft zu schaffen oder zu erhalten. Wer alles schluckt, zieht sich immer weiter zurück und verliert irgendwann ganz den Kontakt zum Partner.

Was passiert in einer Therapie?

Wer hofft, in einer Therapie zu lernen, wie „richtiger“ Sex funktioniert, wird sicher enttäuscht. In den Therapiestunden geht es darum, die Ratsuchenden für ihre eigenen Bedürfnisse zu sensibilisieren. Welche Sehnsüchte und Wünsche gibt es – und wie könnten sie erfüllt werden? Der häufigste Wunsch von Paaren: begehrt und geliebt werden. Da unterscheiden sich Frauen und Männer nicht. Fast alle Paare haben anfangs keine Ahnung, was bei ihnen schief läuft. Warum ihr Körper streikt, obwohl ihr Kopf ihnen etwas anderes sagt. Mit Hilfe des Therapeuten kommen sie den Hintergründen auf die Spur. Dabei stellt sich in den meisten Fällen heraus, dass die Flaute im Bett nicht losgelöst von der gesamten Beziehung betrachtet werden kann. Aufgestaute Probleme wirken sich immer auch auf das Sexualleben aus. Hat sich das Problem erst einmal festgesetzt, ist es nicht ganz einfach, es wieder loszuwerden. Weil es sich verselbständigt: Dann führt die Angst vor dem Versagen im Bett zu wiederholtem Versagen. Aus diesem Teufelskreis kommen Paare nur dann wieder heraus, wenn sie es schaffen, den Leistungsdruck abzubauen. Das wiederum gelingt am besten, wenn der Stellenwert, den Sexualität einnimmt, überdacht wird. Viele Menschen mit sexuellen Problemen kreisen in ihren Gedanken um nichts anderes mehr. Wird ihnen klar, dass Sex zwar ein wichtiger Teil des Lebens ist, es aber viele Dinge gibt, die genauso wichtig sind, ist das Problem schon halb gelöst. Gerade Männer fühlen sich häufig von allgemeinen Vorgaben unter Druck gesetzt. Beim Sex geht es aber nicht darum, bestimmte Normen zu erfüllen, sondern darum, seine eigene Sexualität zu leben. Und wie die aussieht, kann niemand außer den Beteiligten beurteilen.


18. Lust auf Sex: Darf man das Kind einfach aussperren?

„Einfach die Tür abzuschließen ist keine gute Lösung. Denn manche Kinder reagieren sehr verunsichert, wenn sie beim Schlafen allein gelassen werden. Forscher begründen das mit unserer Evolutionsgeschichte: Auch nur kurz ohne Beschützer zu sein konnte in früheren Zeiten den Tod bedeuten“, sagt der Familientherapeut Mathias Voelchert vom familylab.

“Eine stimmige Lösung zu finden ist nicht leicht, denn man muss wissen, was für ein Kind Sie haben und wie Sie selbst mit der Veränderung vom Paar zur Familie zurechtkommen. Trotzdem ist es für Eltern wichtig und schön zu spüren, dass sie als Frau und Mann auch noch da sind und nicht ihr ganzes Leben dem Kind zu ‚opfern‘ brauchen. Ihrem Mann würde ich raten, mit etwas Mut und Humor ein Gespräch unter Männern zu führen. Er könnte zu seinem Sohn sagen: ‚Jetzt ist die Zeit gekommen, dass Papa und Mama immer wieder mal alleine sein wollen. Das ist bei großen und auch bei kleinen Menschen so. Deshalb mach dir keine Sorgen, wenn wir dich mal rausschicken. Danach sind wir wieder für dich da.‘

Dabei ist es nicht wichtig, dass Ihr kleiner Sohn das wirklich versteht. Er kann aber fühlen, dass hier nichts gegen ihn geschieht – die wichtige Botschaft ist: Ich bin hier sicher. Voraussichtlich wird er nicht sagen ‚okay’, und alles ist geklärt. Vielleicht wird er ausprobieren, was passiert, wenn Sie beide alleine sein wollen und er sie stört. Je nachdem wie Sie handeln, kann sich die Situation entspannen oder zuspitzen.

Manche Eltern lassen sich in ihrem Intimleben auch nicht durch die Anwesenheit eines schlafenden Kleinkindes stören. Negative Auswirkungen auf die psychische Entwicklung sind meines Wissens auch nicht zu erwarten. Aber wenn Sie sich gehemmt fühlen, kann das ja ein Anreiz sein, kreativ zu werden und sich zeitlich und örtlich etwas Neues auszudenken.“
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