Im Bett mat

MAMA

Piinktlich zum Muttertag freuen sich die jungen Eltern wieder mal tiber

ein bisschen Zweisamkeit. Oder auch nicht. Denn die Geburt eines Kindes
macht mit dem weiblichen Korper so einiges, was nicht gerade lustfordernd
ist. Und ist die Entbindung schon eine Weile her, sind es unsere Kleinen, die
dazwischenfunken. Die OBEROSTERREICHERIN und Sexualberaterin
Susa Haberfellner iiber Co-Sleeping und andere postnatale Lustkiller.
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WENN ES UM DIE ELTERLICHEN BEDURFNISSE GEHT,
ST KREATIVITAT GEFRAGT!

it der Geburt
eines Kindes
verindert sich
das Leben
eines  Paares
vollig.  Auch
was den Sex
angeht.  Die
Auswirkungen der Geburt auf den
weiblichen Korper, Schlafdefizit und
Erschopfung lassen die Lust auf Sex
schwinden. Und ist beiden dann mal
nach Sex, kommt das Kind ins Schlaf-
zimmer getapst und zerstort die Zwei-
samkeit. Co-Sleeping: Ob absolutes
No-Go oder der ganz normale Alltag
(das Kind ans eigene Bettchen zu ge-
wohnen, ist wohl gemerkt oft leichter
gesagt als getan) — Fakt ist, das eheli-
che Sexleben kann ganz schén darun-
ter leiden. Susa Haberfellner mit ein
paar Antworten.

Warum ist nach der Geburt eines
Kindes Sex hiufig sowohl fiir Frauen
als auch fiir Mdnner kein Thema?

Alle jungen Eltern kennen die Si-
tuation: Das Wunschkind ist da, es ist
entzlickend, aber auch sehr anstren-
gend. Es fordert Zeit, sehr viel Zeit.
Daneben miissen die Eltern noch ar-
beiten, den Haushalt filhren und all
jene unzihligen Dinge erledigen, die
tagtiaglich anfallen. Zeit fiir sich selbst,
fiir die Partnerschaft oder gar fir Sex?
Fehlanzeige! Oft sind es die Frauen,
die dem Mann aufgrund von Miidig-
keit und Uberlastung ausweichen und

sexuelle Kontakte vermeiden, vor oder
nach ihm schlafen gehen und sich so
keinen Situationen aussetzen, die zu
Sex flihren kénnten. Nicht selten wird
daraus ein Streitpunkt in der Bezie-
hung. Schlift sie doch mit ihm, ist das
oft halbherzig, der Kopf ist mehr bei
den Windeln, das Ohr am Babyphon.
Natiirlich konnen die Rollen auch um-
gekehrt sein: Sie will Sex, der Mann ist
lustlos. Wenn sich Ménner beispiels-
weise nur mehr als Geldbringer und
ansonsten entbehrbar fithlen, kann
sich das Problem verschirfen.
Verunsichernde Geriichte iiber eine
stark geweitete Vagina, Dammschnitt,
Wunden tun zusdtzlich das ihrige ...
Ich habe mit Frauen gesprochen,
die wegen der Uberdehnung ihrer
Scheide nach der Entbindung sehr un-
gliicklich und besorgt waren. So meinte
eine: ,Ich konnte meinen Mann nicht
einmal spiiren, wenn er in mich ein-
drang. Es war einfach keine Reibung
da.” Die Beckenbodenmuskulatur ist
tatsdchlich oft so stark gedehnt, dass
ein Gefiihl der Weite entstehen kann.
Mit Beckenbodeniibungen und bewus-
sten Genitalberithrungen konnen die
Muskeln aber wieder gestirkt und das
Gefiihl beim Sex intensiviert werden.
Weiters konnen Dammschnitt oder
Dammriss durch Narbenbildung beim
ersten sexuellen Kontakt Schmerzen
verursachen. Die Auswirkungen des
Geburtsvorgangs auf den weiblichen
Korper sollten nicht unterschitzt wer-
den. Jede Frau sollte auf ihren Korper
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horen, ihn respektieren und ihm die
Zeit zugestehen, die er fordert.

Wie schafft man es, sich in der Rolle
als Mama auch noch als begehrenswer-
te Frau zu fiihlen?

Der eigene Anspruch von vielen
Frauen, die Rollen als Mama, Haus-
hélterin, sorgende Partnerin und Ge-
liebte zu 100 Prozent zu erfiillen und
auch, dass der Sex wieder genauso
wird wie vor den Kindern, liasst viele
verzweifeln. Die Mutter eines zwei-
jahrigen Kindes erzihlte einmal: ,Ich
mochte wieder so sein wie vorher -
spontan, lustvoll und leidenschaftlich!
Ich kann nicht verstehen, wieso ich
so weit gekommen bin, dass ich mich
nicht einmal mehr selbst befriedige.”
Die personlichen Erwartungen und
den selbst auferlegten Druck ein wenig
herabzuschrauben, macht hier Sinn.

Die Geburt eines Kindes macht
eine Frau zur Mama; es braucht Zeit,
in diese Rolle hineinzuwachsen. Auch
die korperliche Regeneration braucht
seine Zeit. Eine alte Weisheit besagt:
Zehn Monate Schwangerschaft, zehn
Monate Regeneration, bis sich alles
wieder ,normalisiert” hat.

Auch Kinder im Ehebett sind oft fiir
die Sex-Flaute verantwortlich. Kann
Co-Sleeping zu einem ernsthaften Pro-
blem in der Beziehung werden?

Ob ein Baby im Schlafzimmer in
einem Bettchen oder im Ehebett schla-
fen soll, ist eine personliche Entschei-
dung. Aber es kann durchaus zu einem
Problem in der Beziehung werden:

>



Leben

UNSERE EXPERTIN
Susa Haberfellner, Dipl. Sexual- und

Lebensberaterin, Klin. Sexologin;
Rainerstr. 8a, 4600 Wels,
Tel.: 0664/3951194

wenn es so weit ist, dass sich die Lust
auf Sex wieder einstellt — bei den einen
kommt sie nach kurzer Zeit wieder, bei
anderen dauert es ein Jahr oder lan-
ger — und die Eltern ihre Privatsphéare
wiederhaben wollen. Ich rate Paaren,
ihre Situation mit einem Kleinkind le-
diglich als eine Phase in einer lebens-
langen Beziehung anzusehen. Das hilft
ihnen, Geduld zu iiben und Hoffnung
zu bewahren. Jedes Kind hat es noch
gelernt, im eigenen Bettchen zu schla-
fen — manche friither, manche spéter.

Ja, manche spiter ... Wie kann
man das Sexleben dennoch aufrechter-
halten?

Wenn es um die elterlichen Bediirf-
nisse geht, ist Kreativitit gefragt. Ein
Vater erzahlt: ,Wahrend unsere kleine
Tochter in ihrem Bettchen neben unse-
rem Ehebett schlief, haben wir den Sex
manchmal mittendrin unterbrochen,
weil die Kleine aufgewacht ist. Wir ha-
ben gekichert wie Teenies. Spiter sind
wir aus dem Schlafzimmer ins Bad ge-
wandert. Meine Partnerin konnte sich
da leichter auf sich konzentrieren und
splirbar mehr fallen lassen.”

Um das neue Leben als Mama und
Papa zu beginnen, sollten Eltern sich
eine ,Paarzone“ suchen, in der sie als
erotisches Paar ganz sie selbst sein
und das Verlangen ihrer Korper wie-
der entfachen und befriedigen konnen,
sprich: in der sie ungestort Sex haben
konnen. Zeit fur sich als Paar zu neh-
men, heifdt, einen Tag, Abend oder
ein Wochenende zu zweit einzupla-
nen. Planung impliziert eine Absicht,
die nicht zu unterschétzen ist. Wenn
Eltern sich ein Schiferstiindchen vor-
nehmen, bekriiftigen sie damit ihre
erotische Verbundenheit. Ich rate Paa-
ren, diese Zeit dann auch ganz bewusst
miteinander zu erleben.

Manchmal ist es fiir viele auch ganz
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praktisch, das Kind als Vorwand zu
nehmen, wenn sich die Lust auf Sex in
Grenzen hiilt ...

Es gibt viele Griinde, warum die
Lust auf Sex fehlen kann. So ist die
Frau vielleicht den ganzen Tag allein
mit einem schreienden oder trotzen-
den Kind, daneben fiir den gesam-
ten Haushalt zustindig und vielleicht
auch schon Teilzeit in ihren Beruf
zuriickgekehrt. Zwangslaufig ist die
Folge, dass sie erschopft und gereizt
ist und sich alles in ihr straubt, wenn
ihr Partner noch Sex haben will. Das
Bett wird nur noch mit der Sehnsucht
nach Schlaf in Verbindung gebracht.
Von den Paaren, die zu mir kommen,
Kklagt ein Drittel iiber Lustlosigkeit und
gibt an, dass diese im Zusammenhang
mit der Geburt ihrer Kinder entstan-
den ist. Die Geburt eines Kindes ist
ein gigantischer Einschnitt. Auch bei
harmonischen Paaren ist plétzlich al-
les durcheinander. Frischgebackene
Eltern lachen und reden plotzlich we-
niger miteinander, streiten dafiir aber
umso mehr. Kein Wunder also, dass
sie sich auch sexuell auseinanderleben.
Steht das Gefiihl im Raum, das Kind
ist ein willkommener Grund, um der
Sexualitit aus dem Weg zu gehen, soll-
te das Thema unbedingt angesprochen
werden. °
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