¥ Eltern sein, Paar bleiben

Mal ganz provokativ gefragt: Kann man trotz
kleiner Kinder guten Sex haben? Naturlich!
Allerdings verandert sich Sex ganz grund-
legend, wenn aus Mann und Frau Vater und
Mutter werden. Da ist auf einmal ein junger
Mensch, der rund um die Uhr Liebe, Aufmerk-
samkeit und Betreuung braucht - der Schiaf-
mangel kommt noch hinzu. Dies wirkt sich
auf das gesamte Leben aus. AuBerdem muss
sich das Paar erst an die Familiensituation
gewohnen: Wie lange kannten sich beide?
Wuchs der Kinderwunsch in einer stabilen
Partnerschaft? Wurde die Frau ungeplant
schwanger?

Vorher konnte sich das Paar ausschlieBlich
sich selbst widmen. Ist das Kind da, stellt sich
die Frage, wer welche Aufgabe Ubernimmt und
wie es demjenigen damit geht. Fuhle ich mich
noch attraktiv als Frau? Habe ich zugenom-
men? Hatte ich einen Kaiserschnitt oder einen

Dammriss? Dann schmerzt Geschlechtsverkehr
anfanglich. Es ist also ganz normal, dass Sexu-
alitat wahrend der ersten Wochen und Monate
nach der Geburt in den Hintergrund tritt. Ha-
ben die Eltern dann einen guten Umgang mit
der neuen Situation gefunden, reguliert sich
auch der Sex wieder. Aber das ist fUr beide
eine groBe Herausforderung. Mit einem Ohr
sind Eltern immer beim Kind. Ungestorter Sex
in der ganzen Wohnung wie fruher ist nicht
mehr moglich. Es kann sich aber eine andere
Sexualitat entwickeln, eher unter der Bettde-
cke. Das ist nicht schlechter, nur anders.

Der Sex wird in der Regel nicht nur anders,
sondern auch seltener, sobald ein Kind da ist.
Was sind die Grionde dafir? Da ist zundchst
die héhere Belastung, der beide Elternteile
ausgesetzt sind - weniger Schlaf, mehr Stress.
In Deutschland gilt noch haufig die klassische
Aufteilung: Die Mutter ist mit dem Kind zu
Hause, stillt und tragt es. Der Mann erlebt im

Job maximal Handshakes und hat ganz ande-
re korperliche BedUrfnisse, wenn er abends
nach Hause kommt. Viele Frauen empfinden
seine Zartlichkeiten dann als ,,Overload” an
Koérperkontakt. Sie wollen einfach ihre Ruhe
und nicht mehr berUhrt werden.

Und daraus entstehen dann Konflikte? Ja,
das birgt Zondstoff. Der Mann fUhlt sich in
seinem Begehren zuruckgewiesen und kann
dann verstandlicherweise gereizt reagieren.
Genauso nachvollziehbar ist es, wenn die
Frau sagt: ,Ich kann und mag nicht mehr, ich
will einfach nur schlafen.*

In meiner Praxis erlebe ich auch immer
wieder, dass Frauen Ende 20 bis Ende 30
hormonell einen so starken Kinderwunsch
und Nestbautrieb entwickeln, dass sie - und
das sage ich jetzt Uberspitzt - einen Erzeuger
und spateren Ernahrer suchen, aber der Mann
die Frau nach der Geburt nicht mehr als Mann
interessiert. Der fUhlt sich dann regelrecht
missbraucht. Das ist hochkritisch. Umgekehrt
kann es vorkommen, dass ein Mann Schwie-
rigkeiten mit der Rollenfindung als Vater hat
und nicht weiR, wie er mit dem Kind umge-
hen kann. Beides ist kein Einzelfall.

Ist das Kind im Elternbett dann manchmal
auch eine willkommen Ausrede dafir, dass
das Liebesspiel wieder einmal ausfallen
muss? Manchmal ja. Das Kind zwischen sich
ZU legen, kann ein Vermeiden der eigentli-
chen ehelichen Konflikte oder ein Zeichen
von Leere sein und das ist, im Ubertragenen
Sinne, Missbrauch am Kind. Kinder haben ein
feines Gespur dafur, was Eltern brauchen,
auch for die unausgesprochenen Bedurfnisse,
und versuchen, diese zu erfullen.

Gehort Sex zu einer funktionierenden Be-
ziehung unbedingt dazu? Korperliche Nahe
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und Sexualitat sind menschliche Grundbe-
durfnisse. Das sagt auch die WHO. Ich nenne
ausdrucklich beides, Korperlichkeit und
Sexualitat, denn es geht dabei nicht nur um
Ekstase oder Multiorgasmus, wie es uns von
den Medien vorgegaukelt wird, sondern bei
Sex zwischen zwei Liebenden ist es ,Liebe
machen”. Wir alle wollen uns angenommen
fuhlen. In der Partnerschaft dient Sexualitat
der Ruckversicherung: Wir gehéren zusam-
men. Wir sind nicht nur ein Elternteam,
sondern ein Paar. Es ist erwiesen, dass Paare,
die regelmagig Sex haben - was auch immer
Jregelmapig” heiBt - in Konfliktsituationen
toleranter reagieren. Wenn ich mich kérper-
lich gut im Kontakt mit dem anderen erlebe,
bleibe ich gelassener und sehe Uber einiges
eher hinweg. In meiner Praxis hore ich oft:
Jch explodiere wegen einer Kleinigkeit, weil
mir eigentlich Sex fehlt.” Der Streit entladt
sich dann an der Zahnpastatube. Aber darun-
ter liegt eigentlich dieses korperliche Defizit.
Sex macht einfach toleranter, entspannter,
vertrauter.

Frau oder Mann: Wer leidet aus lhrer Sicht
mehr darunter, wenn das Sexualleben ganz
hinten ansteht? Beide. Das Klischee ,Manner
wollen immer nur das eine und Frauen haben
Migrane* stimmt nicht. Wem wann Sex fehlt
oder wer nicht mag, ist abhdngig von der
jeweiligen Lebenssituation. Bei Paaren mit
Kindern ist es jedoch schon haufig so, dass
der Mann gerne mehr Sex hatte. In der Bera-
tung wird dann oft klar, dass das eigentliche
Thema ein ganz anderes ist. Es geht nicht

um Sex, sondern um zu wenig Vertrauen, das
GefUhl, dass etwas unausgewogen ist, einer
gibt mehr als der andere. Oder im Gesprach
kommt raus, dass ,zu wenig Sex" eigent-

lich ,zu wenig guter Sex"“ heiBt: ,Wir haben
schon Sex, aber der ist langweilig und immer
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gleich.” Dann gilt es herauszufinden, wer

was will - wilder, zartlicher, l[anger, kurzer,
romantischer, leidenschaftlicher. Es braucht
Feingefuhl, langsame Annaherung, Ubung und
auch Sprache.

Doch Uber die eigene Sexualitat zu sprechen,
fallt vielen schwer. Warum ist das so? Wir
haben oft nicht gelernt Uber GefUhle, kérper-
liche Bedurfnisse und sexuelle Wunsche zu
sprechen. Hinzu kommt, dass Sex ein sehr
sensibles Thema ist. Beim Sex sind wir nackt,
nicht nur kérperlich. Da tauchen Fragen auf:
Mag ich meinen Koérper? Oder schame ich
mich, weil ich mich zu dick finde, keinen
Sixpack oder zu kleine Bruste habe? Kann ich
mich selbst befriedigen oder hatte ich noch
nie einen Orgasmus? Wenn ich weiB, was
ich sexuell mochte, ist der nachste Schritt,
dies auch zu formulieren. Sexuelle Kommu-
nikation funktioniert besser Uber positive
Bestatigung als Uber Kritik. Das bedeutet zum
Beispiel, beim Liebesspiel zu sagen ,Das ist
total schén, was du gerade machst, mach
bitte weiter, oder probiere es doch noch
ein bisschen so und so“. Wenn wir ,Nein,
so nicht! sagen, weisen wir den anderen
zuruck und der fohlt sich dann hilflos und
ungenugend.

Uber Sex konnen wir auch ,.im Trocke-
nen“ reden und Fantasien austauschen,
zum Beispiel verfohrt zu werden. Wenn der
andere etwas Unerwartetes vorschlagt, ist es
gut, erst einmal Luft zu holen, anstatt gleich
Nein zu sagen. Viele haben die Vorstellung
im Kopf, sie mussten wissen, wie sie den
anderen befriedigen und glucklich machen.
Aber wenn mein Partner mir nicht sagt ,Fass
mich bitte jetzt so an“, woher soll ich es dann
wissen?

Und dann ist es auch noch jedes Mal anders ...
Stimmt, das auch noch! Sex ist tagesform-
und stimmungsabhangig. Das, was gestern
toll war, funktioniert heute nicht mehr. Am
Samstagabend, wenn man fein essen oder
vielleicht sogar tanzen war, ist man viel
angeregter als am Mittwochabend, wenn man
von Arbeit und Uberstunden vollig erschopft
ist. Generell gilt: Wer mehr Sport macht, hat
mehr Sex. Nach einem stressigen Tag ist man
abends im Bett noch mit der nachsten To-
do-Liste beschaftigt, aber nicht im Moment.
Wenn ich aber nach dem Joggen unter der
Dusche stehe, ist der Kopf frei und der Kor-

kizz 4-2017, 4. Jahrgang

per in Wallung, der Serotoninspiegel erhéht.
Dann hat man automatisch mehr Lust auf Sex.

Wann sollten sich Paare professionelle Hilfe
suchen? Viele Paare kommen zu spat. Des-
halb sage ich: so frih wie maéglich. Je friher,
umso schneller hilft Beratung, die Liebe und
die Sexualitat zu beleben.

Wenn zwei Menschen bereits viele Jahre
streiten oder der sexuelle Entzug schon
sehr lange anhalt, sind beide verletzt und
mauern. Dann fallt es schwer, sich zu 6ffnen
und in Liebe auf den anderen einzulassen.
Manchmal hat sich einer innerlich auch
schon verabschiedet. Dann lauft es leider auf
Trennung hinaus. Beratung begleitet dann bei
der bestmoglichen, friedlichen Trennung, was
besonders wichtig ist, wenn Kinder da sind.

Wie schaffen Sie es, fir eine gute Gesprachs-
atmosphare zu sorgen? In der Therapie
kommt es weniger auf die Methode, sondern
vielmehr auf den zwischenmenschlichen
Kontakt an, auf Vertrauen. Es ist eine sehr
sensible Situation, mit mir als einer Fremden
Uber so Intimes wie Beziehung und Sexualitat
zu sprechen.

Die Chance von Beratung ist, etwas ausspre-
chen zu kénnen, was man zu Hause nicht

ZU sagen wagen wUrde. Man weiB, dass es
abgefangen, moderiert und Ubersetzt wird.
Und der andere kann einfach zuhdren, muss
sich nicht gleich rechtfertigen, erklaren oder
angreifen. Durch diese Gesprachskonstellati-
on lésen sich manchmal Themen schon von
ganz alleine.

Gibt es konkrete Tipps, die Sie den Paaren
mit auf den Weg geben, um ihr Liebesleben
wieder in Gang zu bringen? Das Wichtigste
ist, sich in guter Absicht Zeit fUreinander zu
nehmen. Im Laufe der Jahre wird Sex auto-
matisch weniger. Das ist normal. Manchmal
muss man auch den inneren Schweinehund
Uberwinden. Wie beim Joggen auch: Sofa
ware bequemer, aber nach dem Laufen fuhit
man sich richtig gut.

Ich versuche, den Paaren immer ganz indi-
viduelle Aufgaben zu geben. Und es gibt Me-
thoden, die sich bewahrt haben. Zum Beispiel
bei Konflikten ein Codewort einzufihren. Ist
einer der Partner wach genug, wahrend des
Streits zu merken, dass gerade wieder so eine
alte Leier losgeht, sagt er das Wort und dann
mussen beide aufhdéren zu reden. Sie gehen

auseinander und Oberlegen in Ruhe, worum
es tatsachlich ging. Das wirkt gut, man bleibt
wach, da keiner ertappt werden will.
Eine andere ,Hausaufgabe“ kann sein, ein-
oder zweimal pro Woche zu kuscheln oder
sich zum Sex zu verabreden. Eine haufige
Reaktion darauf ist: ,Sex muss doch spontan
sein. Daten ist doof und unsexy.” Aber im
getakteten Alltag mit Kindern ist es schwer,
spontan Sex zu haben. Deshalb ist ein Date
eine gute Losung. Und man kann sich darauf
freuen und vorbereiten. Eltern kénnen einen
Babysitter engagieren und es sich gemeinsam
gutgehen lassen.

Es ist auch wichtig, dass jeder immer
wieder Zeit fur sich hat, fUr ein Hobby, gute §
Freunde oder Bewegung.

FUr eine Verbesserung gibt es drei Kom- v

ponenten: Mehr, weniger oder anders. Wenn §
alles zu viel ist, dann braucht es Entlastung.
Wenn etwas fehlt, ist die Frage, was kdnnen
wir Gutes hinzufugen. Und wenn es schief-
lauft, dann muss die Stellschraube fur Veran-
derung gefunden werden.

Eine letzte Frage: Manche Eltern firchten, von
ihren Kindern beim Sex ,.erwischt* zu werden.
Ware das denn so schlimm? Nein, Sex gehort
zum Erwachsenenleben. Aber wenn mitten im
Liebesspiel die TUr aufgeht, dann erschrecken
naturlich trotzdem alle drei. Wichtig ist dann,
dass die Eltern méglichst natirlich reagieren,
was gar nicht so leicht ist. Vielleicht hat das
Kind aus dem Schlafzimmer ihm unbekannte
Gerausche gehort, dann mussen ihm die EI-
tern erklaren, dass alles in Ordnung ist, dass
Mama und Papa sich lieben und es sich keine
Sorgen zu machen braucht. Je nach Alter der
Kinder kénnen sie auch ein Schild basteln, mit
einem Herz zum Beispiel. Hangt das an der
Torklinke, wissen die Kinder, dass die Eltern
nicht gestoért werden mochten. Im Familienle-
ben braucht es Klarheit: Raum und Grenzen,
Zuwendung und Zeit miteinander, aber auch
Zeit fur sich. Wenn sich Kinder darauf verlas-
sen konnen, dass es ausreichend Familienzeit
gibt, dann kénnen sie den Eltern Zeit als Paar
zugestehen. Das tut allen Familienmitgliedern
gut, den groRen und den kleinen. #

Gabriele Aigner, ist Heilpraktikerin fur Psycho-
therapie, systemische Sexual-, Einzel-, Paar- und
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