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Be| welen Paaren findet nach der Geburt

eines Kindes im Schlafzimmer nichts mehr
statt, auBer Windeln zu wechseln und Gutenacht
Lieder vorzusingen. Uber die Flaute im Bett, die
die Liehe umpusten kann, und was zu tun
Ist, damlt es W|eder stiirmisch wird
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Aloha und
guten Appetit!

Ein wenig Urlaubsfeeling im
grauen nasskalten Berlin? Ma-
loa Poké Bowl (um die Ecke
vom Hackeschen Markt) ser-
viert in einem Raum voller
Pflanzen, Holzschaukeln, Bil-
der und Surfboards das tra-
ditionelle hawaiianische Ge-
richt Poké. Ubersetzt heiBt es
,»in Stiicke geschnitten®. Und so
kommt auch der rohe, in Wiirfel
geschnittene Thunfisch (oder
Lachs) in einer SojasoBen-Se-
samol-Marinade in eine Scha-
le voller Reis und Beilagen, die
man sich selbst zusammen-
stellen kann. Dazu dann frische
Séfte und fertig ist das Aloha-
Gefiihl.

Maroa Pokt Bowl, ORANIENBURGER
STR. 7, MITTE, MALOA.COM
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der deutschen Singles wollen

einen Partner, der gerne liest.
Wahrend ein lesender Mann von

s 64 Prozent der Frauen gewiinscht

i i - 7 N\ Ol ' @ wird, sind es bei den Mannern

' ) nur 42 Prozent, die eine Biicher-
wurm-Freundin suchen.
QueLLE: LoveScout24

Handy-Hille und externer
Akku in einem: Das speziell
fir das iPhone 7 entwickel-

sagt Nadja von Saldern. ,,Und wer
wenig selbstbewusst ist, hat auch
wenig Lust darauf, sich sexuell zu
offnen.”

Auch die mannliche
Sexualitat andert sich

» .Mainner spiiren oft eine neue,
groflere Verantwortung, die sie
belasten kann. Sie miissen im
Job und zu Hause funktionieren,

wollen alles richtig machen. Da-
mit machen sie sich oft selbst

Druck, der in Kombination mit

wenig Schlaf und Freizeit die Li-
bido beeintrachtigen kann.“ Das
entspricht den Ergebnissen einer
Studie der University of Michigan,
laut der Midigkeit, Stress und Zeit-

mangel die Top 3 der Lustkiller
beim Mann sind.

» Manche Minner haben unbe-
wusst ein Problem damit, dass ih-
re Frau jetzt Mutter ist, denn sie
verbinden mit dieser Rolle ihre ei-
gene Mutter. ,,Und mit der eigenen
Mutter will kein Mann Sex haben.“
» Die haufigste Ursache dafiir,
dass Mann keine Lust hat, ist ein
verletztes Ego. ,Mdnner fithlen
sich oft abgewiesen, wenn die Frau

sich aufs Baby konzentriert. Das
Baby wird gestreichelt und ange-
strahlt, er selbst oft noch nicht mal
angesehen, sein Wunsch nach Sex
abgelehnt. Das kann zu Frust und
Unlust fithren.”

Vortibergehend ist die Sex-Flaute
kein Problem, sagt Nadja von Sal-
dern. ,,Bis zu einem Jahr nach der
Geburt des Kindes ist Sex oft ein
schwieriges Thema. Das muss ein
Paar sich vorher bewusst machen,
mit dieser ganz normalen Durst-
strecke rechnen.“ Halt die Phase
langer an oder ist einer der beiden
Partner damit unzufrieden, kann
es aber schwierig werden. ,,Sex ist
eine wichtige Siule fiir jede Part-
nerschaft. Wenn sie vollkommen
wegfillt, bricht das Haus irgend-
wann zusammen.“

Sex nicht zu lange
ausblenden

»,Nach einem Jahr sollten Mann
und Frau spitestens anfangen,
sich wieder als Paar anzundhern®,
sagt auch der Berliner Therapeut
und Autor Dr. Wolfgang Kriiger
(,,Liebe ist — den ersten Schritt zu
tun®, Herder-Verlag, 14,99 Euro).

+Warten Sie damit nicht zu lan-
ge, denn irgendwann gewoOhnt
man sich daran, den Partner
nicht mehr sexy zu finden, die
Erotik geht verloren.“ Wo frither
ein Paar war, bleibt dann nur eine
Elternpartnerschaft.

Weil der Weg zuriick vom aus-
schlieflichen Eltern-Team zum lei-
denschaftlichen Liebespaar nicht im-
mer leicht ist, empfiehlt Kriiger eine
schrittweise Anndherung.

© Reden Sie iiber das Thema! Wa-
rum hast du keine Lust? Was kon-
nen wir dagegen tun? Was ver-
misst du, die Intimitidt oder den
Orgasmus? Kannst du verzich-
ten? Wie lange? Ist Masturbation
eine Losung? Wenn Sie sich dart-
ber ausgetauscht haben, konnen
Sie wie Komplizen gemeinsam Lo-
sungen finden.

@ Behalten Sie Thren Partner im
Blick! Schauen Sie ihm in die Au-
gen, horen Sie ihm zu, achten Sie
auf seine Bediirfnisse. So fiihlt er
sich wahrgenommen, geschitzt,
geliebt. Das ist die Grundlage fiir
den Wunsch nach Sex.

© Verabreden Sie sich, z. B. 30 Mi-
nuten jeden Mittwochabend.

trotz Verpflichtungen und Stress
nichts Wichtigeres gibt als diese
Zeit, konzentrieren Sie sich ganz
auf sich als Paar!

@ Gehen Sie ohne Erwartungen
und Anspriiche aufeinander zu.
Umarmen Sie sich, legen Sie sich
nackt ins Bett, kuscheln Sie, genie-
Ren Sie die Nédhe, haben Sie SpaR
miteinander. Das Motto sollte sein:
Wir machen alles, ohne dass etwas
passieren muss. Irgendwann ent-
wickelt sich daraus wieder korper-
liches Begehren.

»Sex sollte eine Tankstation sein,
kein ,Jetzt muss ich das auch noch
erledigen‘“, betont Nadja von Sal-
dern. Auch wenn vor allem die ers-
ten zwei Jahre mit Kind ein stin-
diger Ausnahmezustand sind und
Eltern oft an ihre Grenzen gera-
ten, sollten sie sich Zeit dafiir neh-
men. ,Wenn die Partnerschaft
nicht funktioniert, geht irgend-
wann auch die Familie kaputt.
Deshalb sollte nach dem ersten
Jahr, in dem sich Mama und Pa-
pa vor allem um das hilflose Ba-
by kitmmern, das Motto sein: Erst
der Partner, dann die Kinder!“

Kampfen Sie beide darum, dass es

te Smart Battery Case (119
Euro) sorgt fiir lange-

re Batterielaufzeitund
ladt sich gemeinsam

mit dem iPhone auf.

Auf dem Bildschirm

gibt’s eine spezielle
Anzeige, wie viel Saft

noch bleibt. Prakti-

scher geht’s nicht!

Must-have
Fransen-Party

Fransen waren lange eine Sa-
che der Kleider, Taschen und Ja-
cken. Jetzt breiten sie sich aus.
Zum Beispiel auf Pullovern und
Sweatshirts (7,99 Euro, bei Zara

im Sale). Und
eine Franse
~ kommt sel-
ten allein:
Am besten
gleich meh-
rere und in
verschie-
denen
Farben
LI E
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