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SEX NACH DER GEBURT? ...
UND WAS SICH SONST NOCH ANDERT

Ein schones Thema, geprégt von der interessanten Vorstellung, Mén-
ner seien unentwegt vor Lust am Platzen und wollten von morgens bis
abends ihre Partnerin iiber den Kiichentisch werfen, und das nicht nur
bis zum Tag der Entbindung, sondern am besten auch ab Tag 1 nach
der Geburt. Wer auch immer diese Idee in die Welt gebracht hat, sei

darauf verwiesen, dass die Wirklichkeit doch ganz anders ist, denn:

Wir Manner sind keine hirnlosen
Sexmaschinen. Jedenfalls nicht immer.

Lassen Sie es sich von einem ehemaligen Playboy-Redakteur gesagt
sein: Das erste Jahr mit Kind wird als das sexloseste Jahr in die Ge-
schichte Threr Partnerschaft eingehen. Das Gute an dieser erst einmal
erniichternden Vorschau: Sie werden auch nicht grof$ darunter leiden,
dazu sind Sie namlich viel zu miide und/oder gestresst. Stellen Sie sich
auf die Absenz von erotischen Freuden rechtzeitig ein. Der Beweis Ih-
rer Manneskraft liegt ja in Ihren Armen, briillt aus vollen Lungen und
verlangt frische Windeln. Sollte sich die Lust doch wieder melden, bei
Ihrer Frau aber noch nicht wieder auf dem vorgeburtlichen Stand sein,
dann seien Sie charakterstark und iiben sich in Geduld und buddhisti-

scher Gelassenheit.

Eifersucht aufs Baby?

Wo Verlangen ist, ist auch Eifersucht: Papa schielt aufs Baby und fiihlt
sich vernachléssigt. Mutter und Kind scheinen sich blendend zu ver-

stehen, haben ihre eigenen geheimen Codes entwickelt, tuscheln tiber



Sex nach der Geburt? ... Und was sich sonst noch andert

Insider-Witze, prasentieren kleine Kunststiickchen. Da fiihlt man sich
als Vater schnell mal auflen vor. Aber ich denke, dass Sie klug genug
sind, dieses Getfiihl, sollte es denn je autkommen, wirksam zu unter-
driicken, denn es ist doch ein klein wenig albern. Natiirlich steht das
Baby in den ersten Monaten im Mittelpunkt des Familienlebens, und
nattirlich ist aus Ihrer Frau ein Muttertier geworden — wie egozentrisch
muss man sein, dariiber zu schmollen? Ja, manchmal fithlt man sich
allein und ausgegrenzt. Aber dann ist es Zeit die Initiative zu ergreifen,
sich das Baby zu schnappen, zu wickeln, unsinnige Spielchen (siehe
Seite 110) zu spielen und eine Runde mit Kinderwagen durch die
Nachbarschaft zu drehen. So ein Vorzeigepapa kommt bei jeder Mut-
ter gut an, und Sie haben ordentlich Zeit mit dem Baby verbracht.

Schlechtes Gewissen?

Was Thnen wohl nicht erspart bleiben wird, sind Gewissensbisse. Zu-
meist sind ja Sie es, der zuerst zuriick an den Arbeitsplatz kehrt. (Ap-
ropos Playboy: Mein damaliger Chefredakteur hat sich kurz nach
Amtsantritt ein Jahr Elternzeit genommen - das war damals eine echte
Revolution.) Dieses schlechte Gewissen kann ernsthaft an einem na-
gen; da sitzt man einsam aber in Ruhe vor seinen Excel-Tabellen, wih-
rend daheim das Chaos tobt. Dieses Gefiihl kenne ich gut. So wird es
auch Thnen gehen. Reden Sie dariiber und schaften Sie sich mit aller
Macht Blocke freier Zeit, die Sie so viel wie moglich an den wunderba-

ren ersten Monaten teilhaben ldsst.

Fitness, adé!

Noch etwas verandert sich fiir Sie, und finden Sie sich zumindest
temporér damit ab: Sie sind nicht nur geistig nicht immer auf der

Hohe, Sie kommen auch korperlich etwas auer Form. Die Zeit fiir
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ein Fitnessstudio werden Sie kaum noch finden, auch andere Hobbys,
die mit Sport zu tun haben, miissen Sie zuriickstellen. Freizeitfuf3ball
im Park ist fiir eine Weile ebenso gestrichen wie Ihr Squash-Date
oder die Joggingrunde mit Kollegen am Montagabend. Thr Teint hat
bald nichts Erfrischendes mehr, sondern gleitet ins Fahle ab; Sie wer-
den zunehmen und Falten rund um die Augen bekommen, und selbst
Haarausfall kann sich bei extremem Stress beschleunigen. Das Her-
umtragen des Babys mag zwar eine gewisse korperliche Aktivitit dar-
stellen — gegen einen harten Workout stinkt der Stinker aber nicht an.
Erst nach etwa einem Jahr konnen Sie sich wieder an den Geraten
oder auf den Courts quélen und Thren Koérperfettanteil langsam auf
Vorbabyniveau senken. Bis dann Kind Nummer zwei kommt und Sie
schon angeschmiert sind. Gut so, dann lernen Sie mal diesen Jojo-
Effekt kennen, von denen die Frauen immer reden. Zwischenlosung:

Versuchen Sie es mit dem Baby-Workout von Seite 112.

Der ultimative Freundschaftstest

Ein weiterer erstaunlicher Einschnitt, von dem Thnen kein Geburts-
vorbereitungskurs erzéhlt: Sie werden ein paar Freunde verlieren. Das
ist gar nicht so sehr Ihre Schuld und auch nicht die Ihrer Freunde. Es
ist einfach so, dass Sie in einen neuen, atemberaubenden und alles ver-
andernden Lebensabschnitt eintreten, in den nicht mehr der ganze Be-
kanntenkreis reinpasst. Klar, die allerbesten Freunde bleiben, sonst
wiren es ja nicht die allerbesten Freunde. Aber von den vielen unter-
haltsamen Kumpels aus Gastronomie und Nachtleben werden sich die
meisten allmahlich verabschieden, ganz ohne bose Absicht. Riickrufe
bleiben aus, Sie kdnnen nicht mehr so oft zum Stammtisch kommen,
Sport fillt flach (siehe oben), SMS und Facebook-Nachrichten werden
erst Tage spdter beantwortet: Man lebt sich einfach auseinander. Das

ist in vielerlei Hinsicht ein bisschen traurig. Aber auch unvermeidlich.



Sex nach der Geburt? ... Und was sich sonst noch andert

Denn der Konig des Nachtlebens und der gestresste Jungvater mit

vollgesabbertem Hemd - das funktioniert als Team nicht gut. Dafiir
werden Sie neue Freunde finden: junge Viter wie Sie auf dem Spiel-
platz, in der Nachbarschaft, bald auch im Kindergarten oder im Hort.
Und der Kénig des Nachtlebens, den Sie so sehr vermissen? Glauben
Sie mir: Er weint nachts in sein Kopfkissen, weil er sich insgeheim ein

Familienidyll wie das Thre wiinscht.
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Babypflege Grundkurs

BABYPFLEGE GRUNDKURS

Es wird vorkommen, dass Sie ganz allein mit Threm Kind sind. Minu-
ten, Stunden, ja vielleicht sogar einen vollen Tag. Reden wir also darii-
ber, wie Sie diese Zeit rumkriegen — ohne graue Haare zu bekommen.
Da wire zundchst das Aufnehmen des Babys und das Wieder-Hinle-
gen. Das sollten Sie als vorbildlicher Jungvater ja schon kénnen. Der
Vollstindigkeit halber aber hier noch einmal eine kurze Anleitung. Als
Rechtshander hat sich folgender Griff bewéhrt:

e Thre linke Hand kommt unter den Hals des Babys, die rechte unter
den Babypo.

e Mit dem linken Unterarm stiitzen Sie den Riicken des Babys ab,
mit den gespreizten Fingern Nacken und Kopf.

e Heben Sie das Baby erst hoch, wenn Thre Hande fest unter seinem
Korper liegen. Lassen Sie es ruhig eine Weile spiiren, dass es sicher
verankert ist, bevor Sie es hochheben. Merken Sie sich: Je kleiner
das Kind, desto wichtiger ist, dass Sie den Kopf stiitzen, weil es ihn

noch nicht allein halten kann.

Tipp

DIE FLIEGERHALTUNG

Zur Abwechslung kénnen Sie auch einmal die sogenannte Fliegerposi-
tion ausprobieren. Halten Sie Ihr Baby so, dass es mit dem Oberkorper
auf lhrem Unterarm liegt, das Képfchen in lhrer Armbeuge. Die freie Hand
dient wiederum zur Sicherung lhres wertvollen Transportguts. Die Hal-
tung hat sich tibrigens auch bewdahrt, wenn Ihr Baby Bauchschmerz—,
sprich: blahungsgeplagt ist.
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Warum Sex, wenn man auch schlafen kann?

WARUM SEX, WENN MAN AUCH
SCHLAFEN KANN?

Alle Babys haben einen schwerwiegenden Geburtsfehler: Sie wissen
nicht, dass die Nacht zum Schlafen da ist. Sie durchlaufen zwar Phasen
von ausgepragter oder nachlassender Aktivitit, aber diese Phasen sind
vollig unabhéngig vom Vorhandensein — oder der Absenz - von Ta-
geslicht. Das ist schlecht fiir die Eltern. Ein Neugeborenes schlift oft
nur eine Stunde am Stiick und wacht dann kurz auf. Manchmal schlaft

es weiter, manchmal auch nicht.

Das Baby verlangt auch in der Nacht
den Service eines Luxushotels, namlich
warme Mahlzeiten (die Brust) und Spa-

Anwendungen (frische Windeln).

Das stresst und gehort zu den schwierigsten Phasen des Elternwer-
dens. Jedenfalls bis zur Pubertat Thres Kindes. Sie werden auf dem
Zahnfleisch gehen. Stellen Sie sich darauf ein und nehmen Sie es als
sportliche Herausforderung, dann fillt es Thnen leichter.

Mit etwas Gliick schlafen manche Kinder nach ein bis zwei Monaten
schon funf Stunden, nach einem halben Jahr sollte zumindest ein Teil
der Nacht auch fiir Sie wieder zum Schlafen da sein, denn dann schla-
fen die meisten Babys sechs Stunden durch. Das Gliick ist aber noch
langst nicht komplett, denn zumeist sind Thre und seine Schlafstunden
nicht deckungsgleich — das wire wohl auch zu viel verlangt.

Und selbst wenn: Ein Baby, das um 20 Uhr einschlift, ist zwischen

2 und 4 Uhr morgens ausgeschlafen und putzmunter. Erkennen Sie

den Haken an der Sache?



WIR SIND DANN MAL RAUS ..

DIE SCHLECHTESTE IDEE UBERHAUPT

Irgendwann ist es soweit: Sie wollen nicht nur mit dem Kinderwagen
im Park Thre monotonen Kreise drehen, sondern endlich wieder am
echten Leben teilhaben. Und was wire dazu besser geeignet als der
erste gemeinsame Restaurantbesuch zu dritt? Das Baby im Wagen,
Schnuller, Fldschchen, Windeln und Feuchttiicher griftbereit in der
Ablage - was soll schon grof passieren?

Mein Tipp: Tun Sie’s nicht.

Und wenn Sie es doch unbedingt tun wollen, dann sollten Sie vorher
das fragliche Restaurant auskundschaften wie ein Beamter der Spuren-
sicherung. Selbst wenn Sie vor der Geburt Ihres Babys Stammgast
waren — schauen Sie trotzdem noch mal vorbei und betrachten Sie es
nun mit den Augen eines Vaters:

e Passt der Kinderwagen durch die Tiir?

e Kommt man an den engen Tischen vorbei?

e Auch wenn tiberall Personen sitzen und den Raum noch mehr
einnehmen?

e Gibt es nah am Tisch tiberhaupt Platz fiir einen Wagen oder
schneidet man damit die Halfte der Tische vom Lebensmittelfluss
aus der Kiiche ab?

e Ist die Toilette gut zugdnglich und gibt es irgendwo dort einen Wi-
ckeltisch?

e Kann man mit dem Kinderwagen im Falle eines Falles schnell mal
raus und eine Runde um den Block drehen oder liegt das Restau-
rant an einer vierspurigen Einfallstrafle, so dass an Babyschlaf
nicht zu denken ist? (Ja, Babys sind einigermaflen lirmresistent.
Aber bei einer Hupe oder einem quietschenden LKW-Reifen ver-
sagen auch die tapfersten Tiefschlifer.)

Sie sehen schon: So gut ist Thre Idee vielleicht doch nicht.

e Dennoch: Sie haben im Vorfeld alles getan, und das grofle Essen
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kann beginnen. Wenn Sie das Restaurant betreten, werden Thnen
einige Giste zuldcheln, andere dagegen entsetzt schauen und sich
grassliche Gerauschkulissen vorstellen — der Abend, glauben die
mit den weit aufgerissenen Augen, ist im Eimer. Das ist nicht ge-
sagt, aber die Moglichkeit besteht immerhin. Es ist Thre Aufgabe, es
nicht so weit kommen zu lassen.

e Tun Sie allen Gésten einen Gefallen: Wenn das Kind schreit, dann
nehmen Sie es auf den Arm, um es zu beruhigen. Wenn es immer
noch schreit, hilft nur die Runde mit dem Kinderwagen. Es regnet
in Stromen, und ans Rausgehen ist nicht zu denken? Gliick-
wunsch: Jetzt ist der Abend wirklich im Eimer. Und zwar fiir alle

Beteiligten.

Ein Hoch auf den Lieferservice!

Immer wieder beobachte ich in Restaurants Folgendes: Der soziale
Druck von den Nebentischen wirkt wie ein Brennglas, das kleine
Zwistigkeiten erst recht befeuert. Da wird gezischelt und gestichelt:
»Du bist dran!« »Nein, dul« »Siehst du nicht, dass mein Essen gerade
gekommen ist?« Das ist nicht schon. Ersparen Sie sich in den ersten
Monaten diesen Stress. Wenn Sie sich verwohnen lassen wollen: Es
gibt ganz hervorragende Bringdienste.

In Italien bin ich einigermafien fein raus, da Babys im Restaurant ge-
nerell eher akzeptiert werden (das Schreien will trotzdem niemand
horen) und man ausschlieSlich in der Grofifamilie essen geht. Das ist
auch verflixt notig, denn Sie kennen ja die engen italienischen Restau-
ranttoiletten. Das Windelnwechseln im Restaurant erinnert mich im-
mer an den Reifenwechsel bei der Scuderia Ferrari in der Formel 1. Da
werden die Kleinen von sechs Handen (Mama, Papa, Schwiegermut-
ter) stehend und mit geschickten Handgriffen in Nullkommanichts ge-

saubert. Ein Spektakel.
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im Leben 2.0

Die ultimative Gebrauchsanweisung fiir das neue Leben
zwischen Windelnwechseln, Bauerchen und schlaflosen
Ndchten. Alles, was Sie zu Schwangerschaft, Geburt

und Inbetriebnahme Ihres Babys wissen miissen, inklusive
Uberlebenstipps und hilfreicher Strategien fiirs erste Jahr -
verfasst von einem mehrfach erprobten Papa fiir alle
werdenden und frischgebackenen Viter.

e Alles wird anders: Wie Sie die Zeit bis zum Baby und das
spannende erste Jahr erfolgreich und gelassen meistern und
bei Frau und Kind jede Menge Vdtermeilen sammeln kénnen.

o Alltagstauglich & mannerfreundlich: Fiir jede Lebenslage
rund ums Baby - Insider-Tipps, wissenschaftliche Erkennt-
nisse und Geschichten aus dem wahren Leben.

e Praktisch: Mit zahlreichen Checklisten und Anleitungen
zum Wickeln, Baden und fiir eine kindersichere Wohnung.
Extra: Leckere Rezepte fiir Mama und Baby.
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