BODY & SOUL

Frithlingsgetiihle tiir alle

Sie wiinschen sich Schmetterlinge im Bauch und Prickeln
auf der Haut? Hier kommen ein paar Ideen, wie Sie Ihre Liebesbeziehung
wieder zum Blithen bringen —und sich selbst gleich mit

’Cennen Sie den ,,Alter-Sessel“-
Effekt? Der tritt zuverldssig
ein, wenn wir umgezogen sind, unse-
re alten Mobel in renovierte Riume
stellen und im Kontrast erst merken,
wie schébig sie geworden sind. Genau
so geht es manchen in der Liebe:
Wenn draufen die ersten Vogel zwit-
schern und die Straencafés ihre
Stiihle aufstellen, fillt uns erst auf,
dass wir in unserer Beziehung schon
langer keine Friihlingsgefiihle mehr
haben. Denn egal, wie gut es anfangs
gepasst hat, irgendwann schlidgt der
,»Coolidge-Effekt“ zu. Im Gegen-
satz zum ,,Alter-Sessel“-Effekt ist der
wissenschaftlich erwiesen und besagt:
Unsere Neurobiologie und unser
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Hormonhaushalt bleiben maximal
vier Jahre in diesem Hohenrausch.
Dennoch tappen wir immer wieder
in dieselbe Falle. ,,Wir sind so ge-
préagt von medialen Bildern, dass wir
denken: Die grofle Liebe, das ist,
wenn es fiir immer so bleibt wie am
Anfang’ sagt Anna Thaler, Paarbe-
raterin aus Gmunden (annathaler.at).
Der Aufprall in der Realitit kann
heute sogar hirter sein, glaubt sie —
weil die Liebe auf Instagram und
Co. so bonbonbunt inszeniert wird,

dass dagegen selbst Hollywood-
romanzen aussehen wie trockene
Dokus in Schwarzweif3.

Und nun? Wenn es darum geht,
altgediente Beziehungen zu pimpen,
hort man Ratschlige wie diesen:
Verabredet euch zum romantischen
Dinner, zum Kurzurlaub, zum Sex
im Hotel! Nicht verkehrt, aber allein
reicht das nicht, sagt Thaler: ,,Die
Liebe ist kein Investment, bei dem
man mit kleinem Einsatz grof3e
Rendite erwirtschaftet. Sie will ge-
pflegt werden, am liebsten téaglich.
Kiinstlich geschaffene Hohepunkte
sind schon, aber nicht nachhaltig,
wenn liebevolle Aufmerksamkeit im
Alltag fehlt: -
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Klingt logisch. Aber was kann uns
helfen, wenn der Sex einschlift, sich
Gespriache nur noch um Einkaufs-
zettel drehen und jeder Abend fiir
Abend seine eigene Serie streamt? Und
was, wenn wir gerade Single sind:
Diirfen wir nur dann auf
Friihlingsgefiithle hoffen,
wenn uns jemand Auf-
regendes iiber den Weg
lauft? Unsere Expertin
hat da ein paar frithlings-
frische Ideen:

... fiir junge Eltern,
die vor lauter
Windelbergen
die Liebe
nicht mehr sehen

Ein Kind zu bekommen,
” auch wenn es noch so
erwiinscht ist, ist eine der
grofften natiirlichen Krisen
im Verlauf eciner Bezie-
hung sagt Thaler. Weil
kaum ein Paar sich vor-
her das Leben zwischen
Windeleimer, Milchstau und Betreu-
ungsplatzsuche wirklich vorstellen
kann, solange es beim ,,Babymoon¢
dem letzten Urlaub vor der Geburt,
auf der Almhiitte sitzt. Das Positive:
,»Wir konnen ganz neue Seiten an-
einander entdecken — zum Beispiel,
wie er oder sie das Baby umsorgt, so
schon und beriihrend: Umso wich-
tiger ist, sich Zeitoasen zu schaffen.
Warum also nicht einfach mal die
Krabbeldecke auf der Wiese aus-
breiten und gemeinsam chillen? Mit-
einander kuscheln, wihrend das
Baby seinen ersten Zitronenfalter
entdeckt. Die Sonnenstrahlen auf
dem T-Shirt des Partners sanft nach-
zeichnen. Dem Friihlingsabend kann

eine heifle Nacht folgen — muss aber
nicht. ,Wenn ich glaube, dass zu ei-
ner Beziehung immer auch hiufiger
und aufregender Sex gehort, werde
ichin der Baby- und Kleinkindphase
fast zwangslidufig enttduscht sagt

Thaler. Schlaflosigkeit, Hormone,
Rhythmus-Chaos. ,,Aber wenn Paare
es jetzt schaffen, korperliche Néhe
weiter zu fassen, dann bleibt das
Band erhalten Das trainiert uns,
iiber eigene Bediirfnisse zu sprechen,
jenseits vom néchsten Orgasmus:
Vielleicht ist mir heute eher nach
einer FuBmassage oder sanftem
Streicheln. Und auch alltégliche Mo-
mente lassen sich mit Bedeutung
aufladen. Eine zarte Berithrung im
Voriibergehen, eine liebevolle Handy-
nachricht, eine Bemerkung, die sagt:
Ich finde dich schon und begehrens-
wert, auch mit drei Kilo mehr auf
der Hiifte oder einem Spuckefleck
auf dem Shirt — und schon sprieflen

BODY & SOUL

die Gefiihle wie bunte Tulpen im
April.

... fiir Karrierepaare
mit vielen Projekten
und wenig Zeit
fiir sich selbst

Sie haben viel Zeit zu
zweit (wenn sie es schaf-
fen, ihre Terminkalender zu
synchronisieren!), konnen
sich fast jeden Freizeitspal}
leisten, und verlieren sich
trotzdem manchmal aus
den Augen: Auch Paare,
die (noch) keine Kinder
haben und dafiir beruflich
doppelt Gas geben, sind
nicht davor gefeit. ,,Oft de-
finieren sich solche Duos
sehr iiber das AuBen¢
sagt Thaler — die néchste
Gehaltsstufe, der Halbma-
rathon (mindestens!), das
Selfie mit den meisten
Likes. Bis der Liebespart-
ner, die Liebespartnerin
aus dem Blick gerit. Was
diese Paare brauchen: ein Projekt,
an dem beide Herzen hingen. Wie
wir’s mit einem Stiickchen Griin
firs Urban Gardening, auf dem
man zusammen experimentiert?
Oder mit dem einen oder anderen
Entschleunigungs-Sonntag: Handys
zu Hause lassen, ein Boot mieten,
auf den See rausfahren, sich treiben
lassen. Und dann mit allen Sinnen
hinspiiren: Herrlich, wie der Wind
iiber die Haut streicht! Und der
Rhabarberkuchen duftet hier dop-
pelt kostlich. Alle Gespréchsthe-
men sind erlaubt, auBBer Sport und
Karriere. Berithrungen sowieso (so
lange keine neugierigen Surfer vor-
beikommen). -

Sich treiben lassen

Karrierepaare profitieren davon, mal Pause zu machen. Ohne Handy, mit allen Sinnen
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DIE KRAFT DER KRAUTER
ENTSCHLUSSELT.
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GESUNDE KOPFHAUT:

Der Ursprung von
schonem Haar.

Hullaffich

ANTI-SCHUPPEN
SHAMPOO

SHAMPOOING
ANTIPELLICULAIRE
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Das Huflattich
ANTI-SCHUPPEN
SHAMPOO befreit
nachhaltig und
mild von trockenen
Schuppen und

bekampft deren
(GRER Upg Ursache.
& &
& Z
@

5 92 0/0 *In Kombination mit der
Huflattich ANTI-SCHUPPEN
LOTION.

... fiir langjéhrige
Lebensgefiihrten,
die einander in- und
auswendig kennen

ie mittlere Dauer einer Ehe bis zur Scheidung

liegt in Osterreich bei 10,6 Jahren, jede siebte
wird ,erst“ nach der Silberhochzeit geschieden.
Haufiger Grund: Materialermiidung. Denn so sehr
sich die meisten Menschen eine Liebe auf Lebens-
zeit wiinschen, so schwierig ist es, sie mit Leben zu
fiillen. Weil langjéhrige Paare irgendwann nur noch
in einer bestimmten Schnittmenge agieren — ob
beim Essen, bei der Urlaubsplanung oder im Bett.
Genau da kann man ansetzen, sagt Thaler: ,,Damit
die Liebe gedeiht, braucht sie eine bestimmte
Wohlfiihltemperatur und darf nicht zu lau werden.
Dazu gehort vor allem, selbstbewusst zu den eige-
nen Bediirfnissen zu stehen, immer wieder Eine
Eigenschaft, die vor allem Frauen oft verlernen:
»Die Ménner kennen ihre Traume meist ganz gut,
schaffen sich nach der Familienphase ein Moun-
tainbike an oder eine Skitourenausriistung. Viele
Frauen fiihlen sich zuriickgesetzt, konnen aber nicht
genau sagen, was sie sich stattdessen wiinschen:

Maximale Nihe?

Gerade bei Langzeitpaaren hilft es oft
mebhr, sich wieder auf seine eigenen
Winsche zu besinnen. Und sich mit etwas
Abstand neu zu entdecken
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Fur die Erneuerung

deiner Zellen

Das darf sich dndern! Inspiration gefillig? Fragen
Sie sich: Was hast du als Kind, als junges Méadchen §

gern gemacht? Was reizt dich heute wieder? So | | § F 4
wird in eingespielten Zweierteams neu verhandelt: "
Du willst Bergtouren, ich will wieder Reitstunden
nehmen (Sie diirfen ruhig schwidrmen, wie gut sich
so ein warmes, starkes Pferd anfiihlt). Du mochtest

vegan essen, ich liebe mein Schnitzel. Das erzeugt /
Reibung — ungewohnt vielleicht, aber belebend. r S P E R M I D | N e i“
Ein Quintchen Fremdheit sorgt fiir Funken und - TR - " _ AP
macht (wieder) scharf aufeinander. ’ - KARSELN L& /4
... fiiir Singles, MIT ZINK FUR DIE ZELLTEILUNG v/ .

die nicht zwanghaft auf der Suche
sind und doch gern zu zweit wiiren

+ natirlicher Weizenkeim-Extrakt
+ mit hohem Spermidingehalt

Wenn man sich im Internet und in Magazinen
umschaut, bekommt man den Eindruck: Es
sind rosige Zeiten fiir Menschen, die gern allein sind.
Selflove, Selfcare, so lauten die Buzzwords, dazu die
Erkldrung: Wenn du dich nur selbst genug liebst, ist
alles gut. Dann findest du auch jemanden, der dich ,‘
genau so toll findet wie du dich selbst. Eigentlich 7, \
eine gute Sache, dass gerade die Frauen sich nicht 30 KR8sES: s ’,‘—'XM:;
mehr als Anhéngsel eines Mannes definieren wollen. e ' TN
Aber wie 10st man diesen Zwiespalt zwischen Eigen-
stindigkeit und Sehnsucht nach Zweisamkeit auf?
Thaler rat Menschen, die aktuelle Singlephase vom
Ende her zu denken. ,,Was mochte ich fiir mich
gemacht haben, welche eigenen Traume verwirklicht
haben, wenn ich mich wieder neu verliebe?* Ein
Umzug, ein stilistisches Makeover, eine Vorsaison-

Segeltour mit der besten Freundin — ohne, dass MIT ZINK FUR DIE ZELLTEILUNG
jemand sein Urteil dazu abgibt. Und nein, es geht

nicht darum, sich abzulenken oder gar, sich fiir die + naturlicher Weizenkeim-Extrakt
neue Liebe in Stellung zu bringen, sagt Thaler.

,,Héufig prisentieren mir Klientinnen Fotos aus ih- + mit hohem Sperm|d in geha It

rem Datingprofil, die sie am Berg zeigen, weil sie sig-
nalisieren wollen: Ich bin sportlich. Und nicht, weil
sie wirklich Spal am Wandern oder Klettern haben:*
Raus damit und lieber fragen: Wer bin ich, wofiir
stehe ich? Vielleicht eher fiir genussvolles Aus- + vegan
schlafen statt frithem Aufstehen, SUP-Paddeln im
leise platschernden Meer statt Kraxeln in den Kara-
wanken. Und dann einfach: machen! Wer sich selbst
kennt und gefillt, kann auch selbstidndig fiir
Friihlingsgefiihle sorgen. Taucht noch jemand auf, d ocC

mit dem man sie teilen kann: umso schoner. ° nature ’ S

+ |laktosefrei
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