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Der Ex-, Tagesschau“-Moderator (68) wird in Kiirze in der RTL-Show
~Let's Dance” tibers Parkett wirbeln. Jan Hofer: ,Nach fast 36 Jahren
als Mann ohne Unterleib freue ich mich, dass ich mich mal in
ganzer stattlicher Grofe (172 cm) prasentieren kann.”

Frau Kader-Tjijenda, wie verdndert
die Pandemie Partnerschaften?

KADER-TJUENDA Ich erlebe zwei Ka-
tegorien von Paaren. Fiir die einen
ist alles zu viel — Kinderbetreuung,
Homeoffice, kein Sport als Ausgleich
und Freunde kann man auch nicht
treffen. Das macht viele unzuirie-
den und dieser Zustand wirkt sich
auf die Beziehung aus. Dann gibt
es die, die froh sind, dass alles ru-
higer und entspannter geworden
ist. Das sind zum Beispiel Pendler,
die jeden Tag drei Stunden im Auto
sitzen, Menschen, die stindig auf
Dienstreise sind oder die ein akti-
ves soziales Leben haben und Verab-

redungen sonst nur schweren Her-

zensabsagen kénnen. Das fillt jetzt
alles weg und sie sind froh, die Zeit
fiir sich selbst und mit ihrem Part-
ner nutzen zu kénnen.

Haben diese Paare zurzeit mehr
Sex?

KADER-TIIENDA Ja, sie geniefen die
Zweisamkeit und haben endlich die
nitige Zeit dafiir. Fin wichtiger Fak-
tor beim Sex ist Entspannung, und
die ist fiir diese Paare jetzt da. Wie-
derum méchten Menschen, die das
Gefiihl haben, keine Minute filr sich
zu haben und nicht atmen zu kéin-
nen, ihrern Partner nichtauch noch
nahe sein. Sie brauchen Zeit fiir sich
allein, auch wenn sie sich nur eine
Stunde allein aufs Sofa legen.

Dabei wiirde uns mehr Sex jetzt si-
cher guttun, oder?
KADER-TILENDA Was dem Menschen
grundsitzlich guttut, sind Beriih-
rungen. Das sieht man besonders
bei S#uglingen, die intensiven Kor-
perkontakt genauso brauchen wie
Nahrung. Bei Erwachsenen ist das
nicht anders. Wir kdnnen dann zwar
besser damit umgehen, sie nicht zu
bekommen, aber das Bediirfnis ist
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Wir reden selten iiber den eigenen Sex*

Die Diplom-Psychologin und Sexualtherapeutin erklirt, wie
die Pandemie Beziehungen verandert, wie wir offen iiber Sex
sprechen konnen und warum Selbstbefriedigung immer noch

nach wie vor da, Ndhe beruhigt un-
ser Nervensystem und baut Stress-
hormone ab, das hilft in dieser un-
gewissen Zeit. Auch Sexualitit kann
uns als Lebens- und Energiequel-
le ausgeglichener und entspann-
ter machen. Aber nur, wenn wir
uns darauf einlassen kéinnen. Bei
schwerwiegenden Problemen hilft
Sex auch nicht weiter.

Was raten Sie Paaren, die mit
ihrem Sexleben unzufrieden sind?
KADER-TJUENDA Ich arbeite mit mei-
nen Paaren nicht anders als vor der
Pandemie. Kommt ein Paar zu mir,
gucken wir uns zuerst immer die
Wirzel des Problems an. Von da aus
geht man dannlos und schaut, wel-
che Schritte dieses Problem aufls-
sen. Oder ob das Problem ein Sym-
ptom der Beziehung ist. Wenn zum
Beispiel der eine mehr Sex michte
als der andere, hat dasin jeder Part-
nerschaft einen anderen Ursprung,
dem man erst einmal auf den Grund
gehen muss. Dabei hilft es, ehrlich
zu sich selbst und seinem Partner
Zu sein.

Sprechen wir immer noch nicht of-
fen genug iiber Sex?
KADER-THJENDA Wir reden unheim-
lich viel iiber Sex, aber viel zu selten
tiber unseren eigenen. In vielen Be-
ziehungen gibt es eine unglaubliche
Sprachlosigkeit. Einerseits, weil wir
uns selbst erst einmal kennenlernen
und herausfinden miissen, was uns
gefillt. Andererseits, weil wir nicht

ein Tabuthema ist.

die richtige Sprache gelernt haben
und keine Wérter dafiir finden, un-
sere eigene Sexualitit auszudrii-
cken. Das fingt ganz friih an, weil
wir unseren Kindern nicht das rich-
tige Vokabular beibringen.

Holt uns das jetzt ein?
KADER-TJUENDA Diese Probleme gab
es auch vor Corona schon. Sie wer-
den jetzt nur sehr viel deutlicher,
weil es weniger Ablenkungsmég-
lichkeiten gibt. Man kann nicht
mehr weglaufen und muss sich da-
mit auseinandersetzen.

Wie kiinnen wir lernen, liber unse-
ren eigenen Sex zu sprechen?
KADERTIUENDA Viele wissen gar
nicht, was sie wollen oder welche
Mbglichkeiten es gibt. Das soll-
te jeder am besten erst einmal fiir
sich herausfinden. Wenn die Men-
schen anfangen zu suchen, lan-
den sie allerdings oft bei Sexspiel-
zeug oder Pornos. Meiner Meinung
nach kratzt das an der Oberfléiche,
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denn letztendlich muss man erst
wissen, welche Beriihrungen man
mag und welche nicht. Dasist hoch
anspruchsvoll und viel schwieriger
herauszufinden, als sich sein Sex-
spielzeug zu kaufen. Dann braucht
es den Entschluss, seine Scham-
grenze zu liberwinden und offen
mit seinem Partner zu sein. Das ist
kein einfacher Schritt, vor allem,
wenn wir uns mit unseren Vorlie-
benund Wiinschen unnormal oder
komisch vorkommen. Und es kann
sein, dass der Partner total {iber-
rascht oder tiberrumpeltist, weil er
gar nicht ahnen konnte, wie wiruns
fithlen. In Sachen Sexualitiit wird ja
auch viel geschauspielert. Deswe-
gen soliten wir milde mit uns sein.
Es ist normal, dass wir peinlich be-
riihrt oder verschiimt sind. Das ist
eben kein Thema, {iber das wir lo-
cker reden kénnen.

Und wie kann man herausfinden,
was einem gefallt?

KADER-TMJENDA Dabei helfen kann
Selbstbefriedigung, oder Selbstlie-
be, wie ich es nenne. Das ist immer
noch ein Tabuthema, insbesonde-
re in Beziehungen. Viele denken,
dass ihnen der Partner geniigen
muss oder dass Selbstbefriedigung
eine Notlosung fiir Singles ist. Esist
immer noch viel Negativitét mit im
Spiel, die gar nicht dahin gehdort.
Selbstbefriedigung ist letztendlich
nur ein anderer Zweig der Sexuali-
tit, bei dem man sich ohne Druck
und Anspannung selberkennenler-

FOTOS: CHRISTIN KLOSE/DPAJUWE ERNST

nen kann. Und zu wissen, was man
mdchte, istdie beste Voraussetzung

fiir guten Paarsex. Beim Sexmitsei- |

nem Partner ist es hilfreich, wenn
man experimentierfreudig und of-
fen sein kann. Dinge ausprobieren,
die man mal gehort oder gesehen
hat. Und sich dann die Frage stel-
len: Ist das was fiir uns oder nicht?
Dazu gehtirt auch eine gewisse Feh-
lerfreundlichkeit, also die Sache mit
Leichtigkeit und Humor anzugehen.
Wenn ich den Druck versplire, dass
ich es ganz toll oder erregend fin-
den muss, was mein Partner macht,
geht das mit groRer Sicherheitin die
Hose.

Ist es fiir Frauven schwieriger, ihre
Wiinsche auszudriicken?
KADER-TJUENDA Dieses Bild der lust-
losen Frau und dem Mann, der im-
mer will, kann ich aus der Praxis
nicht bestitigen. Es gibt Minner,
die keine Lust auf Sex haben und
nicht wissen, was ihnen gefillt, und
es gibt Frauen, die wahnsinnig gut
iber sich Bescheid wissen und ger-
ne Sex haben. Ich sehe aber hiufig
noch, dass viele Mdnner mit einer
selbstbewussten Frau, die beim Sex
genau weil, was sie will, nicht um-
gehen kiéinnen. Nach meiner Ein-
schitzung hilt es sich ungefihr die
Waage.

Glauben Sie, dass wir im néichs-

ten Jahr viele Corona-Babys haben
werden?

KADER-TJUENDA Ich glaube nicht,
dass Corona viel daran indert, um
ehrlich zu sein. Paare, die sich schon
lange ein Kind wiinschen, werden
weiterhin versuchen, schwanger zu
werden. Und Paare, die keines wol-
len, wissen hoffentlich, wie man das
verhindert.

DANINA ESAU FUHRTE DAS INTERVIEW.
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