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Vorwort

Das Ringen um die richtige Balance von Ndhe und Distanz

Wie bedeutsam das Bediirfnis nach menschlicher Nahe ist, hat der Lockdown wéh-
rend der Corona-Pandemie gezeigt. Einem Menschen nah sein zu wollen und es
nicht zu diirfen ist schmerzhaft. Zugleich meldete sich der Wunsch nach Distanz bei
all denen, die auf beengtem Raum mehr Zeit miteinander verbringen mussten, als
sie es gewohnt waren. Fiir viele Beziehungen waren und sind derartige Erfahrungen
ein wahrer Priifstein.

Doch unabhingig von solchen Extremsituationen ist die Beziehungswelt komplexer
geworden und mit ihr die Beziehungsformen. Friends with benefits, Polyamouré-
se und Swinger experimentieren auf eigene Weise mit Ndhe und Distanz. Auf dem
Markt der Moglichkeiten wird vieles ausprobiert. Zugleich droht eine Beziehung zur
Ware zur verkommen: ,,Ich trage doch auch nicht jeden Tag dieselben Schuhe wirbt
ein Portal fiir Sexinteressierte.

Hinzu kommen Veranderungen in der Arbeitswelt. Agiles Arbeiten, Projekte und
Jobs in einer anderen Stadt oder im Ausland fithren dazu, als Paar stindig oder pha-
senweise getrennt zu leben. Dies fithrt zu einem emotionalen Zyklus, der darin be-
steht, sich wiederholt verabschieden, neu einlassen und wieder trennen zu miissen.
Nihe in der Distanz zu halten wird zu einer Herausforderung. Die gemeinsame Zeit
nicht mit Erwartungen zu iiberfrachten wird zu einer anspruchsvollen Aufgabe.

Der Spagat zwischen dem Wunsch nach Néhe einerseits und dem Wunsch nach
Freiheit andererseits kann anstrengend sein und zu Spannungen fithren. Bindungs-
wiinsche und die Sehnsucht nach Exklusivitit sowie das Bediirfnis nach Freirdumen
miissen ausgelotet und in Einklang gebracht werden.

In diesem Buch stelle ich Thnen Paare vor, die um eine fiir sie stimmige Balance von
Néhe und Distanz ringen. Die versuchen, Briicken zueinander zu bauen. Dabei gibt
es zahlreiche Griinde, die die Umsetzung erschweren konnen. Sie werden erldutert
und niher untersucht. Das hilft IThnen dabei, sich selbst und Ihren Partner! besser
einzuschétzen. Dadurch sind Sie in der Lage, an Ihrer Beziehung zu arbeiten - auch
an der Beziehung zu sich selbst!

1 Zugunsten der besseren Lesbarkeit wurde auf das Gendern verzichtet. ,Partner und dhnliche allge-
meine Formulierungen schlieflen alle Geschlechter mit ein. Danke fiir Thr Verstandnis.
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Dariiber hinaus erhalten Sie Anregungen und Hinweise, wie Sie bewusster mit Thren
Problemen von Nihe und Distanz umgehen kénnen. Zur Orientierung finden Sie
unter den Briickensymbolen @ hilfreiche Leitsitze. Die Briicke konnen Sie wie
eine ,,Eselsbriicke” zur Gedichtnisstiitze nutzen, aber auch als emotionale Briicke
zu sich selbst und Threm Partner verstehen. Reflexionsfragen laden dazu ein, vertieft
tiber die eigene Beziehung nachzudenken.

Aus dem grofien Themenfeld von Nidhe und Distanz habe fiir ich dieses Buch ei-
nige Aspekte ausgewihlt, die mir fiir eine Beziehung bedeutsam erscheinen. Viele
Paare haben mir durch ihre Offenheit und ihr Bemiihen, passende Losungen zu fin-
den, dabei geholfen. Ihnen verdanke ich wertvolle Impulse. Ich wiirde mich freuen,
wenn dieses Buch zum Nachdenken anregt. Und dazu fiihrt, dass Sie durch einen
fruchtbaren Austausch mit Threm Partner zu einer stimmigen Balance von Néhe
und Distanz finden.



Einfliihrung

Die Facetten von Ndhe und Distanz

In einer Beziehung suchen wir Nahe, Aufmerksamkeit und Zuverldssigkeit. Wir hof-
fen, Gemeinsamkeiten zu entdecken, die uns miteinander verbinden. Gegenseitige
Unterstiitzung, Gleichklang und Wertschéitzung beruhigen uns. Dann fithlen wir
uns geborgen und sicher. Aber wir méchten auch Anregung, Erginzung und Aben-
teuer. Allerdings ohne das Risiko, dass der sichere Hafen der Beziehung verloren
geht.

Gerit das gute Gefiihl, sich in einer Beziehung miteinander nah und verbunden zu
fithlen, in Gefahr, entsteht emotionaler Stress. Ist der Partner sehr distanziert und
emotional nicht erreichbar, ist man alarmiert. Denn wenn die Distanz grofler wird
und die vertraute emotionale Nahe verloren geht, entwickelt sich Angst. In dieser
Angst zeigen sich unsere kindlichen Prigungen. Nicht nur der Erwachsene ist be-
sorgt, sondern auch das Kind in uns erwacht. Es triagt die Erinnerungen der frithen
Bindungserfahrungen in sich.

Waren es iiberwiegend gute Erfahrungen, kann es mit Nahe und Distanz umgehen.
Hat es hingegen schlechte Erfahrungen gemacht, wird Nahe panisch vermieden, ver-
zweifelt gesucht oder zwiespaltig erlebt. Waren die ersten Bezugspersonen abweisend,
feindselig, widerspriichlich, nur selten verfiigbar, nicht empathisch oder grenziiber-
schreitend, reagiert es verzweifelt mit innerem Riickzug und Distanziertheit. Oder
es wird liber Gebiithr anhédnglich, angepasst und unterwiirfig. Eine nahe Beziehung
fithlt sich dann ambivalent an und nicht selten spiirt der Betreffende eine grof3e in-
nere Zerrissenheit. Ein Kind wird alles tun, um sich zu schiitzen und sein emotiona-
les Uberleben zu sichern. Diesen Schutzmustern begegnet man spéter zwangsldufig
in jeder Partnerschaft, wenn es darum geht, sich tiefer aufeinander einzulassen.

Die Regulation von Nihe und Distanz
gehort zur Kernkompetenz in einer Beziehung.

Das Wechselspiel von Ndhe und Distanz gehort zum Beziehungsalltag und ist ein
work in progress. Im Verlauf einer Beziehung lernt man die Wiinsche und Angste
in Bezug auf Ndhe und Distanz besser kennen. Sowohl die des Partners als auch die
eigenen. Dann sucht man nach Wegen, eine zufriedenstellende Balance zu finden.

Fiir ein Paar bedeutet dies, Raum fiir das Gesprich iiber Befiirchtungen und Wiin-
sche zu schaffen. Darin kann ausgelotet werden, wie Néihe und Distanz beschaffen
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und organisiert sein sollten, um sich miteinander wohlzufithlen. Erwartungen an
die Beziehung sind zu kldren und das rechte Mafl von Néhe und Distanz muss stets
aufs Neue ausgelotet werden

In diesem sensiblen Prozess wird deutlich, wie wichtig sowohl gute Ndhe-Erfahrun-
gen als auch Distanzméglichkeiten fiir die Zufriedenheit mit einer Beziehung sind.
Stimmt das Mischungsverhiltnis, bilden Ndhe und Distanz einen guten Nahrboden
tiir das Wachstum jedes Einzelnen und der Beziehung.

Keine Ndhe ohne Distanz

Am Anfang dieses Buches werden zunichst Aspekte der Distanz und Abgrenzung
beschrieben. Das mag iiberraschen, aber der Grund ist einfach: Ohne gute innere
Grenzen und die Fahigkeit, bei sich zu bleiben, wird Néhe schnell zum Problem.

Wie wichtig es ist, sich distanzieren und zuriickziehen zu konnen, verdeutlicht das
folgende Gedankenspiel:

Stellen Sie sich vor, Thre Personlichkeit ware ein Haus. Doch Thr Haus hat nur Tir-
und Fensterrahmen, aber keine Tiiren oder Fenster, die Sie schlieflen kénnen. Sie
haben keinen Schutz. Keine Tiir, an der Sie selbst entscheiden, ob Sie jemanden in Thr
Reich hineinlassen wollen oder welche Raume er besuchen darf.

Jeder kann kommen und gehen, wie er mochte. Riickzugsmoglichkeiten gibt es
nicht. Sie miissen stdndig auf der Hut sein, weil Sie nicht sicher sind, wer oder was als
Néchstes hereinspaziert. Und ob das, was Sie besitzen, am nachsten Tag noch da ist.
All das, was zu Thnen gehort, Thre Identitdt und IThr Leben ausmacht, konnte verloren
gehen. Distanzlosigkeit und ungewollte Néhe sind vorprogrammiert.

Stellen Sie sich zusitzlich vor, dieses Haus hitte einen Garten. Allerdings hat Ihr
Garten keinen Zaun. Menschen kénnten jederzeit hineingehen, ihn fiir ihre Zwecke
nutzen, Miill hinterlassen oder Ihre Lieblingsblumen pfliicken.

Wiirden Sie sich ohne Grenzen sicher und wohlfiihlen? Vermutlich nicht. Ein gut
geschiitzter Innenraum, den man 6ffnen und schlieflen kann, bietet auf jeden Fall
mehr Sicherheit. Wer sich selbst und seinen Innenraum présent hat, muss nicht
tiirchten, in einer nahen Beziehung verloren zu gehen.
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Keine N3he, ohne sich zu 6ffnen

Ein entgegengesetztes Gedankenspiel verdeutlicht, dass auch zu viel Abgrenzung
und Distanz zum Problem werden kénnen. Stellen Sie sich vor, Thr Haus wire zum
Hochsicherheitstrakt geworden. Uberall befinden sich Warnmelder, die Alarm
schlagen, sobald sich jemand néhert. Alle Tiiren sind doppelt und dreifach verrie-
gelt. Vielleicht haben Sie sogar Warnschilder aufgestellt oder das Geldnde vermint.
Sie trauen sich nicht, die Fenster zu 6ffnen, geschweige denn eine Tiir.

An guten Tagen werfen Sie vielleicht ein Blick durch den Tiirspion. Wiirden Sie im
Mittelalter leben, wiéren alle Briicken hochgezogen und die Mauern Ihrer Festung
aus meterdickem Stein. Sie wiirden sich bestenfalls sicher fithlen, aber vermutlich
auch allein, ausgegrenzt und einsam.

Diese Uberlegungen veranschaulichen, wie wichtig es fiir eine Beziehung ist, Nihe
und Distanz gut auszutarieren. Dazu gehort, die eigenen Schutzmechanismen und
die dahinter verborgenen Angste zu kennen. Sich selbst und dem Partner nah zu sein
ist ein sensibler und storanfélliger Prozess.

Ja zu sich selbst zu sagen bedeutet, zu seinen Grenzen zu stehen und hin und wieder
Nein zu seinem Partner zu sagen.

Ja zum Partner zu sagen bedeutet, sich zu 6ffnen und etwas zu riskieren. Das gelingt
gut, wenn man weif3, wer man ist, was einen ausmacht und welchen Wert man be-
sitzt. Und wenn man weif, wie man sich wieder abgrenzen kann, wenn es zu viel
wird.

An diesen Zusammenhang soll die Nihe-Formel erinnern. Quasi als ,,Geheimre-
zept® fiir eine ausgewogene Balance von Nahe und Distanz. Sie lautet:

N&dhe-Formel
Ich erlaube genau so viel Ndhe,

dass ich keine Angst haben muss, mich zu verlieren.

Ich distanziere mich nur so weit,
dass ich dir noch nah sein kann und keine Angst haben muss,

dich zu verlieren.
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Wenn dies gelingt, hat man eine sichere Heimat in sich selbst und in der Beziehung
(Abb. 1). Dann kann man sich selbst nah sein und den sicheren Ort in sich selber
finden. Das gibt Halt und Stabilitit, die nicht ausschliellich vom Partner abhingig
sind.

Bei mir sein Bei dir sein

Heimat
in der Beziehung finden

Heimat
in sich selber finden

Der sichere Ort Der sichere Ort

Néhe zu sich selbst Nahe in der Beziehung
zum anderen

Abbildung 1: Eine sichere Heimat in sich selbst und in der Beziehung finden

Lagom

In der schwedischen Sprache gibt es einen Begriff, der die Nidhe-Formel auf den
Punkt bringt: Lagom. Da es keine direkte Ubersetzung ins Deutsche gibt, ist die
Erlduterung auf Wikipedia hilfreich: Lagom bedeutet so viel wie gerade richtig, eben
nicht zu viel und nicht zu wenig, die ideale Balance, Mittelweg, Ausgewogenheit, Kon-
sens.

Angeblich geht der Ausdruck auf den Vorgang eines herumgehenden Trinkhorns
oder Bechers zuriick, der genau so viel enthalten soll, dass jeder in der Runde einmal
und gleich viel davon trinken kann - die ganze Mannschaft, vermutlich am Lager-
feuer sitzend, deswegen laget om (sinngemaf zu Gibersetzen als einmal fiir die ganze
Mannschaft), verkirzt zu lagom.

Der Begriff bietet eine wertvolle Orientierung fiir die Balance von Néahe und Dis-
tanz. Das Verhiltnis sollte ausgewogen sein, sodass jeder genug von dem bekommt,
das er benétigt.



1. | Die gute Distanz

1.1 Ndhe und Distanz - lhre Bestandsaufnahme

Distanz aus der Néhe betrachtet

Ich mochte Thnen zu Beginn dieses Buchs eine einfache Ubung zur Orientierung
vorschlagen. Sie hilft Thnen dabei, ohne Worte eine Bestandsaufnahme des Nahe-
Erlebens in Ihrer Beziehung vorzunehmen. So bekommen Sie ein besseres Gespiir
dafiir, welche Aspekte fiir Sie besonders relevant sein konnten.

Nutzen Sie die Vorlage auf Seite 18. Zeichnen Sie darin zwei Kreise. Ein Kreis sym-
bolisiert den Partner, der andere Sie selbst. Bringen Sie durch den Abstand zwischen
diesen Kreisen zum Ausdruck, wie nah oder fern Sie sich im Moment Threm Partner
tithlen. Dann zeichnen Sie in das nichste Feld, wie Sie es gern hatten.

Wenn Sie Kinder haben, platzieren Sie diese ebenfalls in das Feld und verdeutlichen
Sie, wie nah oder fern Sie Ihre Kinder zu sich selbst und Ihrem Partner erleben. Im
néichsten Feld gestalten Sie dann Ihre Wunschvorstellung.

Bevor Sie loslegen, werfen wir einen Blick auf die Zeichnungen von Evelyn, Christia-
ne und Johannes (Abb. 1.1-1.6).

Ein Kreis fiir dich und ein Kreis fiir mich

So nah/distanziert empfinde ich uns im Moment

Abbildung 1.1: Evelyn: Jeder ist im Moment fiir sich. Wir sind zwei eigenstdndige
Persénlichkeiten, das gefdllt mir. Daistviel Raum zwischenuns. Dasist einerseits ganz
angenehm, weil ich viel Freiraum habe, andererseits fehlen mir Néhe und warmer
Kontakt.
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So wiinsche ich es mir

00

Abbildung 1.2: Evelyn: Ich wiinsche mir, dass wir uns ndher kommen. Wir miissen
nicht unbedingt verschmelzen, denn Abgrenzung ist mir wichtig. Deswegen (ber-
schneiden sich die Kreise nicht.

So ist es mit den Kindern und uns

O

Abbildung 1.3: Christiane: Meine Tochter ist nah bei mir. Unser Sohn sucht eher die
Ndhe seines Vaters, wobei da durchaus etwas Distanziertheit zu spiiren ist. Manch-
mal denke ich, wir kénnten als Paar mehr Zeit fiir uns haben und uns ndherstehen.

So wiinsche ich es mir mit uns und den Kindern

(g6

Abbildung 1.4: Christiane: In meiner Wunschvorstellung riicken mein Mann und
ich ndher zusammen. Obwohl ich es in der Zeichnung nicht gut ausdriicken konnte,
stelle ich mir vor, dass auch er mehr Kontakt zu unserer Tochter aufbaut und mein
Sohn mir etwas ndher kommt.

Ganz praktisch gedacht fdnde ich es schén, wenn mein Mann und ich Hand in Hand
spazieren gehen, das haben wir in der letzten Zeit kaum noch gemacht. Die Kinder
kénnten abwechselnd mal an meiner und an seiner Hand gehen.
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So nah/distanziert empfinde ich uns im Moment

Abbildung 1.5: Johannes: Mir ist es zu nah geworden. Wir machen im Moment viel
zu viel zusammen. Manchmal bin ich deswegen gereizt und breche einen Streit vom
Zaun. Natiirlich ist die Ndhe vertraut und schén, aber sie kann bei mir Stress erzeu-
gen.

So wiinsche ich es mir

Abbildung 1.6: Johannes: Ich wiinsche mir mehr Freiraum. Ich brauche Abstand und
Luft zum Atmen. Ich méchte mehr Zeit mit Freunden oder mit mir allein verbringen.
Ich denke, dann bin ich ausgeglichener und kann mich lber die Ndhe wieder freuen.

Bestandsaufnahme Nidhe und Distanz

Jetzt sind Sie an der Reihe: Am besten ist es, wenn Sie gar nicht lange nachdenken,
sondern spontan Ihre Kreise in die Felder einzeichnen. Nutzen Sie dazu einen Blei-
stift. Sie konnen dann gegebenenfalls einen Radiergummi benutzen und Korrektu-
ren vornehmen, falls Thnen der erste Entwurf noch nicht stimmig erscheint.
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So nah/distanziert empfinde ich uns im Moment

So wiinsche ich es mir

So ist es mit den Kindern und uns

So wiinsche ich es mir mit den Kindern und uns
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Um sich und dem Partner nah sein zu konnen, ist es ratsam, zu sich selbst ehrlich zu
sein. Diese radikale Akzeptanz der eigenen Gefiihle, und seien sie noch so unange-
nehm, wirkt befreiend. Indem man anerkennt, was man wirklich fithlt und braucht,
bildet sich eine innere Grundlage fiir das Gesprach mit dem Partner.

Wo die Angst ist, geht’s lang!

Von Adelbert von Chamisso stammt das folgende Bonmot: Liebe ist kein Solo. Liebe
ist ein Duett. Ndhe-Distanz-Probleme lsen sich selten von alleine auf. Es bedarf der
Kommunikation und Anteilnahme beider Partner. Und einer kleinen Portion Mut,
sich seinen Wiinschen und Befiirchtungen zu stellen und diese in den Kontakt zum
Partner einzubringen:

1. Distanz entsteht durch zuriickgehaltene Gefiihle, Bediirfnisse und Wiinsche. Der
Partner spiirt das und ist irritiert, verunsichert oder genervt.
Hat sich zu viel Distanz eingeschlichen, lautet die Devise: Nicht angreifen, schrei-
en oder sich zuriickziehen, sondern hingehen und aussprechen, was einen stort
und was man sich wiinscht. Bedenken Sie:
Man muss schon ziemlich lange mit offenem Mund dastehen, bis einem eine gebra-
tene Taube in den Mund fliegt!

2. Distanz entsteht dadurch, dass man Uberforderung, emotionalen Nahe-Stress
und Riickzugswiinsche nicht ernst nimmt. Der Partner ist verletzt und verunsi-
chert.

Gibt es zu viel Nihe, lautet die Devise: Nicht weglaufen, angreifen oder sich wort-
los zuriickziehen, sondern bleiben und Befiirchtungen und eigene Distanzbe-
diirfnisse aussprechen.

Bilder sagen manchmal mehr als tausend Worte. Die Zeichnungen IThrer Be-
standsaufnahme konnen Sie nutzen, um zu verdeutlichen, was Sie erleben und
empfinden. Bedenken Sie, dass sich Thre Vorlieben im Laufe des Lebens oder Threr
Beziehung durchaus dndern konnen.
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Reflexion

1. Kann ich einen bedeutsamen Unterschied zwischen meiner Wunschvorstellung und der
Realitdt erkennen?

2. Ist meine Beziehung (noch) spannend und lebendig oder ist Langeweile und (zu viel) Rou-
tine eingekehrt?

3. Welche Rolle spielen die Kinder?

4. Gibt es ausreichend Verbundenheit und Wir-Gefiihl oder zu wenig?

5. Was kann ich tun oder lassen, um meinen Wiinschen ndher zu kommen? Jeder Millimeter
zahlt!

™

Wenn wir gut fiir unsere Beziehung sorgen, sorgen wir gut
fir unsere (inneren) Kinder.

1.2 Warum Distanz fiir eine gute Beziehung wichtig ist

Lagom - nicht zu wenig, nicht zu viel, genau richtig!

Sich innerhalb einer Beziehung distanzieren zu konnen ist eine wichtige Fahigkeit.
Eingebettet in einen guten Kontakt kann Distanz eine positive Spannung aufbauen
und die Individualitdt der Partner stiitzen und schiitzen. Sie hat eine wichtige Funk-
tion fiir den Erhalt einer Beziehung, weil sie ungiinstigen Abhédngigkeiten vorbeugt
und die Eigenstidndigkeit der Partner sichert. Gute Grenzen sind eine Voraussetzung
fiir befriedigend erlebte Ndhe. Im Alltag einer Beziehung werden ihre zahlreichen
Facetten sichtbar. Das Thema ,,Distanz* wird Thnen bei allen Paaren, die ich vorstel-
le, auf die ein oder andere Weise begegnen. Werfen wir zuerst einen grundsatzlichen
Blick auf ihre Bedeutung.

Fiir die menschliche Entwicklung hin zu einem eigenstindigen Wesen bedarf es der
Distanzierung von den Menschen, die uns in der Kindheit Aufmerksamkeit, Lie-
be und Fiirsorge entgegengebracht haben. Dies kénnen Mutter, Vater und andere
wichtige Bezugspersonen sein. In der Abgrenzung zu ihnen entwickeln wir unse-
re Personlichkeit und werden zu einem Individuum. Das Wort individuum kommt
aus dem Lateinischen und bedeutet ,,Unteilbares, Einzelding®. Wir sind keine Klone
unserer Eltern, sondern eigenstindige Wesen, ein Ganzes. Es gibt durchaus Gemein-
samkeiten, aber wir unterscheiden uns von ihnen und sind einzigartig.

Der Duden klart tiber die Herkunft des Wortes Distanz auf. Es kommt aus dem latei-
nischen distare und bedeutet ,,auseinanderstehen, entfernt sein® Es ist die Distanzie-
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rung, die uns zu dem werden lasst, der wir sind. Wir grenzen uns ab und sagen Nein!
Wir entwickeln eigene Standpunkte. In der Trotzphase der Kindheit und genauso
heftig in der Pubertdt. Man konnte diese Abgrenzung ein Identitdits-Nein nennen.
Indem wir Nein sagen, sagen wir Ja zu uns selbst. Dieses ,,Nein, ich will nicht, ich bin
anders!“ formt unsere Individualitdt und lasst uns besonders sein.

Betrachten wir nédher, was die Distanz in einer Beziehung so wertvoll macht. Héren
wir, was Paare dazu sagen und warum fiir sie Distanz in einer Beziehung von Be-
deutung ist.

Autonomie und Selbstbestimmung entwickeln

Wir verfiigen iiber die Fahigkeit, uns zu distanzieren, und benétigen sie, um zu uns
selbst zu finden. Sie fiihrt heraus aus der groflen Abhingigkeit der Kindheit und
fordert den Aufbau von Autonomie und Selbstwerdung. In diesem Prozess werden
eigene Talente ausgebaut, Fahigkeiten erworben und angewendet. Wer diese Ent-
wicklung nicht durchléuft, bekommt zu héren, er hinge wohl noch am Rockzipfel
der Mutter. Dafiir kann es gute Griinde geben, doch erst wer diesen losldsst, eignet
sich die Welt an und lernt, die Beziehung zu sich selbst zu vertiefen.

SARA: Ich will nicht nur Zeit mit Tim verbringen. Er ist mir wichtig, aber ich brauche
ein Leben aufSerhalb unserer Beziehung.

Tim: Ich bin da wohl etwas anhdnglicher. Ich bin gerne mit dir zusammen.

SARA: Das weifS ich, aber mir ist das zu viel. Ich will mich nicht nur iiber die Beziehung
definieren.

Tim: Das will ich auch nicht, schliefSlich hat jeder von uns ein Eigenleben. Aber ich finde
es zu abrupt, wie du die Ubergiinge herstellst. Das miisste doch sanfter gehen.

SARA: Ja, da ist was dran. Ich krieg’s zu spdt mit, wenn es mir zu nah geworden ist und
ich Distanz brauche.

Tim: Es wire schon, wenn du es mir rechtzeitig sagst, dann kann ich mich darauf ein-
stellen.

Die emotionale Entwicklung eines Kindes erfordert die Loslosung von wichtigen
Bindungspersonen und bringt die Notwendigkeit, sich zu distanzieren, mit sich. Und
genauso, wie dies bei der Néhe gilt, bedarf es dazu einer Bezugsperson. Wir reifen,
indem wir uns von jemandem abgrenzen. So finden wir uns selbst. Im besten Fall
nicht als Entweder-oder, sondern als Sowohl-als-auch. Im Idealfall klingt es dann so:
® Ich bin mit dir zusammen und mit mir.

® Ich kann dir nah sein und mir nah sein.

® Ich kann mich von dir distanzieren und mit dir verbunden bleiben.

® Ich kann dir nah sein und mit mir verbunden bleiben.
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Reflexion

1. Wie viel Eigenstandigkeit lebe ich innerhalb unserer Beziehung?
2. Wie viel Eigenstandigkeit lebe ich auferhalb unserer Beziehung?
3. Bin ich damit zufrieden?

Eine gute Eigenstdndigkeit ermdglicht mir, mich tiefer
auf eine Beziehung einzulassen.

Im Riickzug zu sich selbst finden

Die Zeit, die man nicht mit seinem Partner verbringt, ist eine kostbare Zeit. Man
wird nicht Giber das ,,Wir" der Beziehung definiert, sondern ist auf sich allein gestellt.
Dadurch kann man selbstbestimmt {iber seine Zeit verfiigen und den eigenen Inte-
ressen nachgehen.

MARc: Wenn ich mit Marie zusammen war und dann wieder alleine bin, dauert es
eine Weile, bis ich bei mir angekommen bin. Dann merke ich, worauf ich sonst
noch Lust habe.

MARIE: Ich kenne das auch. Ich brauche Zeit, um unser Zusammensein zu verdau-
en. Ich denke tiber unsere Gespriche nach und muss meine Gefiihle sortieren. Es
kommt vor, dass ich Sachen entdecke, die ich richtig gut fand, aber auch Dinge, die
mich gestort haben. Aber damit geht es mir gut, weil ich spiire, was mir wichtig ist.

Die Distanz hilft dabei zu erkennen, was nicht den eigenen Uberzeugungen ent-
spricht. In ihr ldsst sich das Anderssein erfassen. Die Unterschiede zum Partner kon-
nen deutlicher hervortreten. Dadurch wird eine Beziehung bereichert. Nutzt man die
Zeit mit sich allein zur Selbsterforschung, entsteht Klarheit. Da man nicht befiirch-
ten muss, gestort zu werden, kann man seinen Gedanken ungehindert nachgehen.
Es ist moglich, in Ruhe Tagebuch zu schreiben oder mit Freunden iiber das Erlebte
zu sprechen. So wird man souverdner im Umgang mit den eigenen Bediirfnissen.
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Reflexion

1. Welche Seiten von mir kann ich am besten auerhalb meiner Beziehung leben?
2. Gibt es Verhaltensweisen oder Eigenschaften meines Partners, die mir fremd sind?
3. Gibt es etwas, das mir wichtigist und das ich in oder fiir die Beziehung aufgegeben habe?

™

Die Unterschiede bereichern unsere Beziehung und
machen sie lebendig.

Sich selbst und die Beziehung klarer sehen

Jede Beziehung ist es wert, iiber sie nachzudenken. Dazu benétigt man einen dis-
tanzierten Blick auf sich selbst, den Partner und das, was zwischen den Partnern
geschieht. Es ist, als wiirde man auf einen kleinen Berg steigen und von oben auf die
Beziehung blicken. ,,Nur aus der Ferne sieht man klar” heif3t die Devise. Dies gilt be-
sonders dann, wenn sich ein Paar verstrickt hat, Missverstindnisse auftauchen oder
die emotionale Dynamik aus dem Ruder lduft. Dann benétigt man den distanzierten
Blick aus der Metaebene und die Fragen: ,Was passiert hier eigentlich grade?®, ,Wie
konnte es dazu kommen?®, ,Wer hat welchen Anteil?“

HoLGEeR: Wenn die Post zwischen uns abgeht, verliere ich oft den roten Faden. Dann
weifS ich gar nicht mehr, worum es eigentlich geht.

JENS: Auf jeden Fall macht es keinen Sinn, das Gespriich weiterzufiihren. Ich stehe
dann neben mir und frage mich, was da eigentlich falschliuft.

HoLGER: In so einer Situation kriegen wir das nicht gelost. Wir miissen erst mal aus-
einander und uns aus dem Weg gehen.

JENs: Ich finde das nicht immer gut, aber es geht nicht anders. Mit Abstand betrachtet
wird mir klar, dass wir aneinander vorbeigeredet haben. Anscheinend wollte jeder
nur seine Position durchsetzen, ohne zu verstehen, worum es dem andern geht.

HoLGeR: Der Riickzug ist wichtig. Aus der Vogelperspektive betrachtet kommt es mir
so vor, als wiirden zwei frustrierte Kinder darum kdmpfen, wer mehr Aufmerk-
samkeit bekommit.

JENS: Das ist waht, aber auch hart. Ich wollte es nie wahrhaben, aber da treffen wohl
zwei verletzte Seelen aufeinander, die schon als Kind kaum gesehen wurden.

Fiir jede Beziehung ist es wichtig, den Rahmen zu erweitern und genauer hinzu-
schauen, was eigentlich los ist. Entdeckt ein Paar, wie in diesem Beispiel Holger und
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Jens, dass alte Verletzungen in den Konflikt der Erwachsenen hineinspielen, kann
man sich und den Partner mit anderen Augen betrachten.

HoLGeR: Ich glaube, wir haben alle ein kleines Kind in uns. Wenn ich mir den kleinen
Jens vorstelle, beriihrt mich das. Ich kann dann etwas gnddiger in unseren Konflik-
ten sein.

JENS: Das vernachldssigte Kind in Holger zu sehen fillt mir nicht leicht. Aber es ist gut,
darum zu wissen. Erst seitdem ich mich und den Hintergrund meiner emotionalen
Reaktionen verstehe, kann ich Holgers Gefiihle besser einordnen. Wir sehen jetzt
klarer, wie oft sich da Gefiihle von friiher in unsere Beziehung einmischen.

Reflexion

1. Was fallt mir auf, wenn ich wie ein Aufierirdischer vom Mars mit einem Teleskop auf
unsere Beziehung schaue?

2. Woriiber wiirde ich mich wundern?

3. Was wiirde mir gefallen?

™

Mit Abstand auf unsere Beziehung zu blicken hilft dabei,
mich und meinen Partner besser zu verstehen.

Zur Ruhe kommen

Nihe kann sehr intensiv werden und wie unter einem Brennglas Konflikte deutlicher
hervortreten lassen. Das ist emotional belastend, wenn es noch keine konstruktive
Gespréchskultur gibt, in der jeder in Ruhe iiber seine Gefiihle sprechen kann. Muss
man noch befiirchten, dass der andere dies als unangemessen oder Angriff empfin-
det, findet keine Weiterentwicklung statt. Es ist dann auch nicht ratsam, sich zu 6ff-
nen. Die Gefahr, nicht verstanden oder verletzt zu werden, ist zu grofi. Sich zu distan-
zieren und zu verschlieflen, und dadurch zu schiitzen, ist zunichst der bessere Weg.

Distanzzeit

gibt Raum fiir die emotionale Verarbeitung.

Dann ist der strategische Riickzug in die Distanz wertvoll, weil er eine Auszeit vom
Beziehungsstress ermoglicht. In dieser Zeit beginnt das emotionale System, sich
selbst zu regulieren. Man kommt zur Ruhe und denkt im Wortsinne ,,nach® iiber
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das, was ,vorher geschehen ist. Distanzzeit ist Zeit fiir die Selbstregulierung und
»emotionale Verarbeitung®.

P1ET: Ich bin ein typischer Nachbrenner. Bei mir fillt der Groschen langsam. Ich fliich-
te mich in Arbeit, zum Gliick klappt das gut. Erst wenn ich abends allein im Bett
liege, fingt es in mir an zu arbeiten.

NoRra: Piet tickt da etwas anders als ich. Ich muss mich ablenken, eine Serie gucken
oder einfach rumzappen, um zur Ruhe zu kommen. Konzentrieren kann ich mich
erst danach wieder.

P1ET: Mir tut die Distanz gut, einfach deswegen, weil kein neuer Beziehungsinput
kommt. Der Arbeitsspeicher ist zu voll. Ich kann nichts mehr von dem aufnehmen,
was Nora mir sagen will.

Nora: Ich merke das natiirlich. Aber ich brauche den Abstand, um zur Ruhe zu kom-
men, weil mich Streit so aufwiihlt. Ablenkung entspannt mich. Ich kann fiir eine
Weile gut fiir mich allein sein. Wenn ich in Ruhe gelassen werde, fange ich an, mich
zu entspannen.

Reflexion

1. Was hilft mir, bei Beziehungsstress zur Ruhe zu kommen?
2. Was hilft mir, das Erlebte zu verarbeiten?
3. In welchen Momenten wird es mir zu intensiv oder zu nah?

™

Indem ich mich bewusst zuriickziehe, kann ich zur Ruhe
kommen, ,verdauen“ und nachdenken.

Freiheit geniefsen und emotionalen Abstand gewinnen

Distanz schafft einen Freiraum. In diesem ist man sich selbst iiberlassen und kann
tun und lassen, was man will. Man gewinnt emotionalen Abstand zur Resonanz
des Partners und kann seinen Impulsen folgen, ohne Absprachen mit dem Partner
treffen zu miissen. Es gibt nichts zu verhandeln. Keinen Streit daritiber, welchen Film
man im Kino sehen mochte. Die Fernbedienung fiir den Bildschirm gehort nur ei-
nem selbst. Es lauft ausschlieSlich die Musik, die einem gefallt. Kompromisse miis-
sen nicht mithsam errungen werden. Das ist die Freiheit von etwas. Die Freiheit von
der Notwendigkeit, sich mit dem Partner abzustimmen. Vo6llig losgelost hat man die
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Freiheit zu etwas, namlich genau das zu tun, wonach einem ist. Man ist Kénigin und
Konig im eigenen Reich.

MIRrko: Ich geniefSe meine Freiheit in Zeiten des Alleinseins. Es wird nicht kommen-
tiert, was ich tue oder lasse. Wenn ich in der Nase bohren mdchte, tue ich das ein-
fach. In Sophies Gegenwart wiirde ich mich das nicht trauen.

SopHIE: Das ist auch besser so. Ich finde das ndmlich ekelig.

Mirko: Ich weifS! Deswegen ist es ja so schon, mich mal nicht kontrollieren zu miissen.
Ich kann mich gehen lassen, ohne Beziehungsstress zu bekommen. Emotional bin
ich dann tiefenentspannt.

SOPHIE: In einer Beziehung gelten eben andere Regeln. Aber wenn wir uns ein paar
Tage nicht sehen, fiihle ich mich in meiner Wohnung auch freier. Dann gonne ich
mir einen Schlampen-Tag und schminke mich nicht oder laufe im Schlafanzug her-
um. Oder lasse das Geschirr linger auf dem Kiichentisch stehen.

MIRrko: Das ist etwas, das ich nicht leiden kann. Gut, dass ich das dann nicht mit-
kriege.

Distanz bietet anscheinend die Gelegenheit, lieb gewonnene Gewohnheiten oder
Unarten zu pflegen, die man in der Beziehung dem Partner zuliebe aufgegeben hat.
Ein nicht zu unterschitzender Freiheitsgewinn (Abb. 1.7). Hat man ihn ausgekostet,
tallt es leichter, sich wieder in die gemeinsame Beziehungskultur einzufinden und
Riicksicht auf die Befindlichkeiten des anderen zu nehmen.

Reflexion

1. Worauf habe ich wirklich Lust, wenn ich allein bin?
2. Kann ich mir diese Freiheit nehmen?
3. Was entlastet mich in der Freiheit der Distanz am meisten?

In meiner Beziehungsfreizeit kann ich mich selbst genief3en.
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Mein eigener Raum
« Mich selbst spiiren

« Erlebtes verarbeiten
Erfahrungen integrieren
+ Verstehen

+ Kreativ sein

- Bediirfnisse spiiren
Dich vermissen

Abbildung 1.7: Den eigenen Raum vertreten und schiitzen

1.3 Distanz als Selbstvergewisserung

So bin ich ohne dich!

Grenzen zu setzen, Nein zu sagen und Abstand zu nehmen er6ffnet neue Spielrdume.
In der Distanz ergibt sich die Méglichkeit, zu sich selbst zu finden und wieder zu
spiiren, wer man eigentlich ist. In den vertrauten Rollen innerhalb einer Beziehung
und der eigenen Familie kennt man sich und hat man einen festen Platz. Doch wer
ist man unabhdngig davon? Diese Frage mag unwichtig und banal erscheinen, doch
fiir Partner, die sich selbst aus den Augen verloren haben, ist sie es nicht.

Ich bin miide vom Wir. Ich weifS gar nicht mehr, wer ich eigentlich alleine bin.

Petra bringt zum Ausdruck, was viele Paare kennen, die viel Zeit miteinander ver-
bringen. Petra und Ilka sind seit 20 Jahren zusammen. Vor zehn Jahren haben sie
geheiratet.
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Tun, wonach mir ist!

PETRA: Wir kreisen nur noch um uns als Paar. Ich weifs, wie Ilka tickt, und sie kennt

mich in- und auswendig. Ich habe das Gefiihl dafiir verloren, was mich auflerhalb
der Beziehung eigentlich ausmacht. Wir haben uns gefunden und freuen uns dar-
tiber, hocken aber sehr viel zusammen.
Wir haben viele Auseinandersetzungen hinter uns und es geschafft, fiir unsere un-
terschiedlichen Bediirfnisse Kompromisse zu finden. Ich erwische mich zunehmend
bei dem Gedanken, nur noch zu tun, wonach mir ist. Ganz riicksichtslos und eigen-
sinnig.

MicHAEL hat mit seiner Frau eine Familie gegriindet, die Kinder sind noch klein. Er
sagt: Ich bin nur noch in der Rolle als Familienvater und kiimmere mich um das
Wohl der Kinder und meiner Frau. Okay, das macht meine Frau auch. Aber wir
verbringen viel zu viel Zeit miteinander, es gibt nur noch die Familie. Wir spielen,
was die Kinder spielen mdchten, orientieren uns, das ist selbstverstindlich, an de-
ren Bediirfnissen. Wir funktionieren und machen den Eltern-Job gut. Manchmal
frage ich mich allerdings, wer ich eigentlich aufSerhalb dieser Rollen bin. Wo kom-
men meine Bediirfnisse vor?

Die beiden sind nicht ungliicklich in ihren Beziehungen, aber ihnen fehlt etwas, das
augenscheinlich zu ihrer Identitat gehort. Das Gespiir fiir die eigene Personlichkeit,
ihre Eigenstidndigkeit, die Essenz ihres Wesens. Es scheint ihnen in der Routine des
Beziehungsalltags abhandengekommen zu sein. Sie wissen, wie und wer sie in Bezug
auf den Partner sind. Gleichzeitig bringen sie den Wunsch zum Ausdruck, sich selbst
mehr Aufmerksambkeit zu widmen. So, als wollten sie sich vergewissern, wer sie sind
und was sie jenseits des Familien- und Beziehungslebens ausmacht.

Es wird deutlich, dass dies ohne Distanzierung und zeitweises Allein- oder Mit-an-
deren-Sein nicht méglich ist. Welche Wege haben die beiden gefunden und welche
Erfahrungen haben sie gemacht?

Es gibt mich — auch ohne sie!

PETRA: Ich habe dann beschlossen, alleine nach Stidamerika zu reisen. Dort war ich
als Studentin mehrmals mit dem Rucksack unterwegs. Ilka war nicht begeistert,
dann aber einverstanden. Ich hatte kurz vorher Muffensausen, doch dann hat sich
die Reise verselbststiandigt. Ich wusste wieder, wie es geht, mich im Ausland zu-
rechtzufinden und mich selbst zu versorgen. Mein Selbstbewusstsein war wieder da
und mein Interesse an der Kultur dieser Linder.
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Ich habe viel gelesen und interessante Menschen kennengelernt. Mein Spanisch
wurde von Tag zu Tag besser. Ich habe gemerkt, wie wissbegierig ich bin und wie
gerne ich andere Lebenswelten und Sichtweisen kennenlerne. Mein Studenten-Ich
ist wieder auferstanden. Ich war neugierig und habe die Eindriicke aufgesogen wie
ein Schwamm.

Natiirlich habe ich bemerkt, dass ich dlter geworden bin, aber das ist nun mal so.
Trotzdem war es wie ein Bad im Jungbrunnen. Wir hatten verabredet, dass ich mich
nur melde, wenn mir danach ist. Es war schon, zu wissen, dass es Ilka gibt. Und es
war genauso schon, festzustellen, dass es mich noch gibt - unabhdngig von ihr!

Petra hat ihre Ressourcen wiederentdeckt und ungeahnte Krifte mobilisiert. Sie hat
Selbstbewusstsein getankt und ihre Autonomie belebt:

Ich bin bereichert zuriickgekehrt, angefiillt von mir selbst und den Erfahrungen auf
der Reise. Jetzt weifs ich wieder: Ich bin eine mutige, kontaktfreudige und selbstbe-
wusste Frau!

Teatime in der Me-Time

MICHAEL: Ich wollte nur noch meine Ruhe und Abstand haben. Fiir meine Frau war
mein Wunsch nach mehr Me-Time verwirrend, zumal sie auch gerne mehr Zeit fiir
sich gehabt hdtte. Wir haben dann einen Weg fiir uns beide gefunden. Jeder darf
einmal im Jahr eine ganze Woche allein wegfahren. Logistisch ist das eine Heraus-
forderung, aber es geht.

Ich bin an die See gefahren und habe mich in eine Ferienwohnung eingemietet.
Eigentlich hatte ich mir vorgenommen, meinen Bewegungsdrang zu stillen und viel
Sport zu treiben. Letztlich habe ich das viel weniger umgesetzt, als gedacht. An
einem Tag war ich einfach nur miide und habe aufgehort, mich anzutreiben. Ich
bin einfach im Bett geblieben, habe gedost, etwas gelesen und wieder geddst. Keiner
wollte was von mir, herrlich. Ich habe allmdhlich meinen Eigenrhythmus entdeckt.
Wenn mir danach war, habe ich mir selbst etwas gekocht oder bin Essen gegangen.
Alles nach Lust und Laune.

Dann fiel mir ein, was ich als Jugendlicher gern gemacht habe, namlich Musik zu
horen und dazu Tee zu trinken. In einer Bdckerei habe ich mir ein Stiick Kuchen
geholt, und endlich mal nur die Musik zu horen, die mir gefillt, war wunderbar.
Zuhause werden gern die aktuellen Hits gehort oder Kinderlieder fiir die Kids. Ich
liebe eigentlich Klassik und Jazz. Genau diese Musik habe ich mir angehdért, so
laut oder leise, wie ich es wollte. Und keiner hat gemeckert oder war genervt. Pa-
radiesisch. Dazu habe ich Musikjournale gelesen und meine Leidenschaft fiir diese
Musik wiederentdeckt. Ich wusste gar nicht mehr, was ich dariiber alles wusste und
wiedergefunden habe.
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Michael wurde von sich selbst tiberrascht. Zunichst wollte er vieles nachholen und
stand unter Druck. Dann schaftte er es, loszulassen, sich zu entschleunigen und trei-
ben zu lassen. Er entdeckte seinen eigenen Rhythmus:

MicHAEL: Ich habe das Prinzip Langsamkeit entdeckt. Es ist das Gegenteil vom Funk-
tionieren-Miissen und Tempo im Alltag. Ich hatte den Kopf frei und konnte den
Moment geniefSen. Zur Musik konnte ich Bilder kommen lassen und meiner Fan-
tasie freien Lauf lassen. Ich habe den GeniefSer und den Trdumer in mir wiederge-
funden.

Reflexion

1. Wovon traume ich? Welche Seiten von mir wiirde ich gern wiederbeleben?

2. Was wiirde mir dabei helfen?

3. Von wem oder was miisste ich mich fir eine Weile distanzieren, um wieder zu mir zu
finden?

e

Jeder bekommt seine Me-Time. Wir sorgen dafiir,
dass sie gerecht verteilt ist.

1.4 Distanz als erotische Option

Wenn wir uns lange nicht gesehen haben, springen wir gleich in die Kiste

Distanz weckt die Sehnsucht nach Nahe und kérperlicher Verschmelzung. Sieht man
einander fiir eine Weile nicht, erlebt man den siifllichen Schmerz einer voriiberge-
henden Trennung. Es wird méglich, den anderen zu vermissen und zu spiiren, was
er einem bedeutet. Erotische Fantasien erzeugen emotionale Nihe, gerade weil man
sich fiir eine Weile korperlich nicht nah sein kann.

Tim: Ich war im letzten Jahr zwei Wochen mit einem Freund im Urlaub und habe
Hilda total vermisst.

HILDA: Ja, das war eine besondere Zeit. Besonders am Abend und nachts fing es an, in
mir zu arbeiten. Das klingt komisch, aber ich habe deinen Korper vermisst.

Tim: Mir ging es dhnlich. Es war so, als wire jede Zelle meines Korpers auf Lust gepolt.
Ich habe es kaum ausgehalten und dann haben wir telefoniert.
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HiLpa: Am Anfang hatte ich Angst, die Telefonate wiirden es schlimmer machen. Ich
dachte, dann entsteht zu viel Nihe und ich halte es nicht aus, Tim nicht beriihren
zu konnen.

Tim: Das war bei mir auch so. Aber es hatte seinen eigenen Reiz. Wir haben dann an-
gefangen, unsere erotischen Fantasien auszutauschen.

HiLpa: Das war speziell und antornend. Eine so grofSe erotische Spannung habe ich
vorher noch nie erlebt. Es war kaum auszuhalten und gleichzeitig toll.

Tim: Das stimmt. Als wir uns wiedergesehen haben, waren wir beide am Anfang ver-
unsichert, wie es weitergeht. Aber dann kamen die Freude und die Lust.

Hivpa: Ich musste erst ankommen, um wieder Nihe und Korperlichkeit zulassen zu
konnen, aber dann haben wir uns neu erobert. Ganz liebevoll und spielerisch.

Wie schon du bist

Einander zu vermissen und Sehnsucht zu spiiren ist nur in der Distanz mdglich.
Doch das erotische Potenzial kann sich auch ohne rdumliche und zeitliche Trennung
entfalten. Im Zusammensein ist Distanz fiir das Liebesleben besonders reizvoll. Sie
ermoglicht es, Spannung aufzubauen und den Partner zu umwerben. Aus der Entfer-
nung kann man ihn lustvoll betrachten. Jedes spielerische Nein vermag das Begehren
zu steigern. Ein distanzierender Riickzug lddt den anderen dazu sein, ihn zu locken.

Tosias: Ich finde, es hat was, nicht gleich zur Sache zu kommen. Frither war ich da
anders.

JuLia: Zum Gliick! Ich mag es, wenn wir uns anschauen und nicht gleich kérperlich
nah kommen. Dann sehe ich, wie schon du bist.

Tosias: Danke, dass du das sagst! Das Kompliment gebe ich zuriick.

JuLia: Wir spielen manchmal damit, uns abzuwenden und den anderen zuriickzuwei-
sen, dann entstehen kleine Rollenspiele.

ToB1As: Das kann auch mal albern werden, aber meistens zieht es mich magisch an,
wenn Julia sich vollkommen anders gibt. Sie ist mir dann fremd und das macht
mich neugierig. Wenn sie sich zugeknopft gibt, muss ich improvisieren und mir was
einfallen lassen, um sie rumzukriegen.

Juria: Wenn du dich unnahbar gibst, bekomme ich Lust, dich mit den Augen auszu-
ziehen. Oder ich suche nach Worten, die dich erweichen oder anmachen.

Tos1as: Verkleidung spielt eine Rolle. Dann kann man sich anders entkleiden. Ich sage
nur: You can leave your hat on!

JuLria: Oder den Schlips!
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Reflexion

—_

vihwN

Welche Erfahrungen habe ich mit Distanz und dem Spiel mit Grenzen gemacht?

. Was hat mir oder meinem Partner besonders gefallen?
. Hat mich etwas irritiert oder gestort?

. Falls ja, woran lag das?

. Was wiirde ich gern mal ausprobieren?

e

Im bewussten Spiel mit Distanz und Grenzen kann ich
Lust und Freude entdecken.



Weitere Titel zum

Thema im Programm:

Die richtige Balance von Néihe und Distanz

Sehnen Sie sich nach mehr Ndhe und Zweisamkeit? Oder ist es Thnen im
Gegenteil zu eng in Threr Beziehung und Sie hitten gern mehr Freiraum? Die
richtige Balance von Nédhe und Distanz zu finden ist in jeder Partnerschaft
eine Herausforderung. Die Beziehungswelt ist komplexer geworden und mit
ihr die Beziehungsformen. Hinzu kommen Veranderungen in der Arbeits-
welt. Schnell wird da die kostbare gemeinsame Zeit mit Erwartungen iiber-
frachtet. Fiir ein harmonisches Miteinander miissen Bindungswiinsche sowie
das Bediirfnis nach Freirdumen ausgelotet und in Einklang gebracht werden.

Dieses Buch ...

o fihrt die Griinde auf, die die Umsetzung einer guten Balance erschweren,

« gibt Anregungen, um die eigene Beziehung und die Beziehung zu sich
selbst zu beleuchten und zu verbessern,

o stellt Beispielpaare vor, deren Geschichten dabei helfen, bewusster mit
Problemen von Nahe und Distanz umzugehen.

Reflexionsfragen und Anregungen fiir einen Austausch mit dem/der
Partner:in unterstiitzen dabei, passende Losungen zu finden.

Thomas Priinte ist Dipl.-Psychologe und seit tiber
30 Jahren in eigener psychotherapeutischer Praxis in
Hamburg titig. Er arbeitet als Paartherapeut (EFT)
sowie als Dozent an diversen Ausbildungsinstituten.
Awww.thomas-pruente.de
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