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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 Nihe 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.
Naihe in der Distanz zu halten wird zu einer Herausforderung. Die gemeinsame Zeit
nicht mit Erwartungen zu tiberfrachten wird zu einer anspruchsvollen Aufgabe.

Der Spagat zwischen dem Wunsch nach Nihe einerseits und dem Wunsch nach
Freiheit andererseits kann anstrengend sein und zu Spannungen fithren. Bindungs-
wiinsche und die Sehnsucht nach Exklusivitat 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
Nihe und Distanz ringen. Die versuchen, Briicken zueinander zu bauen. Dabei gibt
es zahlreiche Griinde, die die Umsetzung erschweren konnen. Sie werden erlautert
und nédher untersucht. Das hilft Thnen dabei, sich selbst und Thren 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 grof3en Themenfeld von Ndhe und Distanz habe fiir ich dieses Buch ei-
nige Aspekte ausgewahlt, 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 Nahe
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 trigt 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 Néihe 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 tiber Gebiihr anhénglich, angepasst und unterwiirfig. Eine nahe Beziehung
tithlt sich dann ambivalent an und nicht selten spiirt der Betreffende eine grofie in-
nere Zerrissenheit. Ein Kind wird alles tun, um sich zu schiitzen und sein emotiona-
les Uberleben zu sichern. Diesen Schutzmustern begegnet man spiter zwangslaufig
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 Nahe 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 Ndhe 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
fiir 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 Tiir-
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 stindig auf der Hut sein, weil Sie nicht sicher sind, wer oder was als
Nichstes hereinspaziert. Und ob das, was Sie besitzen, am nichsten Tag noch da ist.
All das, was zu Thnen gehort, Thre Identitdt und Thr Leben ausmacht, kénnte verloren
gehen. Distanzlosigkeit und ungewollte Néhe sind vorprogrammiert.

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

Wiirden Sie sich ohne Grenzen sicher und wohlfiihlen? Vermutlich nicht. Ein gut
geschiitzter Innenraum, den man 6ftnen und schlieflen kann, bietet auf jeden Fall
mehr Sicherheit. Wer sich selbst und seinen Innenraum préisent hat, muss nicht
fiirchten, 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 fiihlen, 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 weif3, 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 Stabilitdt, die nicht ausschliefSlich 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
Mannschafft), verkiirzt zu lagom.

Der Begriff bietet eine wertvolle Orientierung fiir die Balance von Néhe 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 Thre 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 Nihe-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 Ihrer Be-
standsaufnahme konnen Sie nutzen, um zu verdeutlichen, was Sie erleben und
empfinden. Bedenken Sie, dass sich Thre Vorlieben im Laufe des Lebens oder Ihrer
Beziehung durchaus dndern konnen.



