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Distanz aushalten

Warum kann es in einer Beziehung
schwierig sein, Distanz auszuhalten?

Wenn Liebes-Unsicherheit im
Raum ist, kann Distanz Angst oder
Misstrauen auslosen.

Dann hat das Distanz-Zulassen also
mit Vertrauen zu tun?

Ja, Vertrauen ist die Grundlage,
damit Distanz gut ausgehalten wer-
den kann. Das fallt nicht allen gleich
leicht. Distanz kann auch als Liebes-
entzug, Kritik oder Abwertung emp-
funden werden.

Was meinen Sie eigentlich mit «auf
Distanz gehen»?

Es geht mir hier um das Bediirf-
nis, Zeit fiir mich alleine zu haben,
ganz fiir mich zu sein. So schon die
Zweisamkeit ist, so hat auch das
Alleinsein seine eigenen Qualititen.
Dies kann bedeuten: «Ich brauche
eine Stunde, einen Tag, ein Wochen-
ende, eine Ferienwoche fiir mich —
ohne dich.»

Wie kann mit Distanz umgegangen
werden, ohne die Beziehung zu
stressen?

Da ist einmal die klare ehrliche
Kommunikation dariiber, was ich

«Zu viel Nahe kann
belastend und beengend
werden. Gesunde Dis-
tanz bringt Dynamik in
die Partnerschaft.»

brauche und warum und wie mit der
Auszeit umgegangen werden soll:
zum Beispiel taglich telefonieren,
austauschen oder nur «gute Nacht»
sagen. Durch die rdumliche Distanz
muss nicht emotionale Distanz ent-
stehen — im Gegenteil, eine Auszeit
kann die Beziehung sehr beleben.

In welchen Sinn kann Distanz befruch-
tend sein?

Wenn ein Paar immer zusam-
men ist und alles teilt, wird vieles
selbstverstandlich und die Wahrneh-
mung fiireinander kann triib wer-
den. Luft und Freiraum um sich
selber zu spiiren und eigene Erfah-
rungen zu machen, bringt neuen
Sauerstoff in die Beziehung. Zu viel
Néhe kann belastend und beengend
werden, gesunde Distanz bringt Dy-
namik in die Partnerschaft.

Was ist anders, wenn ich alleine Ferien
mache?

Wer alleine unterwegs ist, macht
andere Erfahrungen und ist offener
fiir Begegnungen. Es ist niemand an
der Seite, auf den/die ich Riicksicht
nehmen muss oder mit dem/der ich
mich beschéftige. Dadurch bin ich
viel wacher fiir alles rundherum, fiir
die Landschaft, die Stimmungen oder
die Menschen um mich.

Nochmals zum Thema Distanz: Es gibt
auch die resignierte Distanz in lang-
jdhrigen Beziehungen. Die beiden ha-
ben sich nichts mehr zu sagen und le-
ben nur noch nebeneinanderher.

Diese Art von Distanz hat sich
iiber Jahre eingeschlichen. Hier ist
das innere Interesse aneinander ver-
loren gegangen und vielleicht auch
am Leben selbst. Um da nicht hinzu-
geraten, braucht es Wachheit und
geistige Prasenz.
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