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Der WDR hatte mich im Februar 2021 zu
einem Interview in der Lokalzeit MUnster
land gebeten. Meine Gedanken zu den Fra-
gen der Autorin, habe ich hier zusammen-
gefasst.

1. Warum ist eine Fernbeziehung so schwierig und warum erst

recht unter Corona-Bedingungen?

Viele Paare vergewissern sich am Anfang Uber Liebeserklarungen
und Verabredungen, dass sie zusammengehoren. Das ist natlr-
lich auch in einer Fernbeziehung méglich. Wir brauchen aber auch
die korperliche Resonanz, um uns verbunden zu fiihlen. Mit Nahe,
Zartlichkeit und Sexualitdt bestdtigen wir einander, dass unsere
Beziehung exklusiv ist. Das alles ist in Fernbeziehungen schon mal
schwieriger, wenn auch nicht unméglich. Dazu kommt, dass die
Pandemie unser Leben gerade noch weniger planbar macht, als es
sonst zu sein scheint. Paare in Fernbeziehungen missen also ziem-
lich viel in ihre Liebe investieren, ohne zu wissen, wann die Erldsung
eines Wiedersehens kommt. Plane und Ziele zu haben ist dabei eine
wichtige Energiequelle fur die Partnerschaft.

2. Stehen Paare in einer Fernbeziehung vor ganz anderen Schwie-
rigkeiten als andere Paare?
Eine gliickliche Partnerschaft zu leben (egal ob in der Fernbezie-
hung, vor Ort, monogam oder offen), ist eine knifflige Aufgabe, weil
da zwei unterschiedliche Bedurfnisse aufeinandertreffen: Das Be-
dirfnis unabhangig zu sein, auf der einen Seite und das Bedirfnis,
mich mit dem Anderen zu verbinden, mich fallen lassen zu kdnnen,
auf der anderen. In der Fernbeziehung muss ich sowieso viel auto-
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nomer sein, als es mir lieb ist. Ich kann den Anderen / die Andere
meistens nicht um Hilfe bitten. Also ist das Bedirfnis nach Bindung
sehr grof%, und damit auch der Frust, dass die Verbundenheit nicht
so gelebt werden kann, wie sie ersehnt wird. Da ist Kreativitat ge-
fragt. Die Art, die ich brauche, um mich verbunden zu fiihlen ist ndm-
lich nicht unbedingt die meines Partners oder meiner Partnerin. Wie
zeige ich meine Liebe so, dass der/die andere sie versteht?

3. Was kdnnen Paare in Fernbeziehungen tun, um die Liebe auf-

recht zu halten?

Menschen in Fernbeziehungen miissen viel mehr miteinander spre-
chen. Trotz Telefon und FaceTime fehlen viele Zeichen (Gestik, Atem,
Herzschlag, Korperspannung), die uns ein Gefiihl dafiir geben, wie
es der/dem Anderen wirklich geht. Jeder und jede muss also genau-
er erzéhlen, was ihn oder sie beschaftigt, wie sich das Leben oder
das Thema genau anfiihlt. Und hier kommt auch der Kérper, die
Sinne und die Sexualitdt wieder ins Spiel. Sexualitat ist ja nicht nur
der Geschlechtsakt an sich, sondern alles Erotische und Zértliche
im Miteinander. Erotische Gespréche sind eine schéne Form, sich
an gemeinsam Erlebtes zu erinnern oder einander zu erzahlen, was
man gerne ausprobieren mochte. Das kann ganz klein im Hier und
Jetzt sein: ,Ich bekomme Herzklopfen, wenn Du mich so anschaust-
Ich stelle mir gerade vor, wie Du mich in den Nacken kisst - Du be-
kommst dann immer eine Gansehaut und das ist fiir mich dann...
Weisst Du noch...“ Und gleichzeitig sollte jede*r dafiir sorgen, sich
im eigenen realen Leben (mit Freunden, Hobbys, seiner Arbeit etc.)
gut zu verankern. Denn wenn ich selber gliicklich bin, kann ich auch

Gluck in meine Fernbeziehung tragen.
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4. Welche Tipps gelten auch allgemein fiir Paare, die im Lockdown
Probleme haben?
Im Lockdown fliett alles ineinander. Arbeit, Schule, Freizeit. Da
lohnt es sich auf Strukturen zu achten (jetzt bin ich in der Jobrolle
z.B.) und fiir Highlights zu sorgen (jetzt bin ich mit meinem Part-
ner / meiner Partnerin verabredet). Ich frage Paare gerne, was je-
der im Moment eigentlich fir sich macht. Wenn ich selbst inspiriert
bin und mich selbst so gllicklich wie moglich mache, wird Paarzeit
auch wieder eine attraktive Sache. Dann habe ich Lust auch dort
etwas Spannendes zu erzahlen und Lust, etwas zu héren und aus-
zuprobieren. Dazu brauchen wir Verabredungen. Exklusive Paarzeit
kann heilen, ein Candlelight-Dinner zu veranstalten (und sich dafir
aufzubrezeln), sich fiirs Home-Kino (mit Popcorn!) zu verabreden,
sich mit einem anderen Paar zum Zoomen treffen, den anderen /
die andere mit einer Massage zu Uberraschen. Das missen beide
wollen. Als Investition in ihre Partnerschaft. Auf den Sex bezogen
heilt das, sich Zeit fiir gemeinsame Intimitdt zu reservieren. Da eig-
netsich z.B ,Das indiskrete Fragebuch® von Ulrich Clement oder die
App Gottman Card Deck. Und wenn doch alles zu kompliziert und
anstrengend wird in dieser verriickten Zeit, hilft vor allem eins: ge-
duldig mit sich und dem Lieblingsmenschen zu sein.

Sie mochten mehr zum Thema Partnerschaft lesen? Auf meinem Instagram-
Kanal poste ich regelméaRig Gedanken und Impulse fiir eine lebendige Part-

nerschaft. Schauen Sie doch mal vorbei unter:
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www.instagram.com/mirjamfaust?utm_source=qr
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