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BEZIEHUNGSEXPERTE KLAUS HEER

«Die Lage drangt uns dazu,

den Alltag

Der Lockdown bedeutet Aus-
nahmezustand - auch fiir
Beziehungen. Paartherapeut
Klaus Heer erklart, wie Paare die
Corona-Krise richtig meistern.

Wie wirkt sich das Coronavirus auf
unser Liebesleben aus?

Im Moment sind sich praktisch alle
rund um den Globus einig: Wir un-
terbrechen! Also unterbrechen wir
alle unseren Alltag schlagartig und
fast total. Wir bleiben alle zuhause.
Dort versuchen wir, ohne diesen ver-
trauten Alltag zurechtzukommen.

Geht das?

Mir scheint, je langer der kollektive
Hausarrest dauert, umso mehr Miihe
macht der Corona-Alltag. Dem Lie-
besleben, wie Sie das nennen, fehlt
die Luft zum Schnaufen. Covid-19
gilt ja auch als Lungenkrankheit.

Die Liebe braucht also gute Lungen.
Genau das ist es, was wir jetzt mer-
ken, wo wir behordlich verordnet
aufeinanderhocken, paarweise.
Oder familienméssig. Und das auf
nicht absehbare Zeit. Erst jetzt stel-
len wir fest, wie gut wir eigentlich
dran waren mit unserem hunds-
gewoOhnlichen Alltag.

Was war denn so toll an unserem
Vor-Corona-Alltag?

Mir istimmer schon aufgefallen, dass
viele Paare den Charme ihres Alltags
ubersehen haben. Sie gaben ihm die
Schuld, dass ihre Liebe geschrumpft
sei. Dabei war er einfach gut durch-
mischt mit Kontakten nach aussen.
Mit vielfaltigen Inputs von draussen.
Mit steter Abwechslung von Abstand
und Néahe, vor allem weil die zwei
einen Grossteil ihres wachen Tages
getrennt waren voneinander.

Und jetzt?

Jetzt ist Beziehungsghetto! Gewisser-
massen ein trauriger Triumph von
Monogamie und Monotonie. Aber
Spass beiseite! Der Ernst der Lage
drédngt uns, unseren zweisamen Iso-
lationsalltag neu zu erfinden.

Woran denken Sie?

Klaus Heer: «Ndhe mutiert jetzt leicht zu Reibung.»

Neue Kunst des Liebens: Paartherapeut Klaus Heer.

An die neue Kunst des Liebens. Wir
miissen hier ganz unten anfangen.
Bei der Frage: Wie schaffen wir es,
einander Uuberhaupt auszuhalten?
Nicht dass sich uns diese Frage
«frither» tiiberhaupt nicht gestellt
hétte. Aber jetzt wird die Antwort
moglicherweise brutal knifflig.

Inwiefern?

Néahe mutiert jetzt leicht zu Rei-
bung. Viele Griinde und Hinter-
griinde konnen das befeuern. Zum
Beispiel weil wir diese Mutation
bereits «vorher» nicht durchschaut
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und richtig verstanden haben.
Oder weil wir uns schon immer
gegenseitig zu Machtkampfen ha-
ben verfihren lassen. Und weil
die Angste, die im Moment tberall
in der Luft hdngen, zusammen mit
Arger einen mithsamen Mix er-
geben. Voll verstandlich ist doch,
wenn uns beispielsweise Home-
office, Homeschooling, enge Woh-
nung und Geldsorgen stressen und
bis zum Aussersten schlauchen.

Haben Paare eine Chance, ziigig
einen neuartigen Lockdown-Alltag
auszutiifteln?

Ja, klar! Wir starten, wie gesagt, ganz
bescheiden. Indem wir uns auf «orts-
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ubliche Freundlichkeit» einigen. Das
heisst, wir begegnen einander ziem-
lich genau so, wie wir dem Nachbarn
von nebenan begegnen. Nicht mehr
und nicht weniger. Und wir ver-
pflichten uns zusétzlich, einander
jedes Mal «ortstuiblich freundlich» an
unser Abkommen zu erinnern, wenn
es eine*r von uns vergessen haben
sollte.

neu zu erfinden»

Und wie lange soll diese Vereinba-
rung in Kraft bleiben?

Auch das beschliessen wir verbind-
lich. Und zwar auf Papier. Es ist eine
Ubereinkunft, ein wichtiger und ge-
wichtiger Vertrag. Vorerst mit einer
Laufzeit von zwei Tagen zum Beispiel.
Dann verldngerbar. Wenn maglich.

Und ein zweiter Schritt ...
...Augenblick! Damit dieser erste
Schritt iiberhaupt in Gang kommen
kann, miissen wir miteinander ver-
handeln. Liebe ist Verhandlungs-
sache! Liebe heisst auf deutsch
Kompromiss. Und gemeinsamer Ent-
scheid. Sehr romantisch ist das zwar
nicht. Aber ein Paar, das geschmei-
dig und erfolgreich zu verhandeln
versteht, braucht weder zu streiten
noch zu machtkdmpfeln. Es kann
sich unaufgeregt und warmen Her-
zens lieben.

«Wir mtissen mit aller
Kraft um Distanz
ringen. Sonst geht

die Anziehung floten.»

Klaus Heer

Jetzt Ihr zweiter Schritt!

Gerne. Importieren Sie das Social
Distancing in Thre Liebe. Fahnden
Sie gemeinsam sorgfaltig nach Mdog-
lichkeiten, wie Sie deutlich mehr Ab-
stand zwischen Thnen schaffen kon-
nen. Wo Sie das «Lass mich in Ruhe,
bitte!» pflegen werden. Geben Sie
Ihre Suche nicht auf, bevor Sie fiin-
dig und kreativ werden.

Sie belieben zu scherzen, Herr Heer ...
Wissen Sie, in «<xnormalen» Zeiten ka-
men viele Paare zu mir und klagten,
dass ihnen die «N&he» fehle. Bei ge-
nauerem Hinsehen stellte sich héu-
fig das Gegenteil heraus: Es mangelte
an Distanz, an Spielraum. Die Liebe
kann nicht atmen, wenn der Abstand
fehlt. Jetzt, unter dem erzwungenen
Nédhe-Regime, miissen wir mit aller
Kraft um Distanz ringen, scheint mir.
Sonst geht die Anziehung flten.

Und dann steigt die Gefahr von haus-
licher Gewalt, nicht wahr?

Ach, da bin ich unsicher. Viele Jour-
nalist*innen mdégen Hype-Themen.
Im Moment eben hédusliche Gewalt,
die offenbar in den engen vier Wan-
den wuchert. Oder die boomen-
den Scheidungen, wenn dann die
Normalitit wieder einkehrt. Aber
das sind bisher eher Vermutungen.
Allerdings, je linger sich der Not-
stand hinzieht, umso ernster konnte
die Paar-Not tatsdachlich werden.

Was konnen wir gegen eine solche
Entwicklung tun?

Den Schritt drei. Wir miissen uns
klar machen, dass korperlicher Ge-
walt praktisch immer gemeinsame
psychische Gewalt vorausgeht. Fir
gegenseitiges  beziehungsinternes
Mobbing miissen wir also einen
feinen Riecher ausbilden.

Palacios
Mental-Coach
und Hypnose-Experte

Deine Stimme zahlt

Ich bin sicher, du kennst das Ge-
fiihl, das dich hindert, deiner ei-
genen Meinung Ausdruck zu ver-
leihen. Zu gross wére die Angst,
anderen damit auf die Flsse zu
treten. Man konnte dir ja wider-
sprechen oder dich gar ausgren-
zen. Fir viele ein zu qualvoller
Zustand. Diesen kriegst du wo-
moglich derzeit gerade zu Gemii-
te gefiihrt, wenn du mit gewissen
aktuellen Geschehnissen nicht
einig bist, dir aber trotzdem den
Mund verbietest, bloss damit du
sozial nicht ausgegrenzt oder gar
von gewissen Seiten moralisch
gesteinigt wirst. Sei es, weil du
eine Ausgangssperre befiirwor-
test oder weil du die aktuellen
Massnahmen als v6llig tbertrie-
ben ersiehst. Es heisst ja, du seist
keine Virologin, kein Epidemiolo-
ge und hast infolgedessen gefdl-
ligst die Meinung zu vertreten,
dir dir vorgekaut wird.

Und genau hier lauert die ei-
gentlich wirkliche Gefahr: die
Tendenz, dass du dich selbst ver-
lierst und sich in der Summe letzt-
lich so unsere Gesellschaft von
der eigenen Authentizitdt distan-
ziert. Du hist zwar vielleicht kei-
ne Virologin, aber du bist Mutter
hast eine Meinung davon, welche
Auswirkung die Geschehnisse auf
die Entwicklung deiner Kinder
haben. Du bist vielleicht kein Epi-
demiologe, aber du bist vielleicht
Psychologe und kennst den Ein-
fluss des positiven Zusammen-
halts auf unsere Psyche. Du bist
vielleicht kein Mikrobiologe, aber
du weisst als Sportler, wie diese
Situation sich auf unseren Korper
auswirkt. Und du bist vielleicht
keine Immunologin, aber du bist
womoglich  Geschichtslehrerin
und weisst, aus welchen Fehlern
wir hétten lernen sollen.

Fakt ist: In einer Zeit wie die-
ser sind wir alle eins. Und jede
Stimme in dieser Zeit ist und darf
eine unabhangige Stimme sein.
Und jede Meinung ist und darf
eine vollwertige Meinung sein.
Jeder von uns ist ein ganz eigener
Experte des Lebens. Und es sollte
weder einer Bevolkerungsschicht
noch einer Berufsgattung noch
einer politischen Partei vorbe-
halten bleiben, eine wichtigere
Meinung iiber das Leben zu ha-
ben, als du sie hast. Erst wenn du
beginnst, deiner inneren Stimme
Ausdruck zu verleihen, beginnst
du dein eigenes Leben zu leben.

Das heisst?
Ich muss es unbedingt merken,
wenn fieses, hédssliches Zeug unbe-
dacht aus meinem Mund schiesst.
Wie zum Beispiel: «Das stimmt
uberhaupt nichtl», oder «Du
spinnst!» Von solchen Gewaltsitzen
gibt es tausende, und ich beachte
sie nicht. Das ist Hochrisiko-Ver-
halten. Aber Hand auf mein Herz:
Der andere ist nicht mein Intim-
feind. Wir brauchen einander jetzt.
Wie noch nie.

Yves Schott



