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kne L�neburg. Partnerschaft
lebt von N�he. Sicher, hin und
wieder kann ein wenig Abstand
ganz gut tun, aber dauerhaft?
Fernbeziehungen sind selten
selbst gew�hlt, eher besonderen
Umst�nden geschuldet. Oft ist
es der neue Beruf, der einen
Partner in die Ferne treibt, mal
der Beginn eines Studiums,
oder er und sie haben sich im
Urlaub kennen und lieben ge-
lernt, wollen oder k�nnen aber
nicht gleich alle Zelte abbre-
chen, um zum neuen Partner zu
ziehen. Wie aber kann die Liebe

Distanz �berwinden, wie eine
Beziehung funktionieren, wenn
der Partner Hunderte Kilometer
entfernt lebt? Die LZ hat mit
zwei jungen Paaren gesprochen,
die eine Fernbeziehung f�hren.

Beeke Marie Rohde (20) und
Leif Nelke (25) sind seit gut
eineinhalb Jahren zusammen.
Ihr erstes „Date“ hatten sie auf
dem L�neburger Weihnachts-
markt, von Fernbeziehung war
damals noch nicht die Rede.
Doch seit etwa einem Dreivier-
teljahr studiert sie in M�nster
Betriebswirtschaftslehre. Rund

300 Kilometer trennen die bei-
den. „Fr�her habe ich mir im-
mer eine Fernbeziehung ge-
w�nscht“, sagt Beeke lachend.
„Ich hatte keine Lust auf st�n-
dige N�he und wollte meine
Freiheiten bewahren.“ Inzwi-
schen sieht sie das anders. Denn
ihr Freund Leif wohnt und
arbeitet weiterhin in L�neburg.
Wenn sie sich sehen wollen,
bedeutet das mindestens drei-
einhalb Stunden Fahrt.

„Oft nervt die Sehnsucht,
dann hat man einfach keinen
Bock mehr auf eine Fernbezie-
hung“, sagt Leif. �ber die Wo-
che helfen viele Telefonate und
die Vorfreude auf das Wochen-
ende, wenn sie sich wiederse-
hen. Bisher schaffen sie es auch
fast jedes Wochenende. „Dazu
m�ssen wir uns die aber auch
regelrecht freischaufeln“, verr�t
Leif, der als Mitarbeiter eines
IT-Unternehmens weniger flexi-
bel ist als seine Freundin, die
sich ihre Zeit als Studentin et-
was besser einteilen kann. Da-
f�r verf�gt er aber bereits �ber
das n�tige Kleingeld, das ihre
gegenseitigen Besuche kosten.

Doch beide versuchen, auch
das Positive an ihrer Fernbezie-
hung zu sehen. „Immer bevor

man sich wiedersieht, hat man
noch ein gewisses Kribbeln im
Bauch, wie am Anfang der Be-
ziehung“, erz�hlt Beeke. Sie ist
sich jetzt aber dennoch sicher,
dass sie so schnell wie m�glich
wieder eine „normale“ Bezie-
hung ohne r�umliche Trennung
mit Leif f�hren will. Denn sie
findet „es besonders wichtig,
immer f�reinander da sein zu
k�nnen, wenn der andere einen
braucht“. Dass Leif sie in ihrer
Entscheidung, nach M�nster zu
gehen, best�rkt hat, weiß sie
dennoch zu sch�tzen. „Und das,
obwohl er Fernbeziehungen
schon immer richtig doof fand.“

Mehr als 200 Kilometer tren-
nen Kim Marie B�hmer (18)
und ihren Freund Steffen Hat-
tendorf (21). F�r die Abiturien-
tin aus Bad Bederkesa kein
Problem: „Mich st�rt es nicht,
dass ich meinen Freund nicht
jeden Tag sehen kann – denn
das ist das Sch�ne und Erfri-
schende an einer Fernbezie-
hung.“ Seit zwei Jahren sind sie
und Steffen ein Paar. Kim will
Kulturwissenschaften studieren,
da l�ge L�neburg, wo ihr
Freund Steffen eine Ausbildung
zum Steuerfachangestellten
macht, auf der Hand. Doch ihr

Favorit ist Bremen. „Da gibt es
keine Studiengeb�hren, in L�-
neburg schon“, nennt Kim ei-
nen wichtigen Grund. Außer-
dem h�tten sie und ihr Freund
die Distanz bisher ja gut �ber-
wunden, blickt sie der Zukunft
positiv entgegen. „Dann bleibt
das Besondere unserer Bezie-
hung erhalten“, findet auch
Steffen.

Kennengelernt hatten sie sich
einst am Helgol�nder Strand,
�ber Internet, Handy und Tele-
fon hielten sie Kontakt. Beiden
war klar, dass sie zun�chst eine
Fernbeziehung f�hren w�rden.

Sie sehen sich seither so gut wie
jedes Wochenende. Anfangs
war das gar nicht so einfach.
Kim war in einem Internat,
durfte dort keinen Besuch �ber
das ganze Wochenende emp-
fangen. Also holte Steffen sie
immer mit dem Auto ab, und
Kim fuhr mit der Bahn aus
L�neburg zur�ck. Heute f�hrt
Kim meistens beide Strecken
mit der Bahn. Das seien dann
zwar immer 20 Euro pro Wo-
chenende, aber die „Investition“
lohne sich, findet Steffen:. „Was
tut man nicht alles f�r die
Liebe?“

Wenn der Freund Hunderte
Kilometer weit weg wohnt

Zwei Paare erz�hlen von den Schwierigkeiten einer Fernbeziehung

Abschied am L�neburger Bahnhof: Ein letztes Mal nehmen sich Beeke
Marie Rohe und Leif Nelke in die Arme – bevor sie wieder eine Woche
ohne einander auskommen m�ssen. Fotos: kne
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st L�neburg. Die Liebe ist ein
einsames Forschungsfeld in L�-
neburg. Anke Birnbaum ist
Paarforscherin – die einzige an
der Leuphana. „Es ist ein un-
heimlich spannendes Feld und
meine Berufung“, sagt die wis-
senschaftliche Mitarbeiterin des
Instituts f�r Psychologie, die
neben ihrer T�tigkeit an der
Universit�t in ihrer eigenen
Praxis am Rothenbaum in
Hamburg Stresspr�ventionstrai-
nings und Beratungen f�r Paare
anbietet. Im LZ-Interview gibt
sie einen Einblick, was sie aus
Wissenschaft und Praxis �ber
Paare, ihre Beziehungen und
die Liebe gelernt hat.

A Gibt es ein Erfolgsgeheim-
nis gl�cklicher Paare?

Anke Birnbaum: Die einfa-
che Grundregel lautet: Reden
ist Gold. Ein Paar, das auf
Dauer zu wenig kommuniziert,
wird irgendwann feststellen:
Wir sind uns fremd geworden.
Eine gute Beziehung kostet im-
mer Arbeit. Das Happy End ist
nie umsonst.

A Und wie k�nnen Paare an
ihrer Beziehung arbeiten?

Birnbaum: In jedem Unter-
nehmen ist es selbstverst�nd-
lich, dass die Mitarbeiter regel-
m�ßig in Meetings zusammen-
kommen und sich austauschen.
Andernfalls k�nnen Vorhaben
nicht gelingen. Auch Paare soll-
ten sich regelm�ßige Zeiten f�r
den Austausch schaffen und in
der Hektik des Alltags immer
auch Zeiten f�r Zweisamkeit
einplanen, gerade auch dann,
wenn Kinder da sind. Sie sind
nicht nur Eltern, sondern im-
mer auch Paar. Dabei k�nnen
Rituale hilfreich sein.

A Wie meinen Sie das?
Birnbaum: Rituale sind mein

spezielles Forschungsgebiet an

der Leuphana Universit�t: Ich
stelle fest, dass bei dem Wort
nicht selten etwas Negatives
mitschwingt – etwas hat sich
eingefahren, l�uft immer nach
demselben Schema ab. Aber
Rituale k�nnen auch �ußerst
konstruktiv sein. Die Partner
k�nnen zum Beispiel an einem
Abend in der Woche zusammen
essen, ins Kino oder Theater
gehen, zusammen ein neues
Kochrezept ausprobieren oder
einen gemeinsamen Ausflug
machen. Der Kreativit�t sind
dabei keine Grenzen gesetzt.
Wer solchen Dingen in seiner
Beziehung einen festen Platz
einr�umt, kann damit Positives
bewirken. Das gilt auch f�r den
Sex.

A Jetzt sind wir gespannt . . .
Birnbaum: Meine Erfahrung

aus der Beratung von Paaren
zeigt, dass zahlreiche Paare nur
noch wenig Sex haben. Oft sind
sie nach einem langen Arbeits-
tag m�de und ausgelaugt. Doch
auch wenn es n�chtern klingen
mag: Sex an einem bestimmten
Abend fest einzuplanen, ist
nicht verkehrt. Denn wenn man
auf die spontanen Momente
wartet, wie sie f�r den Beginn
einer Partnerschaft oft typisch
sind, wartet man oft vergeblich.
Sex ist eine wichtige Kommu-
nikationsebene, und Paare k�n-
nen auf diesem Weg wertvolle
N�he herstellen. Dabei muss
der Sex selbst ja keineswegs
einfallslos sein. Der renom-

mierte Schweizer Paarforscher
Prof. Dr. Guy Bodenmann sagt
sehr treffend: Sexualit�t ist wie
ein Muskel. Wenn man ihn
nicht gebraucht, verk�mmert er.

A Kann man auch Beziehun-
gen �ben?

Birnbaum: Ja, eine gelingen-
de Beziehung, f�r die eine posi-
tive Kommunikation das A und
O ist, kann man durchaus trai-
nieren. Meist resultieren Bezie-
hungsprobleme aus Stress. Viele
Paare geraten insbesondere in
Stresssituationen beim Streiten
in Schleifen, enden in sich wie-
derholenden gegenseitigen Vor-
w�rfen. Dabei ist festzuhalten:
Konflikte sind normal und
wichtig. Entscheidend ist viel-

mehr, wie sie bew�ltigt werden.
Liebe stirbt nicht von heute auf
morgen. Gerade in Streitsitua-
tionen entstehen �ber die Zeit
immer mehr Verletzungen. Und
diese sitzen irgendwann sehr
tief. Im Gegensatz dazu werden
die positiven Dinge, wie zum
Beispiel kleine Komplimente
oder Aufmerksamkeiten, immer
seltener. Die Beziehung und der
Partner werden zu selbstver-
st�ndlich. Insbesondere den po-
sitiven Umgang mit Stress, Kon-
flikten und Problemen kann
man lernen. Aber viele Paare
kommen zu sp�t.

A Inwiefern zu sp�t?
Birnbaum: Sie holen sich zu

sp�t Unterst�tzung und Bera-

tung. Die Probleme schwelen
vor sich hin, bis sie geballt
hervorbrechen und es schließ-
lich doch zur Trennung kommt.
Das liegt oft daran, dass eine
Unterst�tzung immer noch den
Beiklang f�r die Paare hat: Wir
sind gescheitert. Wir m�ssen
das doch auch allein schaffen
k�nnen. Dabei sind ein recht-
zeitiges Training oder eine
rechtzeitige Hilfestellung lang-
fristig sehr hilfreich. Das konnte
in zahlreichen großen Studien
nachgewiesen werden. Boden-
mann, bei dem ich meine Aus-
bildung absolvierte, konnte zei-
gen, dass von zehn gescheiter-
ten Ehen mindestens vier zu
retten gewesen w�ren, h�tten
die Paare rechtzeitig in eine
Unterst�tzung investiert.

A Und doch liegt die Schei-
dungsrate konstant hoch, rund
die H�lfte der Ehen h�lt nicht.

Birnbaum: Ja, eben weil die
Paare sich zu sp�t Unterst�t-
zung holen. Zudem ist die le-
benslange Aufgabe Partner-
schaft auch schwieriger gewor-
den. Fr�her waren die Rollen
sehr viel klarer verteilt. Heute
m�ssen die Partner vieles mit-
einander aushandeln. W�hrend
Paare fr�her eher zusammenge-
blieben und Krisen gemeinsam
durchgestanden haben, geben
heute viele zu schnell auf. Dabei
machen gerade Krisen Paare
stark. Auch wenn es anstren-
gend ist, sie zu meistern. Doch
vorschnell aufgeben ist oft gar
nicht ratsam.

A Wieso?
Birnbaum: Abgesehen von

den schmerzlichen Erfahrun-
gen, die immer mit einer Tren-
nung einhergehen, ist auch die
auf Ehe bezogene Statistik ein-
deutig: Die Folgebeziehung
wird instabiler. Mit jeder neuen
Ehe steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass auch diese in die
Br�che geht, um weitere zehn
Prozent.

„Das Happy End ist nie umsonst“
Anke Birnbaum ist Paarforscherin an der L�neburger Universit�t – Auch Sex nach Stundenplan kann hilfreich sein

„Eine gute Beziehung kostet immer Arbeit“, sagt Paarforscherin Anke Birnbaum (kl. Bild). Fotos: dpa, nh
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