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AUF EINEN BLICK

Was diese Ressource bietet
Kein schneller Tipp, sondern eine ruhige Struktur, um innere Spannung in 
Verbindung zu verwandeln.

01  Klarheit
Erkenne, welche inneren Stimmen wirklich 
gegeneinander arbeiten.

02  Warnsignale
Sehe frühe Muster, bevor Distanz zur Gewohnheit 
wird.

03  Intimität
Sortiere emotionale, körperliche und mentale 
Nähe.

04  Workbook
Nutze Checklisten, Fragen und eine Skala zum 
Ausfüllen.

05  Rituale
Baue kleine verbindende Momente in den Alltag 
ein.

06  7 Tage
Gehe jeden Tag einen kleinen, machbaren Schritt.

Leitgedanke: Nähe entsteht leichter, wenn du nicht gegen dich kämpfst, sondern deine Bedürfnisse ehrlich ordnest.
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KAPITEL 1

Warum Intimität mehr ist als Nähe
Innere Konflikte zeigen sich oft dort, wo Nähe eigentlich gebraucht wird.

Emotionale Intimität
Gefühle aussprechen, ohne bewertet zu werden.

Mentale Intimität
Gedanken teilen und gemeinsam Sinn finden.

Körperliche Intimität
Berührung, Wärme und respektierte Grenzen.

Workbook-Frage: Wo fühlst du dich gerade am wenigsten gesehen?
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INFOGRAFIK

Die 4 Ebenen von Intimität
Vier Bereiche, die innere Konflikte sichtbar machen und Verbindung stärken.

1   Emotionale Nähe
Ich darf sagen, was in mir los ist.

2   Körperliche Nähe
Berührung fühlt sich sicher und freiwillig an.

3   Vertrauen
Ich muss mich nicht schützen, um geliebt zu sein.

4   Gemeinsame Rituale
Nähe bekommt einen festen Platz im Alltag.

Verbindung entsteht, wenn beide Menschen sich sicher genug 
fühlen, ehrlich da zu sein.
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KAPITEL 2

Häufige Warnsignale
Nicht als Vorwurf lesen – eher als leise Einladung, genauer hinzuschauen.

□ Du sagst „alles gut“, obwohl es nicht stimmt.

□ Ihr funktioniert, aber redet kaum wirklich.

□ Berührung fühlt sich seltener spontan an.

□ Kleine Kritik löst sofort Schutz oder Rückzug aus.

□ Du suchst Klarheit, findest aber nur Grübeln.

□ Ein Teil will Nähe, ein anderer macht dicht.

Mini-Übung: Markiere heute nur 1 Signal. Nicht lösen. Nur ehrlich 
sehen.
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ALLTAG

Wenn Romantik im Alltag verschwindet
Oft ist nicht die Liebe weg – sondern der Raum, in dem sie spürbar werden 
kann.

Tempo
zu wenig 
bewusste 
Pausen

Rollen
nur noch 
organisieren

Schutz
Gefühle werden 
zurückgehalten

Gewohnheit
Rituale fehlen 
im Alltag

Energieverbrauch im Beziehungsalltag

Pflichten

Bildschirmzeit

Sorgen

Nähe

Reflexion: Was nimmt euch gerade am meisten 
Beziehungsraum weg?
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MUSTER ERKENNEN

Typische Beziehungsmuster
Muster sind keine Schuldfrage. Sie zeigen, wie ihr euch schützt.

Rückzug Kritik

SchweigenFunktionieren

Durchbrechen beginnt mit einem Satz:
„Ich merke, ich schütze mich gerade.“
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WORKBOOK

Nähe-Barometer
Eine einfache Skala, um nicht nur zu denken, sondern zu spüren.

Wie verbunden fühlst du dich gerade?

1 2 3 4 5 6 7

distanziert verbunden

Ankreuzen & notieren:
Was würde heute nur einen Punkt mehr Nähe ermöglichen?
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WORKBOOK

Intimitäts-Check
Zum Ausfüllen: Was ist da? Was braucht wieder mehr Aufmerksamkeit?

Für dich Für euch

□ Ich fühle mich emotional sicher.

□ Ich kann Wünsche klar aussprechen.

□ Wir nehmen uns bewusst Zeit.

□ Berührung ist freiwillig und warm.

□ Konflikte bleiben respektvoll.

□ Ich werde nicht beschämt.

□ Wir lachen noch miteinander.

□ Wir zeigen Dankbarkeit.

□ Wir haben kleine Rituale.

□ Ich darf Grenzen haben.

Auswertung: Wähle 1 Punkt, der diese Woche liebevolle Aufmerksamkeit bekommt.
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REFLEXION

Reflexionsfragen für dich
Viel Weißraum ist Absicht: Hier soll Klarheit entstehen.

1. Welcher Teil in mir möchte Nähe?

2. Welcher Teil in mir zieht sich zurück?

3. Welche Angst will mich gerade schützen?

4. Welcher echte Wert steckt hinter meinem Wunsch?

5. Was wäre heute ein stimmiger, kleiner Schritt?
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GESPRÄCHSIMPULSE

Reflexionsfragen für Paare
Fragen, die nicht gewinnen wollen – sondern verbinden.

Wann hast du dich zuletzt von mir wirklich gesehen gefühlt?

Was fällt dir schwer zu sagen, obwohl es wichtig ist?

Welche Nähe wünschst du dir öfter im Alltag?

Woran merkst du, dass ich mich zurückziehe?

Was könnte diese Woche kleiner, wärmer, ehrlicher werden?

Regel: Eine Person spricht. Eine Person hört. Danach erst antworten.
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RITUALE

Kleine Rituale für mehr Nähe
Romantik muss nicht groß sein. Sie muss wieder regelmäßig spürbar werden.

3-Minuten-Ankommen
ohne Handy, nur 
Blickkontakt

Gute-Nacht-Satz
eine Sache, die heute 
schön war

Berührungsanker
Hand halten, 
Umarmung, 
Schulterkontakt

Sonntagsfrage
Was brauchst du 
nächste Woche von mir?

Mini-Date
20 Minuten bewusst 
zusammen Heute auswählen: Ein Ritual, das so klein ist, dass ihr 

es wirklich macht.
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CHALLENGE

7-Tage-Nähe-Challenge
Jeden Tag nur eine kleine Handlung. Kein Perfektionismus.

Tag 1 Konflikt in 1 Satz benennen

Tag 2 Zwei innere Seiten notieren

Tag 3 Bedürfnis und Angst trennen

Tag 4 Nähe-Barometer ausfüllen

Tag 5 Eine ehrliche Frage stellen

Tag 6 Körper beruhigen: 10 Minuten Pause

Tag 7 Auswerten: Was wurde klarer?

Ankreuzen:  gemacht    gespürt    besprochen□ □ □

Workbook-Guide 13



NÄCHSTE SCHRITTE

Konkrete Handlungsschritte
Vom Grübeln zurück in eine ruhige, machbare Bewegung.

1 Benennen
Was zieht in mir in zwei Richtungen?

2 Sortieren
Was ist Bedürfnis, Angst, Wert?

3 Regulieren
Was beruhigt meinen Körper zuerst?

4 Sprechen
Was kann ich ehrlich und weich sagen?

5 Handeln
Was ist der nächste kleine Schritt?
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ZUSAMMENFASSUNG

Die wichtigsten Erkenntnisse
Innere Klarheit ist keine harte Entscheidung gegen dich – sondern ein 
freundlicheres Verstehen.

1  Konflikt ist ein Signal
Er zeigt, dass zwei wichtige Bedürfnisse gleichzeitig da sind.

2  Nähe braucht Sicherheit
Romantik wird leichter, wenn Schutz und Druck sinken.

3  Kleine Rituale wirken
Verbindung entsteht durch wiederholte, einfache Momente.

Behalte: Nicht alles muss heute gelöst sein. Aber ein ehrlicher nächster 
Schritt zählt.
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ABSCHLUSS

Mehr Nähe beginnt
mit einem ehrlichen 
Moment.
Nutze diesen Guide als Gesprächsgrundlage, nicht als 
Test. Jeder markierte Punkt ist eine Einladung zu mehr 
Klarheit und Verbindung.

Mehr Impulse findest du auf
lebenohnesorgen.de

Nächster Schritt: Wähle eine Frage aus Folie 10 oder 11 und 
nimm dir heute 10 ruhige Minuten.
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