WORKBOOK-GUIDE FUR BEZIEHUNG & NAHE

Intimitat &
Romantik
neu beleben

Ein ruhiger Praxis-Guide fur mehr Verbindung,
Vertrauen und lebendige Paarzeit.
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AUF EINEN BLICK

Was diese Ressource dir gibt

Klarheit, kleine Ubungen und konkrete Impulse statt langer Theorie.

01

Verstehen

Warum Nahe oft leiser
wird, obwohl Liebe noch
da ist.

lebenohnesorgen.de
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Einordnen

Welche Ebene gerade
fehlt: Gefuhl, Koérper,

Vertrauen oder Ritual.

03

Reflektieren

Fragen, Checklisten und
kleine
Selbsteinschatzung.

04

Handeln

7 Tage mit kleinen
Schritten zurtck in
Verbindung.
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GRUNDVERSTANDNIS

Intimitat ist mehr als Nahe

Sie entsteht dort, wo Beziehung sicher, ehrlich und lebendig bleibt.

I
1 Emotional
sich zeigen durfen
2 Korperlich
Berthrung ohne Druck
3 Mental

einander verstehen

Romantik wird starker, wenn Néhe wieder sicher und
bewusst wird.
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INTIMITATS-MODELL

Die 4 Ebenen von Intimitat

Ein einfaches Modell, um zu sehen, wo Verbindung gerade Pflege braucht.

|
1 Emotionale Ndhe 2 Korperliche Nahe
gesehen werden sich sicher beruhren
3 Vertrauen 4 Gemeinsame Rituale
verlasslich sein Zeit schitzen

lebenohnesorgen.de 04



WARNSIGNALE

Haufige Signale fur schleichende Distanz

Nicht als Diagnose — sondern als Einladung, friher hinzuschauen.

|:| Gesprache werden fast nur noch organisatorisch.

|:| Beruhrung fuhlt sich selten oder angespannt an.

|:| Zartlichkeit wird verschoben: ,spater, wenn Ruhe ist”.

|:| Konflikte bleiben stehen und werden nicht repariert.

|:| Paarzeit verliert gegen Aufgaben, Handy oder Mudigkeit.

|:| Wunsche werden nicht ausgesprochen, sondern erwartet.

lebenohnesorgen.de
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ALLTAG & ROMANTIK

Wenn Romantik im Alltag verschwindet

Oft fehlt nicht Liebe, sondern ein geschutzter Raum flr Beziehung.

I
Stress Organisation
Erschopfung statt Offenheit viel planen, wenig fuhlen
Ungesagtes Autopilot
Krankungen ohne Reparatur Nahe wird dem Zufall Uberlassen

»

Bewusste Paarzeit schiitzt das, was sonst leise wird.

lebenohnesorgen.de
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MUSTER ERKENNEN

Typische Beziehungsmuster

Ein Kreislauf entsteht oft, bevor Paare bewusst dartber sprechen.

Riuckzug

Unterbrechen

Funktionieren
durch klare Reparaturgesprache

Schweigen

lebenohnesorgen.de

Kritik
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WORKBOOK

Nahe-Barometer

Markiere spontan, wo ihr euch aktuell befindet. Danach: Was ware ein

kleiner Schritt nach rechts?
|

Heute

O O

distanziert funktional

Mein nachster kleiner Schritt:

O

vorsichtig

lebenohnesorgen.de

nah

O

verbunden
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WORKBOOK

Intimitats-Check

Kreuze an, was in den letzten zwei Wochen Uberwiegend gestimmt hat.

|:| Wir hatten echte Gesprache ohne Ablenkung.

|:| Ich konnte einen Wunsch aussprechen.

|:| Wir hatten bewusste Bertihrung ohne Druck.

|:| Wir haben Wertschatzung gezeigt.

|:| Wir hatten Zeit nur fir uns.

|:| Ein Konflikt wurde repariert.

|:| Ich fuhlte mich gesehen.

|:| Romantik hatte Platz im Alltag.

|:| Wir lachten oder spielten miteinander.

|:| Wir sprachen Gber Nahe, ohne Vorwurf.

Auswertung: Was hat gefehlt — Aufmerksamkeit, Sicherheit, Zeit oder Offenheit?

lebenohnesorgen.de

09



REFLEXION

Reflexionsfragen fur dich

Nimm dir Zeit. Nicht alles muss sofort beantwortet werden.

1. Wann fahle ich mich in dieser Beziehung wirklich gesehen?
2. Wo ziehe ich mich zuruck, obwohl ich eigentlich Nahe winsche?
3. Welche Form von Beruhrung fuhlt sich sicher und gut an?
4. Welche unausgesprochene Erwartung belastet mich?

5. Was ware eine kleine liebevolle Bitte statt eines Vorwurfs?

lebenohnesorgen.de
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GESPRACHSIMPULSE

Reflexionsfragen fur Paare

Nutzt die Fragen langsam. Ziel ist Verbindung — nicht Recht haben.

Was vermisst du gerade an unserer Nahe?

zuhéren, ohne sofort zu l6sen

Wann fiihist du dich von mir besonders angenommen?

konkrete Momente sammeln

Welche kleine Geste wiirde dir diese Woche guttun?
machbar statt perfekt

Wovor moéchtest du weniger Druck spiiren?

Nahe braucht Sicherheit

Welche Paarzeit schiitzen wir ab jetzt?

Termin wird Beziehungsschutz
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MINI-RITUALE

Kleine Rituale fur mehr Nahe

Wiederholung ist starker als grof3e Gesten, die selten passieren.

01 5-Minuten-Ankommen 02 Eine echte Frage
jeden Abend ohne Handy nicht Gber Termine

04 Wochen-Date 05 Wertschatzungs-Satz
klein, aber geschutzt taglich konkret benennen

lebenohnesorgen.de
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20-Sekunden-Umarmung

ohne Ziel, ohne Druck
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7-TAGE-CHALLENGE

7 Tage fur mehr Nahe

Eine kleine Aufgabe pro Tag reicht. Entscheidend ist: wirklich machen.

——
1 10 Minuten ohne Handy reden U
2 eine konkrete Wertschatzung sagen U
3 bewusste Umarmung oder Handhalten O
4 einen Nahewunsch ohne Vorwurf aul3ern |
5 kurze Date-Idee planen O
6 ein kleines Argernis reparieren O
7 gemeinsam auswerten: Was tat gut? U

lebenohnesorgen.de



NACHSTE SCHRITTE

Konkrete Handlungsschritte

Ein einfacher Weg, damit Nahe nicht nur eine gute Absicht bleibt.

Workbook-Aufgabe

Wahlt heute nur einen Schritt. Schreibt ihn als
konkrete Handlung in den Kalender.

2 entlasten

Wo braucht es weniger
Druck?

1 benennen

Was fehlt gerade?

lebenohnesorgen.de

bitten

Ein Wunsch ohne
Vorwurf

5 prufen

nach 7 Tagen
auswerten

ritualisieren

ein fester Nahe-
Moment
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ZUSAMMENFASSUNG

Die wichtigsten Erkenntnisse

Intimitat wachst dort, wo Beziehung wieder bewusst Raum bekommt.

Néhe wird leise, wenn Alltag alles besetzt. Deshalb braucht Beziehung Schutzraume.
Romantik ist kein Zufall, sondern Aufmerksamkeit. Kleine Gesten wirken wiederholbar.
Koérperliche Nahe braucht emotionale Sicherheit. Druck macht Distanz oft grof3er.

Beide tragen Verantwortung fiir Verbindung. Nicht warten — gemeinsam gestalten.
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NACHSTER SCHRITT

Gib eurer Nahe
wieder einen
festen Platz.

Wahlt eine kleine Ubung aus diesem Guide und setzt
sie heute um. Nicht perfekt — nur bewusst.

Mehr Impulse findest du auf lebenohnesorgen.de
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