Emotionale Prisent:
~ Wieduin
Beziehungen innerlich
erreichhar bieibst

Emotionale Prasenz bedeutet, dass
du innerlich erreichbar bleibst:
fur dich, fur den anderen, und fur die
gemeinsame Verbindung.




Viele Menschen wiinschen sich Ndhe,

aber geraten in Stress, sobald Beziehung intensiver wird:

e sie ziehen sich zurick,

e sije frieren innerlich ein,

e sie werden widerspritchlich,

e oder sie funktionieren nur noch.

Dieses Workbook hilft dir zu verstehen,

was emotionale Prdasenz bedeutet, warum sie so entscheidend fir
Beziehungssicherheit ist und wie du lernst, im Kontakt bei dir zu
bleiben — auch dann, wenn Emotionen stark werden.

emotionale Prasenz ist der entscheidende Faktor dafir,
ob Beziehung Sicherheit schenkt oder Stress erzeugr.
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Emotionale Prdsenz ist keine permanente Aufmerksamkeit

und keine standige emotionale Offenheit.

) Emotionale Prasenz bedeutet:
e du spurst dich selbst, wahrend du in Kontakt bist
e du kannst deine Gefuhle wahrnehmen, ohne sie zu verdrdngen
e du kannst reagieren, ohne zu Uberreagieren
e du kannst beim anderen sein, ohne dich selbst zu verlieren
e du bleibst erreichbar, auch wenn es innerlich unangenehm wird

YY) Emotionale Prasenz ist die Grundlage fiir:
e Empathie

Verbindung

Regulierung
Stabilitat
Vertrauen




O Warum vielen Menschen
emotionale Prasenz fehit

» Fehlende Prasenz entsteht selten aus Gleichgultigkeit.
Sie entsteht aus Uberforderung.

Typische Prigungen

e In der Kindheit waren Bezugspersonen
emotional unzuverlassig.

o (Gefiihle wurden nicht benannt oder wurden
abgewertet.

 Konflikte waren bedrohlich oder
unberechenbar.

 Nahe bedeutete Anpassung statt
Sicherheit.

o Es gab kein Vorbild fiir emotionale
Erreichbarkeit.



Das Nervensystem gewohnt sich daran,

Gefuhle schnell zu unterdricken,

um Spannung zu vermeiden.

Y>> Das fuhrt spater dazu, dass Menschen:

innerlich abschalten

in Stress geraten, wenn Nahe entsteht

sich zuruckziehen

ihre Gefuhle nicht regulieren konnen

Ndhe mit Verlust von Kontrolle verwechseln

Emotionale Distanz ist dann keine Entscheidung,
sondern ein schutzmechanismus
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prasent hist

Emotionale Abwesenheit zeigt sich subtil:

du horst zu, aber du bist innerlich weg

du antwortest, aber du spurst nichts

du sagst ,es ist okay*, obwohl du Uberfordert bist
du ziehst dich zuruck, ohne es zu bemerken

du merkst erst hinterher, dass du emotional nicht
erreichbar warst

du reagierst funktional, aber nicht verbunden

>> Ein wichtiger Hinweis:

Wenn du dich im Kontakt selbst nicht spiirst,
bist du nicht prasent.



Der Preis fehlender
Prasenz fur Beziehungen

2> Fehlende Prasenz fiihrt zu:
e Missverstdndnissen

Unsicherheit
Distanz

innerer Einsamkeit trotz Beziehung
Misstrauen

Verlust von Intimitat

Fuir den Partner wirkt es
wie

Desinteresse
emotionale Rblehnung
Riickzug
Gleichgiiltigkeit
Ambivalenz

Doch in Wahrheit ist es Uberforderung
— nicht fehlende Liebe.



Wie du emotionale
Prasenz wieder lernst

Emotionale Prasenz Idsst sich erlernen.
Sie beginnt immer bei dir.

Wichtige Schritte:

1.Selbstwahrnehmung: wahrnehmen, wann du
innerlich aussteigst

2.Regulation: deinen Korper beruhigen, bevor du
reagierst

3.Langsamkeit: Tempo reduzieren, um im Hier und
Jetzt zu bleiben

4.Grenzen: stoppen, wenn etwas zu viel wird

5.Verbalisieren: sagen, was in dir passiert (,Ich
brauche kurz einen Moment")

6.Kontakt halten: auch wenn es innerlich
unangenehm wird

Emotionale Prdsenz ist die Fahigkeit,
bei dir zu bleiben, wdhrend du beim anderen bist.



UBUNG: , Der Anker-
Moment*

Diese Ubung stdrkt deine Féhigkeit,
innerlich prasent zu bleiben — auch unter emotionaler
Aktivierung.

> 1. Setze dich hin, lege eine Hand
auf deinen Brustkorh.

Spure den Kontakt.
Spure deinen Atem.

>> 2. Stell dir vor, du bist in einer realen
Beziehungssituation, die dich stresst
oder liberfordert.

Eine Szene, in der du sonst innerlich

weggehst.

3 3. Beobachte: Wo zieht sich dein
Korper zuriick?

— Brust, Magen, Schultern, Atem??




UBUNG: , Der Anker-
Moment*

>> 4._3Sage innerlich:

JIch bleibe bei mir.*
Jlch bin hier.”

> 5. Atme dreimal tief ein und
verlangere die Ausatmung.

p l y> 6. Stell dir nun vor, du begegnest der
anderen Person in diesem Zustand:
langsamer, verbundener, prisenter.




UBUNG: , Der Anker-
Moment*

)
|

Al | > 7.Frage dich:

b \‘M‘ i .Was fuhle ich?

, :\‘ - Was brauche ich?

~ N Was mochte ich kommunizieren?*

Notiere deine Antworten.

Diese Ubung vertieft deine innere
Prasenz

und schafft die Basis fiir stabile
Beziehungssituationen.



9 Integration & Fazit

»

Emotionale Prasenz ist kein Talent und kein
Personlichkeitsmerkmal.

Sie ist eine Fahigkeit, die aus innerer Ruhe,
Selbstkontakt und Verlasslichkeit entsteht.

Sie ist das Fundament fur:
o echte Nahe
e Vertrauen
¢ Sicherheit

Intimitat

stabile Beziehungen
¢ eine gesunde Selbstwahrnehmung

Wenn du lernst, im Kontakt bei dir zu
bleiben, verandert sich jede Beziehung:

zu dir selbst, zu deinem Partner, zur Welt.
Du wirst innerlich klarer, auf3erlich ruhiger
und emotional spurbarer.

Prdsenz ist die Form von Ndhe,

die niemand ersetzen kann.



Therapeutischer Impuls

Als Therapeutin erlebe ich taglich, wie stark sich
Beziehungen verandern, sobald ein Mensch lernt, innerlich
prdasent zu bleiben.

Emotionale Prasenz ist kein Zustand, den man plotzlich
erreicht, sondern eine Fahigkeit, die wachst — mit jedem
Moment, in dem du dich dir selbst zuwendest.

Ich wiinsche dir, dass dieses Workbook dir hilft, deine
innere Stabilitat zu starken und Begegnungen so zu

gestalten, dass sie dir guttun, statt dich zu erschopfen.

Folge mir fur mehr Impulse auf
beziehungen.verstehen und melde
dich gerne bei mir fur eine
Einzelstunde oder Paartherapie

Sitzung.
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