Nahe & Distanz in
Beziehungen verstehen
und gestalten

Warum Liebe oft zwischen
Sehnsucht und Ruckzug
schwankt



_Einleitun

Jede Beziehung bewegt sich zwischen zwei Polen:

e dem Bedurfnis nach Nahe

und

¢ dem Bediirfnis nach Autonomie.

.
Beides ist gesund. Doch oft kippt das Gleichgewicht — einer wiinscht
sich mehr Kontakt, der andere mehr Raum.
Was dann entsteht, ist Spannung: einer fuhlt sich eingeengt, der
andere verlassen.
Das ist kein Beziehungsfehler — es ist Bindungsbiologie.

Unser Nervensystem reagiert auf Nahe oder Abstand je nach
friherer Erfahrung:

e Ndhe kann Sicherheit bedeuten — oder Uberforderung.

e Distanz kann Ruhe bedeuten - oder Angst vor Verlust.

.
Dieses Workbook hilft dir, dein personliches Nahe-Distanz-Muster zu
erkennen, zu verstehen und bewusst zu gestalten.
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Wenn du Ndhe suchst und dein Partner sich zuruckzieht, reagiert

dein Nervensystem mit Alarm: ,Ich verliere die Verbindung.”
Wenn du Distanz brauchst und der andere dich bedrangt, spurst du:
»Ich werde vereinnahmt.”

Beide erleben Stress — aber auf entgegengesetzte Weise.
Das sind komplementdre Bindungsmuster:

e Der Nahe-Suchende reguliert sich Uber Kontakt.

e Der Distanz-Suchende reguliert sich uber Ruckzug.

Das Problem ist nicht, dass einer ,falsch” reagiert, sondern dass ihr
euch gegenseitig unbewusst triggert.

Der Schlussel liegt darin, zu erkennen:

,Ich reagiere nicht auf dich — ich reagiere auf mein Nervensystem.*

) Wenn du das begreifst, 6ffnet sich Raum flr Bewusstsein statt
Schuld.




Q Reflexion: Dein Nahe-
Distanz-Muster

Beantworte diese Fragen schriftlich:

e \Wann fuhle ich mich in Beziehungen
lebendig — in Nahe oder in Distanz?

e Wie merke ich, dass mir Nahe zu viel wird?
(Korperlich, emotional, gedanklich)

* Wie reagiere ich, wenn mein Partner sich
zuruckzieht?

e \WWann interpretiere ich Ruckzug als
Ablehnung, obwohl er Selbstschutz ist?

e \WWas macht mir mehr Angst: verlassen zu

werden oder vereinnahmt zu werden?

>> Notiere ehrlich, ohne zu hewerten.
Bewusstsein ist der erste Schritt zur Veranderung.



Ubung: Nahe-Distanz-
Regulation

“Diese Ubung hilft dir, k6rperlich zu spiiren, was
Sicherheit bedeutet - und wie du Nahe und Distanz in
Balance bringst.

» Ubung

Schritt 1 — Spiren:

Setz dich ruhig hin.

Atme tief aus.

Frag dich: ,Wie nah bin ich mir gerade selbst?”
Wo im Korper spurst du Spannung oder Enge?

Schritt 2 — Nahe aktivieren:
. Legeeine Hand auf dein Herz.
' Atme sanft dorthin.
Sag dir leise: ,Ich darf da sein. Ich bin sicher in

'’ Verbindung.”

Schritt 3 - Distanz aktivieren:

Lehne dich leicht zuruck, 6ffne die Schultern, atme in
den Raum.

Spur, dass du verbunden bleibst — auch mit Raum um
dich.

Wiederhole diesen Wechsel (Ndhe <> Distanz) 3-4
Mal. So lernt dein Nervensystem: ,,Ich kann in
Verbindung bleiben, auch wenn Raum entsteht.*”
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e Sprich Uber Bedurfnisse, nicht Gber
Verhalten.

e Statt: ,Du bist immer so kalt!"

e Sag: ,Wenn du dich zurtckziehst, fuhle ich
mich unsicher.”

e Baue bewusste Ubergdnge.

e Ndhe-Phasen brauchen kleine Pausen.

e Distanz-Phasen brauchen kleine Gesten
der Verbundenheit.

e Erkenne das Muster, nicht den Schuldigen.

e Euer Streit ist kein Zeichen von
Unvereinbarkeit —

e sondern ein Zeichen, dass ihr zwei
Nervensysteme habt, die unterschiedlich
Sicherheit suchen.

> Nahe und Distanz sind kein Widerspruch.
Sie sind das Ein- und Ausatmen jeder
gesunden Beziehung.



Q Fazit & Einladung zur
Veranderung

Heilung in Beziehungen beginnt,
wenn du verstehst, dass deine Reaktion auf
Ndahe oder Ruckzug kein Charakterfehler ist —

sondern Erinnerung.

Du musst dich nicht verdndern, aber du kannst
lernen, dich bewusster zu regulieren.

Sicherheit entsteht nicht durch Verschmelzung
oder Abgrenzung, sondern durch das Wissen:
lch bleibe mit mir in Kontakt — egal, wo der
andere ist.

.

Jch werde mehr in mich hineinhorchen,
was ich brauche ...”



