EIN GESCHENK

Intimitat, die tragt



Dieses Buch gab es lange nur gegen Geld. Aber ein Text Uber echte Nahe gehdort nicht
hinter eine Bezahlschranke.

Deshalb ist er jetzt frei: Lies ihn hier in Ruhe, oder nimm ihn als PDF mit. Er kostet
nichts und verlangt nichts — er ist einfach da, falls er dich erreicht.

Lass uns beginnen

»Deine Aufgabe ist nicht, die Liebe zu suchen, sondern nach und nach alle Hindernisse
aufzuspiren und zu Gberwinden, die du in dir gegen sie aufgebaut hast.« Rumi

Lange Zeit war ich sicher, dass Sex und Intimitat dasselbe seien. Als junger Mann galt
mir Leidenschaft als die Zauberkraft, die Nahe und Verbindung erschafft —
selbstverstandlich, automatisch. Doch manchmal, nach einer hei3en Nacht, lag ich
wach und spirte eine Unerfulltheit, ein leises Vakuum, das keine Umarmung fullen
konnte. Sex als fluchtiger Trost, als wilder Stromstof3 — mal berauschend, manchmal
einsam.

Erst spater entdeckte ich die feinen Formen von Intimitét: in kleinen Gesten, sanften
Bertihrungen, in leisen Gesprachen auf dem Sofa — vielleicht bei Kerzenlicht, vielleicht
am Morgen, im Duft ihrer Haut. Ein Kuss in der Kliche, eine Umarmung als
gemeinsamer Schutz vor dem Sturm drauf3en — das gibt Geborgenheit, so viel mehr als
korperliche Verschmelzung.

Mit der Zeit wurde mir klar: Es gibt Sex ohne Intimitat — aufregend, aber leer. Und es
gibt Intimitat ohne Sex — sie néahrt, trostet, verbindet in die Tiefe. Erst wenn beide Seiten
zusammenflie3en, tanzen Lust und Liebe miteinander, und ganz neue Raume 6ffnen
sich.

Wie gelingt es, diese Qualitat wachsen zu lassen? Grenzen zu achten, Geborgenheit
zu schenken, echte Begegnung immer wieder neu zu wagen? Genau dieser Frage
widmet sich dieses Buch. Es ist kein Ratgeber im klassischen Sinn — es ist ein
Erfahrungsbericht, ehrlich und unvollkommen, wie das Leben selbst.

Lass uns beginnen.

Kapitel 1 Kontakt und Ausagieren

Wenn Verletzlichkeit heilt

Nach hektischen Tagen steigt in mir haufig das Bedurfnis nach schneller Erleichterung
auf — irgendetwas, das den Kopf leert, die Spannung vertreibt, als konnte ich die
Sorgen einfach abschutteln. Der Griff zur Selbstbefriedigung flhlt sich dann an wie ein
mechanischer Kurzurlaub: Fir einen Moment 16st sich etwas, doch kaum ist der
Hoéhepunkt verklungen, bleibt eine merkwirdige Stille zurlick. Eine vage Leere, als
hatte ich mein Herz kurz betdubt, aber nicht wirklich berthrt.



Mit dieser Leere kommen oft Scham und Traurigkeit. Ich schadme mich, weil ich ahne,
dass ich mir eigentlich etwas ganz anderes wiinsche: wirklichen Halt, ein
Willkommen-Sein, Geborgenheit, die mich auch nach der Ekstase nahrt. Die Traurigkeit
meldet sich, weil die ersehnte Tiefe ausbleibt — und ich trotz aller Berihrung eine
unerklarliche Einsamkeit in mir spuire.

In anderen Nachten greife ich nach dem Kérper meiner Partnerin, getrieben von
Unsicherheit oder Angst vor Distanz. Ein Bedirfnis entsteht, das weniger mit Lust zu
tun hat als mit dem Versuch, Halt und Bestatigung Uber Nahe zu erzwingen. Je mehr
ich festhalte, desto weniger spire ich echte Verbindung. Wir liegen anschlie3end
nebeneinander, &ul3erlich vereint, und doch ist da diese innere Frage: Kommen wir
wirklich zusammen, oder klammere ich mich an sie, ohne gesehen zu werden?

N&he im Alltag — die kleinen Momente

Morgens, noch bevor der Wecker klingelt, lausche ich ihrem Atem. Die Sonne schleicht
sich auf Zehenspitzen durchs Fenster. Ich weil3, dass der Tag voll ist — zu voll fur
Romantik, zu voll fir lange Gesprache. Und doch bleibe ich einen Moment liegen, statt
sofort aufzustehen. Mit einem Finger zeichne ich kleine Kreise auf ihren Ricken.

»Schon wach?« — »Ich will kurz diesen Moment mit dir, bevor wir beide den Tag und die
To-dos kussen.«

So vieles geht zwischen Tur und Angel verloren, im Larm, im Funktionieren. Manchmal
merke ich erst abends, dass ich ihr den ganzen Tag nicht wirklich begegnet bin. Dann
traue ich mich, auch in banalen Momenten ehrlich zu sein: »Ich weil nicht warum, aber
heute war ich irgendwie verkapselt. Ich habe dich vermisst, auch wenn du direkt neben
mir warst.« Sie schmunzelt, streift mir durchs Haar — und flir einen Moment ist alles
wieder echt.

Ich habe irgendwann begonnen, zwischen verschiedenen Arten von Néhe zu
unterscheiden. Nahe, die Verschmelzung sucht. Nahe, die Bestatigung braucht. Und
eine dritte Art: Nahe, die einfach da ist, ohne etwas zu wollen. Wirkliche Nahe entsteht
dort, wo nichts gespielt werden muss. Wo Angst vor Ablehnung leiser ist als der
Wunsch nach echter Verbindung.

Vollstandiger Kontakt — was das bedeutet

Die Psychologie und die Polyvagaltheorie Stephen Porges beschreiben einen Zustand,
den ich seitdem als Kompass nutze: vollstandigen Kontakt. Er meint eine innere
Haltung, in der beide Partner — oder eine Person sich selbst gegenliber — prasent und
gleichzeitig mit ihren Gefiihlen, Grenzen und Koérperempfindungen bewusst in
Berlihrung sind. Man ist »bei sich« und beim anderen, kann Bedurfnisse spuren,
benennen und regulieren — auch dann, wenn es spannend oder aufregend wird.

Vollstandiger Kontakt ist nur mdglich, wenn das autonome Nervensystem im
sogenannten »Social Engagement Mode« ist: Sicherheit wird gespdrt, Blickkontakt und
Stimme sind offen, emotionale Regulation gelingt. Gefiihle dirfen auftauchen, ohne
wegzureil3en.



Das Gegenteil ist Ausagieren: automatische, meist unbewusste Strategien, die
belastende Gefuhle Uberdecken. Korperliche Intimitat wird dann genutzt, um Leere,
Stress oder Angst zu betéduben — nicht, um zu fuihlen. Das Nervensystem befindet sich
nicht im Kontaktmodus, sondern in Alarmzustanden: entweder hektisch Néhe suchend
oder in Starre und Rickzug erstarrt.

Der entscheidende Unterschied liegt nicht in der Handlung, sondern in der Haltung
dahinter. Sex kann Ausdruck vollstdndigen Kontakts sein — oder ein Fluchtweg aus ihm.
Ehrliches Mitteilen schafft unmittelbaren Kontakt. Die kérperliche Begegnung allein tut
es nicht.

Der Mut, sich zu zeigen

Lange habe ich gezdgert, diese Verletzlichkeit zu zeigen. Schliellich fand ich den Mut,
mich zu offenbaren. In einer dieser stillen Nachte taste ich nach ihrem Arm und suche
die richtigen Worte.

»Es fallt mir schwer zu sagen, aber ich fuhle mich nach dem Sex manchmal nicht
wirklich verbunden. Dann spire ich eine Traurigkeit, und ich schame mich fast dafiir.«

Sie legt ihre Hand in meine und bleibt ganz ruhig. Ihre Antwort ist kein Urteil, sondern
eine Einladung:

»Du darfst so fiihlen. Danke, dass du mich splren lasst, was in dir vorgeht. Méchtest
du mehr erzahlen?«

Diese sanfte Offenheit nimmt der Scham die Macht. PIétzlich splre ich: Meine
Unsicherheit ist kein Makel, sondern ein Schlissel. Mit ihr dariiber zu sprechen, macht
aus Trennung wieder Nahe.

Was mich wirklich néhrt, sind nicht die stiirmischen Liebesnachte, sondern die zarten
Augenblicke, in denen Ehrlichkeit Raum bekommt. Wenn ich mich mit allem zeigen darf
— Zweifel, Bedurftigkeit, Hoffnung — und sie daran teilhaben lasse, entsteht ein echtes
Ankommen. Ein Flustern ins Haar, der Kopf an ihrer Schulter, unser Atem, der sich
langsam synchronisiert: Das ist das Zuhause, das ich suche.

Ein konkreter Abend

Eine dieser Situationen erwischt uns an einem Freitagabend. Ich komme voller
Vorfreude nach Hause, freue mich auf Nahe, vielleicht auf mehr. Nach dem Essen
suche ich ihre Nahe, umarme sie von hinten, kiisse ihren Nacken.

Doch sie bIeilt_)t zurlickhaltend, wirkt abgelenkt und zieht sich nach kurzer Zeit ins Bad
zurlick. Alte Angste steigen auf, der Reflex, ihr nachzulaufen, ist fast automatisch da.
Mein Kopf produziert sofort Geschichten: Bin ich interessant genug? Liebt sie mich
noch?

Statt impulsiv zu folgen, bleibe ich stehen, atme, und frage mich: Was brauche ich jetzt
wirklich? Was fuhle ich tatsachlich?

Mit etwas Mut gehe ich spater zu ihr ins Schlafzimmer. Ich setze mich ans Bett und
sage leise:



»Es féllt mir gerade schwer, aber ich will ehrlich sein: Ich war ziemlich enttéuscht, als
du dich zurtickgezogen hast. Irgendwie hatte ich gehofft, du wiirdest meine Nahe
genauso wollen wie ich. Dann kam diese Angst auf, nicht zu gentigen — und ich schdme
mich, weil mein Bedurfnis so grof3 war.«

Sie bleibt still, [asst meine Worte wirken, kommt dann ein Stiick auf mich zu.

»lch glaube, ich habe das gespurt. Es ist nicht gegen dich — ich bin noch voller Arbeit,
die Woche hat mich geschafft, und da fiihlten sich deine Nahe und dein Wunsch nach
mehr einfach zu viel an. Es tut mir leid, dass ich das nicht gesagt habe.«

Fur einen Moment entsteht Stille. Dann streckt sie die Hand nach mir aus.

»Danke, dass du das so sagst. Es tut gut, wenn wir so ehrlich sein kbnnen — auch wenn
es erstmal wehtut.«

In dieser leisen Ehrlichkeit beginnt sich etwas zu I6sen. Unsere Néahe ist an diesem
Abend nicht voller Leidenschaft, sondern ruhig, weich und wahr. Wir liegen beieinander,
halten uns, sprechen wenig — und spuiren, dass aus dem Mut zur Wahrheit neues
Vertrauen wachst.

Der innere Drang, Distanz zu Gberwinden, verwandelt sich langsam in ein Wissen: Wir
mussen nicht immer gleich empfinden, aber wir kbnnen einander in unserer
Verschiedenheit annehmen.

Abschluss-Essenz

Hab Mut, dich mit all deinen Sehnsichten zu zeigen. Ehrliches Lieben beginnt dort, wo
wir aufhéren, Rollen zu spielen — und den anderen wirklich meinen.

Mini-Manifest
Liebe wéchst mit Ehrlichkeit — nicht mit Perfektion.

Unsicherheiten und Schwachen sind Einladungen zum Wachsen.

Es ist nie zu spat, den echten Kontakt neu zu suchen.
Kapitel 2 Die Typen verstehen

Zwei Herzen, jedes

schlagt im eigenen Rhythmus

Es gibt Tage, an denen fuhle ich mich wie auf einer Welle: Ich will mich im Wir verlieren,
mich ganz 6ffnen, am liebsten stundenlang an ihrer Seite sein. In diesen Momenten ist
da ein groRRes Bedurfnis — als wirde erst in ihrer Nahe mein eigenes Ich ganz werden.
Es fuhlt sich berauschend und sicher an, bis zu dem Punkt, an dem eine Angst
aufsteigt: Was, wenn ich mich zu sehr verliere? Wer bin ich jenseits von uns?



Meine Partnerin folgt ihrem eigenen, manchmal ganz anderen Takt. Sie liebt unsere
Néahe, geniel3t unsere Beriihrungen, unsere gemeinsamen Abende. Aber ich spire
auch, wie sich unmerklich ein Abstand aufbaut: Erst ist sie noch mit mir verschlungen,
dann greift sie nach einem Buch, zieht sich zuriick, macht einen Spaziergang allein
oder taucht in ihre Musik. Ich habe gelernt, diese Rickzlige nicht als Ablehnung zu
sehen, sondern als Akt der Firsorge — fur sich selbst und fir unsere Beziehung.

Liebe bedeutet in solchen Momenten: sie gehen zu lassen, ihr den Raum zu geben,
den sie braucht, und darauf zu vertrauen, dass sie zurtickkehrt. Oft merke ich, wie viel
freier sich unser Wiedersehen anfiihlt, wenn wir beide die eigenen Bewegungen achten
statt sie zu bekampfen. Dann sucht sie den Platz an meiner Seite, nimmt meine Hand,
legt ihren Kopf auf meine Schulter — eine stille Liebeserklarung: Jetzt bin ich wieder
bereit fur N&he.

Der Verschmelzungstyp

Er sucht intensive Nahe, mochte sich im Gegentber spiegeln und braucht viel
Bestatigung. Er furchtet Zurtickweisung oder Verlust und neigt deshalb zum Klammern.
Sicherheit findet er eher in Gemeinsamkeit als im Alleinsein.

In Konflikten sucht er die Klarung sofort — manchmal zu frih, zu intensiv. Er mdchte
Missverstandnisse rasch auflosen, kann dabei emotional und fordernd wirken. Distanz
erlebt er als Trennungsgefahr.

*Sein Wachstumsweg:* Innehalten, bevor er spricht. Sich fragen: Ist meine Sehnsucht
echt — oder kompensiere ich Angst? Eigene Bedirfnisse mitteilen, ohne zu drangen.
Und lernen, Alleinsein als etwas zu erleben, das Raum schafft, statt Verbindung zu
rauben.

Der Autonomietyp

Er hat ein starkes Bedirfnis nach Freiraum und Eigenstandigkeit. Er reagiert
empfindlich auf Druck und zieht sich bei zu viel Nahe zurtick. Er braucht Zeit fir sich,
um aufzutanken und in Beziehung authentisch zu bleiben.

In Konflikten weicht er aus oder spricht Dinge sehr spét an. Er wartet ab, braucht
Abstand, bevor er reden kann. Dabei schiitzt er seine Grenze — kommuniziert es aber
selten.

*Sein Wachstumsweg:* Erklaren statt verschwinden. »Ich brauche gerade Raum, es
hat nichts mit dir zu tun« — dieser eine Satz verhindert mehr Missverstandnisse als
zehn Klarungsgesprache. Und: nach dem Rickzug zuriickkommen, bevor sich Frust
aufstaut.

Szene: Zwischen Nahe und Distanz

Am Wochenende raumen wir zusammen die Wohnung auf. Beim Bettenbeziehen
fangen wir an, Unsinn zu machen, werfen uns Kissen zu, ein kleines Lachen. Plétzlich
kippt die Stimmung — Streit wegen einer Kleinigkeit. Ich will weglaufen, sie wird still.

Statt abzubrechen, mache ich einen Schritt auf sie zu.



»lch bin gerade gereizt. Nicht wegen dir, sondern weil ich Angst habe, dass wir nur
noch funktionieren.«

Sie atmet auf, nimmt mich in den Arm. »Ich auch. Lass uns lachen, auch wenn wir
gerade streiten.« Wir ziehen das Laken zu Ende auf, Seite an Seite — die Spannung in
etwas Warmes verwandelnd.

Ein anderes Mal, der Himmel war grau, als sie ganz vorsichtig sagte:

»lch brauche Distanz und Zeit ganz alleine, um wieder durchatmen zu kénnen — dieses
Bedurfnis kann ich schlecht kommunizieren.«

Da wurde mir klar, wie viel Kraft es kostet, sich selbst so zu zeigen. Wahrheit ist oft viel
leiser als Lust, sie klingt nicht immer aufregend oder romantisch — aber sie ist der
eigentliche Kern von Nahe.

Ich erinnere mich an viele solcher Ubergdnge: Nach einem langen Riickzug kommen
wir wieder zueinander, fassen uns vorsichtig an, beginnen mit einer Umarmung. Einmal
sal3en wir still nebeneinander, unsere Knie berthrten sich nur ganz leicht — und doch
lag in diesem Kontakt mehr Verbindlichkeit als in zehn hitzigen Nachten.

Liebe in einer Partnerschatft ist deshalb nie Stillstand, sondern ein standiges
Wellenreiten: Nahe und Distanz, Bedirfnis und Freiheit, Gemeinschaft und
Eigenstandigkeit. Und in diesem immerwahrenden Tanz liegt eine neue Art von
Romantik — nicht laut, aber ehrlich und voller Zartlichkeit fir die Wahrheit des anderen.

Abschluss-Essenz

Es gibt keinen richtigen Weg in Beziehungen — nur deine Wahrheiten, ihre Winsche
und das Abenteuer, beides zu verbinden. Nahe und Freiheit sind kein Widerspruch: Sie
sind zwei Seiten derselben Liebe.

Mini-Manifest
Jeder Mensch hat ein eigenes Tempo fir Nahe.

Grenzen sind Briicken, keine Mauern.

Vertrauen wachst dort, wo wir Verschiedenheit zulassen.
Kapitel 3 Praxistibungen fir vollstandigen Kontakt

Wege in den Kontakt

Echte N&he ist keine Selbstverstandlichkeit — sie will gestaltet, gepflegt, manchmal
regelrecht gelibt werden. Im Alltag, zwischen Arbeit, Terminen und Routine, verlieren
sich schnell die feinen Faden echter Verbundenheit. Was folgt, sind keine
Anweisungen, sondern Einladungen: Wege, die wir gefunden haben, um bewusster in
Kontakt zu gehen.

1Ankommen und Raum geben

Bevor wir uns kérperlich nahern — ob beim Sex, beim Kuscheln oder einfach im Alltag —,
halten wir inne. Jede Person fragt sich: Was fuhle ich jetzt? Was brauche ich wirklich?
Dieses kurze In-sich-gehen verhindert, dass wir aus Gewohnheit oder stiller Erwartung
handeln.



2Geflihle und Wiinsche mitteilen

Wir sprechen offen, ohne Forderung oder Bewertung. »Ich habe gerade Sehnsucht
nach Nahe und gleichzeitig Angst, mich dabei zu verlieren.« Oder: »Ich kann gerade
gar nicht richtig da sein, aber ich mdchte dir trotzdem zeigen, dass du mir wichtig bist.«
Das Aussprechen schafft einen sicheren Raum, in dem beide Seiten gesehen werden.

Nach einer langen, wortlosen Umarmung liegen wir nebeneinander im Halbdunkel. Ich
wage ein leises »Wie war das jetzt fir dich?« — Sie lachelt: »Ich war erst noch im Kopf,
aber als du einfach schweigend da warst, ohne etwas einzufordern, konnte ich
loslassen.« Unsere ehrlichen Worte verbinden uns weit tber die reine Berlihrung
hinaus.

3Langsamkeit und Achtsamkeit im Berlhren

Statt in vertraute Muster zu fallen, erlauben wir uns ein langsames Einlassen: ein Blick,
eine zarte Berthrung, ein Streicheln ohne Ziel. Manchmal merken wir, dass schon ein
Moment von Haut auf Haut wichtiger ist als alles andere. Dieses bewusste Tempo
macht das Miteinander tief.

4Check-ins wahrend der Begegnung

Mitten in der N&he halten wir gelegentlich kurz inne: »Wie geht es dir gerade?« Oft
reichen zwei, drei Satze: »Ich bin aufgeregt.« »Ich bin noch nicht ganz bei dir.« Das ist
wertvoller als Perfektion und hilft, gemeinsam im Kontakt zu bleiben.

5Grenzen achtsam annehmen

Wenn jemand von uns plétzlich merkt: »Jetzt ist es zu viel« oder »Ich brauche
Abstand«, dann ist das kein Rickzug aus Liebe, sondern ein Ja zu sich selbst. Wir
versuchen, diese Grenze nicht als Ablehnung zu erleben, sondern als Akt der
Selbstwahrnehmung.

Wir beginnen uns zu kiissen, die Stimmung wird intensiver. Pl6tzlich splre ich, wie sie
innehalt. Friher hatte ich das als Abwertung empfunden, jetzt frage ich ruhig: »Hast du
gerade ein Nein in dir?« — Sie nickt, etwas verlegen: »Mein Kopf ist zu voll.« Ich bleibe
bei ihr, halte einfach ihre Hand — und erlebe, dass die Ruhe zwischen uns noch mehr
N&ahe schaffen kann als jede weitere Beruhrung.

6Nachspuren und teilen

Nach Korperlichkeit oder intensivem Gesprach nehmen wir uns kurz Zeit: »Was war fur
dich schon? Gab es einen Moment, der schwierig war?« Diese Rickschau ist kein
Sezieren, sondern eine Geste gegenseitiger Bestatigung.

7Zartlichkeit ohne Zweck

Nicht jeden Abend geht es um Sex. Oft ist die zartliche, absichtslose Nahe das, was
uns nahrt: kuscheln auf dem Sofa, gemeinsam schweigen, einander einfach halten. Die
Freiheit, nichts tun zu missen, 6ffnet Raum fur echte Begegnung.

Zartlichkeit ohne Ziel schenkt Raum, damit sich Anspannung l6st, Schutzméantel
abfallen, Verletzungen heilen kdnnen. In diesen Momenten darf jeder so sein, wie er
gerade ist — mude, traurig, voller Sehnsucht oder voller Lebensfreude. Hier wachst oft
eine viel tiefere Verbundenheit als in leidenschaftlichen Begegnungen.

8Kleine Rituale als Anker

Wir haben unsere eigenen Anker geschaffen: ein Lieblingslied zum Start, eine Kerze
beim Miteinander, ein Kuss am Morgen oder ein stilles Danke nach jeder bewussten
Nahe. Kleine Rituale, die Kontakt leichter zugdnglich machen, auch wenn der Alltag laut
ist:



**Morgengruf3:** ein Kuss, ein »Schon, dass du da bist« — selbst im
Stress**Abendliches Innehalten:** zehn Minuten nur wir, ohne Handy, ohne
Nebenher**Das Dankbarkeits-Glas:** kleine Zettel mit dem, woflr wir heute dankbar
sind**Der Versthnungszettel:** nach einem Streit ein kurzer Brief, weil auf Papier
Ehrlichkeit leichter fallt**Spaziergange im Schweigen:** einfach raus, kein Ziel, kein
Plan — oft erzahlt der Kérper mehr als Worte

Szene: Nach Feierabend

Abends, nach einem anstrengenden Tag, stehe ich am Herd. Der Blick ins Nichts, die
Gedanken laufen Marathon. Sie kommt in die Kiiche, leise, tastend.

»Wollen wir spater einen Spaziergang machen, nur wir zwei?«

Erst zobgere ich: zu mude, zu voll. Aber ich erinnere mich, dass unsere grofiten
Gesprache immer beim Gehen beginnen. Wir laufen nebeneinander, schweigen, reden.
Dann kommt es einfach:

»lch fihle mich im Moment so weit weg von dir und weif3 nicht, wie ich die Briicke
schlagen soll.« — »Lass uns kleine Bricken bauen, keine grof3en Spriinge. Heute reicht
ein Schritt.«

Den Rest des Wegs gehen wir langsamer — nicht, weil die Beine mide sind, sondern
damit die Herzen aufholen kénnen.
Kleine Ubung fiir Paare

Verabredet euch bewusst fir einen Abend: »Zartlichkeit ohne Ziel«. Vereinbart vorher,
dass es dabei nicht um Sex oder Gesprach geht — sondern nur um das Beruhrtwerden
und Beriihren, so wie es sich von selbst ergibt. Bleibt beieinander, haltet euch,
streichelt Hande, Ricken, Haare, atmet gemeinsam — und schickt alle Erwartungen
liebevoll fort, sobald sie auftauchen.

Nach zehn, zwanzig Minuten kdnnt ihr gemeinsam spuiren: Was hat sich verandert?
Gab es Gedanken, Scham, Unruhe? Wo seid ihr im Kontakt angekommen?
Abschluss-Essenz

Ubung macht nicht perfekt — aber wahr. Jeder gemeinsame Versuch zahlt. Im Erlauben,
Scheitern, Nachfragen und Neuanfangen wachst echte Intimitat.

Mini-Manifest
Echte Nahe entsteht im achtsamen Staunen, nicht im Funktionieren.

Es gibt keine falschen Gefuhle, nur ungelebte.

Ein zartliches Nein kann genauso viel Liebe tragen wie ein begeistertes Ja.
Kapitel 4 Sexualitat als Begegnung und Heilraum

Von Sex als Bedurfnis

zu Sex als Begegnung



Sexualitét beginnt oft als einfaches Verlangen, als Wunsch nach Berihrung oder
Bestétigung. Doch echte Begegnung entsteht immer dort, wo wir uns mit all dem
zeigen, was da ist: Lust, Unsicherheit, Lachen, Scham, Neugier oder sogar
Sprachlosigkeit.

Prasenz ist wichtiger als jedes Konnen. Echtes Begehren darf zart sein, unsicher,
manchmal schiichtern.

Nach einem langen Tag liegen wir nebeneinander. »Eigentlich habe ich Lust, aber mein
Kopf ist wie leer«, sage ich. Sie legt mir die Hand aufs Herz. »Wollen wir einfach
spiren, was da ist?« Wir atmen gemeinsam, berthren uns absichtslos. Irgendwann
entsteht Nahe von selbst — wie ein Geschenk, das nicht eingefordert werden muss.

Lust, Bedurftigkeit und echte Anziehung

Ich habe gelernt, zwischen drei Dingen zu unterscheiden, die sich von aufen ahnlich
sehen, aber sehr verschieden sind: Lust, Bedurftigkeit und echte Anziehung.

Bedurftigkeit tragt sich als Drang an — sie will etwas holen, kompensieren, fullen. Sie
klingt nach Sehnsucht, aber darunter liegt Angst. Echte Lust dagegen ist leicht, offen,
neugierig. Und echte Anziehung entsteht nicht durch Jagd, sondern durch Polaritat und
Freiheit — durch das Nicht-Festhalten.

Was mir dabei auffiel: Nervositat vor einem Treffen ist oft nicht sexuelle Spannung,
sondern Verlustangst. Viele Fantasien enthalten eigentlich Sehnsucht nach
Verschmelzung, nicht nach Lust. Und tiefe Erotik entsteht erst dann, wenn beide
Menschen sich zeigen kdnnen, ohne sich zu verstecken.

Je mehr ich bei mir selbst ankomme, desto weniger muss ich etwas holen. Sexualitat
verliert dadurch Druck. Sie wird weniger Performance und mehr Begegnung.

ReflexionsfragenWann fihlt sich Sexualitat fur dich wie eine echte Begegnung — und
wann wie eine Pflichtibung?Was hindert dich manchmal daran, dich wirklich
einzulassen?Welche Rolle spielen Scham, Erwartung oder Leistungsdruck in meiner
Sexualitat?In welchen Situationen fallt es mir schwer, ein Nein, ein Zégern oder eine
Pause auszusprechen?Wie verandert sich meine Sexualitat, wenn ich bewusst auf
Zielorientierung verzichte?

Der Heilraum zwischen zwei Korpern

Sex kann ein tiefes Feld fur Heilung sein. Manchmal tauchen im Miteinander alte
Wunden auf — das Gefuhl nicht zu genligen, Angst, Scham, Traurigkeit. Wenn wir
lernen, sie zuzulassen und uns darin zu halten, verwandelt sich Sexualitét in einen
Raum, der neue Wege mdaglich macht.

Sie beginnt zu weinen, noch wahrend wir uns lieben. Friher hatte ich mich
zurtickgeZogen, voller Unsicherheit. Heute frage ich leise: »Was fiihlst du?« —
»Plotzlich bin ich wieder das kleine Madchen, das Angst hat, zu viel zu sein.« Ich halte
sie im Arm; wir atmen. Das Alleinesein mit dem Schmerz wandelt sich in Getragensein.
»Danke, dass du bleibst.«



Kommunikation — vor, wahrend und nach dem Sex

Ehrliche Worte sind die Briicke zwischen unseren Welten. Wiinsche, Fantasien, auch
Unsicherheiten dirfen ausgesprochen werden. Grof3es Vertrauen entsteht dort, wo
auch im Moment des Innehaltens ein Stopp oder ein Langsamer, bitte willkommen ist.

Mitten im Liebesspiel halten wir inne. »lst alles gut?«, fragt sie. »Ich brauche kurz eine
Pause, mein Atem wird so flach.« Sie lachelt, wir legen die Hand aufs Herz, atmen. Das
Nachspuren wird so zu einem neuen Akt der Nahe — nichts ist zu wenig, alles genug.

Reflexionsfragen zur KommunikationGibt es Worte, die du bisher nie ausgesprochen
hast — aus Scham oder Angst vor Ablehnung?Wie reagierst du, wenn dein Gegeniiber
dir Winsche oder Grenzen mitteilt — mit Neugier oder Verteidigung?Was ware ein
liebevoller Satz, um eine Grenze zu kommunizieren, ohne Angst vor
Verletzung?Schlussgedanke

Sexualitat ist kein Prifstein fir Liebe, sondern ein Ubungsfeld fiir echten Kontakt. Sie
kann laut und leise, intensiv und zartlich, Gberraschend oder ruhig sein — vor allem aber
darf sie ehrlich sein, mit allem, was wir sind.

Mini-Manifest
Sexualitat ist ein Raum der Freiheit, nicht der Pflicht.

Sie ist lebendig, wo sie ehrlich ist — auch mit Zweifel, Scham oder Angst.
Sie ist Begegnung zweier ganzer Menschen, nicht nur ihrer Kérper.

Das andere Herz

lhre Stimme

Sie schreibt.
Dieses Kapitel verlasst meine Perspektive. Was folgt, ist ein Versuch, die andere Seite zu
schreiben — nicht als Interpretation, sondern als Einladung zum Verstehen.

Bevor ich ankomme

Er ist schon da, wenn ich aufwache.

Nicht nur kérperlich — er ist schon mitten in einem Gesprach, das in seinem Kopf
begonnen hat, bevor ich die Augen aufgemacht habe. Er will Kontakt, Warme, diesen
Moment vor dem Tag. Ich splre das.

Und gleichzeitig: Ich bin noch nicht da.

Das ist kein Vorwurf. Es ist einfach so. Morgens brauche ich Zeit, um in mir
anzukommen, bevor ich fur jemanden da sein kann. Mein Kdrper ist wach, aber ich bin
noch auf dem Weg zu mir. Wenn er schon zieht, bevor ich gelandet bin, dann ist da
etwas in mir, das sich zusammenzieht. Nicht weil ich ihn nicht will. Sondern weil ich
mich selbst noch nicht habe.
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Der Huter in mir braucht zuerst einen festen Boden, bevor er die Tur 6ffnet. Und der
Ankommer in mir braucht daftir Stille.

Das konnte ich lange nicht erklaren. Ich habe geschwiegen und gehofft, dass er es
versteht. Er hat mein Schweigen als Abstand gelesen. Es war keiner — es war Ankunft.

Was nach dem Sex passiert

Es gibt Momente nach der Néhe, in denen ich mich in mich zurtickziehe.

Ich weil3, wie das fur ihn aussieht. Er sucht meinen Blick, will noch in Verbindung
bleiben, will wissen, dass das, was war, gut war. Und ich bin schon woanders. In einer
Stille, die mich braucht.

Das ist kein Ruckzug von ihm. Es ist eine Rickkehr zu mir.

Sexuelle Nahe ist fiir mich etwas, das mich ganz aufmacht — und das kostet etwas.
Nachher brauche ich Zeit, um wieder zusammenzufinden. Nicht weil es falsch war.
Sondern weil es echt war.

Wenn er dann fragt, wie es mir geht, wenn er weiter zieht — spurt der Autonomietyp in
mir sofort: Ich kann noch nicht. Ich bin noch mitten im Landen. Seine Sehnsucht nach
Verbindung ist real. Mein Bedrfnis nach Stille ist es auch. Beides gleichzeitig geht nicht
immer.

Was ich damals nicht sagen konnte: *Lass mich kurz.* Nicht weil ich es nicht wollte.
Weil ich nicht wusste, wie ich es sagen soll, ohne ihn zu verletzen.

Wenn seine Nahe zu viel wird

Es gibt eine Art, wie er auf mich zukommt, die ich liebe.
Und es gibt eine Art, die zu viel ist.

Der Unterschied liegt nicht in ihm. Er liegt in mir — genauer: im Zustand meines
Nervensystems in diesem Moment. Wenn ich aufgetankt bin, entspannt, bei mir, dann
ist seine Warme genau das, was ich will. Dann kann ich ihn wirklich empfangen.

Wenn ich Uberfordert bin, miide, noch voller Arbeit — dann wirkt dieselbe Geste wie ein
Zug. Wie eine Erwartung, die ich nicht erfullen kann. Und der Autonomietyp in mir
macht das einzige, was er kennt: Er schiitzt mich, indem er Raum schafft.

Ich ziehe mich nicht von ihm zurtck. Ich ziehe mich zu mir zurtck.

Das ist der Unterschied, der so lange nicht gesagt werden konnte. Er hat meinen
Ruckzug als Ablehnung gelesen. Es war Selbstschutz. Und Selbstschutz ist keine
Ablehnung — auch wenn er sich so anfihlt.

Was ich in der Krise nicht sagen konnte

»lch brauche Distanz und Zeit ganz alleine, um wieder durchatmen zu kénnen — dieses
Bedurfnis kann ich schlecht kommunizieren.»

Das habe ich irgendwann gesagt. Vorsichtig, fast entschuldigend.
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Was ich nicht gesagt habe: Wie viel Kraft mich das gekostet hat. Wie lange ich gewartet
hatte, bis ich sicher genug war, es auszusprechen. Wie sehr ich gespiirt habe, dass er
es nicht verstehen wirde — nicht weil er es nicht will, sondern weil sein ganzer Kérper
anders gebaut ist als meiner.

Er tankt in Verbindung auf. Ich tanke in Stille auf.

Das ist kein Defizit. Das ist mein Rhythmus. Und ich habe jahrelang geglaubt, dass mit
meinem Rhythmus etwas nicht stimmt — weil er nicht seinem entsprach. Weil ich nicht
wollte, was er wollte, wann er es wollte.

Heute weil3 ich: Der Huter halt, was ihm wertvoll ist. Langsam. Sorgfaltig. Er 6ffnet sich
nicht jedem Impuls — er prift zuerst, ob der Raum sicher ist. Das ist keine Kalte. Das ist
Treue zu dem, was wirklich tragt.

Wie ich liebe

Ich liebe nicht laut.

Ich liebe, indem ich da bin — verlasslich, still, ohne Aufhebens. Ich liebe, indem ich
halte, was zwischen uns wichtig ist, auch wenn gerade kein Platz daflr ist. Ich liebe,
indem ich zurickkomme, nachdem ich weg war.

Der Ankommer kehrt immer zurtick. Er braucht nur seine Zeit.

Was ich mir gewtinscht hatte: dass jemand mir erklart, dass meine Art zu lieben nicht
weniger ist als seine. Dass Stille auch Liebe sein kann. Dass Abstand keine Ablehnung
ist.

Was ich ihm winsche: dass er irgendwann spurt, wie viel Vertrauen es von mir braucht,
wenn ich mich 6ffne. Dass das, was er als Zogern liest, oft die grof3te Geste ist, die ich
kenne.

Was ich weil3

Wir lieben beide.

Wir lieben auf verschiedene Arten, aus verschiedenen Bewegungen heraus, mit
verschiedenen Rhythmen. Sein Beweger-Impuls und mein Ankommer-Tempo werden
sich nie vollstandig treffen. Sein Verschmelzen und mein Schutz werden manchmal in
dieselbe Richtung ziehen und manchmal in entgegengesetzte.

Das ist kein Problem, das geltst werden muss.
Es ist ein Rhythmus, der verstanden werden will.
Und Verstehen beginnt damit, dass beide Seiten gesehen werden — nicht nur eine.

Kapitel 5 Wer bin ich in der Liebe?
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Die 6 Seins-Typen und

ihre Beziehungsmuster

Lange habe ich geglaubt, Liebe sei vor allem eine Frage des Willens. Dass man nur
bereit sein misse, sich zu 6ffnen, zu kommunizieren, zu wachsen — und dann wirde es
schon funktionieren.

Doch irgendwann fiel mir auf: Zwei Menschen kdnnen dasselbe wollen und es trotzdem
vollig verschieden ausdriicken. Eine Partnerin, die Abstand braucht, liebt nicht weniger.
Ein Partner, der drangt, ist nicht unreif. Jeder trégt einen inneren Kern in sich — eine
Grundschwingung, die bestimmt, wie er Nahe sucht, Grenzen setzt, Konflikte erlebt und
sich in der Liebe zeigt.

Aus vielen Jahren Selbstbeobachtung und der Arbeit mit Menschen habe ich sechs
solcher Grundmuster beschrieben: die 6 Seins-Typen. Kein System, das Menschen
schubladisiert — sondern ein Spiegel, der zeigt, wo wir in Beziehungen von uns selbst
erzahlen, ohne es zu wissen.

Der Ankommer

Er sucht in der Liebe vor allem eines: Sicherheit. Er braucht Zeit, um anzukommen —im
Korper, im Moment, beim anderen. Intimitat entsteht fur ihn dort, wo er sich nicht
beeilen muss. In einer Beziehung ist er treu und geerdet, manchmal aber so sehr auf
Stabilitat ausgerichtet, dass er Veranderungen meidet — selbst wenn sie heilsam waren.
Er liebt durch Dasein.

Der Beweger

Er bringt Energie und Initiative. Er sucht Kontakt durch Aktion — plant, Uberrascht,
schlagt vor. Im besten Fall entziindet er Begeisterung; im Ungleichgewicht kann seine
Lebendigkeit als Druck wirken. Distanz erlebt er wie einen Stillstand, den er Gberwinden
will. Er liebt durch Aufbruch.

Der Huter

Er schiitzt das Gemeinsame. Er erinnert sich — an Jubilden, an alte Verletzungen, an
das, was einmal versprochen wurde. Er liebt tief und hélt lange. Doch sein
Schutzimpuls kann zur Kontrolle werden, wenn er Angst vor Verlust spirt. Er liebt durch
Bewahren.

Der Erneuerer

Er braucht Wachstum. Ohne das Gefiihl, dass sich etwas entwickelt, verliert er das
Feuer. Er zieht Gesprache auf tiefere Ebenen, stellt Routinen in Frage, fragt nach mehr
Wabhrheit, mehr Lebendigkeit, mehr Echtheit. Er wird unruhig, wenn Intimitat zur
Gewohnheit erstarrt. Er liebt durch Transformation.

Der Verdichter

Er geht tief. Er ist nicht an Oberflachen interessiert, nicht an Small Talk im Bett. Er will

den anderen wirklich kennen — mit allem, was schwer ist, was sich noch nicht versteht,
was noch nie ausgesprochen wurde. Diese Intensitat kann atemberaubend sein — oder
Uberwaéltigend. Er liebt durch Tiefe.

Der Offner
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Er schafft Raum. In seiner Gegenwart darf der andere sein, wie er ist — chne
Bewertung, ohne Erwartung. Er hat eine nattrliche Warme, die einladt. Doch in seiner
Offenheit liegt auch eine Gefahr: Er verliert sich manchmal so sehr im anderen, dass er
sich selbst vergisst. Er liebt durch Willkommen-HeilRen.

Wo ich mich wiederfinde

Mein Seinstyp ist Beweger und Erneuerer. Das erklart vieles, was ich in den vorigen
Kapiteln beschrieben habe: die Sehnsucht nach echter Begegnung, der Impuls, Dinge
in Bewegung zu bringen, das Aufbrechen von dem, was festsitzt. Ich kann nicht
stilllegen, was sich bewegen will.

Auf der Bindungsebene — und das ist eine andere Ebene — erkenne ich in mir die
Tendenz zum Verschmelzungstyp. Das ist Gopal Norbert Kleins Begriff: keine
Charaktereigenschaft, sondern eine erlernte Schutzstrategie des Nervensystems. Ich
bin in Nahe gern vollstéandig da. Ich verschmelze gedanklich mit dem anderen. Ich stelle
meine Bedurfnisse zurlick. Das fuhlt sich nach Liebe an — ist aber oft Angst in einem
anderen Gewand.

Beides stimmt. Der Beweger sucht Begegnung, weil Bewegung sein Wesen ist. Der
Verschmelzungstyp klammert sich an Begegnung, weil er Trennung firchtet. Diese
beiden auseinanderzuhalten — das war eine meiner schwersten inneren Aufgaben in
Beziehungen.

Bei meiner Partnerin bin ich mir beim Seinstyp weniger sicher — Hiter und Ankommer
tragen sich in ihr, aber ich halte das offen. Was ich klarer sehe: Auf der Bindungsebene
ist sie Autonomietyp. Sie braucht Abstand, um zu sich zu kommen. Nahe, die zu schnell
kommt oder zu viel verlangt, 16st bei ihr Riickzug aus — nicht Ablehnung, sondern
Schutz. Wo ich in Verbindung auftanke, tankt sie in Stille auf.

Lange habe ich das als Ablehnung gelesen. Heute verstehe ich: Wir schiitzen uns
beide — nur in entgegengesetzte Richtungen. Ich ziehe ran, sie braucht Raum. Beide
Bewegungen entstammen derselben Wurzel: dem Wunsch, in Beziehung sicher zu
sein.

Eine personliche

Entwicklungslinie

Es gibt einen Moment, den ich schwer beschreiben kann — keinen dramatischen
Wendepunkt, eher ein langsames Ankommen. Der Moment, in dem ich aufgehdrt habe
zu fragen: »Wie bekomme ich Liebe?« — und anfing zu fragen: »Wie prasent bin ich mit
mir selbst?«

Das klingt klein. Aber dieser Unterschied hat alles verandert.

Nahe — neu verstanden
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Nahe war fir mich lange gleichbedeutend mit Aufmerksamkeit und Zuneigung. Was ich
eigentlich suchte, war etwas anderes: Verschmelzung. Bestatigung. Das Gefihl, nicht
allein zu sein mit dem, was sich innen auftirmt.

Irgendwann wurde mir klar: Angst vor Ablehnung ist oft starker als der Wunsch nach
echter Verbindung. Viele Menschen lieben Rollen — nicht den Menschen selbst. Und ich
hatte lange versucht, Gber Verstandnis, Présenz oder Leistung Bindung zu sichern. Als
ware Liebe etwas, das man sich verdienen muss.

Das hat sich verandert. Nicht durch Erkenntnis allein, sondern durch wiederholte
Erfahrung: dass Ruhe mehr Wirkung hat als Kampf. Weniger Bedurftigkeit. Mehr
Dasein. Weniger »Bitte sieh mich«, mehr »Ich bin da.« Und paradoxerweise — je
weniger ich Nahe einfordere, desto mehr entsteht sie.

Sexualitat — neu erlebt

Sexualitat wurde fur mich immer weniger ein Mittel zur Bestatigung und immer mehr ein
Ausdruck von Energie, Wahrheit und Resonanz. Ein Feld, in dem man sich zeigen kann
— oder verstecken. In dem Lust echt sein kann — oder gespielt.

Je mehr ich bei mir ankam, desto weniger musste ich etwas holen. Der Druck
verschwand langsam. Was blieb, war Leichtigkeit. Nicht immer. Aber ofter.

Mannliche Energie bedeutet fir mich heute nicht mehr Funktionieren oder Dominanz.
Sondern Klarheit, Ruhe, Fihrung aus innerer Stabilitat. Verkdrperung statt
Performance. Wer ich bin, wenn ich nicht versuche, jemand zu sein.

Intimitat — als Nervensystemzustand

Intimitat ist fir mich inzwischen etwas Spirituelles und Nervensystemisches zugleich.
Nicht nur: »Wir erzahlen uns alles.« Sondern: »Ich kann in deiner Gegenwart existieren,
ohne mich schiitzen zu missen.«

Viele Beziehungen sind emotional laut, aber nicht intim. Intimitat bedeutet fur mich:
gesehen werden ohne Maske, fiihlen dirfen ohne Urteil, ehrlich sein ohne
Manipulation, Nahe ohne Besitz, Freiheit ohne Rlickzug.

Das Thema Bindung spielte dabei eine grof3e Rolle. Die Dynamik zwischen
Verlustangst, Verschmelzung und Selbstaufgabe. Das Warten auf Bestatigung. Das
Uberanalysieren von Resonanz.

Und dann die Erkenntnis: Echte Verbindung kann nicht kontrolliert werden. Sie entsteht.
Oder sie entsteht nicht. Und genau dieses Loslassen hat paradoxerweise mehr
Anziehung erzeugt als alles Festhalten zuvor.

Die Entwicklungslinie

Wenn ich zurtickschaue, erkenne ich ein Muster: vom Suchen ins Verkdrpern. Von
Spannung, Gribeln und Interpretation hin zu Kérpergefiihl, Ruhe und Direktheit. Von
emotionaler Abhangigkeit hin zu freiwilliger Verbindung. Von »Wie bekomme ich
Liebe?« hin zu »Wie prasent bin ich mit mir selbst?«
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Nahe funktioniert nicht tiber Strategie. Nicht Uber Anpassung. Nicht Giber
Selbstoptimierung. Sondern tber Echtheit. Und je mehr ich aufgehdrt habe, mich
innerlich zu verbiegen, desto starker entstand genau das, wonach ich eigentlich
gesucht hatte: Resonanz, Ruhe, Anziehung und tiefe Intimitéat.

ReflexionsfragenSuchst du gerade Nahe — oder Verschmelzung? Bestéatigung — oder
echten Kontakt?Wo versuchst du, Bindung zu sichern — tiber Leistung, Verstandnis
oder Anpassung?Was verandert sich in dir, wenn du aufhdrst zu fragen »Wie bekomme
ich Liebe?« — und anfangst zu fragen »Wie prasent bin ich jetzt?«Gibt es Momente, in
denen Ruhe mehr Wirkung hat als Kampf? Was macht das mit dir?Abschluss-Essenz

Der Weg zur Liebe fihrt nicht nach auen, sondern nach innen. Nicht zum perfekten
Partner — sondern zu dir selbst. Zu deiner Echtheit. Zu deiner Ruhe. Zu dem, was
bleibt, wenn du aufhoérst, jemanden zu beeindrucken.

Krisen als Wendepunkte

Es gab Phasen, da sind wir auf Distanz gerutscht: Jeder in seiner Blase, Gesprache nur
Uber Stress, Termine oder die Steuer. Nahe? Fehlanzeige. Aber selbst da haben wir
gelernt, unsere Sprachlosigkeit zu teilen:

»lch weil3 nicht mehr, wie ich auf dich zugehen soll. Aber ich will es probieren —
vielleicht morgen, vielleicht ganz langsam.«

Oft wurde die Krise ein Anfang. Manchmal half ein Wochenende allein, manchmal ein
ehrliches Gesprach beim Wein. Immer wieder war nicht das Problem das Problem,
sondern das Verschweigen. Nicht Perfektion halt Beziehung lebendig, sondern
Aufmerksamkeit im Kleinen. Der Mut, immer wieder neu zu fragen, wo wir stehen, ist
unser sicherster Schatz.

Mini-Manifest
Echte Verbindung entsteht nicht durch Strategie — sondern durch Echtheit.

Je weniger du festhaltst, desto mehr darf entstehen.

Heimkommen zu dir selbst ist der erste Schritt zu echter Nahe.
Fazit

Was bleibt, wenn

der Sex verklungen ist

Liebe ist kein Zustand, den man einmal erreicht und dann halt. Sie ist ein Prozess —
leise, manchmal unspektakular, manchmal erschitternd ehrlich.

Was bleibt, wenn der Sex verklungen ist? Die Liebe — als stilles Ja, als leiser Duft, als
sanftes Halten in der Nacht. Romantik in Aufmerksamkeiten: ein Kaffee ans Bett, ein
Spaziergang im Regen, ein Kompliment zwischen Tir und Angel. Kuscheln — unser
Zufluchtsort, wenn das Leben schwer wird.
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Sex ist kein Beweis von Liebe, sondern ihr Geschenk. Zartlichkeit das Band, das uns
hélt. Und Intimitat — die tragende — entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch die
Bereitschaft, sich immer wieder zu zeigen: mit allem, was da ist.

Ich habe in diesem Buch versucht, ehrlich zu sein. Uber meine Sehnsucht und meine
Angst, Uber das Klammern und das Loslassen, Uber Momente von Scham und
Momente echter Verbindung. Nicht weil ich die Antworten kenne — sondern weil ich
glaube, dass das ehrliche Stellen der Fragen selbst schon ein Akt der Liebe ist.

Wenn Leidenschatft, Liebe, Kuscheln, Zartlichkeit und Geborgenheit sich verbinden,
wird aus zwei Menschen ein kleines Wunder, das immer wieder neu entdeckt werden
will. Wir sind Gefahrten, Liebende, Freunde — auf einer unendlichen, staunenden Reise.

»Wo immer du bist, was immer du tust, sei verliebt.« Rumi

Mini-Manifest
Liebe braucht keine Perfektion — nur Ehrlichkeit.

Intimitat, die tragt, entsteht im Mut, sich zu zeigen.
Jeder neue Anfang in der Liebe ist ein Ja zum Leben.
Wir feiern das Gewdhnliche. Wir erlauben Schwache.
Wir sagen, was uns bewegt — auch, wenn es peinlich ist.
Wir lachen Uber uns, am liebsten gemeinsam.

Jeden Tag, auf neue Weise, wahlen wir den anderen.

Uber den Autor

Matthias Brtickner schreibt Uber das, was ihn selbst beschétftigt: Wie Néhe entsteht.
Warum Intimitét so oft scheitert. Und was es bedeutet, wirklich bei sich — und beim
anderen — zu sein.

Was in diesem Buch steht, ist keine Theorie von auf3en. Es sind Erfahrungen aus dem
eigenen Leben: das Ringen um echte Verbindung, der Weg von emotionaler
Abhangigkeit hin zu freiwilliger Begegnung, die langsame Erkenntnis, dass Néhe nicht
kontrolliert werden kann — sondern nur entstehen darf.

Er hat das Wirksamkeits-Modell entwickelt: ein Rahmen, der Menschen helfen soll zu
verstehen, aus welchem inneren Kern sie handeln, lieben und Beziehung gestalten.
Nicht als Schublade, sondern als Spiegel.

Matthias lebt in Mecklenburg-Vorpommern. Auf seinem Blog matthias-spielt.de schreibt
er Uber Nervensystemregulation, Bindung, Kérperwahrnehmung und das, was
Menschen tragt — im Alltag, in Beziehungen, in sich selbst.

matthias-spielt.de

Wenn dich das hier berthrt hat, kannst du mir einen Kaffee dalassen —
ko-fi.com/matthiasbrueckner. Musst du nicht.

Mehr GUber die sechs Seins-Typen und das Wirksamkeits-Modell !
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