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„Intimität ist das, was trägt, wenn alles 
andere ins Wanken gerät.“

Intimität ist nicht dasselbe wie Nähe. Sie entsteht auch nicht automatisch 
in langen Beziehungen. Und sie hat nur wenig mit Romantik zu tun. In-

timität ist das, was geschieht, wenn zwei Menschen bereit sind, sich wirklich 
zu zeigen – in ihrer Verletzlichkeit, in ihrem Begehren, in ihrer Wahrheit.

Ich begleite Paare auf  diesem Weg. Und ich weiß: Intimität beginnt 
nicht im Schlafzimmer, sondern im Alltag. Sie beginnt im Zuhören. Im 
Aushalten. Im neugierigen Fragen. Und im Mut, auch dann dazubleiben, 
wenn es unbequem wird.

Dieses Buch ist aus Jahren der Paarberatung entstanden. Und aus 
meinem eigenen Forschen: nicht nur als Paarberater und Konfliktmodera-
tor, sondern auch als Tänzer. Ich tanze die freien Tänze wie 5 Rhythmen, 
Contact Improvisation und Tango. Und ich habe tiefe Erfahrungen im 
tantrischen Raum gesammelt. All diese Wege haben mir gezeigt: Intimität 
braucht Präsenz, nicht Absicht. Mut, nicht Technik. Und vor allem braucht 
Intimität einen geschützten Raum, in dem sich zwei Menschen wirklich be-
gegnen können – jenseits von Funktion, Erwartung und Ziel.

Gerade im Tanz – also dort, wo Körper miteinander kommunizieren 
und Worte hinfällig sind – habe ich erlebt, wie intime Nähe entsteht, ohne 
sexualisiert zu werden. Wie tief  und berührend Verbundenheit sein kann, 
wenn niemand etwas will, sondern einfach nur da ist. Diese intensive Erfah-
rung prägt seit langer Zeit meine Arbeit. Und nun auch dieses Buch.

Du findest hier keine Ideale, sondern Impulse. Keine Norm, sondern 
Orientierung. Dieses Buch schickt Dich auf  eine Reise in Deine eigene In-
timität, nämlich zu Dir selbst. Du darfst Dich, mit Deinem Gegenüber, neu 
finden. Immer wieder.

Ich glaube daran, dass unsere Beziehungen der fruchtbarste Boden für 
persönliche individuelle und gesellschaftliche Entwicklungen sind. Wenn 
wir lernen, uns wahrhaftig, authentisch und respektvoll zu begegnen, ent-
steht etwas, das weit über uns hinauswirkt.

Mit Liebewachsen habe ich eine Praxis aufgebaut, die Paare darin be-
gleitet, ihre Beziehung bewusst und aktiv zu gestalten. Dieses Buch ist Teil 
dieser Bewegung – für mehr Tiefe, mehr Nähe, mehr Wir.

Ich wünsche Dir berührende, ehrliche und lebendige Momente beim 
Lesen. Und noch mehr davon im echten Leben.

Andreas, Paarberater und Gründer von Liebewachsen
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Lisa und Martin 
Nach außen stabil, aber innerlich entfremdet: 
Sie funktionieren im Alltag, doch Intimität und 

Leidenschaft sind verschwunden. (Seite 17)

Klara und Michael 
Sprachlosigkeit und Vorwürfe: Sie haben den 
Glauben an Intimität verloren und verharren 

in Kritik und Rückzug. (Seite 29)

Ingrid und Wolfram 
Dauer-Alarmzustand: Viele kleine Verletzungen 

haben Nähe unmöglich gemacht, es bleiben 
nur Streit und Schweigen. (Seite 49)

Marlen und Klaus 
Überfordert vom Elternsein: Sie lieben 

sich, finden aber ohne Ritual keinen Raum 
mehr für Zweisamkeit. (Seite 59)

Marie und Jonas 
Sexuelles Ungleichgewicht: Er klammert an 

Sexualität als Beweis der Liebe, sie sehnt sich nach 
Zärtlichkeit ohne Erwartungsdruck. (Seite 71)

Petra und Markus 
Nach 25 Jahren routiniert, aber leer: 

Verlässlichkeit ist da, doch echte Nähe und 
emotionale Tiefe fehlen. (Seite 85)

Miriam und Philipp 
Er redet und kritisiert unaufhörlich, während 

er in Wahrheit nach Geborgenheit sucht 
und sich „verloren“ fühlt. (Seite 99)

Anne-Kathrin 
Als Single erkennt sie in der Selbstreflexion, dass 

Intimität nicht erst im Außen entsteht, sondern in der 
lebendigen Verbindung zu sich selbst. (Seite 105)

Ella und Tom 
Offenheit in der Krise: Sie lebt eine zweite Beziehung, 

beide suchen nach Wegen, Intimität in einem 
offenen System bewusst zu gestalten. (Seite 109)
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„Und manchmal beginnt Nähe dort, wo wir den Mut 
finden, unsere Leere nicht länger zu verstecken.“

Lisa und Martin waren ein Paar, das über eine Empfehlung zu mir kam. 
Beide gut ausgebildet, beide attraktiv, zwei heranwachsende Kinder und 
ein Haus, das sie von ihren Eltern geerbt hatten. Lisa arbeitete in Teilzeit 
als Lehrerin, Martin war Ingenieur in der Automobilbranche. Sie hatten 
sich nach dem Studium zufällig in einem Fitnessstudio kennengelernt, 
beide waren damals gerade aus anderen Städten zurückgekehrt und 
begannen, sich ein neues Leben aufzubauen. 

Heute, viele Jahre später, sind die Kinder acht und zehn, der Alltag läuft 
rund. Natürlich gibt es mal Reibung, ein Konflikt hier und da, aber im 
Großen und Ganzen führen sie ein zufriedenes Leben. Keine finanziellen 
oder gesundheitlichen Sorgen, klare Rollenverteilung. Martin ist ein 
präsenter Vater, Lisa pflegt neben der Familie aktiv ihre sozialen Kontakte.

Ich war neugierig, was sie in die Paarberatung brachte, denn auf den 
ersten Blick wirkten sie gelassen, zugewandt und auf Augenhöhe. 
Sie sahen einander an, unterbrachen sich nicht, hörten zu, selbst bei 
schwierigen Themen. Ihre Kommunikation war ruhig und respektvoll. 
Erst nach einer Weile, als Vertrauen im Raum gewachsen war, sagte Lisa 
schließlich: „Wir leben wie Geschwister. Es läuft alles gut. Der Alltag 
funktioniert, die Kinder sind zufrieden, unser Zuhause ist schön. Aber 
ich spüre unsere Beziehung nicht mehr. Wir könnten genauso gut eine 
Wohngemeinschaft sein.“

Lisa sagte das ruhig. Ohne Vorwurf sah sie Martin an, wohl in der 
Hoffnung auf eine Reaktion. Martin schüttelte den Kopf und antwortete 
leise: „Ich weiß gar nicht, was wir falsch machen. Unsere Beziehung sieht 
von außen so gut aus und fühlt sich innen doch so leer an.“ Dann fiel Lisa 
ihm ins Wort: „Die Leidenschaft ist weg.“

Lisa sah mich mit großen Augen an, als wollte sie sagen: Die Sexualität ist 
weg. Aber das war gar nicht der Punkt. Lisa und Martin konnten einfach 
ihre Beziehung nicht mehr spüren.

Die beiden sind kein Einzelfall. Viele Paare, die zu mir in die Beratung 
kommen, beschreiben ähnliche Entwicklungen. Was passiert in die-

sen Beziehungen? Was unterscheidet eine nach außen hin stabile, gut funk-
tionierende Partnerschaft von einer lebendigen, intimen Beziehung?

Wir wissen heute, dass Paare zu Beginn ihrer Beziehung meist unbe-
wusst einen inneren „Beziehungsvertrag“ schließen: Durch ihr Verhalten, 
ihre Worte, ihr Schweigen und das, was sie tun und lassen, stimmen sie einer 
Form des Miteinanders zu. Sie entwickeln außerdem gewisse Regeln: Wer 
zahlt im Restaurant? Wie wird gestritten? Wie steht man zur Herkunftsfa-
milie, zu Kindern, zu Freundschaften, zur Arbeitsteilung? 

Manche dieser Regeln sind beiderseits willkommen, andere werden 
stillschweigend hingenommen – und zwar in der leisen Hoffnung, sie wür-
den sich irgendwann verändern. Alles, worauf  sich beide einlassen, wird 
letztlich Teil dieses stillen Vertrags, der besagt: „In dieser Beziehung ma-
chen wir das so.“

Lisa und Martin haben diesen Beziehungsvertrag unbewusst 
in der Kennenlernphase ihrer frühen Dreißiger geschlossen. Be-
ruhend auf  ihren Werten, Lebensumständen und Prägungen. 
Diese wiederum sind aus ihrem Wesen, ihrer Art, ihrem Charak-
ter wie auch aus ihrem sozialen Umfeld entstanden. Sogar aus der 
Beziehungserfahrung ihrer Eltern. Und aus der Art, wie Lisa und 
Martin als Kinder ihre Eltern wahrgenommen haben. 

Die erste Beziehung, die wir erleben, ist meist die zwischen Mutter und 
Vater. Sie speichert sich tief  in unserem System ab: durch feine Signale, Rol-
lenvorbilder, emotionale Verfügbarkeit oder Abwesenheit. Das Basismuster 
„So geht Beziehung“ lernen wir also durch unsere Eltern. Und so tragen 
auch Lisa und Martin je ein eigenes Beziehungsmuster mit in die Ehe.

Kurz nach der Hochzeit wird Lisa schwanger. Martin beginnt einen 
neuen Job. Sie renovieren das Haus und richten zwei Kinderzimmer ein. 
Ihre Lebenssituation verändert sich grundlegend, und mit ihr auch die bis-
herigen Rollen: Lisa wird Mutter, Martin wird Hauptverdiener. Beide versu-
chen, sich liebevoll in ihren neuen Aufgaben zurechtzufinden. Doch eines 
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bleibt unangetastet: der Beziehungsvertrag. Obwohl sich Lisas und Martins 
Lebensrealität inzwischen grundlegend verändert hat, bleibt das, worauf  sie 
sich einst geeinigt hatten, also unverändert bestehen.

Mit der Zeit entsteht dadurch eine Schieflage: Die neuen Herausforde-
rungen wie Kind, Job und Haus erfordern viel Aufmerksamkeit, Kraft und 
Anpassung. Doch die Beziehung als solche und in ihr der Beziehungsvertrag 
bekommen keinen neuen Platz. Irgendwann passen deshalb die ursprüng-
lich unausgesprochene Abmachung und die neue, veränderte Realität nicht 
mehr zusammen. Missverständnisse, Unsicherheiten, Überforderung und 
Erschöpfung schleichen sich ein. Der Vertrag wird brüchig. Vorläufig un-
bemerkt.

Was folgt, ist oft subtil: Die Bedürfnisse der Partner haben sich ge-
ändert, die Verhaltensweisen jedoch nicht. Das führt zu Konflikten und 
letztlich immer bittereren Enttäuschungen nach dem Motto „Das muss er 
doch wissen!“ oder „Das muss sie doch merken!“. Aber nein, die Partner 
wissen wechselseitig absolut nicht, wie sich die neuen Rollen für den jeweils 
anderen anfühlen. Und schon gar nicht, wie sich die daraus entstandenen 
Bedürfnisse anfühlen. 

Die häufiger werdenden Konflikte führen zu Diskussion, abermaligen 
Missverständnissen und noch herberen Enttäuschungen. Es kommt zu 
Streit. Dieser ist im Alltag jedoch nicht willkommen, also werden bestimm-
te Themen zu Tabus. Gespräche, die früher offen möglich waren, führen 
nun zu Rückzug. Um Konflikte zu vermeiden, schweigt man lieber, was 
wiederum Distanz erzeugt. 

Und jetzt passiert etwas, das von entscheidender Bedeutung ist: Die 
Kommunikation wird flacher und die Nähe bricht ein. Nähe und Verbun-
denheit, die früher erlebt wurden, entleeren sich. Irgendwann fühlt es sich 
so an, als lebe man nur noch nebeneinander vorbei. Der Tagesrhythmus im 
Außen klappt zwar überraschend gut, im Innen wird die Beziehung jedoch 
kühl und leidenschaftslos.

In dieser Phase suchen viele Paare Hilfe. Ich höre dann 
häufig Sätze wie: „Die Beziehung an sich funktioniert, aber 
wir fühlen uns nicht mehr verbunden.“ Oft sind es nicht die 
großen Dramen, die zur Entfremdung geführt haben, sondern 
die vielen kleinen, unausgesprochenen Enttäuschungen, die 

sich still summieren. Wenn Nähe und Verbundenheit fehlen, entstehen in 
einer Beziehung Lücken, Konflikte und Diskussionen. Das nicht erfüllte 

Bedürfnis nach Nähe und Verbundenheit wiederum führt zu Sehnsucht. 
Manchmal manifestiert sich diese Sehnsucht in Affären oder Seitensprün-
gen. Nicht deshalb, weil der fremde Mann oder die fremde Frau „perfekt“ 
sind, sondern weil dort Interesse und Zugewandtheit gespürt werden. Sel-
ten geht es nur um Sex. Viel öfter geht es um das Gefühl, endlich wieder 
wahrgenommen zu werden: Da ist jemand, der mich sieht und hört, der 
mich versteht und will. Das habe ich schon so lange nicht mehr gespürt!

Wie kann es anders gehen? Das beschriebene Gefühl von Nähe und 
Verbundenheit fällt unter den Begriff  der „Intimität“. Das kann rein kör-
perliche, aber auch emotionale oder geistige Intimität sein. Gelingt es einem 
Paar, den Raum der Intimität aufzubauen und diesen über Veränderungen 
und Krisen hinweg aufrecht zu halten, so führt dies zu tiefer Stabilität. Und 
zu einer belastbaren Sicherheit, in der Veränderungen, neue Rollen, Bedürf-
nisse und Konflikte in sicherem Rahmen besprochen werden können. 

Ich bin davon überzeugt, dass Paare, die ein intimes Miteinander pfle-
gen, ihre Konflikte selbst lösen. Viele Paare haben durchaus die Fähigkeit, 
ihre Gefühle, Wünsche und Grenzen auszudrücken. Was sie dafür brau-
chen, ist ein entspannter und sicherer Raum, in dem das möglich wird. Fehlt 
dieser Raum, gehen intime Begegnungen schnell im Alltag unter. Und mit 
diesen Begegnungen dann der sichere, belastbare Raum, der die Beziehung 
trägt. Daher beginne ich Beziehungsarbeit zuerst mit dem sicheren Raum. 
Einem Raum, in dem alles gesagt werden darf  – über Gefühle, Zweifel und 
Hoffnungen. Einem Raum, in dem niemand Angst haben muss, für seine 
Bedürfnisse verurteilt zu werden. In dem jeder respektvoll behandelt wird, 
auch wenn Konflikte aufkeimen. 

Wenn dieser Raum entsteht, kann Intimität wachsen. Dieser Raum 
vermittelt ein Gefühl der Verbundenheit: Ich darf  mich zeigen. Auch mit 
dem, was schwierig ist. Dieser Raum vermittelt ein Gefühl des Spürens: Ich 
bin willkommen. Auch, wenn ich gerade nicht „einfach“ bin. Dieser Raum 
vermittelt ein Gefühl der Offenheit: Ich bin verschieden. Mit allem, was ich 
anders fühle oder denke. 

Wenn ein Paar die Fähigkeit bewahrt, immer wieder in solche Räume 
einzutreten, wird die Beziehung lebendig und bleibt sie. Dann wird Verän-
derung nicht bedrohlich, sondern bereichernd. Beziehung ist dann natür-
lich nicht konfliktfrei, denn Konflikte darf  es geben. Aber sie ist tragfähig. 
Sie ist nicht perfekt, aber dafür echt. Intimität ist kein Zufallsprodukt. Sie 
ist das Ergebnis von Entscheidungen, Achtsamkeit und gegenseitigem Mut.
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Symptome einer entfremdeten Beziehung

Wenn Paare, die zu mir kommen, diese Phänomene be-
schreiben, handelt es sich um eine entfremdete Beziehung:

•	 Alles läuft, aber nichts fühlt sich mehr echt an. 

•	 Der Alltag ist eingespielt, die Rollen sind klar verteilt und sogar 
Konflikte werden funktional abgearbeitet, aber das Gefühl von 
„wir zwei gegen den Rest der Welt“ ist verschwunden.

•	 Intimität wird seltener, Gespräche verlaufen flacher und 
Zärtlichkeiten stellen die Ausnahme dar.

Oft zeigen sich Symptome der Entfremdung auch subtil:

•	 Man unterbricht sich nicht mehr, weil man gar nicht mehr 
miteinander spricht. 

•	 Man berührt sich kaum noch und merkt es erst, wenn die 
Berührung unangenehm wird. 

•	 Der andere ist zwar physisch anwesend, aber innerlich unendlich 
weit weg.

In der Beratung beginne ich oft mit einer einfachen Frage: „Wann seid ihr 
euch das letzte Mal wirklich begegnet?“ Die Reaktionen reichen von Schul-
terzucken bis zu Tränen. Denn diese Frage trifft einen Nerv. Sie führt di-
rekt zu den Symptomen: dem Nebeneinander statt dem Miteinander, dem 
Funktionieren statt dem Fühlen, dem Reden über To-dos statt dem Anver-
trauen der Innenwelten.

Entfremdung ist kein plötzliches Ereignis. Sie ist ein schleichender 
Prozess. Ein leiser, unauffälliger Rückzug. Und oft bleibt sie lange unbe-
merkt, weil im Außen alles stabil wirkt. 

Doch irgendwann merken Paare: Wir sind uns fremd geworden. Wir 
leben zusammen, aber nicht miteinander. Wir sind ein gutes Team im All-
tag, aber kein liebendes Paar im Herzen.

Die stille Sehnsucht nach Nähe

Hinter jeder Klage über fehlende Leidenschaft, über Sexlosigkeit oder 
Sprachlosigkeit liegt fast immer dasselbe: die Sehnsucht nach echter Nähe. 
Diese Sehnsucht ist oft schwer zu greifen, weil sie nicht laut ist. Sie ist still 
und leise, manchmal fast beschämt. „Ich will doch nur gehalten werden“, 
sagt die eine, „Ich möchte mich wieder gespürt fühlen“, sagt der andere.

Diese Sehnsucht nach echter Nähe ist nicht kindisch oder schwach. 
Sie ist vielmehr zutiefst menschlich. Wir alle brauchen Verbindung, Re-
sonanz und Berührung. Und zwar nicht nur physisch, sondern vor allem 
auch emotional. Wenn diese Qualität einer Partnerschaft verloren geht, 
fühlt sich das Leben oft grau an. Sogar formal gesehen perfekt funktio-
nierende Beziehungen werden zur Belastung, wenn das Herz nicht mehr 
mitsprechen darf.

Viele Menschen haben nie gelernt, ihre Sehnsucht nach Nähe zu be-
nennen. Sie haben zwar gelernt, zu funktionieren, stark zu sein und ver-
nünftig zu handeln, doch Nähe entsteht nicht aus Vernunft. Sie entsteht aus 
Ehrlichkeit. Aus dem Mut, sich zu zeigen. Auch mit dem, was man selbst als 
„zu viel“ oder „zu bedürftig“ empfindet.

In der Paarberatung öffne ich den Lust-auf-Nähe-Raum. Ich lade ein, 
über Sehnsüchte zu sprechen, ohne sie sofort in Forderungen zu verwan-
deln. „Ich sehne mich nach ...“ ist ein Satz, der Vieles ins Fließen bringt. Er 
ist verletzlich, und gerade deshalb so kraftvoll.

Wenn beide Partner ihre stillen Sehnsüchte bemerken, entsteht die ver-
misste Qualität von Neuem. Nicht durch Drängen oder Verteidigen, son-
dern durch die Erkenntnis: „Ah, auch du willst spüren, dass du willkommen 
bist!“ Und manchmal ist allein diese Erkenntnis bereits der erste Schritt zur 
Rückverbindung.

Warum wir oft zu spät merken, dass Intimität fehlt

Intimität fehlt nicht plötzlich. Sie verdünnt sich und wird blasser, wie 
Farbe, die mit jedem Tag etwas mehr Wasser abbekommt. Anfangs fällt es 
kaum auf. Ein nicht geführtes Gespräch hier, eine abgelehnte Umarmung 
dort. Bis eines Tages das untrügliche Gefühl sagt: „Ich bin allein in dieser 
Beziehung.“
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Notizen



Kapitel 2: Die drei 
Ebenen der Intimität
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„Intimität ist kein Ort. Sie ist eine Entscheidung, 
die wir täglich neu treffen dürfen.“

Michael kam eigentlich nur deshalb in die Paarberatung, weil Klara 
ihm die Pistole auf die Brust gesetzt hatte: „Entweder Paarberatung oder 
Trennung.“ Als die beiden den Raum betraten, war deutlich sichtbar, 
dass Michael sich hier nicht wohl fühlte und hier auch überhaupt nicht 
sein wollte. Passend dazu begann Klara schnell zu erzählen, was sie sich 
erhoffte. Sie erzählte viel und vor allem unglaublich schnell, wie Michael 
sich in der Beziehung benahm und was er alles falsch machte. Ich konnte 
ihre Wut spüren, denn sie war offenbar unzufrieden. Auch Enttäuschung 
konnte ich wahrnehmen. Augenscheinlich waren einige Bedürfnisse in ihr 
nicht versorgt. Michael saß nur da und schaute passiv auf den Boden oder 
an die Wand. Ich war ein wenig überrascht, dass er sich nicht wehrte. 
Vermutlich kannte er die Vorwürfe bereits allzu gut und hatte keine 
Lust, keine Kraft oder keine Möglichkeit, darauf zu reagieren. 

Irgendwann unterbrach ich Klara und fragte sie, was ihr eigentlich 
fehlte und wonach sie sich sehnte. Erneut begann sie ihren Monolog. Ich 
unterbrach sie abermals. Diesmal bemerkte Klara jedoch, dass ich die 
Ebene wechseln wollte: Weg von herumliegenden Socken, vergessenen 
Geburtstagen oder zu häufigem Handykonsum hin zu ihren Sehnsüchten. 
Sie überlegte kurz und sagte dann ganz ruhig: „Michael ist mir fremd 
geworden.“ Ich sah sie lange an und gab dieser Botschaft Raum. In der 
Hoffnung, Michael würde sie hören. Hören, und darauf reagieren. Er 
hatte jedoch nicht zugehört und verpasste daher diesen wichtigen Moment. 

Also wiederholte ich Klaras Satz, sah in seine Richtung und sagte: 
„Michael, deine Frau hat das Gefühl, du seist ihr fremd.“ Michael starrte 
mich an, holte tief Luft und begann daraufhin seinen eigenen Monolog: 
Wie kontrollierend Klara sei, wie wertend, wie kritisch, wie schlecht 
gelaunt … es nahm kein Ende.

Ein Klassiker in der Paarberatung: Beide Partner haben eine lange Liste 
mit negativen Erfahrungen in der Tasche. Gemeinsam suchen sie nun 

einen Dritten, dem sie ihr Leid klagen können. Einen Dritten, der ihnen 
sagt, wer „Recht“ hat und wer „falsch“ liegt. 

Ich fragte Klara und Michael nach gemeinsamen, intimen Momenten. 
Darauf  bekam ich jedoch keine Antwort. Wie hätte die auch aussehen sol-
len? Der Berg an Verletzungen war bereits so hoch, dass beide die dahinter 
liegenden Räume der Intimität gar nicht mehr ausfindig machen konnten 
oder wollten. Sie hatten in Wirklichkeit längst den Glauben daran verloren, 
dass es einen solchen Raum je wieder geben könnte.

Wenn ich Paare frage, an welchen Stellen ihrer Beziehung Nähe und 
Verbundenheit gelebt werden, erhalte ich oft zwei sehr unterschiedliche 
Antworten. Entweder höre ich ein langes Schweigen, eine Leere, als sei 
Intimität völlig abwesend, oder ich höre: 
„Na, beim Sex vielleicht?“ 

Diese beiden Pole zeigen, wie unter-
schiedlich Intimität in einer Beziehung 
wahrgenommen wird. Manche Paare erle-
ben Intimität als komplett abwesend und 
haben oft eine geringe Vorstellung da-
von, was Intimität sein könnte. Wo in ih-
rer Beziehung sie Platz hätte. Bei anderen 
Paaren wiederum wird Intimität als etwas 
empfunden, das im Rahmen der Sexuali-
tät entsteht. Als ein Gefühl von Nähe und 
Verbundenheit, wenn man sich auch kör-
perlich nahe ist. 

Dabei ist Intimität viel mehr. Sie be-
ginnt nicht erst im Schlafzimmer und hat 
nicht zwingend etwas mit Körperlichkeit 
zu tun. Ja, Intimität und Sexualität können sich gegenseitig durchdringen. 
Sie teilen Berührungsflächen, aber sie sind nicht dasselbe. Und gerade, 
weil sie so eng verwoben sind, ist es wichtig, sie voneinander abzugrenzen. 
Denn nur, wenn beide Räume – der intime und der sexuelle – eigenständig 
gepflegt werden, können sie sich in ihrer ganzen Tiefe entfalten.

Viele Menschen empfinden Enttäuschung, wenn sie sich auf  einen 
vermeintlich intimen Moment einlassen und plötzlich feststellen, dass es 
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Wichtig ist, dass Berührung absichtslos bleibt. Sie darf  einfach da sein. 
Ohne Ziel und ohne Absicht. Körperliche Intimität ist nicht das Vorspiel. 
Sie ist die Hauptattraktion selbst. Das macht sie so heilsam: Ich werde be-
rührt, weil ich da bin. Und nicht, weil etwas von mir erwartet wird. Ich 
werde berührt, weil ich Teil unserer Beziehung bin und die Berührung un-
sere Verbundenheit ausdrückt. Und nicht, weil ich das Bedürfnis meines 
Partners befriedige. 

Das ist der Unterschied zwischen Intimität und Funktionieren. Zwi-
schen Liebe und Leistung. Und genau diesen Unterschied spüren viele 
Menschen am besten in der Berührung. 

Bei einer Umarmung spüren Menschen: Ist es bloß eine Begrüßung, 
der Ausdruck von Zuneigung oder ein Versuch, meinen Körper anzufas-
sen? Auch bei feineren Berührungen spüren wir die Absicht dahinter: Ist 
das für diesen Moment authentisch oder steckt in Wirklichkeit ein anderes 
Ziel dahinter? Werde ich berührt „um ... zu“ oder einfach nur deshalb, weil 
ich da bin?

Wenn ich der Berührung vertrauen und mich in die Berührung hin-
ein entspannen kann, dann entsteht ein Raum der Sicherheit und Intimität. 
Diese Sicherheit formt auch die Grundlage für andere Formen der Nähe 
– emotionale, sexuelle oder geistige Nähe –, die sich dann wieder entfalten 
können.

Körperliche Intimität ist kein Extra. 

Sie ist kein Bonus, den man sich erst 

verdienen muss. Sie ist ein Grundbedürfnis: 

Ein Ort von Trost, Geborgenheit und 

Lebendigkeit. Sie erinnert uns daran, dass 

wir fühlende Wesen sind. Dass wir Nähe nicht 

nur denken oder besprechen können, sondern 

spüren dürfen. Haut an Haut. Herz an Herz.

Intimität

Geistige 
Intimität

Sich im Denken 
nah fühlen

•	 Ein tiefes 
Gespräch führen

•	 Interessen 
teilen

Emotionale 
Intimität

Sich verbunden 
fühlen

• Gefühle teilen

• Vertrauen 
zeigen

Körperliche 
Intimität

Sich körperlich 
nah fühlen

•	 Sich umarmen

•	 Sich streicheln
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Der Ritualraum als sicherer Ort der Begegnung

Ich empfehle Paaren, sich einen geschützten Ritualraum zu schaffen. Ei-
nen Raum der regelmäßigen Begegnung. Einen Ort, der nicht der Klärung 
von Konflikten dient, sondern der Feier des Miteinanders. Der Feier der 
gemeinsamen Lebendigkeit. Dort kann sich Intimität zeigen, weil sie nicht 
erzwungen wird. Weil Sicherheit da ist. Weil das Nervensystem zur Ruhe 
kommt.

Oft ist es ein Moment der Stille, der tiefer verbindet als viele Gespräche. 
Ein Blick. Gemeinsames Atmen. Ein „Ich sehe dich“ ohne Worte. Positi-
ve Aspekte der Beziehung manifestieren sich hauptsächlich in entspannten 
Momenten. Nicht im Drama und nicht im Streit. Auch nicht in der Leiden-
schaft. Sondern dann, wenn nichts mehr zu tun ist. Wenn Frieden herrscht. 
Wenn beide Menschen wirklich präsent sind und nichts mehr tun müssen.

Tipp:

Wenn ihr jetzt beim Lesen feststellt, dass euch solch ein 
Raum fehlt oder ihr ihn gar nicht kennt, kein Problem. 
Es ist niemals zu spät, Intimität zu erforschen. Ich lade 
euch ein, diesen Weg gemeinsam zu gehen. Egal, ob eure 
Beziehung gerade noch in der Blüte steht und ihr einfach 
noch tiefer gehen wollt, ob eure Beziehung im Alarmzustand 
ist oder ob euer Miteinander sehr reduziert ist: Intimität ist 
kein Ziel, das man einmal erreicht und dann dauerhaft 
besitzt. Intimität ist ein Prozess, ein lebendiger Weg zur 
Gemeinsamkeit. Ein Abenteuer. 

Los geht’s!

Intimität im entspannten Miteinander

Ich bin bereit, dich immer wieder neu zu wählen. Auch im Alltag. Auch im 
Chaos. Auch dann, wenn es unbequem wird.

Die folgenden Impulse zeigen, wie Intimität im Alltag konkret gelebt 
werden kann: durch Präsenz, Berührung, bewusste Rituale und achtsame 
Worte. Nicht als weitere Aufgabe, sondern als Einladung, sich immer wie-
der neu zu begegnen. Im Jetzt. Mit offenem Herzen. Mit ruhigem Nerven-
system. Mit dem Mut, Nähe zuzulassen.

Was Ingrid und Wolfram geholfen hat – 
und was auch euch helfen kann

Ingrid und Wolfram hatten sich verloren. Nicht durch einen Streit, sondern 
durch viele kleine Momente, in denen sie einander nicht mehr gesehen ha-
ben. Ihre Geschichte zeigt, dass Intimität nicht zurückkehrt, weil man dar-
über redet – sondern weil man beginnt, sich wieder zu begegnen.

Diese drei Schritte haben den beiden geholfen – und sie können auch eurer 
Beziehung neue Impulse geben:

•	 Körper wahrnehmen: Beide begannen, regelmäßig innezuhalten 
und sich zu fragen: Wie fühle ich mich gerade in deiner Nähe? 
Körpersprache sagt oft mehr, als Worte es vermögen.

•	 Mini-Momente von Nähe finden: Sie sammelten Situationen, 
in denen Nähe noch spürbar war: ein Blick, ein Kaffee, ein 
gemeinsamer Spaziergang. Das waren ihre Anker.

•	 Einen sicheren Gesprächsraum schaffen: Sie reservierten 
jede Woche 30 Minuten, um einander zu begegnen. Und 
zwar ohne Lösungserwartung. Lediglich mit 
der Frage: Was bewegt dich gerade?

Dies alles waren keine großen Veränderungen. 
Aber Ingrid und Wolfram begannen, sich 

wieder zu spüren. Und manchmal 
reicht genau das, um einen kleinen 
Schritt zurück zueinander zu machen.
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Reflexionsfragen

•	 Wie fühlt sich mein innerer Raum gerade an: 
offen, verschlossen, verletzt oder neugierig?

•	 Wann nehme ich mir bewusst Zeit, um mit 
mir selbst in Verbindung zu treten?

•	 Was könnte ich tun, um mir selbst einen 
liebevollen Raum zu schenken?

Notizen
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Buchtipps Kinderwunsch

Und der Klapperstorch kommt doch! Annis 
Königsweg zum erfüllten Kinderwunsch
Autorin: Anni König

Anni König ist gelernte Reiseverkehrsfrau, und 
dennoch will ihr sieben lange Jahre kein Klapperstorch 
über den Weg fliegen. Selbst das Probieren nach 
ärztlichem Plan fruchtet nicht, und was vielleicht noch 
schlimmer ist: Das Spermiogramm von Annis Mann 
Klaus ist die reinste Katastrophe. Daher versuchen 
Anni und Klaus mittels künstlicher Befruchtung 
ihr Glück. Doch weder Inseminationen (IUI) mit 
gewaschenen Spermien noch Intrazytoplasmatische 
Spermieninjektion (ICSI) führen zum erhofften Ergebnis. 
Auch gesunde Ernährung und homöopathische 
Globuli bleiben ohne Wirkung auf die Kinderstube.

Dem Zufall ist es zu verdanken, dass Anni auf 
einer Auslandsreise erfährt, wie man wirklich 
einfach schwanger werden kann – und es dann 
auch wird. Annis Erfahrungswerte werden ergänzt 
durch Kinderwunsch-Fragebögen mit Profil-Analyse 
und einen Expresskurs zur sympto-thermalen 
Methode inklusive Zyklusblatt-Kopiervorlage.

Im (Internet-)Buchhandel und auf editionriedenburg.at

Alle meine Tage – Menstruationskalender
Autorin: Caroline Oblasser

Das Führen eines Menstruationskalenders kann 
dir unkompliziert Auskunft darüber geben, wann 
in etwa die nächste Regelblutung einsetzt. 

Im Buch „Alle meine Tage“ kannst du 50 Zyklen schriftlich 
festhalten und gewinnst so eine schöne Übersicht über 
die zutiefst weiblichen Vorgänge in deinem Körper.

Auch praktisch für Kinderwunsch 
oder Verhütung mittels NFP.



Buchtipps Schwangerschaft und Geburt

39 Wahnsinns Wochen – Wahre Cartoons zu 
Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett
Autorin: Charline Alcantara

Der Berg an Fachliteratur für künftige Mütter türmt 
sich, die ersten Ultraschall-Bilder sind geschossen und 
der Yogakurs für Schwangere ist gebucht? Alles schön 
und gut, doch nur hier erfährst du die ganze Wahrheit 
zur schrägsten Zeit deines Lebens: Schwangerschaft, 
Geburt und Wochenbett schonungslos offen verpackt 
in einer knallig bunten Cartoon-Geschichte.

Im (Internet-)Buchhandel und auf editionriedenburg.at

Alleingeburt – Schwangerschaft 
und Geburt in Eigenregie 
Basiswissen | Illustrationen und Fotos | Erfahrungsberichte

Autorin: Sarah Schmid

In „Alleingeburt“ vermittelt Sarah Schmid gesundes 
medizinisches Basiswissen und räumt gleichzeitig 
mit beängstigenden Geburtsmythen auf. Ihr Buch ist 
daher auch für all jene eine wertvolle Lektüre, die 
Schwangerschaft und Geburt im klassisch betreuten 
Umfeld planen oder selbst als GeburtshelferIn tätig sind. 

Mit zahlreichen Illustrationen zur besseren Verständlichkeit.

Schwanger im Advent – Ein Adventskalender 
für alle werdenden Mütter
Autorin: Nicole Schäufler

Ab dem ersten Dezember kannst du jeden Tag eine 
Seite umschlagen, als würdest du ein Türchen öffnen. 
Dich erwarten Bilder, Lieder, Gedichte, Rezepte und 
viele interessante Geschichten rund um verschiedene 
Schwangerschaftssymbole in der Weihnachtszeit. Du wirst 
staunen, wie viele existieren, und am Ende feststellen: 
Ohne schwangere Frauen gäbe es Weihnachten gar nicht.

Bücher von Nicole Schäufler

Vom Mädchen zur Frau – Ein märchenhaftes 
Bilderbuch für alle Mädchen, die 
ihren Körper neu entdecken 

Irgendwann passiert es: Dein Mädchenkörper verändert 
sich, und vieles ist nun anders als zuvor. Spätestens wenn 
deine Periode einsetzt, ist klar: Du bist eine echte Frau. 
Dieses Buch nimmt dich mit auf eine märchenhafte Reise 
durch deinen Körper und erzählt dir in 24 Bildern, was dich 
in der sogenannten Pubertät verwandelt und verzaubert.

Vom Jungen zum Mann – Ein 
abenteuerliches Bilderbuch für alle Jungen, 
die ihren Körper neu entdecken

Bald ist es so weit: In der Pubertät verändert sich dein Körper. 
Du wirst größer und stärker und bist auf dem Weg zum 
Mann. Dieses Buch reist mit dir durch deinen Körper und 
erzählt dir in 24 Bildern, was alles mit dir passiert. Es eignet 
sich zum gemeinsamen, aber auch zum Alleine-Lesen, denn 
es geht um dich ganz persönlich. Für Jungs ab 10 Jahren.

Meine goldenen Jahre – Zauberhafte Bilder, Texte 
und Gedichte für Frauen in den Wechseljahren

Die Wechseljahre sind dazu da, innezuhalten und deinen 
Körper und Geist in einem neuen Rhythmus zu erspüren. 
Hormone, Vorlieben, Geschmäcker, Launen, Leidenschaft, 
Freunde, Bekannte, Herzklopfen - freue dich auf eine 
zauberhaft bebilderte Reise durch deine Gegenwart und 
Zukunft als einzigartige Frau mit echter Lebenserfahrung ...

Im (Internet-)Buchhandel und auf editionriedenburg.at

Das Wunschzettelbuch – Für alle deine Wünsche!

Deine Lieben sollen deine Wünsche nicht vergessen? 
Dann gib ihnen zur Erinnerung einen Wunschzettel 
mit. Dein Partner möge an das richtige Geschenk 
für dich denken? Ein stilvoller Wunschzettel erinnert 
daran. Ein Wünsch-Dir-Was-Nachmittag mit deinen 
Freundinnen? Na klar! Jeder, der Ideen hat, hat auch 
Wünsche. Das Wunschzettelbuch kann deine Träume 
und Hoffnungen als Sammelband bewahren.

Lass deiner Phantasie freien Lauf und wünsch dir was!



SOWAS!-Buchreihe

Im (Internet-)Buchhandel und auf     SOWAS-Buch.de

Was brauchst du in der Liebe? 
Paarbeziehungen liebevoll gestalten

Winnie Wildkatze sehnt sich nach körperlicher 
Nähe mit Willy Wildkater. Doch Willy hat nur die 
Arbeit im Sinn und möchte sich konzentrieren. 
Winnie ist verunsichert: Findet Willy sie überhaupt 
noch attraktiv? Bevor es Beziehungskrach gibt, 
taucht Giovanni Giraffe auf. Was für ein Glück! 
Giovanni Giraffe erklärt Winnie Wildkatze und 
Willy Wildkater ihre Bedürfnisse. Auch Raffaela 
und Radu Ratte, Harry und Hazel Haselmaus, 
Muna und Munira Mufflon sowie andere Tierpaare 
kommen sich in Liebesdingen in die Quere. 
Giovanni Giraffe ist immer zur Stelle und zeigt 
ihnen, was genau für sie im Moment wichtig 
ist und wie die Giraffensprache funktioniert.

Supergut mit ADHS – Durch Positive 
Psychologie Stärken erkennen, Ressourcen 
aktivieren und glücklich sein

In diesem Buch lernen Kinder ab 6 Jahren 
durch Positive Psychologie, wie sie persönliche 
Ziele benennen und ihre Ressourcen 
aktivieren. Im Anschluss an die bunt illustrierte 
Geschichte liefern zahlreiche Mitmach-Seiten 
jede Menge supergute ADHS-Ideen..

Was brauchst du? Mit der Giraffensprache 
und Gewaltfreier Kommunikation 
Konflikte kindgerecht lösen

Das fröhlich illustrierte Bilder-Erzählbuch 
unterstützt Kinder dabei, Gefühle und Bedürfnisse 
zu erkennen, um für jeden eine passende Lösung 
zu finden. Die Gewaltfreie Kommunikation 
(GFK) hilft dabei, Konflikte zu lösen.

Rituale für Familien

Schluss mit dem GEFÜHLchen-Chaos! 
Das interaktive Kinderbuch mit umfassendem 
Begleitmaterial zum richtigen Umgang mit Gefühlen

Warum geht Eselle regelmäßig vor Wut in die Luft 
und wird zum Heulhorn? Wie soll das Einhorn trotz 
Riesenangst über die kaputte Brücke zu seinen Freunden 
gelangen? Warum ist das Einhorn nicht so wunderbar 
weiß wie all die anderen Einhörner und deshalb traurig?

Wut, Angst, Scham, Trauer und Freude liebevoll 
erklärt in einer bunt bebilderten Geschichte 
inkl. zahlreichen Ausmalbildern, hilfreichen 
Aktivitäten, kreativen Ideen und Ritualen.

Sensi kennt deine Superkräfte! Was hochsensible 
Kinder brauchen: Mutmach-Geschichten, 
Selbstregulation und entspannende Rituale

In diesem Buch lernen hochsensible Kinder, ihre 
Wahrnehmungen und Gefühle zu verstehen und selbst 
zu regulieren. Sie werden achtsam angeleitet, das 
individuelle Energielevel zu spüren und rechtzeitig Pausen 
zu machen, um Kraft zu tanken. Spielerisch entdecken 
sie mit Manu und Sensi ihre eigenen Superkräfte. 

Das pädagogische Begleitmaterial gibt konkrete 
Hilfen, wie hochsensible und gestresste Kinder 
wirkungsvoll begleitet werden können.

Eine Kugel Schoko bitte! Emmos Weg 
aus dem Selektiven Mutismus

Ganz einfach sprechen lernen. Mit 
Ritualen für die ganze Familie.

Wie es Frau Dr. Sperling mit ihren Sprechübungen 
schafft, aus dem stummen Chamäleon Emmo 
einen echten Plappergei zu machen, erfahrt ihr in 
diesem liebevoll illustrierten Kinderbuch. Zahlreiche 
Familien-Rituale ergänzen die spannende Geschichte 
und helfen Kindern dabei, die richtigen Worte zu 
finden und aus der starren Stille auszubrechen.

Im (Internet-)Buchhandel und auf     Rituale-Buch.de
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