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Lebendige Paarfiirsorge fiir jeden Tag

Liebe zeigt sich oft in den kleinen Gesten — in einem Blick, einer Beriihrung, einem Moment des Innehaltens.
Gerade im Alltag kann es passieren, dass ihr einander aus dem Fokus verliert, obwohl Nahe oft nur einen
Atemzug entfernt liegt. Mini-Rituale mit sptirbarer Tiefe unterstitzen euch dabei, eure Verbindung lebendig
zu halten. Sie starken eure (Liebes)Beziehung, beruhigen das Nervensystem und schenken euch bewusste

Zuwendung und Geborgenheit.

Ubung - 5 Mini-Rituale fiir die Liebe

Diese fiinf Gesten sind kleine Rituale mit groBer Wirkung. Sie bringen euch kérperlich wie emotional in Ver-

bindung und starken euer Band auf achtsame, liebevolle Weise.

1. 10-Sekunden-Umarmung
Nehmt euch fiir mindestens 10 Sekunden ohne Worte in den Arm. Atmet gemeinsam, sptirt den Kor-

perkontakt, das Gewicht, die Warme.

Wirkung: beruhigt Nervensystem, vertieft emotionale Nahe, bringt Geborgenheit

2. 6-Sekunden-Kuss
Nehmt euch einen Moment Zeit und kiisst euch ohne Eile mindestens 6 Sekunden. Spiirt dabei die

Verbindung, den Kontakt der Lippen, die Nahe, Zartlichkeit.

Wirkung: starkt Intimitat, fordert Vertrauen, schenkt Sicherheit und Verbundenheit

3. 60-Sekunden-Blickkontakt
Setzt euch entspannt gegeniiber und haltet fiir 1 Minute ohne Worte Blickkontakt. Bleibt offen und

prasent, beobachtet, nehmt einfach nur wahr.

Wirkung: vertieft emotionale Intimitat, stirkt Vertrauen, fordert Wahrnehmung und Aufmerksamkeit

4. Hand-zu-Herz-Geste
Jeder legt seine eigene flache Hand jeweils auf das Herz seines Partners. SchlieBt die Augen, spiirt

den Herzschlag, den Atem, die Warme.
Wirkung: schenkt Trost, Geborgenheit und Verbindung, fordert Sicherheit und Zartlichkeit

5. Stirn-an-Stirn-Ruhe

Lehnt eure Stirn sanft aneinander und schlieBt dabei die Augen. Atmet gemeinsam und bleibt fiir et-

wa 1 Minute in dieser stillen, innigen Verbindung gegenwartig.

Wirkung: bringt innere Balance, férdert Nahe, Prisenz und Kontakt
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Wissenschaftlicher Fakt
John Gottman fand heraus: Paare, die sich im Alltag regelmaBig zuwenden - durch Beriihrungen, Kiisse oder
Blickkontakt — bauen emotionale Nahe auf und starken ihre Verbindung. Solche kleinen Gesten wirken wie

Einzahlungen aufs Beziehungskonto und férdern Vertrauen und Intimitat.

(Ph.D. John Gottmann, 2014, The Gottman Institute Blog)

Kleine Gesten, groBe Wirkung

Diese kleinen Rituale sind weit mehr als schone Gesten. Sie wirken wie wohltuende Inseln im Beziehungsalltag.
Gerade in Phasen, in denen der Alltag euch fordert oder Worte fehlen, schaffen solche Gesten Verbindung,
Beruhigung und ein Gefiihl von ,wir zwei gehéren zusammen". Studien zeigen, dass Kérperkontakt Stress re-
duziert, emotionale Resilienz starkt und langfristig zum Beziehungsgliick beitragt. Jedes kleine Ritual fiillt eu-
ren gemeinsamen ,Liebestank” — und genau dieser innere Vorrat an Nahe, Warme und Vertrauen tragt euch

durch Hohen und Tiefen.

e fordert Bindung und langfristige Beziehungszufriedenheit
o starkt das Wir-Gefiihl und die Paarfiirsorge
e erhoht die Ausschiittung des Bindungshormons Oxytocin
e unterstitzt die Verschnung nach Konflikten

e vertieft die Wahrnehmung und Achtsamkeit fiireinander

Reflexionsfragen
e Wie gelingt es euch, im Alltag immer wieder Momente der echten Begegnung zu schaffen?
e Welche kleinen Gesten konnt ihr taglich noch einbauen, um eure Verbindung zu starken?

e Wie fihlt es sich fir euch an, wenn ihr bewusst in Stille zusammen seid?

Nehmt euch Zeit fiir eure Liebe

Investiert taglich in eure Liebe, um die Verbindung bewusst zu starken, Kontakt und Nahe zu spiren. Pro-
biert diese Ubungen regelmé&Rig aus und erlebt, wie sie eure (Liebes)Beziehung vertiefen, Sicherheit und

Vertrauen schenken.

Ich begleite euch, eure Paarfiirsorge bewusst in euren Alltag zu integrieren — meldet euch jederzeit bei mir.

— eure Coachin Jana
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