
Nähe finden  
in einer 

distanzierten 
Welt



Nähe, Berührung und Verbundenheit sind 
keine Luxusgüter – sie gehören zu den 
tiefsten Grundbedürfnissen des Menschen.  

Und doch erleben viele Menschen in 
unserer heutigen Gesellschaft, besonders 
in großen Städten, dass Berührung selten 
geworden ist.  

Viele sehnen sich nach mehr körperlicher 
Nähe, fühlen sich manchmal einsam oder 
„unberührt“  
– und wissen nicht recht, wie sie das 
ändern können. 

Dieser Ratgeber möchte dir Mut machen. 
Er zeigt dir Wege, wie du achtsam, Schritt 
für Schritt, mehr Nähe in dein Leben 
einladen kannst  
– auf deine Art, in deinem Tempo.  

Er soll dir Hoffnung geben:  
Du bist nicht allein.  
Nähe ist möglich – auch für dich. 



1.Nähe zu dir 
Selbst –         

Selbstfürsorge 
und 

Selbstberührung



Bevor du anderen Menschen näher 
kommst, kann es heilsam sein, dir selbst 
mit Zuwendung zu begegnen.  

Selbstberührung klingt vielleicht 
ungewohnt – aber sie ist ein kraftvoller 
Weg, sich selbst Geborgenheit zu 
schenken. 

- Lege abends die Hände sanft auf dein 
Herz oder deinen Bauch. 

- Umarme dich selbst, wann immer du 
Trost brauchst. 

- Nimm dir eine weiche Decke, ein warmes 
Bad, ein Kissen, das dich stützt. 

Selbstfürsorge ist nicht „Ersatz“ für Nähe, 
sondern ein Fundament: 

Wer sich selbst liebevoll begegnet, hat es 
leichter, auch Nähe von anderen zu 
empfangen. 



2.  
Kuschelgruppen –       
Nähe in achtsamen 
Räumen erfahren



Kuschelgruppen, manchmal auch Kuschel-
Party oder Kuschel-Abend genannt, sind 
sichere und moderierte Veranstaltungen, 
bei denen Menschen achtsam Berührung 
erfahren können. 

Sie sind nicht sexuell – sondern Räume, in 
denen Wärme, Geborgenheit und Respekt 
im Mittelpunkt stehen. 

Typischer Ablauf: 
- Ankommen bei sich selbst, freies tanzen, 
erste Begegnungen 

- Einführung in Regeln (Konsens, klare 
Grenzen, jederzeitiges Nein-Sagen) 

- kleine Übungen, um Wünsche und 
Grenzen auszudrücken 

- freies Kuscheln in der Gruppe – du 
bestimmst jederzeit, was sich gut anfühlt 

In vielen deutschen Städten gibt es solche 
Treffen regelmäßig. Einen guten Überblick 
findest du hier:  
www.alle-kuschelpartys.de 

http://www.alle-kuschelpartys.de


 

 

3.  
Massage-Austausch-Gruppen 

– Berührungen im Geben 
und Empfangen



Massage-Austausch-Abende sind eine 
sanfte Möglichkeit, Berührung zu erfahren  
– in gegenseitigem Respekt.  

Du bist mal Gebender, mal Empfangender, 
und die Rollen wechseln sich ab. 

Manche Teilnehmenden haben schon 
Erfahrungen mit bestimmten Massage-
Techniken, andere bringen einfach die 
Bereitschaft mit, wohltuende Berührungen 
zu geben und zu empfangen. 

Wichtig ist: 
- Klare Absprachen vorab 
- Jeder darf jederzeit „Stopp“ sagen 
- Achtsamkeit, Langsamkeit, Respekt 

In München gibt es entsprechende 
Angebote, z.B. hier: 
https://kuschel-abend.de/massage-
austausch-sonntag/ 

https://kuschel-abend.de/massage-austausch-sonntag/
https://kuschel-abend.de/massage-austausch-sonntag/


4.  
Emotionale Nähe-    

Gespräche und 
Zuhörkreise



Nähe bedeutet nicht nur Berührung, 
sondern auch:  
wirklich gehört und gesehen werden.  

Gerade zurückhaltende Menschen können 
in kleinen Runden viel Verbundenheit 
erfahren: 

- Zwiegespräche: Zwei Menschen sprechen 
abwechselnd ohne Unterbrechung, der 
andere hört einfach zu. 

- Zuhörkreise: Kleine Gruppen, in denen 
jeder für ein paar Minuten sprechen darf, 
während die anderen nur zuhören. 

- Freundschaftsgespräche: Ein 
Spaziergang zu zweit, bewusst mit 
Handy in der Tasche.  

- So entsteht emotionale Nähe – oft die 
Grundlage für Vertrauen, aus dem dann 
auch körperliche Nähe wachsen darf. 



Manchmal entsteht Nähe fast nebenbei, 
wenn wir Teil einer Gemeinschaft sind.  
Dort, wo wir uns sicher fühlen, wächst 
Vertrauen – und Vertrauen schafft Nähe. 
Ideen: 
- Gemeinschaftsgärten in deiner Stadt 
- Chöre oder Singkreise (Singen verbindet 
unmittelbar) 
- Tanz- oder Bewegungsgruppen 
- Freiwilligenarbeit, z. B. bei der 
Essensausgabe oder in 
Nachbarschaftsprojekten 
In solchen Räumen können auch 
zurückhaltende Menschen in Kontakt 
kommen – oft 
ohne Druck, sondern spielerisch und 
organisch. 

5.

Nähe durch 


Gemeinschaft –                      

Räume der 

Verbundenheit



 
Vielleicht fühlst du dich manchmal einsam. 
Vielleicht hattest du schon Erfahrungen, in 
denen Nähe schmerzhaft war.  
Doch das muss nicht das Ende deiner 
Suche sein. 
Du darfst dir Nähe wünschen.  
Du darfst sie suchen – Schritt für Schritt, 
in deinem Tempo.  
Ob in einer Kuschelgruppe, bei einem 
Massageaustausch, in einem Gespräch 
oder einer 
Gemeinschaft:  
Nähe ist kein 
ferner Traum, 
sondern etwas, 
das du dir 
schenken lassen 
kannst.

Nähe ist möglich – 

auch für dich


