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Thema:          

Datum:       

Name:       

Nähe – Distanz‑Skala:   

Wie viel Nähe ist für mich im Moment stimmig? 

 

Nähe und Distanz sind kein festes Maß, sondern ein persönliches Erleben, das sich, je nach 

Situation, verändert. Dieses Arbeitsblatt unterstützt dabei, das eigene Empfinden im Kontakt 

bewusst wahrzunehmen und einzuordnen. Im Mittelpunkt steht nicht die Frage nach richtig oder 

falsch, sondern die bewusste Wahrnehmung dessen, was sich im jeweiligen Moment als stimmig 

und angemessen erweist/anfühlt. 

1. Zeichne für jede Situation eine Skala von 0 bis 10 

oder nutze die folgende Darstellung: 

Zu nah 
 

 

 
 

stimmig 

 

 

 

 

Zu weit 
entfernt 

 
          

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 

Orientierung: 

0–2:  zu nah – ich verliere meine professionelle Rolle oder Grenze 

3–4:  sehr nah – ich übernehme Gefühle oder Verantwortung anderer  

5:  stimmig – ich bin präsent, empathisch und klar 

6–7:  distanziert – ich bleibe korrekt und funktional, die Beziehung tritt  spürbar in den 

Hintergrund  

8–10:  sehr weit weg – ich ziehe mich innerlich zurück, Kontakt, Resonanz  und echtes Dasein 

gehen weitgehend verloren 

Passe diese Beschreibungen gern so an, dass sie zu deinem eigenen Empfinden passen. 
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Thema:          

Datum:       

Name:       

 

2. Eine konkrete Begegnung wählen 

Erinnere dich an eine konkrete Begegnung aus deinem beruflichen Alltag. 

Beispiele: 

„Ich war in einer Situation, in der mir ein Mensch zu nahegekommen ist und ich mich innerlich 

bedrängt gefühlt habe.“ 

„Ich hätte mir mehr Kontakt oder Resonanz gewünscht, als gerade möglich war.“ 

Notizen zur Situation:           

             

             

              

3. Nachspüren 

Halte einen Moment inne und spüre nach: 

o Wie hast du die Nähe oder Distanz in dieser Situation erlebt? 

o Gab es körperliche Hinweise? 

o Welche Gefühle waren spürbar? 

Trage dein Erleben auf der Skala ein 

(z. B. bei 2, wenn es sich zu nah angefühlt hat, 

bei 5, wenn es stimmig war, 

bei 8, wenn dir Verbindung gefehlt hat). 

 

Markierung auf der Skala:    

4. Reflexionsfragen 

Welche Signale merke ich bei mir, wenn es zu nah oder zu weit wird?  

(z. B. innerer Rückzug, Ungeduld, Enge, Leere) 
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Thema:          

Datum:       

Name:       

 

Welche körperlichen Marker spüre ich? 

(z. B. Atmung, Nacken, Bauch, Schultern) 

             

             

             

              

 

5. Mehrere Situationen betrachten – Muster erkennen 

Wiederhole diese Schritte mit mehreren Begegnungen aus deinem Alltag. 

So können sich Muster zeigen: 

o Wann fühle ich mich wohl in der Nähe zu anderen? 

o Wann wird Nähe für mich zu viel? 

o Wann fehlt mir Kontakt oder Verbindung? 

Gedanken dazu:           

             

             

              

 

  

 


