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1.9 Test: Uber welche Beziehungskompetenzen verfiigen Sie als Paar?

Der Einstiegstest wird sehr aufschlussreich fiir Sie sein, da er Fahigkeiten abfragt, die in einer Beziehung sehr
wichtig sind: unbequeme Themen ansprechen, sich einfithlen konnen, emotional gefasst reagieren, Niahe
zulassen oder offen fiir Klarungen und eigene Wiinsche sein sowie schiitzende Grenzen setzen konnen. Viel-
leicht halten Sie sich im Vergleich zum/zur Partner*in fiir beziehungsfahiger oder umgekehrt. Aufschluss-
reich sind auch die Diskrepanzen zwischen Ihren beiden Antworten, die am Ende in eine Tabelle eingetragen
werden konnen. Es ist lohnenswert, bei sich selbst zu schauen und dartiber nachzudenken.

Zugleich erfahren Sie, welche Kompetenzen fiir das Gelingen einer Beziehung wichtig sind. Wenn Sie den
Test auswerten und danach bei sich selbst oder bei der/dem Partner*in ein nicht ganz so gutes Ergebnis er-
zielen, wissen Sie, wo Sie sich verbessern diirfen.

Nachdem Sie Thre Ergebnisse in die Tabelle eingetragen haben, kristallisieren sich mit grofler Wahrschein-
lichkeit vier besonders relevante Optimierungsnotwendigkeiten heraus. Diese sollten Sie im Verlauf unserer
Beziehungsarbeit weiter selbstkritisch im Auge behalten.

Wenn Sie Probleme in Ihrer Partnerschaft haben, geht der Weg dahin, die jeweiligen Beziehungsfahigkeiten
zu erweitern, damit Sie IThre Konflikte in den Griff bekommen. Oft ist es sogar so, dass der Grad der Bezie-
hungsfihigkeit verantwortlich dafiir ist, dass Sie beide nicht miteinander weiterkommen. Wenn Sie Thre
Krisen hinter sich lassen wollen, ist die Fahigkeit, in einer Beziehung Lernerfahrungen zu nutzen, von grofler
Bedeutung.

Wenn Sie das Arbeitsbuch komplett durchgearbeitet haben, sollten Sie noch einmal zu diesem Test zuriick-
kehren und ihn ein zweites Mal ausfiillen. So haben Sie die Ergebniskontrolle, dass sich Ihre Beziehungsta-
higkeiten tatsachlich erhoht haben.

Wenn Sie selbst auf der Bewertungsskala (sieche unten) auf Werte tiber 8 kommen und wenn auch Thr*e
Partner*in Thnen hohe Werte zuschreibt, verfiigen Sie iiber eine gute Liebeskompetenz. Fiir die Bewertung
des/der Partner*in kommt es auf die Wirkung an, also darauf, wie etwas auf der anderen Seite ankommt,
und nicht so sehr auf die Absicht. Aus diesem Grunde empfehle ich Thnen, eine ggf. niedrige Einschitzung
von Threr besseren Hilfte sehr ernst zu nehmen und nicht abzutun.

Fiir die vier zentralen Knackpunkte, fiir die Sie sich beide entscheiden, sind Sie zu 100 Prozent verantwort-
lich. Ebenso Ihr Partner fiir seinen Part. Wenn jeder zu 100 Prozent dafiir geradesteht, dass diese Aspekte
in Threr Partnerschaft besser werden, sind Sie auf jeden Fall auf dem besten Weg, ein Traumpaar zu werden.

Der Test enthadlt 23 Beziehungsqualitdten und vier Rubriken, zwei Rubriken fiir die eigene Einschétzung,
zwei Rubriken fiir die Einschdtzung des/der Partner*in. Am besten gehen Sie jeder fiir sich diesen Test an
und beantworten auch die Rubriken jeweils fiir sich (vielleicht decken Sie Thren Teil zu). Danach kénnen Sie
Thre Werte gemeinsam vergleichen.

Als Bewertungssystem ist diese Resonanzskala sinnvoll:

grausam nicht gut ungewiss prima




Frage

Wie gut kénnen Sie zuhoren, auch dann, wenn Sie etwas héren, das Ihnen nicht
gefallt?
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Das Abenteuer beginnt - 23
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2 | Wieschdtzen Sie lhre Fahigkeit ein, in sich hineinzuspiiren und tber sich selbst
zu reflektieren?
3 | Wie fiihlen Sie sich im GroRen und Ganzen in Ihrer Beziehung?
4 | Wiefihlen Sie sich beim Austragen von Auseinandersetzungen?
5 | Wie flihlen Sie sich, wenn Sie sich miteinander unterhalten?
6 | Wiefiihlen Sie sich in lhrer Beziehung in Bezug auf die Alltagsbewdltigung?
7 | Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie Sex miteinander haben? Oder fehlt Ihnen da etwas?
8 | Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie miteinander kuscheln, kérperliche Nihe teilen?
Oder fehlt IThnen da etwas?
9 | Wenn Sie miteinander Freizeit teilen, wie fiihlen Sie sich in dieser gemeinsamen
Zeit?
10 | Wenn Sie gemeinsam mit Freunden, Bekannten, den Eltern zusammen sind, wie
fiihlen Sie sich dann?
11 | Wie empfinden Sie Ihre Fahigkeit, sich selbst etwas Gutes zu tun, liebevoll fir sich
selbst zu sorgen und achtsam mit sich zu sein?
12 | Wie akzeptierend und liebevoll gehen Sie mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin um?
13 | Wie schitzen Sie sich ein in der Fihigkeit, ,Danke“ zu sagen und den Dank durch
eine Geste zum Ausdruck zu bringen?
14 | Wie ausgeprégt ist lhre Fihigkeit, wirdigend und achtsam mit Ihrem Partner/
Ihrer Partnerin umzugehen?
15 | Wie zuverldssig erleben Sie sich in Ihrer Beziehung? Sagen Sie, was Sie tun?
Tun Sie, was Sie sagen?
16 | Wieist Ihr Umgang mit Negativitdt und Impulsivitdt gegeniiber Ihrem Partner/lhrer
Partnerin?
17 | Wie erleben Sie sich mit der Fihigkeit, Ihre Wiinsche herauszufinden, Sie auszuspre-
chen und sich fiir die Erflillung einzusetzen?
18 | Wie ausdauernd bringen Sie lhre Anliegen vor und lhre Wiinsche auch dann ein,
wenn Sie damit nicht auf Gegenliebe stofsen?
19 | Wie wiirden Sie sich einschdtzen beim Ansprechen von Konflikten und dem Einsatz
fir eine Losung, die hnen beiden guttut?
20 | Welchen Stellenwert rdumen Sie der vorsorgenden Absprache ein, damit Pldne und
Ziele gut gelingen?
21 | Wie ausgepragt ist Ihre Fdhigkeit, Gefiihle zu spiren, sie achtsam zu zeigen und
auch dann ohne Angriff auszudriicken, wenn dies nicht auf Gegenliebe st&ft?
22 | Wie gut kdnnen Sie auf die Gefiihle Ihres Partners/lhrer Partnerin eingehen, auch
dann, wenn Sie seine/ihre Empfindungen nicht nachvollziehen kdnnen?
23 | Wie gut kdnnen Sie im Kontakt mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin bleiben, wenn

diese/r etwas vertritt, was Unbehagen in Ihnen auslost?

Anzahl aller Punkte
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Auswertung des Tests vor der Paar-Arbeit

? d

Bewertung

Anzahl der Antworten
Resonanzskala 6-7

Anzahl der Antworten
Resonanzskala 8-10

Bei welchen Punkten gibt
es besonders auffillige
Abweichungen zwischen
beiden Einschdtzungen?

Ihre vier wesentlichen Knackpunkte:

Auswertung des Tests nach der Paar-Arbeit

? o

Bewertung

Anzahl der Antworten
Resonanzskala 6-7

Anzahl der Antworten
Resonanzskala 8-10






