Peter Kleylein Hypnose-Therapie | Coaching | Paarberatung
Heilpraktiker Psychotherapie HpG

Der GroBBe Partnerschaftstest fur ,.SIE”

,,Jch — Du — Wir“ — Wie zufrieden bin ich in meiner Partnerschaft?

,,Bewusstwerdung ist der erste Schritt zur Verdanderung.*“

Um Veranderungen zu erreichen, ist es zunachst sinnvoll, dass Sie sich bewusst werden, wo
Sie in Bezug auf Ihre Partnerschaft im Moment gerade stehen, wie es lhnen geht und wo Sie
hinwollen.

Sie kénnen die Fragen des Partnerschaftstests natlrlich nur fir sich alleine beantworten. Noch
mehr Nutzen haben Sie, wenn auch lhr Partner die Fragen beantwortet (Partnerschafts-Test flr
oIHN®) und Sie sich danach gemeinsam Uber lhre jeweiligen Antworten austauschen. Die
Beantwortung dieser Fragen kann zum Grundstein tiefgreifender Veranderungen in lhrer
Partnerschaft werden, wenn Sie beide offen und ehrlich Gber Ihre jetzige Situation, tber |hre
Vergangenheit, Gber lhre Winsche und lhre Ziele sprechen.

Deshalb hat dieser Partnerschaftstest keine Auswertung. Er dient zur Klarung und Bewusst-
werdung der eigenen Situation, sowie als Gesprachsgrundlage mit lhrer Partnerin.

Der Partnerschaftstest besteht aus 3 Teilen:

Teil 1: ,,ICH*

Woher soll Ihr Partner wissen, wie es lhnen geht, welche Probleme Sie haben, was Sie gerne
mdgen und was nicht, wenn Sie es selbst nicht genau wissen?

Daher ist der erste Schritt, sich erst mal mit sich selbst zu befassen.

e Wie zufrieden sind Sie allgemein in Bezug auf Ihr Leben?
o Wie zufrieden sind Sie mit Inrer Kommunikation?
o Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer Sexualitit?

Teil 2: ,,DU*
Sie machen sich bewusst, wie es lhnen mit lnrem Partner geht, in welchen Bereichen Sie sich
eine Veranderung wiinschen und ob es ,Altlasten” gibt.

e Wie zufrieden sind Sie allgemein in Bezug auf Ihre Partnerschaft?
e Wie zufrieden sind Sie mit der Kommunikation in Ihrer Partnerschaft?
e Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf die Sexualitét in Ihrer Partnerschaft?

Teil 3: ,,Wir*
Wenn Sie die Vergangenheit geklart haben, richtet sich der Blick nach vorne —
Schulter an Schulter mit Inrem Partner...

Haben Sie gemeinsame Ziele definiert?

Wo wollen Sie sein in 2 Monaten, in 2 Jahren, in 20 Jahren?

Was sind Ihre Ziele in materieller, emotionaler, spiritueller und sexueller Hinsicht?
Haben Sie gemeinsame Vereinbarungen Ulber die alltadglichen Dinge getroffen?
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Bitte geben Sie jeweils an, wie zufrieden Sie momentan mit den nachfolgend
aufgefiihrten Aspekten in Ihrer Partnerschaft sind. Dabei soll es keine Rolle spielen,
an wem von lhnen beiden es liegt, dass Sie zufrieden oder unzufrieden sind.
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Antworten Sie auf jede Frage (je nach Fragestellung nach ,,Zufriedenheit”, ,,Stimmigkeit*
oder ,,Haufigkeit*) mit einer ,,gefiihlten“ Bewertung auf einer Skala von 1-6:

Zufriedenheit: Stimmigkeit: Héaufigkeit:
1= sehr zufrieden trifft voll und ganz zu sehr oft / immer
2 = zufrieden trifft oft zu oft
3 = eher zufrieden trifft eher zu eher oft
4 = eher unzufrieden trifft eher nicht zu eher selten
5 = unzufrieden trifft nicht zu selten
6 = sehr unzufrieden trifft ganz und gar nicht zu sehr selten / nie

Teil 1: ICH"

Hier geht es um lhre Zufriedenheit oder Unzufriedenheit ausschlieBlich mit sich selbst,
bzw. mit Ihrem eigenen Verhalten in den verschiedenen Bereichen lhrer Partnerschaft.

,ICH*: Wie zufrieden sind Sie allgemein in Bezug auf Ihr Leben?

1-6

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit lhrem Leben?

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit Ihrer Gesundheit?

Wie zufrieden sind Sie, wie Sie mit Ihrer Gesundheit umgehen?

Wie zufrieden sind Sie mit lhrem Kérper?

Wie zufrieden sind Sie mit Inrem Aussehen?

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Thema Partnerschaft in Inrem Leben?

Haben Sie ,Altlasten” in Bezug auf friihere Partnerschaften?
Gibt es offene Rechnungen, Schuldgefiihle oder Vorwirfe an friihere Partner?
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1-6

Wie zufrieden sind Sie mit sich selbst in Bezug auf Treue und Eifersucht?

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit lhrem Beruf?

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit Ihrer Wohnsituation?

Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit lhrer finanziellen Situation?

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer Situation in Bezug auf soziale Kontakte/Freunde?

Wie zufrieden sind Sie mit der Zeit, die Sie flr Persénliches zur Verfligung haben?

Wie zufrieden sind Sie, wie Sie lhre freie Zeit nutzen?

Wie zufrieden sind Sie, was lhren Humor angeht?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf Ihre Situation mit lhrer Herkunftsfamilie
(Eltern, GroBeltern, Geschwister)?

,ICH®: Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer eigenen Kommunikationsféhigkeit?

Wie verhalten Sie sich selbst, wenn Sie sich mit lhrem Partner tiber kleinere oder
groBere Probleme unterhalten, die Ihre Partnerschaft betreffen?

Ich spreche eine ganz konkrete Situation an.

Ich bleibe beim urspriinglichen Gesprachsthema bzw. komme wieder darauf zurtick,
wenn wir abgewichen sind.

Ich bringe das Gesprach in Gang bzw. halte es in Gang.

Ich schildere meine Seite des Problems.

Ich sage klar und deutlich, was ich denke.

Ich duBere klar meine Wiinsche.
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Ich erzéhle, was mir in der angesprochenen Situation durch den Kopf gegangen ist.

Ich erzéhle, wie ich mich in der angesprochenen Situation gefihlt habe.

Ich erzéhle, wie ich mich wahrend des Gespréaches gerade fuhle.

Ich erzahle, was mir zu unserem Thema durch den Kopf geht.

Ich zeige meinem Partner, dass er mir etwas wert ist.

Ich wéhle freundliche Formulierungen.

Ich zeige meinem Partner, dass ich ihn mag.

Ich zeige meinem Partner, dass ich zu ihm stehe, auch wenn das Gesprach gerade
problematisch ist.

Ich zeige meinem Partner, dass ich ihn akzeptiere, auch wenn er anders denkt
oder fuhlt als ich.

Ich betone das Positive bzw. die Starken meines Partners.

Ich zeige meinem Partner, dass ich seine Gefiihle nachvollziehen kann.

Ich zeige meinem Partner, dass ich seinen Gedankengang nachvollziehen kann.

Ich fasse zusammen, was mein Partner gesagt hat.

Ich helfe meinem Partner, seine Gedanken zu ordnen.

Ich zeige meinem Partner, dass ich seine Position verstehen kann.

Ich frage nach, wie mein Partner die angesprochene Situation erlebt hat.

Ich stelle Fragen, die meinen Partner zum Nachdenken anregen.

Ich mache meinem Partner Mut.

Ich mache konkrete Lésungsvorschlage.
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,ICH“: Wie zufrieden sind Sie mit lhrer eigenen Sexualitat?

Bitte geben Sie fiir jede der folgenden Aussagen an, wie sehr sie bei lhnen momentan
zutrifft. Falls Sie etwas nicht genau sagen kénnen, schéatzen Sie bitte so gut wie méglich.

1-6

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem Sexualleben?

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem Gewicht?

Wie zufrieden sind Sie mit lhrem Kérper?

Wie haufig haben Sie Lust auf Sex, unabhangig davon, mit wem Sie Sex gern
hatten und ob der Wunsch umsetzbar ist?

Wie haufig haben Sie sexuelle Phantasien?

Wie haufig hatten Sie Lust auf Sex mit anderen als mit lnrem Partner? ("Héatten"
soll dabei bedeuten, dass Sie diese Lust ja nicht unbedingt ausleben missen.)

Wie haufig finden Sie andere Manner sexuell anziehend?

Ich fUhle mich sexy.

Ich habe Angst, dass ich im Bett nicht gut genug sein kénnte.

Ich habe so viel zu tun bzw. so viel Stress, dass flr Sex keine Zeit bleibt.

Sex ist flr mich ein Ausgleich zum Alltags-Stress.

Haben Sie in der Vergangenheit stark negative sexuelle Erfahrungen gemacht,
die lhr aktuelles Sexualleben behindern?

Wie viel Zeit verbringen Sie pro Tag durchschnittlich allein vor dem Fernseher
inklusive DVD und Video? (Bitte schatzen Sie so gut wie méglich.)

Wenn ich mich selbst befriedigen méchte, habe ich dazu genug Gelegenheit.

An wie vielen Tagen in den letzten 4 Wochen haben Sie sich selbst befriedigt?
(Bitte schatzen Sie so gut wie méglich.)

Wie haufig verwenden Sie erotische oder pornografische Blicher, Bilder oder Filme,
wenn Sie sich selbst befriedigen?

Praxis Kleylein  Forstamtstr. 4 ¢« 83435 Bad Reichenhall ¢ Telefon: 08651/ 76 28 90
Fax: 08651 /76 28 91 « info@kleylein-seminare.de ¢« www.kleylein-seminare.de




1-6

Wie haufig stellen Sie sich eine erotische oder sexuelle Situation mit Ihrem Partner
vor, wenn Sie sich selbst befriedigen?

Wie haufig stellen Sie sich eine erotische oder sexuelle Situation mit anderen als
Ihrem Partner vor, wenn Sie sich selbst befriedigen?

Ich versuche, Sex zu vermeiden.

Ich stiirze mich in Arbeit / Aktivitaten, um weniger frustriert Gber mein Sexleben zu
sein.

Ich stiirze mich in Arbeit / Aktivitdten, um Sex zu vermeiden.

Sex und Kommunikation:

Nun geht es darum, wie Sie liber sexuelle Themen reden. Bitte geben Sie fiir jede der

folgenden Aussagen an, wie sehr sie bei Ihnen momentan zutrifft.

1-6

Ich rede mit meinem Partner offen Uber Sex.

Ich teile meinem Partner meine sexuellen Wiinsche offen mit.

Ich teile meinem Partner offen mit, was ich beim Sex nicht mag.

Ich gebe mir Mihe, die sexuellen Wiinsche meines Partners herauszufinden.

Ich kenne die sexuellen Wiinsche meines Partners.

Ich sage oder zeige es meinem Partner deutlich, wenn ich Lust auf Sex habe.

Ich sage oder zeige es meinem Partner deutlich, wenn ich keinen Sex méchte.

Ich fihle mich von meinem Partner auf sexuellem Gebiet verstanden.
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Teil 2: ,DU°

,DU“: Wie zufrieden sind Sie allgemein in Bezug auf Ilhre Partnerschaft?

1-6

Wie zufrieden sind Sie mit dem Interesse, das |hr Partner fir Sie aufbringt?

Wie zufrieden sind Sie mit AusmalB an Liebe und Zuneigung, das lhr Partner
far Sie aufbringt?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf Nahe und Intimitat in lhrer Partnerschaft?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf Ihr Sexualleben allgemein in Ihrer Partnerschaft?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf gemeinsame Interessen und Unternehmungen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Zeit, die |hr Partner fiir gemeinsame Aktivitaten
aufbringt?

Wie zufrieden sind Sie mit Ihren Situation in Bezug auf gemeinsame soziale
Kontakte/Freunde?

Wie zufrieden sind Sie mit der Lebendigkeit und Spontaneitat Ihres Partners?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie Ihr Partner seinen Humor in die Partnerschaft
einbringt?

Wie zufrieden sind Sie mit dem persénlichen Freiraum, den Sie innerhalb Ihrer
Partnerschaft haben?

Wie zufrieden sind Sie, wie lhr Partner mit Geld umgeht?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf die Arbeitsverteilung im Alltag zwischen lhnen
und Ihrem Partner?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf Treue und Eifersuchtsverhalten lhres Partners?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise, wie |hr Partner negative Geflihle oder
Kritik zeigt oder &duBert?

Wie zufrieden sind Sie, wenn es um Religion oder Weltanschauung in Ihrer
Partnerschaft geht?

Wie zufrieden sind Sie in Bezug auf Alkohol-, Nikotin- oder anderes Suchtverhalten
lhres Partners?

Wie zufrieden sind Sie mit dem Umgang lhres Partners gegenlber ihrer
Herkunftsfamilie (Eltern, GroBeltern, Geschwister)?
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,DU*“: Wie zufrieden sind Sie mit der gemeinsamen Paar-Kommunikation?

Wie gehen Sie und lhr Partner typischerweise mit Problemen in lhrer Beziehung um?
Bitte geben Sie fir jede der folgenden Verhaltensweisen an, wie haufig sie auftritt.

1-6

Wenn ich versuche, eine Diskussion Uber ein Problem in unserer Partnerschaft
anzufangen, versucht meine Partnerin, die Diskussion zu vermeiden.

Wenn mein Partner versucht, eine Diskussion Uber ein Problem in unserer
Partnerschaft anzufangen, versuche ich, die Diskussion zu vermeiden.

Wenn wir Uber ein Problem in unserer Partnerschaft diskutieren, versucht mein
Partner, sich aus der Diskussion zurlickzuziehen, wéhrend ich versuche, weiter
zu diskutieren.

Wie verhalt sich lIhr Partner, wenn Sie sich liber kleinere oder gréBere Probleme unterhalten,
die lhre Partnerschaft betreffen?

1-6

Mein Partner spricht eine ganz konkrete Situation an.

Mein Partner bleibt beim urspriinglichen Gesprachsthema bzw. kommt wieder darauf
zurlick, wenn wir abgewichen sind.

Mein Partner bringt das Gesprach in Gang bzw. hélt es in Gang.

Mein Partner schildert seine Seite des Problems.

Mein Partner sagt klar und deutlich was er denkt.

Mein Partner auBert klar seine Wiinsche.

Mein Partner erzahlt, was ihm in der angesprochenen Situation durch den Kopf
gegangen ist.

Mein Partner erzahlt, wie er sich in der angesprochenen Situation gefiihlt hat.

Mein Partner erzahlt, wie er sich wahrend des Gespraches gerade fihlt.

Mein Partner erzahlt, was ihm zu unserem Thema durch den Kopf geht.

Mein Partner zeigt mir, dass ich ihm etwas wert bin.
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Mein Partner wahlt freundliche Formulierungen.

Mein Partner zeigt mir, dass er mich mag.

Mein Partner zeigt mir, dass er zu mir steht, auch wenn das Gesprach gerade
problematisch ist.

Mein Partner zeigt mir, dass er mich akzeptiert, auch wenn ich anders denke
oder fuhle als er.

Mein Partner betont das Positive bzw. meine Starken.

Mein Partner zeigt mir, dass er meine Geflihle nachvollziehen kann.

Mein Partner zeigt mir, dass er meinen Gedankengang nachvollziehen kann.

Mein Partner fasst zusammen, was ich gesagt habe.

Mein Partner hilft mir, meine Gedanken zu ordnen.

Mein Partner zeigt mir, dass er meine Position verstehen kann.

Mein Partner fragt nach, wie ich die angesprochene Situation erlebt habe.

Mein Partner stellt Fragen, die mich zum Nachdenken anregen.

Mein Partner macht mir Mut.

Mein Partner macht konkrete Lésungsvorschlage.
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,DU“: Wie zufrieden sind Sie mit |hrer Sexualitat in |hrer Partnerschaft?

Bitte beantworten Sie folgende Fragen in Bezug auf Ihre Sexualitat mit Ihrer Partnerin

1-6

Wie zufrieden sind Sie insgesamt in |hrer Partnerschaft im Bereich Sex / Erotik?

An wie vielen Tagen in den letzten 4 Wochen hatten Sie Sex mit lhrem Partner?
(Bitte schatzen Sie so gut wie méglich.)

Wie haufig haben Sie Lust auf Sex mit lhrem Partner?

Wie haufig haben Sie selbst mehr Lust auf Sex als lhr Partner?

Wie haufig hat Ihr Partner mehr Lust auf Sex als Sie?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit, mit der Sie beide Sex haben
(auch Petting, Oralverkehr usw.)?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie beide Sex gestalten?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie hdufig |hr Partner Ihnen zeigt, dass er Sie
sexuell begehrt?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie |hr Partner lhnen zeigt,
dass er Sie sexuell begehrt?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie haufig Sie Ihrem Partner zeigen,
dass Sie ihn sexuell begehren?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie lhrem Partner zeigen,
dass Sie ihn sexuell begehren?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der bei lhnen beim Sex ein Vorspiel
stattfindet?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise des Vorspiels beim Sex?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie Petting machen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie Petting machen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie miteinander schlafen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie miteinander schlafen?
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Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie oralen Sex haben?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie oralen Sex haben?

Wie zufrieden sind Sie mit dem, was Sie beide nach dem Sex tun?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie sexy |hr Partner aussieht?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie sexy oder leidenschaftlich Ihr Partner sich Ihnen
gegenlber verhalt?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit, mit der bei Ihnen ungleich verteilte Lust
vorkommt, also dass ein Partner mehr Lust auf Sex hat als der andere?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise, wie Sie und |hr Partner mit ungleich
verteilter Lust umgehen?

Wie zufrieden sind Sie damit, wie Sie beide mit der Empfangnisverhitung umgehen
(auch, falls Sie nicht verhiten)?

Was vermuten Sie, wie zufrieden |hr Partner in sexueller Hinsicht ist?

Ich merke, dass mein Partner mich sexuell begehrt.

Ich vermeide Zartlichkeiten mit meinem Partner.

Ich vermeide Zartlichkeiten mit meinem Partner, damit ich gar nicht erst Lust
auf Sex bekomme und dann einen Korb kriege.

Ich vermeide Zartlichkeiten mit meinem Partner, um ihm keine Lust auf Sex zu
machen.

Ich zeige von vornherein demonstrativ, wie beschéftigt ich bin, damit mein
Partner gar nicht erst versucht, Sex mit mir anzufangen.

Wir haben zurzeit sehr wenig oder gar keinen Sex und mich oder meinen Partner
stort das.

Es ist schwer fur uns, Gelegenheiten zu finden, bei denen wir ungestért und
unbelauscht Sex haben kénnen.

Ich fihle mich von meinem Partner schnell bedrangt, wenn es um Sex geht.

Ich schdme mich, meinem Partner meine Erregung zu zeigen.

Wenn wir mal Sex haben kénnten, gehen mir haufig stérende Gedanken durch den
Kopf.
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Die sexuellen Erwartungen meines Partners tragen zu meinem Stress bei.

Ich habe so viel zu tun bzw. so viel Stress, dass ich tberhaupt nicht dazu komme,
an Sex mit meinem Partner auch nur zu denken.

Wie viel Zeit verbringen Sie gemeinsam mit lhrem Partner pro Tag durchschnittlich
vor dem Fernseher inklusive DVD und Video?

Nun geht es darum, wie zufrieden Sie in Bezug auf Nahe und Intimitét sind.
Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage Ihrer Wahrnehmung nach momentan zutrifft.

1-6

Wie zufrieden sind Sie insgesamt in Ihrer Partnerschaft im Bereich Zartlichkeit /
koérperliche Zuwendung

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie zueinander zartlich sind?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie zueinander zartlich sind?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie einander in den Arm nehmen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie einander in den Arm nehmen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie einander kraulen, streicheln?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie einander kraulen, streicheln?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie miteinander kuscheln?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise, wie Sie miteinander kuscheln?

Wie zufrieden sind Sie mit der Haufigkeit mit der Sie einander kiissen?

Wie zufrieden sind Sie mit der Art und Weise wie Sie einander kiissen?

Wenn Ihr Partner Sie fragen wirde, wie und bei welchen Gelegenheiten er sich
sexier anziehen kénnte, welche konkreten Punkte kénnten Sie ihm vorschlagen?

Wenn lhr Partner Sie fragen wiirde, wie er sich Ihnen gegenlber sexier verhalten
kénnte, welche konkreten Punkte kénnten Sie ihm vorschlagen?
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Bei den folgenden Fragen geht es um Ihre Zufriedenheit, wie Ihr Partner mit Ihnen
liber sexuelle Themen redet.
Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage Ihrer Wahrnehmung nach momentan zutrifft.

1-6

Mein Partner redet mit mir offen Uber Sex.

Mein Partner teilt mir seine sexuellen Wiinsche offen mit.

Mein Partner teilt mir offen mit, was er beim Sex nicht mag.

Mein Partner gibt sich Mihe, meine sexuellen Winsche herauszufinden.

Mein Partner kennt meine sexuellen Wiinsche.

Mein Partner sagt oder zeigt es mir deutlich, wenn er gerade Lust auf Sex hat.

Mein Partner sagt oder zeigt es mir deutlich, wenn er keinen Sex méchte.

Mein Partner fUhlt sich von mir auf sexuellem Gebiet verstanden.

Teil 3: ,WIR"

Wenn Sie die Vergangenheit geklart haben, richtet sich der Blick nach vorne —
Schulter an Schulter mit lhrem Partner...

Haben Sie gemeinsame Ziele definiert?

Wo wollen Sie sein in 2 Monaten, in 2 Jahren, in 20 Jahren?

Was sind Ihre Ziele in materieller, emotionaler, spiritueller und sexueller Hinsicht?
Haben Sie gemeinsame Vereinbarungen (liber die alltdglichen Dinge getroffen?

Im Teil 3 werden Sie nicht Fragen beantworten in Bezug auf eine Skala von 1-6,
sondern es geht darum, Antworten zu finden auf Fragen, die sich auf Ihre eigene und
die gemeinsame Zukunft beziehen.
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Frage 1: Was wollen Sie fiir sich selbst?

Definieren Sie, welche Ziele Sie innerhalb 2 Monaten, innerhalb 2 Jahre und
innerhalb 20 Jahre fiir sich selbst erreichen méchten:

1. In materieller Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:

2. In emotionaler Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:
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3. In spiritueller Hinsicht:

innerhalb 2 Monaten:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:

4. In sexueller Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:
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Frage 2: Was wollen Sie fiir Ihre Partnerschaft?

Definieren Sie, welche Ziele Sie innerhalb 2 Monate, innerhalb 2 Jahre und innerhalb
20 Jahre gemeinsam mit Ihrem Partner erreichen méchten:

1. In materieller Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:

2. In emotionaler Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:
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3. In spiritueller Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:

4. In sexueller Hinsicht:

innerhalb 2 Monate:

innerhalb 2 Jahre:

innerhalb 20 Jahre:
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Aufgabe: Entwerfen Sie eine schriftliche Vereinbarung beziiglich Ihrer Partnerschaft:

Lassen Sie dabei folgende Themen einflieBen:

Definition der Beziehung (z.B. monogam, polygam, offen, geschlossen)

Thema Treue (z.B. wo sind die kérperlichen und sexuellen

Grenzen zu anderen Menschen)

¢ Rollenverteilung (z.B. wer ist grundséatzlich wofir zustandig,
auch Thema Kinderbetreuung und Erziehung)

e Arbeitsverteilung (z.B. wer ist im Alltag woftr und in welchem MaBe
zustandig)

e Geldangelegenheiten (z.B. gemeinsame/getrennte Kasse, Kommunikation
Uber Anschaffungen)

e Freizeitplanung (z.B. wie viel Zeit gemeinsam, wie viel persénlichen

Freiraum, Umgang mit Alkohol und Fernsehen)
e Kommunikationsregeln (z.B. einen festen gemeinsamen Termin pro Woche
flr ein Zwiegesprach vereinbaren)

Diese Punkte kénnen jederzeit individuell mit Ihren persénlichen Themen erweitert werden.
Treffen Sie Vereinbarungen (ber alle Punkte, die lhnen wichtig sind.

Entwurf Vereinbarung
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Entwurf Vereinbarung

Sprechen Sie mit Ihrem Partner Uber die Punkte, Uber die Sie eine Vereinbarung treffen
wollen und einigen Sie sich auf eine endgultige gemeinsame Version, die Sie beide
unterschreiben.

Es empfiehlt sich, diese Vereinbarung nur fir 3 Monate abzuschlieBen und Sie danach zu
Uberprifen und dann wiederum far 3 Monate zu verlangern oder abzuandern.
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Tipps fur die Besprechung des Partnerschaftstests

e Wenn Sie beide den Test ausgefillt haben, vereinbaren Sie gemeinsam einen Zeitrahmen,
in dem sie sich ihre jeweiligen Antworten vorlesen.

e Sie mussen nicht den ganzen Test auf einmal besprechen, sondern Sie kénnen sich mit
Ihrem Partner auch Gber einzelne Abschnitte austauschen.

e Sie kdnnen ganze Bldcke an Antworten durchgehen, bevor sie die Rollen wechseln oder
jede einzelne Frage im Wechsel vorlesen.

e Sie definieren, wie viel Zeit Sie sich pro Antwort in etwa geben wollen oder ob sie tber
jede Aussage so lange sprechen, bis alles gesagt wurde, was es dazu zu sagen gibt.
Dabei sollten die Zeiten, die beide zur Verflgung haben, etwa gleich verteilt sein.

e Wichtig ist, dass es klare Kommunikationsregeln gibt:

o immer ausreden lassen — ohne Unterbrechung: einer redet, einer hort zu.

o keine Bewertung der Antworten — es geht hier um Ilhre Wahrnehmung und
die Wahrnehmung lhres Partners (denn wenn es nur ums Rechthaben gehen
wirde, verlieren immer beide).

o empathische (mitfiihlende) Grundhaltung:

Ihr Partner zeigt lhnen immerhin sein Innerstes — und ist dabei verletzlicher
und empfindlicher als im ,normalen” Alltag.

Dieser Partnerschaftstest ist eine Momentaufnahme, die lhnen zeigen soll, wie es lhnen
und Ihrem Partner in Bezug auf sich selbst und in Bezug auf den Anderen gerade geht
und welche Winsche und Ziele beide haben.

Daher macht es Sinn, wenn Sie diese Fragen immer wieder einmal beantworten.

Das Leben ist standig im Fluss und in Bewegung — Zeiten andern sich, Lebenssituationen
andern sich und auch Winsche und Ziele verandern sich. Was sich heute noch lebendig
und interessant angefuhlt hat, kann in einigen Monaten ganz anders sein.

Bleiben Sie in Kontakt mit lhrem Leben, Ihren Wiinschen und Bedirfnissen und teilen Sie
es mit Ihrem Partner, wenn Sie eine lebendige Partnerschaft leben wollen, die sich immer
wieder erneuert und wéachst.

Ich wiinsche Ihnen alles Gute fir eine erflllende Partnerschaft.
/}%eu f 0@7&,;
© Peter Kleylein, 2008
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