Praxis Obermann - interaktiver Beziehungstest
fiir eine gelungene Partnerschaft (Fiir Paare mit Kindern)

Die ersten Schmetterlinge lassen Verliebte tiber vieles hinwegschauen, idealisieren und
traumen. Friher oder spater kommt er jedoch, der Alltag und mit ihm die ersten Zweifel,
Konflikte, Missverstandnisse. Sind wir zusammen ein gutes Paar und sind Differenzen zu
Uberwinden, oder sind die Unterschiede so groR, dass sie uniberbriickbar sind?

Manchmal geraten Paare in Krisen, weil Alltag und Tristesse sich in die Beziehung
geschlichen haben. Einer oder Beide suchen vielleicht Abwechslung in einer AuBenbeziehung
und sind nun nicht sicher, was sie eigentlich wollen und ob der Partner/ die Partnerin
wirklich noch richtig ist.

In einer Studie des Leibnitz Institutes fiir Sozialwissenschaften wurden
Beziehungskompetenzen und Beziehungsmuster erforscht. Dabei konnten Kategorien
herausgearbeitet werden, die in den stabilen (Langzeit-) Ehen nahezu identisch zu
beobachten waren und somit fiir die Ermittlung der Beziehungsqualitat fiir Paare und
Paartherapeuten von groRem Wert sein kénnen.

Ich habe lhnen in Anlehnung der Ergebnisse dieser Studie und meinen eigenen Erfahrungen
als Paartherapeutin eine Checkliste zusammengetragen, die Ihnen als eine Orientierung liber
den Stand ihrer Paarbeziehung dienen kann, Ihnen aber auch helfen kann, in kritischen
Phasen Verbindendes zu erkennen.

Und so geht’s:
Der Praxis Obermann - Beziehungstest beinhaltet insgesamt 12 Kategorien mit jeweils 5 Fragen zu

allen relevanten Lebensbereichen. Bitte beantworten Sie die jeweilige Frage nach dem Schema:

1 2 3 4
Trifft nicht zu Trifft eher nicht zu Trifft eher zu Trifft zu

Sie kdnnen den Beziehungstest nutzen, um ihn gemeinsam durchzugehen, oder Sie bearbeiten ihn
getrennt und gehen hinterher mit ihrem Partner Gber die Ergebnisse in den Austausch miteinander.

Gerne kénnen Sie die Checkliste auch nutzen, um im Vorfeld Anliegen fiir eine Paarberatung,
Paartherapie zu erarbeiten.

Viel Spafs beim Entdecken!
Luciana Obermann
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. Akzeptanz

Wir begegnen uns mit Achtung und Verstandnis
Wir kénnen die Schwéachen des Anderen hinnehmen
Wir schatzen uns, auch wenn wir mal anderer Meinung sind

Wir zeigen Interesse an den Problemen und Sorgen des Partners
und hoéren uns interessiert zu.

Es fallt uns leicht uns Fehler zu verzeihen.

1. Vertrauen
1
Unsere Beziehung basiert auf Vertrauen. Wir halten uns gegenseitig fir Trifft
vertrauenswiirdig. nicht zu
Wir sind ehrlich miteinander und verzichten moglichst auf Geheimnisse 2
Wir kdnnen uns aufeinander verlassen. Trifft eher
Wir kénnen uns unsere Wiinsche und Sehnsiichte offenbaren. nicht zu
Wir verhalten uns loyal miteinander. 3
Trifft eher
zu
ll. Ndhe
q
Trifft zu

Uns verbinden gemeinsame Lebens- und Liebesthemen.

Wir fuhlen uns in Freundschaft verbunden

Wir tauschen uns regelmaRig Gber Erlebnisse, Herausforderungen und Probleme aus.
Wir fiihlen uns verbunden und gehen miteinander in Resonanz (Mitleid, Freude etc.)

Wir suchen regelmaBig Nahe und Intimitat zueinander.
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Iv. Konfliktlésung/ Streitkultur

Wir kdnnen unterschiedliche Ideen und Interessen miteinander besprechen

Wir kénnen auch im Konflikt respektvoll und humorvoll miteinander umgehen

Wir kommen in Konflikten zu gemeinsamen Ergebnissen, Lésungen und Ideen

Wir finden in Konflikten tragfahige Kompromisse, auch wenn wir uns nicht einigen kénnen.

Wir begegnen den Schwachen des Anderen und unseren Unterschieden mit GroRzligigkeit und

Humor.
V. Gemeinsamkeit 1
Trifft
Wir nehmen uns regelmaRig Zeit fireinander. nicht zu
Wir teilen gemeinsame Interessen und Hobbys und tauschen uns dariber aus. 2
Wir haben einen gemeinsamen Freundeskreis. Trifft eher
) . nicht zu
Wir durchbrechen manchmal den Alltag und unternehmen gemeinsam
etwas Besonderes. 3
Wir haben eine gemeinsame Vision und/ oder verfolgen ein gemeinsames Ziel. Trifft eher
zu
VI. Unterstiitzung 4
Trifft zu

Wir gehen gemeinsam durch ,,dick und diinn“.

Wir unterstitzen uns bei Problemen und Herausforderungen gegenseitig.
Wir sind flrsorglich miteinander und helfen uns freiwillig.

Wir fordern Gegenseitig Unterstiitzung ein, wenn wir sie benétigen.

Wir erwarten bei Unterstitzung keine Gegenleistung vom Anderen
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VII. Freiraum

Wir kdnnen uns auch innerhalb der Beziehung in unserer Persdnlichkeit weiterentwickeln.
Wir kénnen uns der Entwicklung des Anderen 6ffnen und diese unterstiitzen.

Wir lassen uns gegenseitig Freirdume.

Wir haben individuelle Interessen und Hobbys.

Wir haben jeweils auch eigene soziale Kontakte und Freunde.

Vill. Treue
1
Wir haben dhnliche Vorstellung von Treue, sexuell wie emotional
Trifft
Wir vertrauen einander nicht zu
Wir sprechen dartber, wie unsere Vorstellungen zu Treue sich innerhalb 2
der Beziehung entwickelt und vielleicht auch verandert haben
. e . . " Trifft eher
Wir lassen uns gegenseitig spliren, dass wir unsere Beziehung schiitzen und )
nicht zu
erhalten wollen.
Wir kdnnen Anregungen und Impulse von aullen zulassen, ohne sofort die 3
Beziehung in Frage zu stellen. (Flirts, Pornografie) Trifft eher
zu
IX. Finanzen
q
Trifft zu

Wir beide tragen gleichviel Verantwortung fir unsere Finanzen.

Wir haben ahnliche Vorstellungen von der Bedeutung von Geld und Besitz.
Wir sind uns lber groBere Anschaffungen einig und sprechen uns ab.

Wir vertrauen uns gegenseitig in Bezug auf den Umgang mit Geld.

Wir sind transparent in Bezug auf die eigenen Finanzen.
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X. Normen & Werte

Wir haben gemeinsame Wertevorstellungen

Wir teilen wesentliche Uberzeugungen

Wir haben gemeinsame Regeln, die sinnvoll und verbindlich sind.

Wir sind uns Uber die Wichtigkeit und Bedeutung von Ereignissen einig

Wir sprechen dariiber, wenn wir unseren Wertevorstellungen nicht gerecht
werden kdnnen

Xl. Verantwortung 1
Trifft
Wir nehmen uns beide gleich viel Zeit flr unsere Kinder. nicht zu
Wir (ibernehmen gleichermallen Verantwortung fiir unsere Kinder und teilen die 2
Aufgaben gerecht.
Trifft eh
Wir sind uns Uber die Kindererziehung einig. "_ft eher
nicht zu
Uns ist der Kontakt zu Familie, Kindern und Enkelkindern gleich wichtig. 3
Wir unterstiitzen uns gegenseitig beim Beziehungsaufbau zu Kindern und Familie, .
auch wenn wir Dinge anders machen wiirden. Trifft eher
zu
Xil. Sexualitat 4
Trifft zu

Wir empfinden unser Sexualleben als erfillend.
Wir sind zufrieden mit der Haufigkeit sexueller Kontakte.
Wir stimmen Uber Vorlieben fir bestimmte sexuelle Praktiken Gberein.

Wir tauschen uns lber die Entwicklung und Verdanderung sexueller Vorlieben und
Fantasien aus.

Wir sind auch aufRerhalb sexueller Kontakte zartlich zueinander.

Dieser Test ist in Anlehnung an die folgende Publikation entstanden:
Schneewind, K. A., Wunderer, E., & Erkelenz, M. (2004). Beziehungskompetenzen und Beziehungsmuster in stabilen
(Langzeit-) Ehen: ausgewdhlte Ergebnisse des Miinchner DFG-Projekts "Was hdlt Ehen zusammen?".
Zeitschrift fiir Familienforschung

Praxis Obermann — Paartherapie Kiel Telefon: 0431 69666514

Luciana Obermann Fax: 0431 69666516
Ringstrasse 46a Internet: www.praxis-obermann.de
24103 Kiel E-Mail: info@praxis-obermann.de

Seite 5|5 © 2020 Praxis Obermann — Luciana Obermann, Kiel



	undefined: 
	undefined_2: 
	undefined_3: 
	undefined_4: 
	wert: 
	0: 
	0: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 


	0: 2
	wert1: 
	0: 
	0: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 


	wert2: 
	0: 
	0: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 


	wert3: 
	0: 
	0: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	14: 
	15: 
	13: 




