DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Beziehungs-Check
Wie fühlt sich meine Beziehung heute wirklich an?
	Name: ______________________________
	Datum: _____________________________


Dieser Bogen hilft dir, deine Beziehung differenziert zu betrachten. Es geht nicht um ein Urteil, sondern um Klarheit über deine Wahrnehmung, Bedürfnisse und Wünsche.
Nähe und Verbindung
Was funktioniert in unserer Beziehung momentan gut?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wo fühle ich mich meinem Partner besonders verbunden?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wo fühle ich mich allein, obwohl ich in einer Beziehung bin?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wie viel echte gemeinsame Zeit erleben wir?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Vertrauen und Sicherheit
Kann ich mich auf meinen Partner verlassen? Woran merke ich das?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Kann ich offen sagen, was ich denke und fühle?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Bei welchen Themen werde ich vorsichtig oder halte mich zurück?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Bedürfnisse
Welche drei Bedürfnisse sind mir in einer Beziehung besonders wichtig?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche davon werden momentan erfüllt?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Bedürfnisse spreche ich nicht klar aus?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Mein Blick nach vorn
Was müsste sich konkret verändern, damit sich diese Beziehung für mich wieder besser anfühlt?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wenn alles ein Jahr lang so bliebe wie heute: Wie würde es mir damit gehen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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