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BEZIEHUNGSCHECK

Aus dem Buch: “Beziehungskampf oder Tanz"”

Beziehungen als Lebenselexier

Jede deiner Beziehungen durchlauft unterschiedliche
Phasen. Es ist enorm hilfreich, das zu erkennen. So
kannst du die Hochphasen bewusster wahrnehmen
und zum Energietanken nutzen. Durch die fordern-
den Beziehungsphasen kommst du leichter und
entspannter, wenn du weil3t, wie du eine stabile
Basis aufbauen kannst.

Diese Checkliste enthalt entscheidende Merkmale
einer Beziehung. Das Ergebnis der Auswertung zeigt
dir nicht nur den momentanen Zustand, sondern
bietet dir einen zeitlich langeren Einblick.

Du kannst diese Liste gerne um weitere Punkte
erganzen, die dir besonders wichtig erscheinen.

Viel Freude, deine

cidel

e Es geht bei diesem Check nicht
darum, dass ihr 100% habt
oder erreicht - dieser Check
zeigt dir eine Tendenz. Nimm
ein Nein als Chance und
arbeitet gemeinsam daran.

e Diese Checkliste besteht aus
wissenschaftlichen Erkennt-
nissen der Gliicksforschung
sowie aus dem Konflikt-
management.
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Dieser Beziehungs-Check ist eine Gelegenheit, deine Partnerschaft ehrlich zu reflektieren
und ein Gefuhl dafur zu bekommen, wie es um eure Beziehung steht. Die Fragen decken
verschiedene Aspekte einer gesunden Partnerschaft ab - von Vertrauen und
Kommunikation bis hin zu gemeinsamen Zielen und Intimitat.

WIE DU DEN TEST BEANTWORTEST:

e Ja/Nein-Fragen: Bitte beantworte jede Frage mit einem klaren Ja oder Nein.

e Falls es schwierig ist, eine eindeutige Antwort zu geben, wahle die Option, die deiner
Meinung nach die héhere Tendenz hat.

e Um eine realistische Einschatzung zu bekommen, nimm einen langeren Zeitraum als
Grundlage, z. B. das letzte Jahr.

FUR DIE BESTE NUTZUNG DES TESTS:

Sei ehrlich zu dir selbst und reflektiere offen. Dieser Test ist nur fur dich gedacht, um ein
Gefuhl fur eure Dynamik zu bekommen.

Wenn du mochtest, kannst du den Test spater mit deinem Partner/deiner Partnerin
gemeinsam durchgehen und vergleichen, wie ihr eure Beziehung wahrnehmt.

1.Gemeinsame Werte und Ziele: ja nein

Ihr habt ein Ziel, das ihr beide besprochen habt und zu dem ihr beide klare
Zusagen gemacht habt?

Jeder von euch hat Werte, und dabei stimmt ihr gréRtenteils Uberein?

Habt ihr gemeinsame Ziele und Traume?

Arbeitet ihr zusammen an eurer Zukunft / Zukunftsvision?

Ich arbeite aktiv mit meinem Partner/meiner Partnerin an unserer Zukunft
und Vision.

Arbeitet dein:e Partner:in aktiv mit dir an eurer gemeinsamen Zukunft und
Vision?

2. Unterstiitzung und Zusammenhalt: ja nein

Ich unterstitze meinen Partner/meine Partnerin.

Unterstutzt dein:e Partner:in dich?

Ihr feiert Erfolge, auch die ganz kleinen.
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DEIN KOSTENLOSER CHECK

info@anetteheidel.com EMPOWER MIND

BEZIEHUNGSCHECK

» ANETTE HEIDEL www.anetteheidel.com

ey H

SEITE -3-

ja nein

In schwierigen Zeiten stehe ich meinem Gegenuber bei.

Steht dein:e Partner:in dir in schwierigen Zeiten bei?

Ich férdere das personliche Wachstum meines Partners/meiner Partnerin.

Fordert dein:e Partner:in dein persénliches Wachstum?

3. Einzigartigkeit erkennen:

ja nein

Ich lasse meinen Partner/meine Partnerin so sein, wie er/sie ist - auch mit
kleinen Marotten und Eigenheiten.

Lasst dein:e Partner:in dich so sein, wie du bist - auch mit kleinen Marotten
und Eigenheiten?

Ich gebe meinem Gegeniiber Raum fur personliche Entfaltung und
individuelle Entscheidungen.

Gibt dir dein:e Partner:in Raum fur personliche Entfaltung und individuelle
Entscheidungen?

Ich habe meine eigenen Interessen und Hobbys.

Hat dein:e Partner:in eigene Interessen und Hobbys?

4. Intimitat

ja nein

Ich fihle mich emotional und kérperlich mit meinem Partner/meiner
Partnerin verbunden.

Spurst du, dass sich sich dein:e Partner:in emotional und kérperlich mit dir
verbunden fuhlt?

Ich spreche offen Uber meine Bedirfnisse, auch im Bereich
Sexualitat.

Spricht dein:e Partner:in offen tGber seine/ihre Bedurfnisse, auch
im Bereich Sexualitat?
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9. Konflikte
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ja nein

Ich finde Losungen, die fir uns beide akzeptabel sind.

Findet dein:e Partner:in Losungen, die fur euch beide akzeptabel sind?

Ich gehe respektvoll mit Meinungsverschiedenheiten um.

Geht dein:e Partner:in respektvoll mit Meinungsverschiedenheiten um?

6. Gemeinsame Zeit:

ja nein

Ich nehme mir regelmaRig Zeit flr meinen Partner/meine Partnerin.

Pflegt ihr gemeinsame Hobbys und Interessen?

Nimmt sich dein:e Partner:in regelmaflig Zeit fur dich?

1. Vertrauen und Ehrlichkeit:

ja nein

Ich sage die Wahrheit und halte meine Versprechen, Abmachungen und
Zusagen ein.

Sagt dein:e Partner:in immer die Wahrheit und halt Versprechen,
Abmachungen und Zusagen ein?

Mein:e Partner:in kann sich auf mich verlassen.

Kannst du dich auf dein:e Partner:in genauso verlassen?

Ich habe Vertrauen in meinen Partner/meine Partnerin.

Hat dein:e Partner:in Vertrauen zu dir?

Ich respektiere die Grenzen meiner:s Partner:in.

Respektiert dein:e Partner:in deine Grenzen?
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8.Blithende Kommunikation:
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ja nein

Ich bin in der Lage, meine Gedanken, Geflihle und Bedenken offen und
achtsam zu auBern - ohne Angst vor Verurteilung.

Kann dein:e Partner:in seine/ihre Gedanken, Geflihle und Bedenken offen
und achtsam duf3ern - ohne Angst vor Verurteilung?

Der Austausch ist flieBend und ausgewogen, wobei keiner 80 % der
Unterhaltung dominiert?

Ich rede offen und ehrlich mit meinem Partner/meiner Partnerin.

Redet dein:e Partner:in offen und ehrlich mit dir?

Ich hore aktiv zu, wenn mein Gegenuber spricht.

Hort dein:e Partner:in dir aktiv zu?

9. Respekt und Empathie:

ja nein

Ich begegne meinem Partner/meiner Partnerin wertschatzend und achte
ihn/sie.

Begegnet dein:e Partner:in dir wertschatzend und mit Achtung?

Ich versetze mich in die Lage meines Gegenubers und bin bereit, die
Perspektive zu wechseln.

Kann sich dein:e Partner:in in deine Lage versetzen und die Perspektive
wechseln?

Ich halte meinen Partner/meine Partnerin nicht fir selbstverstandlich.

Ist deinem:r Partner:in bewusst, dass er/sie dich nicht fur
selbstverstandlich halt?
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So wertest du den Check aus

31 UND MEHR JA ANTWORTEN

20 BIS 30 JA ANTWORTEN

BIS 19 JA ANTWORTEN

Was hat dich

am Ergebnis
Uberrascht?

Deine Beziehung scheint in den
meisten Bereichen sehr stabil und
positiv zu sein. lhr habt eine starke
Basis und kénnt auf euren bestehen-
den Werten und der Kommunikation
aufbauen.

Deine Beziehung ist grundsatzlich
solide, jedoch gibt es einige Bereiche,
die Aufmerksamkeit benodtigen koénn-
ten. Nutzt dies als Chance, gezielt an
diesen Aspekten zu arbeiten, um euer
Miteinander zu verbessern.

Es gibt moglicherweise einige heraus-
fordernde Punkte, die eure Beziehung
beeinflussen. Eine ehrliche Reflexion
und eventuell ein Gesprach Uber eure
Werte und Erwartungen konnten
helfen, mehr Verstandnis und Stabi-
litat zu schaffen.

In welchem Bereich
mochtest du in den
nachsten Monaten
Verbesserungen
sehen?

Powerfragen /
7

Was konnt ihr
gemeinsam tun,
um einen “schwachen”
Bereich zu starken?

Die Antworten auf der Checkliste geben dir eine Orientierung, wie gut eure
Beziehung in verschiedenen Bereichen aufgestellt ist. Nimm das Ergebnis als
Einladung, positive Aspekte zu feiern und eventuelle Herausforderungen
gemeinsam anzugehen. Kein Bereich muss perfekt sein - der Schlussel liegt
darin, offen zu bleiben und bestandig daran zu arbeiten.
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So geht es jetzt weiter

1 Stirken hervorheben und kleine Erfolge feiern
Besonders bei Beziehungen ist es wichtig, auf Positives zu achten.
Analysiere nicht nur die Schwachen, erkenne bewusst die starken
Punkte eurer Beziehung. |hr konnten beispielsweise gemeinsam
darUber sprechen, worauf ihr besonders stolz seid und wie ihr
diese Starken weiter fordern kénnt - feiert euch einfach ofter.

2 Fihrt ein ,Beziehungsgesprach”

Nehmt das Ergebnis des Checks als Basis fur ein respektvolles,
offenes Gesprach miteinander. Dieses Gesprach darf frei von Kritik
oder Vorwlrfen Uber die Fragen und Ergebnisse sein. Visioniert
gemeinsam und setzt euch neue Ziele.

3 Den Check regelmaRig wiederholen

Beziehungen verandern sich, und was einmal gut funktioniert hat,
braucht vielleicht spater Anpassung. Oder man wachst als Paar
naher zusammen. Mach doch den Check nach einigen Monaten
oder nach besonderen Ereignissen (wie einem Umzug oder neuen
beruflichen Herausforderungen) wieder. So konnt ihr den
Fortschritt verfolgen und erkennen, wo sich eure Beziehung
moglicherweise entwickelt hat.

Positive Routinen entwickeln

Anhand der Kategorien des Checks (Vertrauen, Kommunikation,
Intimitat, etc.) konnt ihr kleine Routinen oder Rituale entwickeln.
Wenn ihr z. B. im Bereich ,Gemeinsame Zeit” mehr tun mochtet,
konntet ihr z. B. einmal pro Woche ein gemeinsames Abendessen
ohne Ablenkungen planen und genielBen. Ein regelmaliges Ritual,
das gezielt eine Schwache in eine Starke verwandeln kann, hat oft
eine geradezu magische Wirkung.
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Wochentliches
Beziehungsgesprach

Setzt euch einmal pro Woche zu einem
offenen Gesprach zusammen, bei dem ihr
eure Gedanken, Gefuhle und Herausfor-
derungen teilt. Diese Zeit ist nur fur euch
beide reserviert, ohne Ablenkungen oder
Storungen. Dabei konnt ihr auf positive
Erlebnisse zurlckblicken und vielleicht
auch Uber Themen sprechen, die im
Alltag untergehen. Macht das Ganze in

einer wunderschénen Atmosphare.

Geheime Lieheshriefe oder
kleine Notizen

Das machen wir sehr gerne - Achtung das
hat Suchtcharakter. Schreibt einander
gelegentlich kleine Notizen oder Liebes-
briefe und versteckt sie an Uberraschen-

den Orten, z. B. im Laptop, in der Jacken-

SEITE -8-

-tasche oder im Portemonnaie. Diese
kleinen Uberraschungen halten die
Beziehung lebendig und zeigen dem
anderen auf eine spielerische Art und

Weise, dass man an ihn denkt.

Perspektivenwechsel-Ubung

Nehmt euch regelmallig z. B. (1x pro
Monat) Zeit und erzahlt einander, wie
ihr die Beziehung aus Sicht des
anderen erlebt. Diese Ubung kann
Einblicke in die Bedurfnisse und
Wunsche des Partners geben und

maogliche Missverstandnisse klaren.

Digital Detox

Handys aus, volle Aufmerksamkeit auf
euch. Legt an bestimmten Abenden
die Handys und anderen digitalen
Gerate beiseite und widmet euch ganz
bewusst einander. Diese Zeit ohne
Ablenkungen fordert intensive

Gesprache und schafft eine tiefere

Verbindung.

Méchtest du tiefer gehen?

Du bekommst weitere Anregungen und Ubungen in 8 Schritten in meinem Buch. Starke

deine Beziehungen nachhaltig und lenke sie in harmonische Bahnen. Nutze diesen Check

als Einstieg und entdecke, wie du gemeinsam mit deinem Partnerln, Kollegen oder Freundin

die Beziehung auf ein neues Level bringen kannst.
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Meet Up

Nach ihrer kaufmannischen
Ausbildung Ubernahm Anette
den elterlichen Betrieb und
fUhrte den traditionellen
Reifenhandel mit eigener
Runderneuerung erfolgreich in
die Moderne. Mit Weitblick
erweiterte sie das Unterneh-
men um einen KFZ-Betrieb und
setzte schon damals auf
innovative Ideen. Bereits in
dieser Zeit begann sie sich
intensiv mit Personlichkeits-
entwicklung und Mental-
training zu beschaftigen.

Nachdem sie den KFZ-Betrieb
verpachtet hatte, widmete sich
Anette ganz ihrer Leidenschaft:
Menschen dabei zu unter-
sttzen, ein entspanntes und
erfulltes Leben zu fuhren. Seit
2004 gibt sie Kurse, Seminare,
Workshops und Weiterbildun-
gen zu Themen wie
Stressreduktion, Meditation,

Im selben Jahr entwickelte sie
das Transformationsmodell
GAMB. Dieses Modell hilft
Menschen, ein erftilltes und

sinnstiftendes Leben zu fUhren.

Es basiert auf wissen-
schaftlichen Erkenntnissen der
positiven Psychologie,
praxisbewahrten Methoden
und philosophischen Prinzi-
pien. GAMB unterstutzt das
persoénliche Wertesystem,
integriert moderne Spiritu-
alitat und foérdert nachhaltiges
Gluck und Lebensfreude.

Transformationsmodell -
GAMB:

- Gesundheit erhalten

- Den Alltag bewusst gestalten
- Mentale Kraft starken

- Beziehungen positiv erleben

Skills
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Das ganz Besondere

Vielleicht hast du schon bemerkt, wie sehr mich das Zusammenwirken und Denken
der Menschen fasziniert. Ich bin Uberzeugt, dass unsere Lebensqualitat mal3geblich
durch unsere Einstellung beeinflusst wird.

.Aus dieser Uberzeugung heraus habe ich die weltweit einzigartige Archetypische
Persénlichkeitsanalyse entwickelt - basierend auf dem Wissen des Aztekenkalen-
ders und den psychologischen Archetypen von C.G. Jung. Wenn du bereit bist,
tiefer einzutauchen und deine wahren Stérken und Herausforderungen zu
entdecken, buche gerne eine personliche Sitzung. Schau auf meiner Website nach
aktuellen Angeboten!

2.Fur alle, die ihre alte Rolle hinter sich lassen und ihr Mindset neu [E]3t:=$
ausrichten mochten: Mein Onlinekurs bietet dir genau das - und W& "
es gibt immer wieder spezielle, limitierte Angebote!

ANETTE HEIDEL www.anetteheidel.com
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JURGEN H. DANIEL C.

66 Ich habe wertvolle Einblicke
gewonnen, die mir helfen, meine
Beziehungen - insbesondere zu
meiner Tochter - zu vertiefen. Die
beschriebenen Schritte, sind klar
und praktikabel, und ich konnte
einige der Tipps direkt anwenden.
Besonders beeindruckt hat mich,
das Thema toxische Muster und
- L1
die aufgezeigten Losungen. Das B ZI h “ g “ - d r s h I I
Buch hat mir eine neue Perspektive e e “ e e c u ss e
auf zwischenmenschliche G I T k
Verbindungen gegeben und zeigt. z u m “ c
Von mir eine klare Empfehlung . . )
? Konflikte in Harmonie verwandeln:
In acht-Schritten zu tiefer Verbundenheit und

erfullten Beziehungen

66 £in groRartiges Buch, das ich
nur warmstens empfehlen kann! ’,

ANETTE HEIDEL
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