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Was Deine Testergebnisse Dir wirklich zeigen wollen

Dieser Reflexionsbogen ist eine Einladung zu ehrlicher Selbstklarung.

Es geht nicht darum, etwas ,richtig“ zu machen oder sofort zu verandern.
Sondern darum, besser zu verstehen, was gerade in Dir — und in Deiner Beziehung —
wirkt.

Nimm Dir Zeit fur die Fragen. Du musst sie nicht alle auf einmal beantworten.

1. Was hat Dich am Testergebnis am meisten berihrt oder nachdenklich

gemacht? (Ein Satz reicht.)

. Gab es eine Frage im Test, bei der Du innerlich besonders gezégert hast?
Wenn ja, Was hat dieses Z6gern ausgel6st?

. Wenn Du Dein aktuelles Beziehungserleben in einem Wort beschreiben
miusstest — welches ware es?

. In welchen Momenten in Deiner Beziehung haltst Du Dich eher zuriick, als Dich
zu zeigen?

. Was vermeidest Du aktuell - Gesprache, Gefiihle, Konflikte oder Nahe?
Und wovor kénnte Dich dieses Vermeiden schitzen?

. Welche Deiner Bediirfnisse kommen im Moment zu kurz?

(z. B. Nahe, Sicherheit, Leichtigkeit, Ehrlichkeit, Wertschatzung)
. Was kostet Dich im Moment am meisten Kraft in Deiner Beziehung?

. Wenn Du ganz ehrlich bist: Was wiinschst Du Dir im Kern von Deiner
Beziehung? (Nicht vom Partner — von der Beziehung.)

. Wann hast Du Dich das letzte Mal wirklich verbunden gefiihlt?
Was war damals anders als heute?

10. Was glaubst Du, wirde passieren, wenn Du Dich emotional ehrlicher zeigen

wirdest? (Welche Angst — aber auch welche Hoffnung — taucht auf?)

11.Was tragst Du selbst dazu bei, dass die aktuelle Dynamik so ist, wie sie ist?

(Nicht als Vorwurf — sondern als Beobachtung.)
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12.Was liegt nicht in Deiner Verantwortung — auch wenn Du es Dir vielleicht lange
zugeschrieben hast?

13.Was hast Du bisher versucht, um etwas zu verandern — und warum hat es nicht
nachhaltig geholfen?

14.Was miisste sich innerlich bei Dir verandern, damit sich auch Deine Beziehung
verdndern kann?

15.Was ware ein erster, kleiner Schritt in Richtung mehr Ehrlichkeit oder
Verbundenheit — nur fiir Dich?

16.Woran wirdest Du merken, dass sich etwas zum Guten bewegt?

Wenn Du diese Fragen beantwortet hast, weiBBt Du mehr als viele Paare nach Jahren.

Denn echte Veranderung beginnt nicht mit Tipps —
sondern mit Klarheit Gber innere Muster und Dynamiken.

In den nachsten Tagen begleite ich Dich per E-Mail weiter dabei,
diese Erkenntnisse einzuordnen und zu vertiefen.
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