1

Der ultimative Beziehungstest
Nachzulesen im Buch: Rüdiger Opelt: Müde Ehe? Scheiden oder bleiben. Wien Oktober 2012

Copyright: Dr. Rüdiger Opelt, Jakob Haringer Str. 6, 5020 Salzburg, r@opelt.com, 

Bin ich mit meiner Partnerschaft zufrieden?

Die Liebe ist ein seltsames Spiel. Unberechenbar, unlogisch, eine reine Gefühlssache eben. Für Entscheidungen brauchen wir aber Argumente und sachliche Gründe. Vor allem für so schwierige Dinge wie Scheidungen und Trennungen, die unser ganzes Leben bestimmen.

Daher dieser Test.

Füllen Sie das untenstehende Testblatt aus, als Entscheidungshilfe, ob Sie bei Ihrem Partner bleiben, neu durchstarten oder sich einen anderen Partner suchen sollen. 

Sie haben in Teil II die Schwächen, in Teil III die Stärken Ihrer Beziehung kennengelernt. Sie können bei jeder Stärke der Beziehung 0 bis 5 Pluspunkte vergeben, wenn diese auf ihre Beziehung

0 gar nicht 

1 selten

2 ein wenig

3 normal

4 stark

5 sehr stark   zutrifft

Ebenso vergeben Sie null bis fünf Minuspunkte bei den Schwächen.

Wenn Ihnen ein Kapitel nicht wichtig ist, überspringen Sie es und vergeben null Punkte.

Bestimmen Sie die Auflösung selbst, indem Sie Minus- und Pluspunkte zusammenzählen und jeweils durch 16 dividieren. Zählen Sie dann die Unglückszahl von der Glückszahl ab und erhalten so die Beziehungszahl, die den Zustand Ihrer Partnerschaft charakterisiert.

Konstruieren Sie Ihren eigenen Test:

Wenn Ihnen Punkte wichtig sind, die in diesem Buch nicht aufscheinen, fügen Sie eigene Stärken oder Schwächen zu ihrer persönlichen Liste dazu und vergeben Sie auch dafür Minus- und Pluspunkte. Jede Kategorie, die Sie mit null bewertet haben, können Sie durch eine eigene Kategorie ersetzen.

Das ultimative Liebes-Testblatt:

Minuspunkte

Schwächen




0
-1
-2
-​​​​​3​
-4
-5

Verletzungen




0
-​1
-2
-3
-4
-5

Fixe Vorstellungen



0
-1
-2
-3
-4
-5

Unerfüllte Erwartungen


0
-1
​‑​​​​2
‑​3
‑4
‑5

Schulden




0
​‑​1
‑2
‑3
‑4
‑5

Zwänge




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Alter





0
​‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Misserfolg




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Konkurrenz




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Eifersucht




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Sexuelle Probleme



0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Ambivalenz




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Verbitterung




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Ignoranz




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Abhängigkeit




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Unfruchtbarkeit



0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Schwäche x…




0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

…





0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

…





0
‑1
‑2
‑3
‑4
‑5

Summe Minuspunkte………………………………………………………………  

Unglückszahl (Minuspunkte dividiert durch 16)__________________

Pluspunkte

Zusammensein



0
1
2
3
4
5

Entwicklung




0
1
2
3
4
5

Sinnlichkeit




0
1
2
3
4
5

Ergänzung




0
1
2
3
4
5

Geheimnisse




0
1
2
3
4
5

Vertrautheit




0
1
2
3
4
5

Austausches




0
1
2
3
4
5

Ähnlichkeit




0
1
2
3
4
5

Kinder





0
1
2
3
4
5

Freiräume




0
1
2
3
4
5

Verzeihen




0
1
2
3
4
5

Erinnerungen




0
1
2
3
4
5

Optimismus




0
1
2
3
4
5

Ringen





0
1
2
3
4
5

Kreativität




0
1
2
3
4
5

Gelassenheit




0
1
2
3
4
5

Stärke x …




0
1
2
3
4
5

…





0
1
2
3
4
5

…





0
1
2
3
4
5

Summe Pluspunkte………………………………………………………………..

Glückszahl_(Pluspunkte dividiert durch 16)…………………………

Beziehungszahl (Glücks- abzüglich Unglückszahl)……………………..

Auswertung

Wenn die Beziehungszahl ein Plus ergibt, ist Ihre Beziehung lebbar.

Wenn Ihre Beziehungszahl ein Minus ergibt, werden Sie überlegen, ob Sie sich trennen oder an der Beziehung arbeiten wollen.

Die folgende Auswertung legt keineswegs fest, was Sie tun sollen. Es gibt keine Norm, denn Sie selbst sind die Norm. Ihre  Gefühle geben den Ausschlag, ob Sie zufrieden sind. Jede Beziehung hat ihre eigene Qualität und so entscheidet Ihr Herz, ob sie bleiben oder gehen.

Beziehungszahl 0 bis +1:  lebbare Beziehung 

Was tun Sie, wenn Ihre Beziehung nur geringfügig im Plus ist? 

Dann werden Sie wahrscheinlich ins Grübeln kommen oder die Bestätigung finden, warum Sie schon lange über Ihre Beziehung unsicher sind. Dann sind die einzelnen Punkte eine Entscheidungshilfe, damit Ihnen klar wird, was Sie wollen und was Sie verbessern müssen.

Beziehungszahl +1 bis +3:   normale Beziehung

Die meisten Paare, die mit Ihrer Beziehung zufrieden sind, erreichen Werte zwischen 1 und 3. Es ist nicht alles in Butter, aber die Beziehung hat so viel Positives, dass Sie bleiben wollen.

Beziehungszahl + 3 bis + 5:  siebter Himmel

Solche Beziehungen sind sehr selten, denn dass alles stimmt und nichts zu kritisieren ist, ist unwahrscheinlich. Wenn Sie also eine + 4 erreichen, dann sind Sie ein Glückspilz. Rechnen Sie aber nicht damit, dass dies ewig so bleibt. Streben Sie auch nicht eine solch perfekte Beziehung an, denn das macht nur Stress. Dieser Glückszustand ist nur in den guten Phasen der Beziehung erreichbar.

Beziehungszahl 0 bis -5: Unzufriedenheit

Wenn Ihre Beziehungszahl einen negativen Wert aufweist ist, Ihre Beziehung in Gefahr. Sie sind vielleicht gerade in einer schlechten Phase, müssen dringend aufeinander eingehen und an der Beziehung arbeiten. Gehen Sie einzelne Punkte miteinander an, um Verbesserungen zu erzielen. Mit einer Partnertherapie könnten Sie die Beziehung noch retten, wenn dies beide wollen.

Je tiefer der Minuswert ist, desto höher das Scheidungsrisiko.

Ob und bei welchem negativen Wert Sie sich scheiden lassen wollen, ist letztlich Ihre ganz persönliche Entscheidung. Der Test spricht daher auch keine Scheidungsempfehlung aus, kann aber helfen, dass Sie sich klarer darüber werden, was Sie wollen und dass auch Ihrem Partner deutlich wird, das sich etwas ändern muss.

Sprechen Sie mit einem Psychologen oder Paartherapeuten über Ihr Testergebnis, wenn Sie sich unsicher sind. Treffen Sie niemals allein auf Grund dieses Testes eine Entscheidung für die Scheidung. Nur nach einem Gespräch mit dem Autor und mit dessen psychologischer Expertise darf das Testergebnis als Argument in eventuellen Scheidungsverhandlungen verwendet werden.

Haben wir eine Zukunft?

Viele Paare spüren, dass etwas nicht stimmt, zögern aber die Entscheidung hinaus, da sie sich nicht sicher sind, was die Zukunft bringen wird. Vielleicht geht es uns in drei Jahren wieder besser, wenn wir aus dem Gröbsten raus sind? Vielleicht sind wir ja nur in der berühmten Krise, die bekanntlich jedes Paar einmal erwischt? Wir haben uns geschworen, in guten und in schlechten Zeiten zusammenzuhalten, da gibt man nicht gleich auf, wenn es einmal schwierig ist.

Das ist richtig überlegt. Die meisten alten Paare haben Krisen überstanden, in denen ihre Beziehungszahl im Minus war. Dann änderten sie vieles, lösten ihre Probleme und kamen wieder ins Plus.

Nachher redet es sich leicht. Aber mitten in der Krise, wenn man ausziehen will, was soll man da tun? Wer garantiert mir, dass es in drei Jahren besser sein wird? Vielleicht wird es noch katastrophaler?

Sie können das Risiko Ihrer Beziehung abschätzen mit dem Veränderungstest. Damit erfassen Sie Ihre subjektive Einschätzung, ob sich die Beziehung verbessern oder verschlechtern wird. Wenn dies beide Partner tun, erhalten Sie eine Prognose, die in der Regel auch eintrifft.

Sie können für jede Schwäche Veränderungspunkte vergeben für die Chance, dass sich eine negative Eigenschaft in eine positive verändern lässt oder noch schlimmer wird.

-5 Unerträglichkeit

-4 Scheidungsgrund

-3 starke Verschlechterung

-2 Verschlechterung

-1 leichte Verschlechterung

 0 keine Verbesserung möglich

 1 leichte Verbesserung

 2 deutliche Verbesserung 

 3 negative Eigenschaft hört auf

 4 negative Eigenschaft wird zu einer positiven

 5 Aus Pech wird reines Glück

Ebenso vergeben Sie  Risikopunkte für die Gefahr, dass aus Glück Pech wird oder die Chance, dass das Glück sich noch steigert, z.B. dass Ihre Verliebtheit

-5 zu Hass wird

-4 stirbt

-3 stark abnimmt

-2 abnimmt

-1 leicht abnimmt

 0 bleibt wie sie ist

 1 leicht zunimmt

 2 zunimmt

 3 stark zunimmt

 4 eine tiefe Liebe wird

 5 der siebte Himmel wird

Veränderungspunkte

Schwächen


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Verletzungen


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Fixe Vorstellungen

-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Unerfüllte Erwartung
en
-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Schulden


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Zwänge


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Alter



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Misserfolg


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Konkurrenz


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Eifersucht


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Sexuelle Probleme

-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Ambivalenz


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Verbitterung


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Ignoranz


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Abhängigkeit


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Unfruchtbarkeit

-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Schwäche x…


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

…



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

…



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Summe Veränderungspunkte……………………………………………………………….

Veränderungszahl (Punkte dividiert durch  16)______________________  

Risikopunkte

Zusammensein

-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Entwicklung


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Sinnlichkeit


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Ergänzung


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Geheimnisse


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Vertrautheit


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Austausches


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Ähnlichkeit


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Kinder



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Freiräume


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Verzeihen


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Erinnerungen


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Optimismus


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Kreativität


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Gelassenheit


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Stärke x…


-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

…



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

…



-5     -4     -3     -2     -1     0     1     2   ​ ​​ 3​     4     5

Summe Risikopunkte…………………………………………………………………………....

Risikozahl (Punkte dividiert durch 16)_______________________________     

Zukunftszahl__(Veränderungs- plus Risikopunkte)                                      _

Wenn Ihre Zukunftszahl ein Plus ergibt, können Sie auf eine Verbesserung der Beziehung hoffen.

Zählen Sie die Zukunftszahl zur Beziehungszahl dazu, dann wissen Sie, wo Sie in einigen Jahren stehen werden, ob Ihre Beziehung gleich bleiben, sich verbessern oder verschlechtern wird.

1.Beispiel

Ihre Beziehungszahl ist +1, damit sind Sie nicht ganz zufrieden. Sie arbeiten aber an Ihrer Partnerschaft, reden viel miteinander. Deswegen ist Ihre Zukunftszahl ebenfalls + 1. Ihre zukünftige Beziehungszahl ist daher + 2. Sie haben eine ganz normale Beziehung mit guten Wachstumschancen.

2. Beispiel:

Ihre Beziehungszahl ist -1, Ihre Zukunftszahl +2, da Sie eine Partnertherapie begonnen haben. Ihre zukünftige Beziehungszahl ist +1, es zahlt sich also aus, die Partnertherapie fortzusetzen

3.Beispiel:

Ihre Beziehungszahl ist -1, Ihr Partner verweigert alle Diskussionen. Daher ist die Zukunftszahl -2. Ihre zukünftige Beziehungszahl ergibt -3. Das wollen Sie sich gar nicht mehr antun und reichen gleich die Scheidung ein.

