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Vorbereitende Fragen für die Beratung

Name:
 ……………………………………..……………………..…...

Jahrgang: …….…………


Beruf / Ausbildung: …………………………………………………………………………………………..
Kinder (Name und Jahrgang): ………………………………………………………………………………

In Beziehung seit: ……………………………
(bei Ehepaaren) verheiratet seit: ….....................................
Kinder aus früherer Beziehung: ……….………………………………………………………………

· Bemerkung und Empfehlung:

Die folgenden Fragen sollen den Beratungsprozess unterstützen. Es geht darum, sich selber mit der Beziehung aktiv auseinanderzusetzen, gewissen Stolpersteinen aus dem Weg zu gehen und zielgerichtet an der Lösung zu arbeiten.

Ihre Hauptarbeit wird nicht nur in den Sitzungen bei uns gefordert, sondern sogar eher auch zwischen den Sitzungen. Ich empfehle deshalb, nach den Sitzungen bei mir, sich kurze Notizen zu machen („Was war für mich das Wichtigste in der Sitzung, was nehme ich mit, woran möchte ich arbeiten, was möchte ich noch besser verstehen lernen?). Diese sollen in der Zeit zwischen den Sitzungen helfen, an sich arbeiten zu können und dranzubleiben. Tragen Sie diese Notizen 
mit sich herum (kann auch in Form eines Tagebuches sein) und schauen Sie von Zeit zu Zeit darauf oder notieren Sie neue Gedanken. Somit gewährleisten Sie ein rascheres und zielgerichtetes Vorankommen.
Meine Erwartung an Sie: Sie sind bereit an sich zu arbeiten und sich jede Woche dafür Zeit zu nehmen. Sie sind bereit, achtsam mit sich selber, der aktuellen Lebenssituation und dem Partner / der Partnerin umzugehen. Das bedeutet konkret, sich Auszeiten zu nehmen (wenn es auch nur 
10 Minuten sind), um sich darüber Gedanken zu machen, was aktuell das Thema in der Beziehung ist, was Sie selber konkret tun und verändern möchten. Wie viel und wie oft sind Sie bereit dazu?

Antwort: (wie oft und wie viele Minuten)………………………………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………
· Grundhaltung für die weiteren Fragen:
Bevor Sie sich die folgenden Fragen anschauen, machen Sie sich darüber Gedanken, was Sie an Ihrem Partner schätzen! Überlegen Sie sich, wie Sie sich kennengelernt haben. Was haben Sie am anderen attraktiv gefunden, was hat Sie angezogen, was haben Sie bewundert und geschätzt? Warum haben Sie gerade diesen Partner ausgesucht? Was schätzen Sie heute an ihm/ an ihr? Und bleiben Sie nicht nur beim "Problem" oder dem "was alles nicht geht". Schauen Sie sich Ihren Partner als Teamkollegen an, als jemand, der es gut meint, auch wenn immer wieder Verletzungen geschehen. Als jemand der Ihnen nichts Böses will und Sie nicht aus Absicht verletzt, sondern aus "Nicht-Wissen" oder aus einer eigenen Verletzung heraus. Als jemand, der mit Ihnen eine Lösung finden möchte.
· Fragen:

a) Warum haben Sie sich gerade jetzt für eine Beratung entschlossen?
b) Was möchten Sie hier für sich lernen? Welche Erwartungen haben Sie an mich?

c) Welche Themen sollten hier besprochen werden? (evt. in Form einer Rangliste)

d) Die Wunderfrage: Stellen Sie sich vor, über Nacht würde ein Wunder geschehen und alle Probleme für die Sie hier in die Beratung kommen wollen, wären verschwunden und gelöst. Aber weil Sie geschlafen haben, haben Sie auch nicht mitbekommen, dass dieses Wunder geschehen ist. Woran würden Sie erkennen, dass eben dieses Wunder geschehen ist, wenn Sie am nächsten Tag aufwachen? Was würde Ihnen als erstes auffallen? Und wem sonst würde es auffallen?
e) Welchen Anteil haben Sie an der Beziehungsproblematik? Was für eine Geschichte (Erfahrungen als Kind) bringen Sie in die Beziehung mit und wie wirkt sich diese auf

 die Beziehung aus?

f) Erst dann ausfüllen, wenn Frage e beantwortet wurde) 

Welchen Anteil hat Ihr Partner/ ihre Partnerin an der Beziehungsproblematik? Was für eine Geschichte (aus der Kindheit, aus der Herkunftsfamilie) bringt er/sie mit?

g) Was stört Sie, was ist für Sie das Problem, was möchten Sie ändern? (Diese Frage bitte so beantworten, dass Sie von sich und Ihren Gefühlen reden. (z.B. Ich bekomme Angst, wenn….,- oder ich fühle mich wertlos, wenn …..)

h)  Oft geht es in der Beziehung darum, schwierige Gefühle auch auszuhalten und wahrzunehmen, ohne dass man diesen in der Wut Luft verschafft und es am Partner auslässt. Schwierige und negative Gefühle (Verletzungen) auszuhalten, ist eine hohe Anforderung an die Psyche. 
Gelingt es Ihnen, trotz Verletzungen und Enttäuschungen auf eine konstruktive Art und Weise mit Ihrem Partner zu reden? In welchen Situationen gelingt Ihnen dies, wo weniger oder gar nicht?

i) Können Sie Ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse klar wahrnehmen und reflektieren? Können Sie diese Ihrem Partner mitteilen? Wie sehen Ihre Bedürfnisse und Wünsche aus?
· Nachbearbeitung:

Besprechen Sie nun die Punkte a-c mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin und bereiten Sie sich gemeinsam auf das Erstgespräch vor. (Bitte die übrigen Punkte noch nicht austauschen)
· Feedback:

Wie ging es Ihnen beim Ausfüllen des Fragebogens?

Kommentare?

Sie können den Fragebogen per Email oder per Post an mich zurücksenden oder einfach zur ersten Sitzung mitnehmen. Das Ausfüllen des Fragebogens ist freiwillig und soll als Unterstützung für Ihre Ziele verstanden werden.
Freundliche Grüsse
Suzanne Hüttenmoser Roth
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