Selbsttest: In welchem
Dissonanzmodell befinde ich mich?

Die verborgene Logik unserer Beziehungskonflikte
verstehen — und verandern.

Ein psychologisches Arbeitsbuch nach Dr. Katharina Klees.
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Das Beziehungs Logbuch
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Muster der Herkunftsfamilie

Die alte Welt in der neuen
Bindung reinszeniert

——— —

Sie kampfen nicht gegen
Ilhren Partner, sondern mit

einer alten Geschichte.,
Beziehungen scheitern fast nie

Tiefe innere Logik &

am mangelnden guten Willen.
Schutzorganisation

Unbewusste Struktur, die
vor altem Schmerz bevgahrt
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Das Beziehungs Logbuch

So funktioniert der Selbsttest

Bewerten Sie die folgenden 40 Aussagen spontan und ehrlich. Es geht nicht um ,richtig” oder ,falsch”, sondern
um lhre ganz personliche Wahrnehmung. Nehmen Sie sich Stift und Papier, um lhre Punkte zu notieren.

Visual Scale Matrix

S T

| O | : trifft gar nicht zu [ 1] : trifft eher nicht zu | 2 | 1 trifft eher zu | 3] trifft voll zu

Sie werden bei jeder Frage einen Buchstaben (A-F) sehen. Notieren Sie sich die Punkte passend zu diesen Buchstaben fur die spatere Auswertung.m o



Das Beziehungs Logbuch

Block 1 - Die Dynamik des Konflikts

Nr. | Aussage Kategorie Bewertung (0-3)

1. | Konflikte eskalieren bei uns schnell und sind schwer zu stoppen. [A] 10 1 [ 3
2. | Ich habe das Gefiihl, mich selbst in der Beziehung zu verlieren. -E- (8 [ P 53
3. | Ich weiB oft, was nicht stimmt, kann es aber nicht verandern. i 8 o ] [ ] -3
4, | Nahe fiihlt sich manchmal gleichzeitig gut und bedrohlich an. @E:GE | 0o O1 O2 O3
5. | Unsere Beziehung wirkt nach aufen stabil, fihlt sich aber innerlich leer an. -E- 1 1 ] S ] i ] S
6. | Ich zweifle in der Beziehung haufig an mir selbst. o Epk Ok Ek
7. | Wir geraten immer wieder in ahnliche Konflikte ohne Losung. (e (e = P2 (13
8. | Ich sehne mich nach Nahe, komme aber nicht wirklich hinein. 0 Sl ) 2
9. | Ich bleibe, obwohl ich verletzt werde oder Angst habe. -E- B0 FT 2 =3
10. | Mein Partner lost starke emotionale Reaktionen in mir aus. [A] Qi 18kl 34 |3




Das Beziehungs Logbuch

Block 2 - Nahe und Distanz

Nr. | Aussage Kategorie Bewertung (0-3)

1. | Nahe findet eher kontrolliert als spontan statt. e O el ] 28 (5] 3
12. | Ich fiihle mich gleichzeitig verbunden und innerlich allein. 0 EISE 203
13. | Ich habe Angst vor Nahe und gleichzeitig Angst, verlassen zu werden. 0 Ll IOkd e
14. | Es gibt Abwertung oder Kritik zwischen uns. O ISR ] 28] 3
15. | Ich halte meine Bediirfnisse eher zuriick. @GR Co 01 02 O3
16. | Ich kann gut Uber Beziehung sprechen, erlebe sie aber nicht wirklich. ) Bulfi] 1fd dleike
17. | Veranderung fallt uns schwer, obwohl wir leiden. 5], (1l )2 S ]
18. | Ich verteidige meinen Partner, obwohl ich verletzt bin. e DT O I E) 2 3
19. | Meine Gefuihle werden manchmal tiberwaltigend. W TERE 7 R
20. | Ich fuhle mich verantwortlich fur die Stabilitat meines Partners. [F] OS] 1SS0S 5] 3
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Das Beziehungs Logbuch

Block 3 - Das innere Erleben

Nr. | Aussage Kategorie Bewertung (0-3)

21. | Wir leben eher nebeneinander als miteinander. OIS CIE_ 9 0% BN E[2 i3
22. | Ich halte innerlich Abstand, obwohl ich Nahe madchte. [C] 0. o] 188 (=) 2. 91w 3
23. | Mein Partner bestimmt stark, wie die Beziehung lauft. [D] () ] | ] 2 T 3
24. | Konflikte wirken wie ein Kreislauf. 0 B Rl 28 N 3
25. | Ich fiihle mich haufig falsch oder nicht gut genug. [F] ol R ER
26. | Ich ziehe mich zuriick, obwohl ich Néhe will C o BEN 0 HE2 63
27. | Sexualitét fiihlt sich eher funktional als verbunden an. D 0. FSE2 3
28. | Ich passe mich an, um die Beziehung zu erhalten. 0y fmlf) ¢ [m mk
29. | Ich fithle mich gleichzeitig geschiitzt und bedroht. € MED) oN ElNER NS
30. | Nahe kippt schnell in Distanz oder Streit. o iE] EEE




Das Beziehungs Logbuch

Block 4 - Stabilitat und Bedrohung

Nr. | Aussage Kategorie Bewertung (0-3)

31. | Es gibt unausgesprochene Regeln in unserer Beziehung. i “TE S 0 BT E2 3
32. | Ich habe Angst, ohne die Beziehung nicht bestehen zu konnen. D] O (=] TR (=] 2.8 3
33. | Konflikte werden schnell sehr intensiv. 0L F1NFT2 [ 3
34. | Ich habe das Gefiihl, nicht wirklich in Beziehung hineinzukommen. VIER 1k 2R
35. | Ich muss mich oft erkldren oder rechtfertigen. o) 15k Ep ek
36. | Ich unterdricke Gefuhle, damit die Beziehung stabil bleibt. CUS T 188 P10 3
37. | Wirtriggern uns gegenseitig stark. 0.8 1RSI 2 89 3
38. | Ich brauche meinen Partner - und lehne ihn gleichzeitig ab. R ET TR 2R3
39. | Es wiederholen sich verletzende Muster. O] TRRET2 B9 3
40. | Ichfuhle mich emotional nicht wirklich erreicht. [C] O8] TR 13




Das Beziehungs Logbuch

Auswertung - Ihr Beziehungs-Profil

Addieren Sie Ihre Punkte fur jeden Buchstaben einzeln zusammen.

A Punkte B Punkte

Punkte = Schmerz-Tabu-Dissonanz Punkte - Ersatz-Dissonanz

D Punkte E Punkte

Punkte = Raumnehmende Dissonanz Punkte = Achterbahn-Dissonanz

Interpretations Key

C Punkte

Punkte = Sehnsuchtsdissonanz

F Punkte

Punkte = Grenz-Chaos-Dissonanz

* Hauptmuster: Der Buchstabe mit der hochsten Punktzahl weist auf die Dynamik hin, die Ihre Beziehung aktuell am starksten pragt.
* Begleitmuster: Der zweithochste Wert zeigt ein Muster, das lhre Struktur zusatzlich beeinflusst.
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Das Beziehungs Logbuch

Die 6 Dissonanzmodelle im Uberblick

B: Ersatz C: Sehnsucht

Stabilitat & Leere. AufBen Nahe-Wunsch & Distanz.
stabil, innen funktionale Wissen, was fehlt, aber ein
emotionale Distanz. fast, aber nicht ganz".

A: Schmerz-Tabu

Eskalation & Trigger.
Endloser Kreislauf
intensiver Konflikte.

e ;. .;._.:_.._._._;.._
B " ] 3

D: Raumnehmend

Asymmetrie & Kontrolle.
Okkupation vs.
Anpassung/Unterordnung.

E: Achterbahn F: Grenz-Chaos

|dealisierung & Riickzug. Brauchen & Bekampfen.
Angst vor Einverleibung Automatische Verachtung
vs. Verlassenspanik. bei seltsamer Vertrautheit.

Finden Sie nun lhr Haupt- und Begleitmuster auf den folgenden Seiten fir eine detaillierte Analyse.
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'A| Schmerz-Tabu-Dissonanz

", Dynamik:
Endloser Kreislauf aus intensiven Konflikten.
Blitzschnelles Eskalieren, standiges Triggern.

Momente tiefer Verbundenheit wechseln
abrupt mit Zerbrechen.

:;g Ursprung:

Friihe Traumatisierungen, die durch Nahe
standig neu aktiviert werden.

- Entlastende Erkenntnis:

- Die Eskalationen sind kein Beweis fiir

- Inkompatibilitit, sondern Symptom einer
- traumatischen Sackgasse.

'B| Ersatz-Dissonanz

S Dynamik:

Nach aufBen stabil, innerlich herrscht oft
lahmende Leere. Funktionale Nahe,
unterdriickte Beddirfnisse zur Wahrung der
Stabilitat.

%i Ursprung:
Die Beziehung dient als , Surrogat”, um

eigene briichige psychische Stabilitat
aufrechtzuerhalten.

' Entlastende Erkenntnis:

Emotionale Distanz bedeutet nicht, dass keine
 Liebe daist. Sie ist ein hochstrukturiertes

- Schutzmuster, das Sicherheit iber Begegnung stellt.
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C| Sehnsuchtsdissonanz

) Dynamik:

Ein standiges ,fast, aber nicht ganz“. Sie
splren, was fehlt, konnen es aber nicht
umsetzen. Verbindung spirbar, aber stets mit
innerem Abstand.

Ursprung:

Friilhe Erfahrungen von Wahrnehmungsverrat;
das eigene Empfinden durfte nicht zéhlen.

#4

Entlastende Erkenntnis:

Sie sind nicht ,zu anspruchsvoll'. Ihre echte
Sehnsucht dient gleichzeitig als
Sicherheitsabstand vor altem Schmerz.

Raumnehmende Dissonanz

Dynamik:

Extreme Asymmetrie. Ein Partner kontrolliert
(Okkupation), der andere ordnet sich unter
und opfert sich auf. Identitatsfusion.

Ursprung:

Reinszenierung traumatischer Muster
(Dominanz/Unterwerfung) aus
Herkunftsfamilien.

Entlastende Erkenntnis:

Kein Zeichen von Charakterschwache. Sie befinden
sich in einer Reinszenierung. Der Ausweg erfordert
den Aufbau eigener Schutzraume.
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| Achterbahn-Dissonanz

", Dynamik:

Standiges Auf und Ab. Idealisierung vs.
heftige Ausbruiche. Nahe wirkt bedrohlich
(Einverleibung), Distanz |6st
Verlassenspanik aus.

,ﬁ Ursprung:

Widerspriichliche elterliche Projektionen in
der Kindheit (Wechsel zwischen ,gutem®
und ,bosem” Kind).

- Entlastende Erkenntnis:

- Mit Ihnen ist nichts ,falsch’ Dies ist eine alte
- Spaltungsorganisation, die durch Intimitat

- wieder lebendig wird.

- Entlastende Erkenntnis:

- Die Verachtung ist Symptom einer alten Wunde,
- kein Beweis fur ein grundsatzliches Scheitern

~ lhrer Liebesfahigkeit.

'['| Grenz-Chaos-Dissonanz

", Dynamik:
Der Partner wird tief gebraucht und doch
bekampft. Automatische Verachtung, Kritik,

kalte Abwertung. Qualend, aber seltsam
vertraut.

%i Ursprung:

Frihe, massive Grenzverletzungen. Der
Partner muss als Ersatz fiir fehlende
Elternfunktionen herhalten.
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Die gemeinsame Wahrheit aller Modelle

Egal, in welchem Muster Sie sich wiederfinden,
die tiefe innere Logik bleibt identisch. Alle sechs

Dissonanzmodelle sind Schutzorganisationen. B D
Schutzorganisationen.
Das Dissonanzmodell — ( Qil;t‘lfjrh it
e Die Funktion: schmerz
Sie existieren einzig, um alten
Schmerz aus der Kindheit im D E
Verborgenen zu halten.
e Die Tragik:
Dieser dicke Panzer schiitzt Sie zwar e Der Wendepunkt: Wenn Sie verstehen, dass
vor der Vergangenheit, blockiert aber der Konflikt nur ein Schutzschild ist, verliert das
echte Verbindung in der Gegenwart. Muster seine zwanghafte Macht.
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.Das Beziehungs Logbuch” Premium Editorial Workbook

Der Weg zur Resonanz

Dissonanz

 Verteidigung

e Alter Schmerz
verdrangt

e Zirkulare Konflikte
e Reinszenierung

rkennen des eigenen Musters
nimmt dem alten Schmerz
die kontrollierende Macht.

Resonanz i

e Echte Begegnung
» Selbstfuhrung

* Integration der
eigenen Geschichte

« freie Verbundenheit '

/.4___. ..... —

In der Resonanz bleiben beide eigenstandig und erleben gerade deshalb echte Verbundenheit.
Die Beziehung wird vom Uberlebenskampf zum ,,Sahnehaubchen des Lebens".

A
N

|
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+Das Beziehungs Logbuch” Premium Editorial Workbook

e

,Die Erkenntnis eines solchen Musters ist der
Ausgangspunkt flir Veranderung. Erst wenn
sichtbar wird, welche Dynamik im Hintergrund
wirkt, entsteht die Moglichkeit, sich daraus zu l10sen
Beziehung neu zu gestalten.”

— Dr. Katharina Klees (Entwicklerin des Tests und der Dissonanzmodelle)
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Disclaimer: Die Ergebnisse dieses Selbsttests dienen ausschliel3lich der Selbstreflexion und Information.

Sie stellen keine therapeutische Diagnose dar und ersetzen keine professionelle psychologische oder
medizinische Begleitung. In akuten Krisensituationen wenden Sie sich bitte an qualifizierte Fachkrafte.

& NotebooklLM



