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Einleitende Gedanken

Beziehungen sind komplex.
Sie bestehen nicht aus einem einzelnen Problem, sondern aus vielen miteinander verbundenen
Ebenen: Kommunikation, Nahe, Alltag, Werte, Geschichte und Zukunft.

Der RADAR-Check ladt Sie ein, lhre Beziehung aus einer 360°-Perspektive zu betrachten -
strukturiert, differenziert und ohne vorschnelle Bewertungen.

Er dient nicht dazu, festzustellen, was ,richtig® oder ,falsch ist.
Er hilft vielmehr, Orientierung zu gewinnen, Unterschiede sichtbar zu machen und
Entwicklungsmoglichkeiten zu erkennen.

So wie ein Radar Orientierung gibt, ohne zu urteilen, schafft auch dieser Check Klarheit und eine
gemeinsame Gesprachsgrundlage.

Was ist der RADAR 360°-Check?

Der RADAR-Check ist ein strukturierter Selbst-Check fur Paare, von mir entwickelt auf Basis der
systemischen Paarberatung

Er unterstutzt dabei, den aktuellen Standort der Beziehung zu erkennen, unterschiedliche
Wahrnehmungen sichtbar zu machen, Zusammenhange zwischen verschiedenen
Beziehungsebenen zu verstehen, und Entwicklungsmoglichkeiten einzuordnen.

Der RADAR-Check ist ein Einstieg, kein Abschluss.
Er ersetzt keine Gesprache —er bereitet sie vor.

So nutzen Sie den RADAR-Check sinnvoll
e Jede Person fullt den Check zunachst fiir sich aus.
e Planen Sie etwa 15-20 Minuten Zeit ein.
e Arbeiten Sie ehrlich und ohne Anspruch auf Perfektion.
e Nutzen Sie den Check als Ausgangspunkt fur Gesprache — nicht als Urteil.

Viele Paare erleben bereits hier erste Aha-Momente und ein vertieftes Verstandnis fureinander.
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Die fiinf Blickrichtungen des RADAR-Checks

Bitte schatzen Sie jeden Bereich fur sich personlich ein.
Es gibt kein richtig oder falsch — nur Ihre Wahrnehmung.

R - Ressourcen

Was tragt Ihre Beziehung - trotz aller Herausforderungen?
Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____

Worin erleben Sie Verbundenheit, Stabilitat oder Verlasslichkeit?
Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____

Was hat sich uber die Zeit bewahrt?

Einschétzung (Skala 1-10): __ /mdégliche Beispiele ____
Welche Starken sehen Sie in lhrer Beziehung?

Einschétzung (Skala 1-10): ___ /mégliche Beispiele ____

A - Achtsamkeit

Wie bewusst nehmen Sie sich selbst und den anderen wahr?
Einschétzung (Skala 1-10): __ /mégliche Beispiele ____
Fahlen Sie sich gesehen und gehort?

Einschétzung (Skala 1-10): ____ /mégliche Beispiele _____
Nehmen Sie eigene Geflihle und Bedurfnisse wahr?
Einschéatzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele _____
Gibt es Raum fur Aufmerksamkeit im Alltag?

Einschéatzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele _____

D - Dialog

Wie sprechen Sie miteinander — besonders dann, wenn es schwierig wird?
Einschétzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele

Kénnen Themen offen angesprochen werden?

Einschétzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele

Wie gehen Sie mit Konflikten um?

Einschétzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele

Gibt es Verstandnis oder eher Missverstandnisse?

Einschétzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele
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A -Allianz

Fuhlen Sie sich als Team?

Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____
Gibt es ein erlebbares Wir-Geflihl?

Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____
Ziehen Sie in wichtigen Fragen gemeinsam an einem Strang?
Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____
Erleben Sie Unterstutzung und Loyalitat?

Einschéatzung (Skala 1-10): ___ /mdgliche Beispiele _____

R - Resilienz

Wie geht Ihre Beziehung mit Belastungen, Krisen und Veranderungen um?
Einschétzung (Skala 1-10): __ /mégliche Beispiele ____

Wie reagieren Sie auf Stress oder duBere Herausforderungen?
Einschétzung (Skala 1-10): __ /mégliche Beispiele ____

Konnen Sie sich gegenseitig stabilisieren?

Einschétzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele

Gibt es Vertrauen in die gemeinsame Bewaltigung?

Einschéatzung (Skala 1-10):____ /mdégliche Beispiele _____

Gemeinsame Reflexion (optional)

Wenn beide Partner:innen den RADAR-Check ausgefullt haben, kann ein Vergleich hilfreich sein:
¢ Wo liegen ahnliche Einschatzungen?
¢ Wo unterscheiden sich Wahrnehmungen deutlich?
¢ Welche Bereiche fuhlen sich stabil an?

¢ Wo entsteht Gesprachsbedarf?

Unterschiede sind kein Problem, sondern wertvolle Hinweise auf innere Wirklichkeiten. Nutzen
Sie den RADAR-Check als Startpunkt.
Entwicklung entsteht, wenn Wahrnehmungen geteilt und gehort werden.
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