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Wie darf eure Beziehung aussehen, wenn
ihr sie ganz frei gestaltet?



Beziehungsmenü
aka Smörgåsbord (Relationship Anarchy)

Must-Have
Hätte ich gern
Vielleicht (in der Zukunft)/ verhandelbar
ausgeschlossen/ nichts für mich

Wie mit dem Beziehungsmenü arbeiten?

Am besten nehmt ihr euch das Menü erst mal jede:r für sich in Ruhe vor. Mach dich vertraut mit
den Kategorien.
Frag dich bei jedem Punkt: Was will ich? Nicht: Was glaube ich, ist mit meiner Beziehungsperson
möglich? 

Verändert Menü-Optionen oder fügt welche hinzu, so wie ihr es braucht, sodass es für euch passt.

Eure Antwort-Möglichkeiten könnten sein:

Danach vergleicht und besprecht. Und nehmt euch Zeit dafür - nicht alles in einem Rutsch. Immer
mal wieder Pausen machen, sacken lassen.

Und lasst euch nicht stressen, wenn ihr Punkte findet, wo ihr von einander abweicht - das ist
erwartbar. Wenn ihr könnt, seht es als Chance eure Bedürfnisse kennenzulernen. Und verliert nicht
eure ganzen Gemeinsamkeiten aus dem Blick. 

Megaschön, dass ihr euch mit eurer Beziehung und euren "Zutaten" beschäftigen wollt.

Und jetzt viel Spaß beim Entdecken & euch besser Kennenlernen.
Lasst euch Zeit.

Falls ihr Unterstützung braucht, kommt gern auf mich zu.

Tipp:

Es macht Sinn, das Menü wieder anzuschauen, wenn sich etwas in der Beziehung oder Beziehungs-
konstellation ändert. 
Oder einfach regelmäßig. Denn wir bleiben nicht permanent dieselben Menschen mit denselben
Bedürfnissen, Wünschen & Ansichten. Things change, and so might your relationship(s).

was eure persönlichen Wünsche & Erwartungen sind, 
was für euch individuell dazu gehören soll oder könnte,
wie ihr eure Präferenzen ggf. vereinbart bekommt,
wie EURE Beziehung aussehen darf - von euch selbst aktiv gestaltet.

Wofür ist's hilfreich?

Dieses Tool ist dafür gedacht, euch dabei zu unterstützen, herauszufinden:

Eure Sarah von mach's mit
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E h e /  e i n g e t r a g e n e  P a r t n e r s c h a f t

S c h w a n g e r s c h a f t /  K i n d e r  z u s a m m e n

K i n d e r  a u s  a n d e r e n  B e z i e h u n g e n  m i t
e r z i e h e n  &  g r o ß z i e h e n

H a u s t i e r ( e )  g e m e i n s a m  h a b e n

W o h n u n g s s c h l ü s s e l  d e r  B e z i e h u n g s p e r s o n
h a b e n

z u s a m m e n w o h n e n

g e m e i n s a m e  H a u s a r b e i t

g e m e i n s a m e  M a h l z e i t e n

g e m e i n s a m e  Z u k u n f t s p l a n u n g

E r w a r t e n  e i n e r  L a n g z e i t b e z i e h u n g

C o m m i t m e n t :  H e r a u s f o r d e r u n g e n
b e w ä l t i g e n  w i r  g e m e i n s a m  

C o m m i t m e n t  z u r  a k t i v e n ,  g e m e i n s a m e n
B e z i e h u n g s p f l e g e

L a b e l  f ü r  B e z i e h u n g

U n t e r s t ü t z u n g /  F ü r s o r g e  b e i
g e s u n d h e i t l i c h e n  E i n s c h r ä n k u n g e n

H a n d l u n g s v o l l m a c h t

T e s t a m e n t s v o l l m a c h t

N o t f a l l k o n t a k t  s e i n

Beziehungsmenü
Verbindlichkeit/  Commitment

Antwort-Optionen: Must-Have hätte ich gern vielleicht ausgeschlossen

o f f e n  &  V o r r a n g  v o r  a n d e r e n  P a r t n e r : i n n e n

Emotionale Intimität & Fürsorge

d i e  S p r a c h e  d e r  L i e b e  d e r  a n d e r e n  P e r s o n
b e d i e n e n

e i n a n d e r  i n  s c h w e r e n  Z e i t e n  u n t e r s t ü t z e n

v e r l e t z l i c h e  G e f ü h l e  &  U n s i c h e r h e i t e n
a u s d r ü c k e n

" I c h  l i e b e  d i c h "  s a g e n

E r l e b t e s  a u s  d e r  V e r g a n g e n h e i t  t e i l e n

H o f f n u n g e n /  W ü n s c h e  f ü r  d i e  Z u k u n f t
m i t t e i l e n

ü b e r  p s y c h i s c h e  H e r a u s f o r d e r u n g e n /
K r a n k h e i t e n  B e s c h e i d  w i s s e n

b e i  p s y c h i s c h e n  H e r a u s f o r d e r u n g e n /
K r a n k h e i t e n  u n t e r s t ü t z e n

p e r s ö n l i c h e  V o r l i e b e n / A b n e i g u n g e n
k e n n e n  ( z . B .  E s s e n  e t c . )  

K o s e n a m e n  v e r w e n d e n

z u h ö r e n ,  E m p a t h i e

u m  R a t  g e b e t e n  w e r d e n

V e r t r a u e n s p e r s o n  s e i n

e i n a n d e r s  E n t w i c k l u n g  &  V e r ä n d e r u n g
u n t e r s t ü t z e n

Beziehungskonzept

o f f e n e  B e z i e h u n g  o h n e  H i e r a r c h i e  ( a l l e
P a r t n e r : i n n e n  h a b e n  g l e i c h e  R e c h t e ,
P r i o r i t ä t  e t c . )

s e x u e l l  e x k l u s i v

r o m a n t i s c h  ( L i e b e )  e x k l u s i v

o f f e n  &  a n d e r e  P a r t n e r : i n n e n  h a b e n  V o r r a n g

V e t o - R e c h t  b z g l .  s e x u e l l e r  u . / o .
r o m a n t i s c h e r  T r e f f e n /  B e z i e h u n g e n

e x k l u s i v  b e z o g e n  a u f  b e s t i m m t e
A k t i v i t ä t e n ,  n ä m l i c h :

g e m e i n s a m e  Z i e l e

g e m e i n s a m e  W e r t e ,  n ä m l i c h :

Gemeinsame Ausrichtung

g e m e i n s a m e  I n t e r e s s e n  o d e r  H o b b i e s

e m o t i o n a l e  U n t e r s t ü t z u n g

b e r u h i g e n ,  b e s t ä t i g e n ,  k o - r e g u l i e r e n
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Köperliche, sexuelle Intimität

K ö r p e r k o n t a k t

Z u n e i g u n g  i n  d e r  Ö f f e n t l i c h k e i t  z e i g e n
( k ü s s e n ,  H a n d - i n - H a n d ,  o . ä . )

k o m p a t i b l e  S e x - D r i v e s

s e x u e l l e  C h e m i e /  A n z i e h u n g

O r g a s m e n  ( e r h a l t e n  /  g e b e n )

k ü s s e n

g e m e i n s a m e  M a s t u r b a t i o n

V a g i n a l e  P e n e t r a t i o n  ( e r h a l t e n  /  g e b e n )

S e x  T o y s  v e r w e n d e n

V e r h ü t u n g  m i t  K o n d o m  o . ä .  

r e g e l m ä ß i g e s  T e s t e n  a u f  s e x u e l l
ü b e r t r a g b a r e  K r a n k h e i t e n

D r e i e r  u n d / o d e r  G r u p p e n s e x

O r a l s e x  ( e r h a l t e n  /  g e b e n )

B e f r i e d i g u n g  m i t  H ä n d e n  ( f i n g e r n ,
H a n d j o b )  ( e r h a l t e n  /  g e b e n )

K i n k y  S t u f f  

Kommunikation

H ä u f i g k e i t  v o n  C h e c k - I n s ,  z . B .  ( f a s t )
t ä g l i c h /  x  M a l  p r o  W o c h e /  M o n a t /  J a h r ;
u n r e g e l m ä ß i g

D e i n e  P r ä f e r e n z :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

t e x t e n

A n r u f e /  V i d e o - C a l l s

ü b e r  A r b e i t  s p r e c h e n

ü b e r  H o b b i e s  s p r e c h e n

ü b e r  F a m i l i e ,  P a r t n e r : i n n e n ,  B e z i e h u n g e n
s p r e c h e n

r a d i k a l e  E h r l i c h k e i t

a n d e r e  M e i n u n g  o d e r  v e r l e t z t e  G e f ü h l e
a u s d r ü c k e n

F ä h i g k e i t  K o n f l i k t e  a n z u s p r e c h e n  &  z u
l ö s e n

A n a l e  P e n e t r a t i o n  ( e r h a l t e n  /  g e b e n )

k u s c h e l n

H ä n d e  h a l t e n

M a s s a g e n

U m a r m u n g e n

s t r e i c h e l n

Nicht-sexuelle Berührung

D e e p  T a l k

p o l i t i s c h e /  p h i l o s o p h i s c h e  D i s k u s s i o n e n

Quality Time/ Face2Face-Time

r e g e l m ä ß i g  v e r a b r e d e t e  Z e i t  z u s a m m e n

D a t e  N i g h t s

b e i  e i n a n d e r  ü b e r n a c h t e n

U r l a u b  a l s  P a a r

g e m e i n s a m  K a l e n d e r /  T e r m i n e  a b s t i m m e n

w i e  o f t ,  z . B .  ( f a s t )  t ä g l i c h /  x  M a l  p r o
W o c h e /  M o n a t /  J a h r ;  u n r e g e l m ä ß i g

D e i n e  P r ä f e r e n z :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

R o l l e n s p i e l e

P o w e r - P l a y  ( d o m i n a n t / s u b m i s s i v e )

e s o t e r i s c h e ,  s p i r i t u e l l e  u . / o .  r e l i g i ö s e
U n t e r h a l t u n g e n

b e i  e i n a n d e r  s e i n  -  s e l b e r  R a u m ,  a b e r  g g f .
u n t e r s c h i e d l i c h e  A k t i v i t ä t e n

p r ä s e n t ,  f o k u s s i e r t  a u f  e i n a n d e r

N a c k t h e i t

H ä u f i g k e i t  v o n  I n t i m i t ä t ,  z . B .  ( f a s t )  j e d e s
M a l /  x  M a l  p r o  W o c h e /  M o n a t /  J a h r ;
u n r e g e l m ä ß i g

D e i n e  P r ä f e r e n z :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

S e x t i n g

s e x y  B i l d e r /  V i d e o s  ( e r h a l t e n /  s e n d e n )

D a u e r  -  z . B .  e i n  p a a r  S t u n d e n /  h a l b e r  T a g /
g a n z e r  T a g  e t c .

D e i n e  P r ä f e r e n z :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Beziehungsmenü
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H ä u f i g k e i t  v o n  k o m p l e t t e n  U n t e r h a l t u n g e n ,
z . B .  ( f a s t )  t ä g l i c h /  x  M a l  p r o  W o c h e /  M o n a t /
J a h r ;  u n r e g e l m ä ß i g

D e i n e  P r ä f e r e n z :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _



Finanzen

g e m e i n s a m e s  K o n t o  ( +  g g f .  e i g e n e  K o n t e n )

b e i d s e i t i g e s  B e i s t e u e r n  z u  U r l a u b s k a s s e /
A k t i v i t ä t e n /  g e m e i n s a m e n  A u s g a b e n

f i n a n z i e l l e  U n t e r s t ü t z u n g

g r o ß e  G e s c h e n k e

k o m p l e t t  g e m e i n s a m e  F i n a n z e n  

Soziale Einbindung/ Öffentlichkeit

K e n n e n l e r n e n  d e r  M e t a m o r s  ( P a r t n e r : i n n e n
d e r  e i g e n e n  B e z i e h u n g s p e r s o n )

K i n d e r  k e n n e n l e r n e n

Autonomie

B a l a n c e  z w i s c h e n  g e m e i n s a m e r  Z e i t  &  Z e i t
o h n e  e i n a n d e r

s i c h  u n t e r s t ü t z e n ,  u n a b h ä n g i g e n
I n t e r e s s e n  n a c h z u g e h e n

u n a b h ä n g i g e  F r e u n d : i n n e n s c h a f t e n
p f l e g e n

u n a b h ä n g i g e  r o m a n t i s c h e  B e z i e h u n g e n
b e i b e h a l t e n  &  p f l e g e n

G l e i c h v e r t e i l u n g  d e r  B e z i e h u n g s m a c h t

Z e i t  f ü r  s i c h  a l l e i n

g e m e i n s a m e  Z a h l u n g s v e r p f l i c h t u n g e n

g e m e i n s a m e  V e r s i c h e r u n g e n

g e m e i n s a m e r  B e s i t z  ( A u t o ,  e t c . )

g e m e i n s a m e s  W o h n e i g e n t u m

Zusammen arbeiten

g e m e i n s a m e  P r o j e k t e

g e m e i n s a m  g r ü n d e n /  g m s .  U n t e r n e h m e n

g e m e i n s a m  E n t s c h e i d u n g e n  t r e f f e n

g e m e i n s a m e  Z a h l u n g s v e r p f l i c h t u n g e n

g e m e i n s a m e ,  f i n a n z i e l l e  R e s s o u r c e n

Beziehungsmenü
E l t e r n ,  G e s c h w i s t e r ,  e r w e i t e r t e  F a m i l i e
k e n n e n l e r n e n

F r e u n d : i n n e n  k e n n e n l e r n e n

Z e i t  a l s  P a a r  m i t  F r e u n d : i n n e n /  F a m i l i e
v e r b r i n g e n

g u t e  B e z i e h u n g  z u  M e t a m o r s

+ 1  b e i  s o z i a l e n  A n l ä s s e n  s e i n

s i c h  a l s  P a a r  i n  d e r  Ö f f e n t l i c h k e i t  z e i g e n

s i c h  f o l g e n  a u f  S o c i a l  M e d i a

s i c h  i n  S o c i a l  M e d i a  a l s  P a a r  z e i g e n

a l s  P a a r  i m  b e r u f l i c h e n  K o n t e x t  a u f t r e t e n

g e m e i n s a m e  U r l a u b e  m i t  F a m i l i e /
F r e u n d : i n n e n

G e b u r t s t a g e  z u s a m m e n  f e i e r n

F e i e r t a g e  g e m e i n s a m  f e i e r n / v e r b r i n g e n

Sonstiges
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g e m e i n s a m e  U r l a u b e  m i t  M e t a m o r s


