Mein Online-Dating Logbuch
Teil 1: Bestandsaufnahme, Innenschau
Schreib-Impuls I: Meine Stärken – Selbstbild 
1. Was fällt mir leicht – obwohl es anderen oft schwerfällt?
2. Wobei vergesse ich Raum und Zeit?
3. Wann fühle ich mich am lebendigsten?
4. Was sagen andere immer wieder über mich – auch wenn ich es selbst kaum wahrnehme?
5. Welche Situationen geben mir Energie, anstatt sie zu rauben?
6. Wann habe ich das Gefühl, „ganz ich selbst“ zu sein?
7. In welchen Momenten bin ich für andere eine echte Hilfe – ohne mich dafür besonders anzustrengen?
8. Welche Fähigkeiten setze ich auch dann ein, wenn es mir nicht gut geht – weil sie mir Halt geben?
9. Was würde ich tun, auch wenn ich nie dafür bezahlt werde?
10. Wenn mein inneres Kind mir stolz etwas zeigen würde – was wäre das?
11. Welche Herausforderungen habe ich in meinem Leben schon gemeistert – und was hat mir dabei geholfen?
12. Welche Rollen übernehme ich ganz natürlich in Gruppen (z. B. Zuhörer, Strukturgeberin, Ermutiger, Ideenlieferantin)?
13. Was würde ich einem engen Freund oder einer Freundin als meine drei größten Stärken beschreiben – wenn ich ganz ehrlich wäre?
14. Welche Komplimente kann ich am schlechtesten annehmen – und könnten sie trotzdem wahr sein?
15. Welche Eigenschaften von mir sind in Krisen besonders wertvoll?
16. Wann habe ich zuletzt etwas erschaffen, gestaltet oder bewegt – und was hat das über mich ausgesagt?
17. Was kann ich anderen geben, das mich nicht „leer macht“, sondern mich füllt?
18. Welche Art von Intelligenz, Feinfühligkeit oder Kreativität zeigt sich bei mir auf eine Weise, die man nicht immer sofort sieht?
19. Was in mir ist nicht „leistungsbezogen“, aber trotzdem kraftvoll – wie Intuition, Humor, Präsenz, Geduld?
20. Welche Teile von mir habe ich früher vielleicht als „zu viel“ empfunden – die heute eine Stärke sein könnten?
21. Wenn ich zur Ruhe kommen will, tue ich das
22. Ich bin stolz und zufrieden, wenn/nachdem ich …

________________________________________
Meine Stärken – Fremdbild 
Liebe/r … - ich setze mich gerade intensiv mit mir selbst auseinander, mit meinem Licht und meinen Schatten. Deine Unterstützung würde mir viel bedeuten! Kannst du mir drei bis fünf Dinge nennen, die du als meine Stärken bezeichnen würdest? Ich würde mein Selbstbild gern mit dem Fremdbild abgleichen, das Menschen, die mich gut kennen, von mir haben. Dazu gehörst du. Ich danke dir schon jetzt dafür! Liebe Grüße, …


________________________________________
Schreib-Impuls II: Meine Prägungen
1. Beziehungsvorbilder 
a. Welche Beziehungsvorbilder hattest du in deinem Leben – in der Familie, im Freundeskreis, in der Öffentlichkeit?
b. Was hast du über Liebe, Nähe, Streit und Verlässlichkeit von ihnen gelernt? Mit welcher Offenheit haben sie sich ausgetauscht, wie wurden Konflikte behandelt, wie die Kinder erzogen?
c. Welche Werte, Kommunikationsmuster oder Rollenbilder wurden dir vorgelebt – und wie hast du sie erlebt?
d. Wenn du ehrlich hinschaust: Was davon lebst du heute (bewusst oder unbewusst) selbst – und was möchtest du anders machen?
________________________________________
2. Ex-Partnerschaften
a. Welches Verhalten ehemaliger Partner:innen hat dich besonders verletzt oder getriggert?
b. Was hat diese Erfahrung über dich selbst sichtbar gemacht – über deine Bedürfnisse, Grenzen oder Ängste?
c. Welche Spuren aus früheren Beziehungen wirken heute noch in dir nach – bewusst oder unbewusst?
d. Was hast du aus diesen Erfahrungen für dich mitgenommen – und was möchtest du loslassen?
________________________________________
3. Selbstliebe & Selbstwert
a. Wie gehst du mit dir um, wenn du einen Fehler machst oder dich schwach fühlst?
b. In welchen Situationen fühlst du dich richtig verbunden mit dir – stark, lebendig, genug?
c. Gibt es innere Stimmen oder Glaubenssätze, die dich klein halten oder abwerten?
d. Was bedeutet Selbstannahme für dich – und was wären konkrete Schritte in diese Richtung?
________________________________________
4. Innere Bilder vom „Anderen“
a. Welche bewussten oder unbewussten Vorstellungen hast du vom anderen Geschlecht (oder der Personengruppe, zu der du dich hingezogen fühlst)?
b. Welche Erfahrungen haben diese Bilder geprägt – persönliche Erlebnisse, Enttäuschungen, Prägungen in der Kindheit?
c. Welche Klischees oder Generalisierungen tauchen manchmal in dir auf, auch wenn du sie nicht vertreten willst? (alle Männer sind Schweine oder alle Frauen falsche Schlangen)
d. Welche Einflüsse aus deinem Umfeld (Familie, Medien, Gesellschaft) haben dein Beziehungsideal mitgestaltet – und was davon entspricht wirklich dir?
________________________________________
Schreib-Impuls III: Das andere Geschlecht mit anderen Augen sehen
Anmerkung: Ist hier im Logbuch etwas ausführlicher als im Buch erklärt.
________________________________________
Teil 1 – Ressourcen aktivieren:
Schreib alle positiven Erfahrungen mit dem anderen Geschlecht auf, die du abrufen kannst – klein wie groß. Situationen, Gesten, Sätze, Begegnungen, Menschen. Vielleicht war es dein Opa, der immer genau wusste, wann er schweigen musste. Deine Mitschülerin, die dir bei der Mathearbeit half. Der Kellner, der deinen Humor verstand. Die Kollegin, die loyal hinter dir stand.
Erlaube dir, Nuancen zu sehen. Nicht alles muss perfekt gewesen sein. Du suchst nach dem, was gut, respektvoll, menschlich oder berührend war.
________________________________________
Teil 2 – Externes Beispiel-Reframing:
Sammle Beispiele aus deinem Umfeld, aus Serien, Büchern, Filmen, wo du Beziehungen gesehen hast, die dir fair, respektvoll, liebevoll, stark oder inspirierend vorkamen – auch, wenn sie nicht perfekt waren.
Was haben diese Beziehungen oder diese Personen anders gemacht? Wie sind sie mit Herausforderungen umgegangen? Was hast du daran gemocht?
________________________________________
Teil 3 – Was macht Hoffnung?
Schreib auf, was dich hoffen lässt, dass auch du so eine Erfahrung machen kannst. Wo ist in dir das Wissen, dass du für gute Begegnungen offen bist? Gibt es ein Gefühl, eine Szene, eine Erinnerung, die dich damit verbindet?
________________________________________
Teil 4 – Was will dein Gehirn sehen?
Wenn du deinem inneren Scanner (aka deinem Gehirn) jetzt einen neuen Auftrag gibst – was soll er dir in der nächsten Zeit zeigen?
Formuliere ein paar klare Sätze im Stil von:
„Ich will Menschen sehen, die...“
„Ich bin offen für Begegnungen, die...“
„Ich achte ab sofort auf...“
Damit programmierst du deinen inneren Wahrnehmungsfilter bewusst neu.
________________________________________
Teil 5 – Optionaler Perspektivwechsel:
Schreib aus der Sicht eines Menschen des anderen Geschlechts, der dir begegnet. Was sieht diese Person in dir? Was macht dich attraktiv, anziehend, sicher, neugierig, inspirierend?
Wenn das schwerfällt: Umso besser. Geh hinein in den Widerstand. Es trainiert deine Empathie und deinen Zugang zur Verbindung.
________________________________________

Schreib-Impuls IV: Glaubenssätze sammeln
Welche Glaubenssätze entdeckst du in dir? Woher kommen sie? Was setzt du ihnen entgegen?
[bookmark: _GoBack]________________________________________
Schreib-Impuls V: Welche Fragen stellst du dir?
Welche Fragen stellst du dir? Und welche willst du dir ab jetzt stellen?
________________________________________
Schreib-Impuls VI: 60 Gründe
20 Gründe, warum genau du genau jetzt eine erfüllende Beziehung haben willst. 20 Gründe, warum genau du genau jetzt eine solche Beziehung haben darfst und kannst. 20 Gründe, warum dein noch kennenzulernender Lieblingsmensch genau jetzt zu genau dir kommen darf. 
________________________________________
Schreib-Impuls VII: Expartner:in
Was hast du aus deinen bisherigen Beziehungen über dich selbst gelernt?
________________________________________
Teil 2: Was will ich?
Schreib-Zeit: Liste der Unverhandelbarkeiten 
Unbedingt machen, ist die Basis für alles Weitere!
________________________________________
Schreib-Zeit: Liste der Dealbreaker
Unbedingt machen, ist die Basis für alles Weitere!
________________________________________
Vertrag mit mir selbst
Ich, ____________________________, gelobe hiermit feierlich, dass ich diese Liste immer aktuell halten werde und dass ich gerade in der Dating-Phase vor oder spätestens nach jedem Date auf diese Liste schauen und ehrlich prüfen werde, ob ich irgendwelche Warnsignale gesehen habe, die auf einen oder mehrere dieser Punkte hindeuten könnten. 
Falls ja, gelobe ich weiterhin, dann aufmerksam zu beobachten und zu verifizieren und ja, es auch bald bei einem der nächsten Dates anzusprechen. Wenn sich die Ahnung bestätigt, gebe ich mir hiermit selbst das Versprechen, die Reißleine zu ziehen und die Beziehungsabsichten mit diesem Menschen sofort zu beenden.
Ort und Datum________________________ 
Unterschrift__________________________
________________________________________
Schreib-Zeit: Man wird ja wohl noch träumen dürfen!
Genug Kopf – lass das Herz und die Seele sprechen.
________________________________________
Teil 3. Ran an den Speck! Profiltexten!
With a little help from my friends – für Profiltext Level 2
„Liebe:r …, wie du weißt, versuche ich seit einiger Zeit, einen Partner zu finden. Das ist gar nicht so leicht und ich muss dir gestehen, dass die letzten Monate etwas an meinem Selbstbewusstsein genagt haben. In ganz dunklen Momenten frage ich mich, ob es an mir liegt? Ob ich vielleicht gar nicht mehr in der Lage bin, eine Beziehung zu führen? Was überhaupt noch liebenswert an mir sein könnte. Deshalb wende ich mich heute an dich als einen meiner engsten Menschen. Würdest du mir bitte schreiben, was du an mir magst und schätzt? Was mich in deinen Augen ausmacht? Was meine Stärken sind? Wie du gerne Zeit mit mir verbringst? Was für eine Art Freundin ich bin und welche Art Partnerin ich in deinen Augen sein würde? Und ruhig auch: Was nervt dich an mir? Welche meiner Eigenschaften treiben dich manchmal in den Wahnsinn?“
________________________________________
Teil 5. Offline-Dating Evaluierung
[bookmark: _Toc203512221]Schreib-Zeit: Nachbearbeitung des ersten Treffens
· Habe ich mich wohlgefühlt? Warum? Warum nicht?
· War ich ich selbst oder habe ich mich zu oft verstellt?
· Als ich ich selbst war, wie habe ich mein Gegenüber empfunden? 
· Hatte ich zu irgendeinem Zeitpunkt des Dates ein komisches Gefühl? Wann? Welches? Woran könnte es liegen?
· Wie hat sich mein Körper während des Dates angefühlt? Wie fühlt er sich jetzt an?
· Wie ist unser Gespräch verlaufen? Flüssig, schleppend, gleiche Redeanteile? Oberflächlich oder gleich deep shit?
· Wie waren die Fragen meines Gegenübers? Interessiert? Wohlwollend? Liebevoll? Invasiv? Neugierig? Indiskret?
· Habe ich jetzt gerade mehr oder weniger Energie als vor dem Date?
· Waren wir sehr ernst und sachlich oder verspielt und fröhlich? Waren wir viel im Kopf oder viel in den Gefühlen?
· War mein Date freundlich und aufmerksam zu mir und zu allen anderen, denen wir begegnet sind?
· Haben wir uns einander wahrhaftig zeigen können oder war das nicht möglich? Woran lag’s?
· Würde ich mich freuen, diesem Menschen in den nächsten Tagen zufällig zu begegnen?
· Hätte ich Lust auf einen Kuss oder mehr? (Falls nicht: völlig ok in diesem Stadium!)

________________________________________
Checkliste nach den ersten Dates
Treffen Nummer ____ mit __________________ am __________
Bauchgefühl in drei Worten:
Ist mein Energielevel jetzt nach dem Treffen höher oder niedriger als davor?
Was war besonders schön?
Gab es etwas, das mich irritiert hat?
Auf einer Skala von 1-7: Wie verbunden habe ich mich gefühlt?
Auf einer Skala von 1-7: Wie gehört und gesehen habe ich mich gefühlt?
Auf einer Skala von 1-7: Wie neugierig bin ich auf diesen Menschen?
Auf einer Skala von 1-7: Wie sehr freue ich mich auf das nächste Treffen?
Auf einer Skala von 1-7: Wie sicher und entspannt habe ich mich gefühlt?
Auf einer Skala von 1-7: Wie sehr konnte ich mit meinen Gedanken, Werten und meinem Humor resonieren?
Wie zufrieden bin ich mit meinem Dating-Verhalten? (Stichworte: interessiert statt interessant, authentisch statt perfekt, entspannt statt performing)
Nach kurzem Überfliegen meiner drei Listen möchte ich folgende Indizien/Beobachtungen festhalten, auf die ich beim nächsten Mal achten will:
________________________________________
Teil 6. Prüfsteine für das frische Glück
💛 Emotionale Resonanz & Verbindung
· Fühle ich mich emotional sicher und angenommen?
· Habe ich das Gefühl, wirklich gesehen zu werden?
· Gibt es ehrliche Momente von Nähe und Verbindung?
· Passt unser Nähe-Bedürfnis zusammen oder gibt es da schon jetzt große Unterschiede?
· Fühlt sich mein Körper in seiner/ihrer Nähe entspannt an?
· Bewundere ich diesen Menschen? Wofür?
· Wovon wünsche ich mir mehr bei uns? (Bsp. Tiefe, Leichtigkeit, Klarheit)
· Fühlt sich die stetige Weiterentwicklung unserer Beziehung natürlich an oder gibt es leicht gezwungene Elemente?
· Kann ich ihm/ihr wirklich zumuten, wie ich bin – und möchte ich, dass er/sie das bei mir auch kann?
________________________________________
🗣 Kommunikation & Konfliktfähigkeit
· Wie offen und ehrlich ist unsere Kommunikation?
· Wie gehen wir mit kleinen Reibereien oder Missverständnissen um?
· Können wir konstruktiv streiten?
· Fühle ich mich gehört – und höre ich wirklich mit großem Interesse zu?
· Wie wird mit Kritik oder Unsicherheit umgegangen?
· Wäre dieser Mensch meine erste Anlaufstelle, wenn ich gute Neuigkeiten habe? Und auch bei schlechten?
· Gibt es Ausweichverhalten bei ernsten Themen?
· Hatten wir schon Triggermomente, in denen ich defensiv geworden bin? Wie war die Reaktion?
· Kann ich mich verletzlich zeigen, ohne Angst vor Ablehnung oder Belehrung zu haben?
· Haben wir beide die Bereitschaft, uns selbst zu hinterfragen – auch im Streit?
· Gehen wir beide aktiv aufeinander zu, wenn etwas im Raum steht – oder zieht sich einer von uns regelmäßig zurück?
· Kann ich Kritik äußern, ohne Angst zu haben, dass die Beziehung dadurch wackelt – und kann ich sie annehmen, ohne in Abwehr zu gehen?
________________________________________
🌱 Werte & Persönliche Reife
· Wie zeigen sich unsere Werte im Alltag – und wie gehen wir damit um, wenn sie sich unterscheiden?
· Habe ich das Gefühl, dass wir beide bereit sind, über unsere Werte im Gespräch zu bleiben, statt starr daran festzuhalten?
· Übernimmt die andere Person Verantwortung für sich und ihr Leben?
· Erkennt die Person eigene Muster und reflektiert sie?
· Wäre er/sie jemand, auf den ich in einer Krise oder in einem Notfall bauen wollte?
· Kann ich seine/ihre Art, mit Herausforderungen umzugehen, grundsätzlich respektieren – und kann er/sie meine respektieren?
· Zeigt sich Bereitschaft, an sich zu arbeiten?
· Interessiert sich mein Gegenüber für mein Innenleben?
________________________________________
💫 Zukunft & Alltagstauglichkeit
· Haben wir uns schon über unsere Zukunftsvorstellungen ausgetauscht? Wenn nein, was hält mich zurück?
· Wenn ja: Haben wir ähnliche Vorstellungen von Beziehung, Nähe, Zukunft?
· Würde unser Alltag grundsätzlich zusammenpassen?
· Wenn ich mir vorstelle, mit ihm/ihr ein Haus zu bauen/Kinder zu kriegen/ein Unternehmen zu gründen, dann …
· Wenn ich mir vorstelle, mit ihm/ihr einen schweren Schicksalsschlag zu erleiden oder große Entscheidungen treffen zu müssen, dann …
· Kann ich mir vorstellen, mit ihm/ihr auch Langeweile, Alltag und Unspektakuläres zu teilen – mit einem guten Gefühl?
________________________________________
🌌 Intuition & Körpersprache
· Wie wirkt seine/ihre Körpersprache auf mich? (Blickkontakt, Körperhaltung, Präsenz)
· Ist mein Gegenüber präsent oder eher in sich selbst gefangen?
· Was sind sein/ihre größten Macken? Kann ich mit ihnen bis ans Ende unserer Tage leben?
· Gibt es innere Warnzeichen, die ich vielleicht überhöre oder wegargumentiere?
________________________________________
✨ Sexualität & Körperlichkeit
· Ist körperliche Anziehung vorhanden – auf gesunde Weise?
· Fühle ich mich körperlich sicher, gesehen und respektiert – auch in meiner Körpersprache?
· Gibt es Raum für gegenseitiges Erforschen?
· Können wir offen über Wünsche, Unsicherheiten und Grenzen sprechen?
· Passt unser Tempo in Bezug auf Intimität?
________________________________________
✨ Persönliche Freiheit & Entwicklung
· Kann ich ich selbst sein – in all meinen Eigenheiten und meiner Wahrheit, ohne mich zu verstellen?
· Kann ich meine Ziele und Träume weiterhin verfolgen? Fördert diese Verbindung mein Wachstum?
· Kann ich mich ehrlich freuen, wenn er/sie sich persönlich weiterentwickelt – auch wenn das mal unbequem für mich ist?
· Haben wir beide Lust, uns auch innerhalb der Beziehung weiterzuentwickeln?
· Wird mein Selbstwert gestärkt?
· Gibt es Tendenzen zu Eifersucht oder Kontrolle?
________________________________________
☀️ Alltagsbeobachtungen
· Wie spricht die Person über andere (Ex-Partner, Familie, Kolleginnen)?
· Wie behandelt sie andere Menschen im Alltag? (Bedienungen, Kassierer, fremde Menschen)
· Wie reagiert er/sie auf Kritik oder Stress?
· Ist er/sie zuverlässig und verbindlich?
· Stimmen Worte und Taten überein?
________________________________________
✨ Und jetzt nochmal ganz ehrlich:
· Was spüre ich tief in mir – jenseits aller Argumente?
· Wo spüre ich Stimmigkeit – wo Irritation?
· Was übersehe ich vielleicht, weil ich es mir wünsche?
· Welchen Rat würde ich meiner besten Freundin/meinem besten Freund geben?

