
Ist deine Beziehung gesund, verbesserungswürdig oder toxisch?

C H E C K L I S T E



JA01 NEINFühls t  du dich in der Bez iehung respekt ier t  und

wertgeschätz t?

02 Könnt ihr  Konf l ik te auf  e ine konst rukt ive Weise

lösen, ohne dass jemand den anderen ver le tz t  oder

k le inmacht?

03 Fühls t  du dich in der Bez iehung s icher –

emot ional ,  körper l ich und mental?

04 Unters tütz t  dein:e Par tner: in deine persönl ichen

Ziele und Wünsche, ohne dich k le inzuhal ten?

05 Hast  du das Gefühl  du kannst  du selbs t  se in,

ohne Angst  vor Kr i t ik  oder Ablehnung?

06 Fühls t  du dich nach gemeinsamen Gesprächen

eher gestärk t  a ls  erschöpf t?

07
Herrscht  bedinungsloses Ver t rauen zwischen

euch oder gibt  es (häuf ig)  Kontrol le,  E i fersucht

oder Miss t rauen?

08 Finden in deinem Leben Freundschaf ten,

Hobbys und Zei t  für  d ich s tat t  – oder musst  du

dich dafür recht fer t igen?

CHECKLISTE
Diese Checkl is te h i l f t  d i r  dabei ,  Klarhei t  über den Zustand deiner

Bez iehung zu gewinnen. Beantworte jede Frage mi t  " Ja"  oder "Nein"  und

zähle deine Antworten.  Die Auswer tung f indest  du am Ende.

09 I s t  d ie Bez iehung eher von Freude, Leicht igkei t

und Harmonie geprägt  oder von

Unsicherhei ten,  S t re i t  und St ress?

10 Würdest  du deine Bez iehung einer gel iebten

Person (z .  B.  deiner besten Freundin)  wünschen

bzw. empfehlen?
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JA NEIN
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A U S W E R T U N G
✅  8–10 Mal „Ja“ →  Glückwunsch! Deine Bez iehung is t  gesund.

Ihr  habt e ine gute Basis  aus Ver t rauen, Respekt  und

gegensei t iger Unters tützung. Fal ls  doch mal Herausforderungen

auf tauchen, se id ihr  fähig,  s ie gemeinsam zu lösen.

🟡  4–7 Mal „Ja“ →  Hier  g ibt  es Verbesserungspotenz ia l .  Es gibt

l iebevol le und s tabi le Aspekte in eurer Bez iehung, aber auch

Bereiche, in denen du dich nicht  vol ls tändig wohl fühls t .  Schau

dir  d ie Fragen mi t  „Nein“ genau an – dor t  l iegen

mögl icherweise eure größten Herausforderungen.

🚨  0–3 Mal „Ja“ →  Achtung: Deine Bez iehung zeigt  v ie le

tox ische Anzeichen. Wenn du of t  t raur ig,  uns icher oder k le in

fühls t ,  könnte das e in Warns ignal  se in.  Über lege, ob du

langfr is t ig so leben möchtes t  – und welche Schr i t te du gehen

kannst ,  um dich selbs t  zu schützen.

Dein nächster Schritt:

Wenn du merkst, dass deine Beziehung dir mehr Energie nimmt als

gibt, bist du nicht allein! Buch dir ein kostenloses Erstgespräch mit

mir – gemeinsam finden wir heraus, was du brauchst, um wieder

glücklich und frei zu sein. 💛

Klick hier für dein kostenloses Erstgespräch👇:

https://www.stefanie-hierl.de/kostenloseserstgespr%C3%A4ch

Wenn es noch Verbesserungspotenzial zwischen euch gibt, dann

melde dich zum Beziehungsglück Seminar an! Dieser Tag schafft eine

liebevolle Verbindung zwischen euch, nährt das gegenseitige

Verständnis und bringt eure Beziehung definitiv auf eine neue Ebene!

Klick hier für mehr Infos:  

https://www.stefanie-hierl.de/beziehungsgl%C3%BCck


