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CHECKLISTE

Ist deine Beziehung gesund, verbesserungswiurdig oder toxisch?
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—
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Diese Checkliste hilft dir dabei, Klarheit Gber den Zustand deiner

Beziehung zu gewinnen. Beantworte jede Frage mit "Ja" oder "Nein" und

zdhle deine Antworten. Die Auswertung findest du am Ende.

Ol

Fihlst du dich in der Beziehung respektiert und
wertgeschdatzte

JA
L

NEIN
H

02

Kéonnt ihr Konflikte auf eine konstruktive Weise

|6sen, ohne dass jemand den anderen verletzt oder

kleinmacht?

JA
L

NEIN
L]

03

Fihlst du dich in der Beziehung sicher —
emotional, kérperlich und mental?

JA
L

NEIN
H

O4

Unterstitzt dein:e Partner:in deine persdnlichen
Ziele und Winsche, ohne dich kleinzuhalten?

JA
L

NEIN
l

0O

Hast du das Gefihl du kannst du selbst sein,
ohne Angst vor Kritik oder Ablehnung?

JA
L

NEIN
L]

00

Fuhlst du dich nach gemeinsamen Gesprdchen
eher gestarkt als erschépfte

JA
L

NEIN
H

O/

Herrscht bedinungsloses Vertrauen zwischen
euch oder gibt es (haufig) Kontrolle, Eifersucht
oder Misstrauen?

JA
L

NEIN
l

08

Finden in deinem Leben Freundschaften,
Hobbys und Zeit fir dich statt — oder musst du
dich dafir rechtfertigen?

JA
L

NEIN
H

09

Ist die Beziehung eher von Freude, Leichtigkeit
und Harmonie geprégt oder von
Unsicherheiten, Streit und Stress?

JA
L

NEIN
L

1O

Wirdest du deine Beziehung einer geliebten
Person (z. B. deiner besten Freundin) winschen
bzw. empfehlen?

JA
L

NEIN
L




AUSWER TUNG

8-10 Mal ,Ja” Glickwunsch! Deine Beziehung ist gesund.
lhr habt eine gute Basis aus Vertrauen, Respekt und
gegenseitiger Unterstitzung. Falls doch mal Herausforderungen
auftauchen, seid ihr fahig, sie gemeinsam zu |&sen.

4-7 Mal ,Ja” Hier gibt es Verbesserungspotenzial. Es gibt
liebevolle und stabile Aspekte in eurer Beziehung, aber auch
Bereiche, in denen du dich nicht vollstandig wohlfihlst. Schau
dir die Fragen mit ,Nein” genau an — dort liegen
moglicherweise eure grofiten Herausforderungen.

0-3 Mal ,Ja” Achtung: Deine Beziehung zeigt viele
toxische Anzeichen. Wenn du oft traurig, unsicher oder klein
fohlst, kénnte das ein Warnsignal sein. Uberlege, ob du
langfristig so leben méchtest — und welche Schritte du gehen
kannst, um dich selbst zu schitzen.

Dein nachster Schritt:

Wenn du merkst, dass deine Beziehung dir mehr Energie nimmt als
gibt, bist du nicht allein! Buch dir ein kostenloses Erstgespréch mit
mir — gemeinsam finden wir heraus, was du brauchst, um wieder
glicklich und frei zu sein.

Klick hier for dein kostenloses Erstgespréach
https://www.stefanie-hierl.de/kostenloseserstgespriC3%A4ch

Wenn es noch Verbesserungspotenzial zwischen euch gibt, dann
melde dich zum Beziehungsglick Seminar an! Dieser Tag schafft eine
liebevolle Verbindung zwischen euch, ndahrt das gegenseitige
Versténdnis und bringt eure Beziehung definitiv auf eine neue Ebenel

Klick hier for mehr Infos:
https://www.stefanie-hierl.de/beziehungsgl%C3%BCck




