
BIN ICH BEZIEHUNGSFÄHIG 

 

Ob jemand beziehungsfähig ist, beschäftigt viele Menschen – gerade in Zeiten, in denen die 

Gesellschaft und auch das Zusammenleben sich wandeln. Beziehungen sind komplex, und 

Beziehungsfähigkeit umfasst verschiedene Fähigkeiten und Charakterzüge, die eine stabile 

und glückliche Partnerschaft fördern. Hier ein tieferer Blick auf das Thema und auf Fragen, 

die sich jeder stellen kann, um die eigene Beziehungsfähigkeit zu reflektieren und zu 

entwickeln. 

Was bedeutet Beziehungsfähigkeit? 

Beziehungsfähigkeit beschreibt die Bereitschaft und die Fähigkeit, eine gesunde, erfüllende 

Partnerschaft aufzubauen und zu pflegen. Das bedeutet nicht, perfekt zu sein oder immer nur 

Harmonie zu erleben, sondern die eigenen Bedürfnisse und Gefühle mit den Bedürfnissen und 

Gefühlen des Partners in Einklang zu bringen. 

Beziehungsfähigkeit erfordert emotionale Reife, Selbstreflexion und Verantwortung – 

sowohl für das eigene Handeln als auch für die Beziehung selbst. Sie schliesst ein, dass wir 

bereit sind, an uns selbst zu arbeiten, Verantwortung für unser Verhalten zu übernehmen und 

in der Lage sind, auf Augenhöhe zu kommunizieren. 

Selbstreflexion: Bin ich wirklich bereit für eine Beziehung? 

Ein wichtiger Schritt zur Beziehungsfähigkeit ist die Bereitschaft zur Selbstreflexion. Oft 

gehen Menschen in Beziehungen, ohne sich über ihre eigenen Bedürfnisse und Werte klar zu 

sein. Sich selbst zu kennen, ist entscheidend, um in einer Partnerschaft authentisch sein zu 

können. Hier sind einige Fragen zur Selbstreflexion: 

 



 Welche Werte sind mir in einer Beziehung wichtig? 
 Was erwarte ich von einer Partnerschaft? Was ist für mich unverzichtbar, und wo 

kann ich Kompromisse eingehen? 

 Welche Stärken und Schwächen bringe ich in eine Beziehung ein? 
 Gibt es alte Verletzungen oder Ängste, die ich mitbringe, und wie gehe ich damit 

um? 

Wenn jemand in der Lage ist, ehrlich mit sich selbst zu sein, stärkt dies die eigene 

Beziehungsfähigkeit enorm. 

Emotionale Intelligenz und Beziehungsfähigkeit 

Emotionale Intelligenz umfasst die Fähigkeit, die eigenen Emotionen zu erkennen, zu 

verstehen und zu regulieren – und auch die Gefühle anderer wahrzunehmen und einfühlsam 

darauf zu reagieren. In einer Beziehung ist emotionale Intelligenz besonders wichtig, da sie 

dabei hilft, Konflikte zu deeskalieren und empathisch auf die Bedürfnisse des Partners 

einzugehen. 

Selbstreflexion zur emotionalen Intelligenz: 

 Wie reagiere ich, wenn ich frustriert oder verletzt bin? Kann ich meine Gefühle 

kontrollieren? 

 Bin ich in der Lage, meine Bedürfnisse und Wünsche offen und klar zu 

kommunizieren, ohne den Partner anzugreifen? 

 Höre ich meinem Partner aufmerksam zu und zeige Empathie für seine Gefühle? 

Kommunikation: Der Schlüssel zur Beziehungsfähigkeit 

Eine der wichtigsten Grundlagen einer stabilen Beziehung ist die Kommunikation. Es geht 

dabei nicht nur um das Reden, sondern auch um aktives Zuhören, Offenheit und die 

Bereitschaft, den anderen zu verstehen. Menschen, die kommunikationsfähig sind, nehmen 

sich Zeit, um über Bedürfnisse, Wünsche und auch Konflikte zu sprechen, ohne den Partner 

zu verurteilen oder in Vorwürfen zu versinken. 

Tipps zur Verbesserung der Kommunikationsfähigkeit: 

 Verwende „Ich-Botschaften“ statt „Du-Botschaften“, um den Partner nicht in die 

Defensive zu drängen. Beispielsweise: „Ich fühle mich traurig, wenn…“ anstelle von 

„Du machst immer…“. 

 Übe aktives Zuhören und lass deinem Partner Raum, sich auszudrücken, bevor du 

antwortest. 

 Sei offen für Feedback und nimm es nicht sofort persönlich. Konstruktive Kritik kann 

helfen, die Beziehung zu stärken. 

Vertrauen und Selbstvertrauen 

Vertrauen ist das Fundament jeder Beziehung, und Beziehungsfähigkeit bedeutet, dass man 

bereit ist, Vertrauen zu schenken und zu pflegen. Ohne Vertrauen ist eine stabile Beziehung 

kaum möglich. Vertrauen aufzubauen braucht Zeit und gegenseitiges Engagement. 

 



Selbstreflexion zum Thema Vertrauen: 

 Fällt es mir schwer, anderen zu vertrauen? Wenn ja, warum? 

 Kann ich meinem Partner das Vertrauen geben, das er für die Beziehung braucht? 

 Habe ich genug Selbstvertrauen, um auch mal loszulassen und Kontrolle abzugeben? 

Selbstvertrauen spielt ebenfalls eine Rolle, da wir oft Unsicherheiten und Zweifel in die 

Beziehung projizieren. Je stärker das Selbstvertrauen, desto besser kann man Vertrauen in 

eine Beziehung einbringen. 

Umgang mit Konflikten 

Konflikte sind in jeder Beziehung normal, aber der Umgang mit ihnen ist entscheidend. Eine 

beziehungsfähige Person hat die Fähigkeit, Konflikte konstruktiv und respektvoll zu lösen, 

ohne den Partner zu beleidigen oder Vorwürfe zu machen. 

Fragen zur Selbstreflexion bei Konflikten: 

 Wie reagiere ich, wenn es in einer Beziehung Streit gibt? Kann ich ruhig bleiben oder 

reagiere ich impulsiv? 

 Bin ich bereit, auf den Partner zuzugehen und einen Kompromiss zu finden? 

 Sehe ich Konflikte als Möglichkeit, die Beziehung zu verbessern, oder empfinde ich 

sie als Bedrohung? 

Eine beziehungsfähige Person erkennt Konflikte als Chance, die Beziehung zu vertiefen und 

eine neue Ebene des Verständnisses und Vertrauens zu schaffen. 

Vergebung und Akzeptanz 

Beziehungsfähigkeit schliesst auch die Fähigkeit zur Vergebung ein. Kein Mensch ist perfekt, 

und jeder Partner wird früher oder später Fehler machen. Wer beziehungsfähig ist, hat gelernt, 

das menschliche Wesen zu akzeptieren und Fehler nicht sofort als Katastrophe zu sehen. Die 

Bereitschaft zur Vergebung und die Akzeptanz der Tatsache, dass Menschen manchmal 

versagen, gehören zu einer reifen und stabilen Beziehung dazu. 

Selbstreflexion zur Vergebungsbereitschaft: 

 Fällt es mir schwer, anderen zu vergeben, oder halte ich oft an Groll fest? 

 Kann ich meinen Partner so akzeptieren, wie er ist, ohne ständig an ihm 

herumzunörgeln? 

Selbstfürsorge und Unabhängigkeit 

Eine erfüllte Partnerschaft erfordert, dass beide Partner ihre Individualität und ihre 

persönlichen Interessen pflegen. Beziehungsfähigkeit bedeutet, dass man weiss, wann man 

sich um sich selbst kümmern muss, um in der Beziehung glücklich zu sein. Es ist wichtig, 

dass beide Partner eigenständige Personen bleiben und nicht komplett voneinander abhängig 

werden. 

 



Selbstreflexion zur Selbstfürsorge: 

 Habe ich Hobbys und Interessen ausserhalb der Beziehung, die mir Freude bereiten? 

 Bin ich in der Lage, Zeit allein zu verbringen und diese zu geniessen? 

 Kann ich meinem Partner Freiraum lassen, ohne mich vernachlässigt zu fühlen? 

 


