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Einleitung 

Man sagt oft: „Liebe ist das Wichtigste in einer Ehe.“ Das stimmt zwar – aber in Wirklichkeit braucht eine Ehe 

mehr als nur Gefühle. Ehe bedeutet auch Teamarbeit, gemeinsames Wachsen und ständige Pflege der 

Beziehung. Gerade im Alltag kann es passieren, dass wir uns zwischen Job, Kindern und Alltagsstress 

voneinander entfernen. Konflikte sind dann normal, manchmal sogar unvermeidbar. 

Warum also ein Leitfaden mit 12 Schritten? Weil wir in schwierigen Zeiten einen klaren Plan brauchen. Einen 

Wegweiser, der uns hilft, nicht in alten Mustern stecken zu bleiben oder bei jedem Streit die Nerven zu 

verlieren. Stattdessen soll uns dieser Leitfaden zeigen, wie wir gemeinsam vorgehen können, um aus Krisen 

gestärkt hervorzugehen. 

Im Folgenden erfährst du, welche grundlegende Rolle Zusammenarbeit und Partnerschaft in der Ehe spielen 

und welches Ziel dieser Leitfaden verfolgt. Dabei wirst du feststellen, dass die Verantwortung auf beiden Seiten 

liegt und dass konstruktive Veränderung immer möglich ist, wenn beide Partner bereit sind, sich darauf 

einzulassen. 

 

Die Bedeutung von Partnerschaft und Zusammenarbeit in der Ehe 

Eine Ehe ist wie ein kleines Unternehmen – mit zwei „Geschäftsführern“ und vielen Entscheidungen, die 

getroffen werden müssen. Man teilt sich oft Aufgaben wie Kindererziehung, Haushaltsorganisation oder 

Finanzplanung. Doch bei all diesem „Management“ geht es vor allem um Zusammenhalt und das Gefühl, sich 

aufeinander verlassen zu können. 

Gute Zusammenarbeit beginnt schon bei ganz alltäglichen Dingen: Wer kauft ein, wer kümmert sich um die 

Kinder, wie werden gemeinsame Ziele gesetzt? Aber sie zeigt sich auch, wenn es mal richtig schwierig wird. 

Partnerschaft bedeutet, sich gegenseitig zu unterstützen, statt sich Vorwürfe zu machen. Wenn zum Beispiel 

einer von beiden beruflich unter Druck steht, kann der andere aushelfen. Ebenso sollten Entscheidungen 

möglichst gemeinsam getroffen werden, sodass niemand das Gefühl hat, alleine gelassen zu sein. 

Warum ist das so wichtig? Weil eine Ehe nicht nur aus Liebe und Romantik besteht. Der Alltag stellt uns immer 

wieder auf die Probe. Eine stabile Partnerschaft sorgt dafür, dass beide Seiten die Lasten gemeinsam tragen. 

Das schafft Sicherheit, fördert das Vertrauen und vertieft die emotionale Bindung. 

 

Was dieser Leitfaden erreichen soll 

Dieser Leitfaden soll Paaren helfen, aus einer Krise herauszufinden und die Ehe langfristig zu stärken. Die 12 

Schritte basieren auf der Idee, dass jeder Konflikt – egal wie groß oder schwierig – Lösungswege bereithält, 

wenn beide Partner daran arbeiten möchten. 

Konkret bedeutet das: 

• Verständnis fördern: Ihr sollt lernen, die Wurzeln eurer Konflikte besser zu verstehen und offener 

miteinander umzugehen. 

• Verantwortung übernehmen: Beide Seiten erkennen, dass sie selbst etwas verändern können und 

nicht nur auf den Partner zeigen sollten. 



• Praktische Hilfen an die Hand geben: Jeder Schritt enthält Gedankenanstöße und mögliche Übungen, 

damit ihr im Alltag gezielt an euren Themen arbeiten könnt. 

• Mut machen: Manchmal wirken Beziehungsprobleme unüberwindbar. Doch dieser Leitfaden soll euch 

zeigen, dass es immer Hoffnung gibt, wenn der Wille zur Veränderung da ist. 

Im Klartext: Nach der Lektüre und dem Durcharbeiten dieser Schritte werdet ihr besser verstehen, warum ihr 

streitet, wie ihr eure Liebe neu beleben könnt und was in Zukunft dafür nötig ist, eine starke, vertrauensvolle 

Verbindung zu behalten. Dabei setzt der Leitfaden nicht auf religiöse Überzeugungen, sondern auf praktische, 

alltagstaugliche Ansätze, die für jedes Paar nützlich sein können. 

Wenn ihr jetzt neugierig seid, wie das genau funktionieren soll und wie ihr von den ersten Schritten schon 

profitieren könnt, dann lasst uns gemeinsam die Reise antreten. Gebt eurem Miteinander eine neue Chance – 

es lohnt sich! 
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Einleitung 
Eine Ehe einzugehen ist oft ein großer, aufregender Schritt. Wenn man frisch verliebt ist, fühlt sich alles nach 

Harmonie, Leichtigkeit und rosaroter Brille an. Doch irgendwann hält der Alltag Einzug: Rechnungen müssen 

bezahlt, Kinder versorgt, Termine koordiniert und Haushaltspflichten erledigt werden. Manchmal gerät dabei 



das Miteinander aus dem Gleichgewicht. Kleine Spannungen können wachsen, und plötzlich steht man vor 

ernsthaften Konflikten. Genau in solchen Momenten merkt man: Eine Ehe braucht mehr als nur Liebe. Sie 

braucht Einsatz, gegenseitige Rücksichtnahme und die Bereitschaft, gemeinsam an Problemen zu arbeiten. 

Aber warum sind so viele Paare überrascht, wenn Schwierigkeiten auftauchen? Meistens liegt es daran, dass wir 

im Alltagsstress den Blick füreinander verlieren. Wir leben nebeneinander her und vergessen, was uns einst 

verbunden hat. Missverständnisse nehmen zu, die Streitkultur wird härter, und bei manchen Paaren kommt es 

dann zu einer regelrechten Sprachlosigkeit. Dabei ist es völlig normal, dass zwei Menschen mit 

unterschiedlichen Prägungen, Persönlichkeiten und Bedürfnissen aneinandergeraten. Das Entscheidende ist 

jedoch, wie man mit diesen Konflikten umgeht. 

Genau hier setzt dieser Leitfaden an. Er soll dir und deinem Partner oder deiner Partnerin zeigen, dass Krisen in 

einer Ehe nicht das Ende bedeuten müssen. Im Gegenteil: Solche Krisenzeiten können sogar eine Chance sein, 

noch näher zusammenzuwachsen und sich bewusster aufeinander einzulassen. Aber das funktioniert nur, wenn 

beide bereit sind, sich ehrlich mit der Situation auseinanderzusetzen und neue Wege auszuprobieren. 

In diesem 12-Schritte-Programm werdet ihr viel über Reflexion, Kommunikation und Kooperation lernen. Jeder 

Schritt führt euch ein Stück näher zu einem tieferen Verständnis voneinander. Das heißt: Wir schauen uns zuerst 

an, welche Schwierigkeiten oder Gewohnheiten in eurer Beziehung immer wieder Probleme verursachen. Dann 

lernt ihr, wie ihr aus starren Mustern ausbrechen könnt. Und zu guter Letzt bekommt ihr praktische Tipps, wie 

ihr eure Beziehung langfristig pflegt und stärkt. 

 

Die Bedeutung von Partnerschaft und Zusammenarbeit 
in der Ehe 
Ehe bedeutet nicht nur „zusammenleben“, sondern vor allem „zusammenarbeiten“. Stellt euch vor, ihr würdet 

ein gemeinsames Projekt leiten – zum Beispiel einen kleinen Familienbetrieb. Ihr müsst planen, wer was 

übernimmt, damit alles reibungslos läuft. Gleichzeitig müsst ihr schauen, welche Ziele ihr erreichen wollt und 

wie ihr mit Konflikten oder Rückschlägen umgeht. Diese Dynamik ist im Grunde wie in einer Ehe: Man arbeitet 

zusammen, man feiert Erfolge zusammen und man löst Probleme zusammen. 

1. Alltagsaufgaben teilen 

Jeder von euch hat unterschiedliche Stärken. Vielleicht ist einer eher der Organisierte und plant den 

Familienkalender, während der andere ein Händchen für Finanzen hat oder leidenschaftlich gerne kocht. Indem 

ihr solche Aufgaben fair verteilt, fühlt sich keiner überlastet oder benachteiligt. Außerdem vermeidet ihr Frust, 

wenn klar ist, wer sich um was kümmert. 

2. Einander auffangen 

Es wird immer Phasen geben, in denen einer von euch mehr Unterstützung braucht. Vielleicht ist es eine 

stressige Phase im Beruf oder gesundheitliche Probleme. Genau dann zeigt sich, wie stark euer Zusammenhalt 

ist. Wenn ihr euch gegenseitig helft, merkt ihr: „Hey, wir sind ein Team! Wir lassen uns nicht hängen, sondern 

halten zusammen, egal was kommt.“ 

3. Miteinander statt gegeneinander 

In vielen Beziehungen passiert es unbewusst, dass man mit dem Finger auf den Partner zeigt: „Du machst 

immer alles falsch!“ oder „Wegen dir haben wir diese Schwierigkeiten!“ Solche Vorwürfe führen selten zu 

konstruktiven Lösungen. Partnerschaft bedeutet aber, gemeinsam auf dasselbe Ziel hinzuarbeiten. Statt dem 



„Gegeneinander“ solltet ihr euch fragen: „Was können wir konkret tun, damit wir uns beide besser fühlen und 

diesen Konflikt lösen?“ 

Zusammenarbeit zeigt sich also in kleinen Gesten und großen Entscheidungen gleichermaßen. Wenn beide 

Partner sich darauf verlassen können, dass sie gemeinsam Lösungen finden, entsteht ein echtes Wir-Gefühl. 

Und je stärker das Wir-Gefühl ist, desto weniger bedrohlich wirken Krisen, weil man weiß, dass man nicht allein 

dasteht. 

 

Was dieser Leitfaden erreichen soll 

Dieser Leitfaden ist wie eine Landkarte, die euch durch unwegsames Gelände führt. Manchmal fühlt es sich 

nämlich an, als stünde man mitten im Wald und wüsste nicht mehr, wo oben und unten ist. Die 12 Schritte 

sollen euch dabei helfen, einen klaren Pfad aus dieser Situation zu finden. Dabei ist das Ziel nicht nur, Konflikte 

zu lösen. Vielmehr geht es darum, eure Ehe nachhaltig zu stärken. 

1. Neue Perspektiven entdecken 

Indem ihr die einzelnen Schritte durchlauft, werdet ihr lernen, die jeweiligen Probleme oder Streitthemen aus 

einer anderen Blickrichtung zu sehen. Oft genügt ein kleiner Perspektivwechsel, um dem Partner besser 

zuzuhören oder eine festgefahrene Situation zu entschärfen. 

2. Eigenverantwortung fördern 

Dieser Leitfaden legt großen Wert darauf, dass beide Partner aktiv mitmachen. Das heißt, jeder übernimmt 

Verantwortung für seine eigenen Gefühle, Handlungen und Worte. Nur so kann echte Veränderung stattfinden. 

Statt „Du bist schuld!“ geht es dann eher um „Was kann ich beitragen, damit sich unser Miteinander 

verbessert?“ 

3. Praktische Übungen und Tipps 

Neben theoretischen Erklärungen bieten die 12 Schritte auch ganz konkrete Übungen, die ihr zu Hause 

ausprobieren könnt. Diese Methoden helfen euch, das Gelernte im Alltag umzusetzen. Zum Beispiel lernt ihr, 

wie man konstruktive Gespräche führt oder mit verletzenden Situationen umgeht, ohne direkt an die Decke zu 

gehen. 

4. Langfristige Stabilität 

Das Wichtigste ist aber: Ihr sollt nicht nur kurzfristig wieder besser auskommen, sondern langfristig eine 

stärkere Bindung aufbauen. Dazu gehört, euch als Paar weiterzuentwickeln, Probleme frühzeitig zu erkennen 

und anzusprechen. Wenn ihr diesen Weg konsequent weitergeht, könnt ihr euch vor vielen künftigen Krisen 

schützen oder diese zumindest abmildern. 

 

Abschließend sei noch gesagt: Dieser Leitfaden ist keine Wunderpille, die alle Eheprobleme über Nacht löst. Er 

ist eher ein „Werkzeugkoffer“, aus dem ihr euch das herausnehmen könnt, was ihr gerade braucht. Manchmal 

wirkt ein bestimmtes Werkzeug sofort, manchmal müsst ihr ein bisschen herumprobieren, bis ihr den richtigen 

Ansatz findet. Doch jede ehrliche Bemühung, an der Beziehung zu arbeiten, lohnt sich – denn eine Ehe kann 

eine unglaublich bereichernde und schöne Lebensgemeinschaft sein, wenn beide Partner Hand in Hand daran 

arbeiten. 

Lasst uns also gemeinsam starten und Schritt für Schritt daran gehen, eure Beziehung zu festigen. Ihr werdet 

merken, dass schon kleine Veränderungen im Alltag eine große Wirkung haben können, sobald ihr beide an 

einem Strang zieht. Viel Erfolg auf dieser Reise! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Was ist das – Ehe? 
Stell dir vor, du hast jemanden kennengelernt, mit dem du dir einfach alles vorstellen kannst: gemeinsam 

aufstehen, abends einschlafen, durch Höhen und Tiefen gehen, zusammen lachen und streiten. Und 

irgendwann denkt ihr: „Hey, lass uns heiraten! Das wird großartig, wir packen unser Leben in einen großen Topf 

und rühren zusammen kräftig um.“ Auf den ersten Blick klingt das nach einem wundervollen Plan. Aber wie 

sieht das Ganze dann im Alltag aus, wenn der Hochzeitstrubel vorbei ist und man sich plötzlich jeden Tag als 

Ehepaar erlebt? 

Rosen im Strauß: Die Ehe als gutes Konzept 

Die Idee hinter einer Ehe ist eigentlich super: Zwei Menschen versprechen einander, füreinander da zu sein, sich 

zu unterstützen und gemeinsam den Weg durchs Leben zu gehen. Das Problem ist nur, dass es in der Theorie 

meist viel einfacher wirkt, als es sich dann in der Praxis anfühlt. Man sagt „Ja, ich will!“ – und denkt: „Okay, das 

wird jetzt immer so bleiben.“ Doch das alleine reicht nicht, denn eine Ehe will gelebt und mit Inhalt gefüllt 

werden. 

• Theorie-Ehe 

In der Theorie heiraten zwei Menschen, und dann sind sie für immer glücklich vereint. Ende der 

Geschichte. Man muss den ganzen Zeitraum nach dem Jawort nur noch irgendwie „befüllen“ – und 

wenn man Pech hat, füllt sich das mit dem Dauerton eines laufenden Fernsehers. Nicht sonderlich 

romantisch, oder? 

• Überromantisierte Ehe 

Oder man schlägt ins andere Extrem und ruft: „Ohne dich kann ich nicht leben!“ oder „Du sollst mich 

glücklich machen!“ Ganz ehrlich: Das ist eine enorme Last, die man dem Partner da aufbürdet. Wenn 

wir erwarten, dass der andere uns permanent glücklich macht, legen wir ihm einen Riesenrucksack auf 

die Schultern – und wenn er uns enttäuscht, bricht die Illusion zusammen. 

Die tägliche Entscheidung füreinander 

Eine Ehe ist letztlich wie jede feste Bindung: Sie braucht eine tägliche Entscheidung füreinander. Das klingt 

anstrengend, soll aber nicht heißen, dass man sich jeden Morgen neu den Trauschein vorhalten muss. Es 



bedeutet eher: „Ich bleibe bei dir, auch wenn du heute mal schlechte Laune hast oder wenn wir uns streiten. 

Ich bin bereit, mit deinen Macken zu leben – genauso wie du mit meinen.“ 

Genau darum geht es: Die weniger guten Seiten des anderen aushalten zu können, ohne gleich die Flucht zu 

ergreifen. Das ist kein Widerspruch zu Romantik und Erotik. Im Gegenteil: Wer seinen Partner in all seinen 

Facetten annimmt, schafft erst die Basis für echte Leidenschaft. Schwer vorstellbar, nachts Lust auf jemanden zu 

haben, den man tagsüber kaum erträgt, oder? 

Dieses Prinzip lässt sich sogar mit einem alten Schlager-Zitat zusammenfassen (etwas derb, aber treffend): 

„Wer f… will, muss freundlich sein.“ 

So flapsig das klingen mag – es steckt viel Wahrheit drin. Wenn ich meine Partnerin oder meinen Partner den 

ganzen Tag nur anpflaume, braucht es schon ein Wunder, um abends noch Lust auf Zweisamkeit zu haben. 

Was Ehe nicht ist 

Gern denken wir, die Ehe sei ein Selbstläufer: „Du hast gesagt, du willst für immer – also musst du jetzt liefern.“ 

Doch das Jawort im Standesamt oder in der Kirche ist kein Zaubertrick, der garantiert, dass immer alles super 

läuft. Es ist eher eine Absichtserklärung, aus tiefem Herzen in einem Moment der großen Gefühle abgegeben. 

• Keine „Garantiesache“ 

Viele Ehen scheitern, weil sie wie ein Vertrag missverstanden werden: „Du hast versprochen, mich 

immer zu lieben, also tu’s gefälligst!“ Klar, das Versprechen ist da, aber es muss eben täglich mit Inhalt 

gefüllt werden. 

• Hormonrausch statt Realität 

Manchmal heiratet man im absoluten Verliebtheits-Modus. Das ist wunderschön – aber sobald die 

Hormone sich etwas beruhigen, merkt man, dass Beziehung ständig auf dem Prüfstand steht. Da ist 

nichts „von selbst“ gewonnen. 

Nach der Hochzeit stellt sich irgendwann die Frage: Wie geht es jetzt weiter? Läuft das Leben als ewige 

Dauerwerbesendung für mich und meinen Partner? Heißt es nur noch: 

• „Du bist großartig!“ 

• „Du siehst toll aus!“ 

• „Ich preise dich jeden Tag!“ 

Nein, so läuft es halt nicht. Wir ecken an, werden mal ungerecht zueinander, stoßen den anderen mit Absicht 

oder aus Versehen vor den Kopf. So wird man dann schnell zum alten Hut, der in Loriot-Manier nur noch als 

Möbelstück wahrgenommen wird: immer derselbe Anblick beim Frühstück, im Auto, beim Einkaufen. 

Gewöhnung als Fluch und Segen 

Gegen Gewöhnung ist prinzipiell nichts einzuwenden. Man weiß, was der andere mag, kennt seine Familie, 

seine Macken und kann sich auf ihn einstellen. Gewöhnung kann also auch Geborgenheit bedeuten. 

Problematisch wird’s, wenn man glaubt, man wisse alles, was es über den Partner zu wissen gibt. Dann bleibt 

kein Raum mehr für Überraschungen, kein Raum für Entwicklung. Und man rollt nur noch die Augen, sobald der 

andere den Mund aufmacht: „Ich weiß ja eh, was jetzt kommt …“ 

In Wahrheit ist das Leben komplizierter, und kein Mensch bleibt jahrelang genau gleich. Vielleicht entdeckt dein 

Partner plötzlich eine neue Leidenschaft – Kochen, Gitarrespielen, Joggen, was auch immer. Wenn du schon in 

deinem Kopf abgespeichert hast, „so was mag er nie“, übersiehst du seine Weiterentwicklung. Wir sind alle 

ständig in Bewegung, und wenn wir das nicht sehen, haben wir eine Ehe, die aus Routine und Vorurteilen 

besteht. 



Sex in der Ehe 

Der Punkt mit der Erotik gehört zu den Themen, die man – gerade in langjährigen Beziehungen – leicht 

unterschätzt. Man denkt: „Das ergibt sich schon von selbst.“ Tut es aber eben nicht automatisch. Es kann 

passieren, dass Sex zum Verhandlungsmittel wird („Wenn du netter zu mir bist, dann…“) oder sogar zur stillen 

Waffe („Dann kriegst du eben nichts mehr von mir“). Im schlimmsten Fall herrscht ein „Kalter Krieg“ im Ehebett, 

wenn einer den anderen bestrafen oder kontrollieren will. 

Dabei könnte es ganz anders aussehen: Wenn beide nicht ständig im Clinch liegen oder in Schweigen verharren, 

ist Liebe machen ein natürlicher Teil der Beziehung – etwas, das verbindet, Spaß macht und Nähe schafft. Aber 

das geht nur, wenn man auch außerhalb des Bettes respektvoll miteinander umgeht. 

Manche bringen den alten Kant-Spruch ins Spiel: „Die Ehe ist ein Vertrag zur gegenseitigen Überlassung der 

Geschlechtsorgane.“ So drastisch das klingt – natürlich will keiner im Alltag so miteinander umgehen, als sei der 

Partner nur eine kostenlose Gebrauchsanweisung fürs Bett. Sobald Liebe und Respekt im Spiel sind, wächst die 

sexuelle Intimität auf einer viel gesünderen Basis. Und wenn’s mal nicht rundläuft, darf man drüber reden. 

Die Selbstverständlichkeitsfalle 

Was am Anfang einer Beziehung noch aufregend und neu ist, wird mit der Zeit zur Routine. Ist auch normal – 

wir können ja nicht ewig im Verliebtheits-Modus verharren. Das Leben geht weiter, man hat Verpflichtungen, 

irgendwann gibt es vielleicht Kinder oder andere Herausforderungen. Doch genau dann ist es wichtig, nicht in 

die Falle zu tappen, den anderen als selbstverständlich abzuhaken. „Na, der ist ja da, wozu soll ich mir noch 

Mühe geben?“ 

Mit „Mühe geben“ meine ich keine übertriebenen Gesten wie täglich Blumen oder ständige Liebesbriefe. Es 

geht eher um Kleinigkeiten, wie: 

• den anderen begrüßen, als freue man sich ehrlich, ihn zu sehen, 

• kleine Überraschungen ohne besonderen Anlass, 

• wirklich zuhören, wenn der andere was auf dem Herzen hat, 

• auch mal kompromissbereit sein, wenn’s um alltägliche Entscheidungen geht. 

Es sind diese alltäglichen Dinge, die das Herz einer Ehe ausmachen und verhindern, dass man nur noch 

nebeneinander her lebt. 

 

Kurz gesagt: Eine Ehe ist eine lebendige Angelegenheit, kein starrer Vertrag. Das „Ja-Wort“ ist nicht mehr als 

der Startschuss – danach kommt die echte Arbeit. Und die klingt härter, als sie ist, weil sie sich meist in vielen 

kleinen Momenten abspielt: Mal ist es Geduld zeigen, mal ist es gemeinsames Lachen, mal ist es ein ehrliches 

Gespräch über Ängste und Wünsche. Man darf gern romantisch sein, aber dabei nicht vergessen, dass der 

Mensch neben einem auch mal schlechte Tage hat oder sich verändern kann. 

Wer das akzeptiert und Tag für Tag aufs Neue sagt: „Ja, ich entscheide mich für dich – mit deinen guten und 

deinen doofen Seiten“, der macht sich eine unschätzbar wertvolle Ressource zugänglich: die Fähigkeit, Liebe 

und Verbundenheit über Jahre aufrechtzuerhalten. Und das ist im Grunde der Kern dessen, was eine Ehe sein 

sollte. 

Damit es nicht bei schönen Worten bleibt, schauen wir uns als Nächstes an, wo Konflikte in der Ehe eigentlich 

herkommen und wie sie uns und unseren Alltag beeinflussen können. Denn so schön die Idee der Ehe ist – 

manchmal kracht es eben, und dann ist es gut zu wissen, woran’s liegt und was man tun kann, damit es nicht 

von „und sie lebten glücklich“ zu „und sie trennten sich im Streit“ geht. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hilfe in der Ehekrise – Was passiert da eigentlich? 
Wenn wir von einer „Ehekrise“ sprechen, klingt das oft nach etwas Düsterem und Endgültigem: als würde jetzt 

eine gefährliche Phase beginnen, die unweigerlich zur Trennung führt. Tatsächlich ist eine Krise aber nicht 

zwangsläufig das Ende – sie ist vielmehr ein Moment, in dem man merkt: „So, wie es bisher läuft, kann es nicht 

weitergehen. Wir stehen an einem Punkt, an dem wir etwas ändern müssen.“ 

Das Wort „Krise“ kommt aus dem Altgriechischen und bedeutet ursprünglich so viel wie „Entscheidung“ oder 

„Bewertung“. Genau das passiert in einer Beziehungskrise: Man merkt, dass die rosarote Verliebtheit 

nachgelassen hat, man ist längst im Alltag angekommen, und nun steht die Frage im Raum, ob man diesen 

Alltag gemeinsam so weitermachen möchte – oder ob man etwas verändern will (und muss). 

Viele Paare gehen genau durch so eine Phase, wenn die ersten Hochgefühle schwächer werden und das Leben 

in all seiner Komplexität zuschlägt. Plötzlich ist da nicht mehr nur der Traumpartner, sondern auch die Person, 

die manchmal nervt, Macken hat und im schlimmsten Fall eigene Sorgen mitbringt, die man früher gar nicht 

gekannt hat: Stress im Beruf, ein drängendes Familienproblem oder eine persönliche Krise. Vielleicht ist es auch 

einfach die Ernüchterung: „Ach, das ist jetzt unser Alltag? So habe ich mir Ehe nicht vorgestellt.“ 

Aber bevor man in Panik gerät: Eine Krise kann auch eine Chance sein, vieles neu zu bewerten und bewusst 

noch einmal „Ja“ zueinander zu sagen – nur eben auf einer reiferen Ebene. Das klingt vielleicht ungewohnt, 

doch wenn man nach dem Rausch der Verliebtheit feststellt, dass man immer noch bereit ist, sich für den 

anderen zu entscheiden, kann das der Beziehung eine ganz neue Tiefe geben. 

Krise heißt nicht automatisch Gefahr 

Manchmal meint man, eine Krise wäre immer ein Schritt in Richtung Ende. Doch sie kann ebenso gut der 

Startpunkt sein für eine neue, lebendigere Phase. Denn durch das Nachlassen der Glückshormone sieht man 

seinen Partner und sich selbst viel klarer, ohne die rosarote Brille. Und genau dann steht man vor der Frage: 

„Passt das für uns beide so? Wollen wir trotz dieser Probleme und Ecken weiter zusammenbleiben – und wenn 

ja, wie?“ 



Vielleicht merkt man auch, dass viele Dinge, die früher unter den Teppich gekehrt wurden, jetzt offen auf dem 

Tisch liegen. Das mag unangenehm sein, ist aber auch ehrlich. Es zeigt, wie komplex das Zusammenleben 

wirklich ist. Man entdeckt Seiten am Partner, die man vorher nicht kannte oder nicht wahrhaben wollte. Und oft 

lernt man sich selbst in dieser Situation neu kennen: „Wie gehe ich mit Druck und Frust um? Wie reagiere ich, 

wenn mein Partner mich nicht so bestätigt, wie ich es mir wünsche?“ 

„Wir haben eigentlich gar keine Beziehung mehr …“ 

Ein bekannter Paartherapeut aus Heidelberg, Arnold Retzer, erzählt gern die Geschichte von einem Ehepaar, das 

zu ihm kam. Als er sich ihren Fall anhörte, sagte er sinngemäß: „Sie haben aktuell gar keine Beziehung mehr. 

Aber ich bin bereit, Ihnen dabei zu helfen, eine neue aufzubauen.“ Genau darum geht’s in einer Krise: Vielleicht 

ist der alte Modus „wir sind glücklich verheiratet“ nicht mehr stimmig. Trotzdem heißt das nicht, dass man 

direkt auseinandergehen muss. Es kann auch bedeuten: „Lass uns unser totes Pferd begraben und schauen, wie 

wir eine neue Beziehung gestalten.“ 

Der berühmte Spruch „Steig ab vom toten Pferd“ muss eben nicht heißen, dass man sich trennt. Er kann 

genauso heißen: „Wir lassen das hinter uns, was nicht mehr funktioniert, und versuchen, die Beziehung auf 

einer anderen Ebene wieder zum Leben zu erwecken.“ 

Eine neue Entscheidung für denselben Menschen 

Zwischen dem Tag der Hochzeit und dem Tag, an dem man erkennt „Hier kriselt es“ liegen oft Jahre. Man hat in 

der Zeit vieles erlebt, sich vielleicht auch persönlich verändert oder entwickelt. Eine Krise bedeutet dann, dass 

man jetzt – an diesem Punkt – ganz bewusst schauen muss, ob und wie man gemeinsam weitermachen will. 

Und diese Entscheidung ist meist viel stärker als das romantische „Ja-Wort“ am Anfang, weil sie auf realen 

Erfahrungen beruht. 

• Ehrlichkeit: Man weiß inzwischen, was einen stört, was man sich wünscht und wo man Kompromisse 

machen kann oder will. 

• Reife: Man hat mehr Verantwortung getragen, mehr Alltagsprobleme gelöst oder sich vielleicht auch 

mal strittig auseinandergesetzt und ist dadurch „geerdet“. 

• Verbundenheit: Wenn man sich in einer Krise füreinander entscheidet, dann nicht (nur) wegen der 

Schmetterlinge im Bauch, sondern weil man sieht: „Trotz allem bist du mir wichtig.“ 

Genau das kann eine Beziehung auf ein ganz neues Level heben. Natürlich klappt das nicht immer auf Anhieb. 

Manchmal braucht man Hilfe von außen, sei es durch Paartherapie, Beratung oder einfach durch intensive 

Gespräche mit Freunden, die einem neue Blickwinkel eröffnen. Aber es lohnt sich, nicht gleich alles 

hinzuwerfen, nur weil man „im toten Pferd-Modus“ gelandet ist. 

Krise als Chance 

Eine Ehekrise ist kein Zeichen, dass man gescheitert ist, sondern ein Signal, dass man etwas verändern muss, 

wenn man zusammenbleiben will. Sie kann schmerzhaft sein und bringt oft unangenehme Wahrheiten ans 

Licht. Doch eben weil sie so ehrlich ist, hat man die Chance, sich wirklich neu füreinander zu entscheiden und 

eine Beziehung zu erschaffen, die nicht nur auf Wolken und Illusionen gründet, sondern auf echter Akzeptanz 

und Nähe. 

Genau darin liegt der größte Unterschied zwischen „heiraten im Rausch“ und „jetzt verstehen wir einander in 

der Wirklichkeit“: Wer diese Bewährungsprobe annimmt, kann gestärkt aus der Krise hervorgehen – und 

anschließend sogar sagen: „Wir haben jetzt nicht mehr nur eine Ehe, sondern eine richtig lebendige 

Partnerschaft, die auch mit Problemen umgehen kann.“ 

Damit knüpfen wir nahtlos an die Frage an, was eine Ehe ausmacht und warum sie eine tägliche Entscheidung 

braucht. Wer bereit ist, das totgerittene Pferd abzusteigen und an einer neuen Beziehung zu arbeiten, kann 

seine Ehekrise in eine Ehe-Chance verwandeln. Und genau an diesem Punkt geht’s weiter in den nächsten Teil, 



wo wir uns anschauen, welche Konflikte denn überhaupt am häufigsten in einer Ehe auftreten und wie sie sich 

auf uns und unser Miteinander auswirken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Erste Hilfe in der akuten Ehekrise 
Wenn die Fetzen fliegen und der Streit unkontrollierbar zu eskalieren droht, braucht es manchmal einen 

„Notfallkoffer“ voll mit sofort anwendbaren Übungen. Diese sollen nicht die jahrelangen Probleme lösen – aber 

sie können verhindern, dass man sich gegenseitig so sehr verletzt, dass nachher kaum noch ein Miteinander 

möglich ist. Im Folgenden findest du eine strukturierte Übersicht über sechs Erste-Hilfe-Methoden. Nimm dir 

Zeit, jede einzelne Variante aufmerksam zu lesen, denn manchmal passt die eine Übung besser zu eurer 

Situation als die andere. Das Ziel ist stets, euch beide erstmal runterzukühlen, bevor ihr später in Ruhe an der 

eigentlichen Konfliktlösung arbeitet. 

 

1. Das sofortige „Stop!“-Signal 



Was ist das? 

• Diese Übung besteht darin, vorab ein gemeinsames „Alarmwort“ zu vereinbaren. Das kann schlicht 

„Stop!“ lauten, oder etwas Humorvolles wie „Feuerpause!“. Sobald einer von euch dieses Wort ausruft, 

verstummt das aktuelle Streitthema auf der Stelle. 

Wofür ist das gut? 

• Wenn der Streit so heiß wird, dass beide nur noch schreien und Vorwürfe hageln, kann man kaum 

noch klar denken. Das sofortige „Stop!“-Signal hilft, die Eskalation zu stoppen, damit keine noch 

größeren Verletzungen oder unüberlegten Aussagen fallen. 

• Es ist wie ein Sicherheitsgurt im Auto: Man hofft, ihn nie zu brauchen, aber wenn es zu einem Unfall 

(Streit) kommt, bewahrt er einen vor dem Schlimmsten. 

Wie geht man vor? 

1. Vorab erklären: Setzt euch in einem friedlichen Moment kurz zusammen und stimmt euch darauf ein, 

dass dieses Codewort eine Art „Notbremse“ sein soll, die beide respektieren. 

2. Auslöser nennen: Sobald einer spürt, „Jetzt droht es vollends zu entgleisen!“, ruft er das Wort laut und 

klar in den Raum. 

3. Absolutes Rede-Ende zum Streitthema: Nach dem Ruf muss die Diskussion über das aktuelle Thema 

enden – keine weiteren Sätze, Erklärungen oder Rechtfertigungen. 

4. Unterbrechung akzeptieren: Wer das Codewort hört, darf sich nicht provoziert fühlen („Du bist doch 

nur feige!“), sondern muss akzeptieren, dass hier gerade die Notbremse gezogen wurde. 

Tipps & Tricks 

• Gegen den Drang anreden: Oft sind wir versucht, „nur noch diesen einen Satz“ oder „eine kurze 

Klarstellung“ hinterherzuschieben. Tu es nicht! Sonst untergräbst du den Sinn des Stop-Signals. 

• Sinnvoller Zeitpunkt: Das Codewort kann vor dem nächsten Schritt stehen, zum Beispiel einer kurzen 

Auszeit oder einem Themenwechsel (s. u.), damit man gleich eine Alternative hat, wohin man die 

aufgewühlte Energie lenkt. 

 

2. Themenwechsel – Atem holen 

Was ist das? 

• Manchmal sind wir im Streit so fixiert aufs Problem, dass wir nur noch dieselben Argumente im Kreis 

schleudern. Ein bewusster Themenwechsel ist, als würde man den Sendekanal umschalten, um den 

Teufelskreis zu durchbrechen. 

Wofür ist das gut? 

• Wenn dein Partner oder du selbst vor lauter Emotion gar nicht mehr zuhören könnt, bringt es nichts, 

weiter zu diskutieren. Der Puls rast, die Stimme wird lauter, und die Chancen auf ein faires Miteinander 

schwinden. 

• Ein plötzlicher Wechsel zu einem harmlosen, neutralen Gesprächsthema („Was essen wir heute 

Abend?“, „Wie war’s eigentlich bei deinem Kollegen?“) sorgt dafür, dass das Gehirn eine Pause vom 

Konflikt bekommt. 

Wie geht man vor? 



1. Merken, dass es brenzlig wird: Erkannt ihr, dass ihr beide nicht mehr sachlich argumentieren könnt, 

sondern nur noch aufeinander eindrescht? 

2. Schlagartig ablenken: Sag so etwas wie: „Hey, lass uns kurz über den Urlaub reden, war da nicht was 

mit der Flugbuchung?“ Das klingt im Moment vielleicht total absurd, ist aber bewusst so gewollt. 

3. Durchatmen: Im Idealfall beruhigt ihr euch langsam, während ihr über das neue Thema sprecht. 

Eventuell könnt ihr auch ein paar tiefe Atemzüge nehmen: Einatmen – 3 Sekunden halten – langsam 

ausatmen. 

Tipps & Tricks 

• „Ich kann gerade nicht mehr“: Du kannst den Themenwechsel auch einleiten, indem du das laut 

aussprichst: „Ich merke, dass ich so wütend bin, dass ich gerade keinen klaren Gedanken fassen kann. 

Können wir über etwas anderes reden und später weitermachen?“ 

• Fünf-Minuten-Regel: Manchmal hilft schon, 5–10 Minuten über etwas anderes zu sprechen. Danach 

kann man, wenn beide etwas ruhiger geworden sind, zum Streitthema zurückkehren – oder eine 

bewusste Pause vereinbaren. 

 

3. Das „Ufo-Spiel“ – Draufschauen von oben 

Was ist das? 

• Hier versetzt ihr euch in die Rolle von Beobachtern, die aus der Vogelperspektive oder eben aus einem 

Ufo auf euch selbst schauen. So tut ihr quasi so, als wärt ihr Regisseure, die ihre Schauspieler beim 

Streiten beobachten. 

Wofür ist das gut? 

• Wenn man mitten in der Szene steckt, ist man total involviert und denkt: „Dieser Streit ist existenziell!“ 

Der Perspektivwechsel zeigt, dass der Streit oft nur eine Szene von vielen in eurem Leben ist und dass 

ihr womöglich unnötig dramatisiert. 

• Eine Außenperspektive schafft emotionale Distanz. Wer sich selbst beim Streiten „von oben“ sieht, 

merkt oft, wie seltsam oder übertrieben das Ganze wirken kann. 

Wie geht man vor? 

1. Aufruf zum Spiel: Einer von euch sagt: „Lass uns kurz ins Ufo steigen.“ Das ist das Signal, die 

Perspektive zu wechseln. 

2. Gemeinsam beschreiben: Sprecht laut aus, was ihr „von oben“ seht. „Da unten sitzen zwei wütende 

Leute, die beide verletzt sind und nach Bestätigung schreien.“ 

3. Neutral bleiben: Vermeidet dabei neue Vorwürfe. Es soll eine möglichst objektive Betrachtung sein 

(„Sie redet laut, er wirkt genervt, beide sind total angespannt…“). 

Tipps & Tricks 

• Albernheit zulassen: Wenn ihr etwas Fantasie habt, könnt ihr euch vorstellen, wie ihr in einem kleinen 

Raumschiff sitzt und auf euren Wohnzimmertisch runterguckt. Dass das kindisch klingt, ist gerade der 

Witz daran – es löst das sture „Ich bin im Recht“-Denken auf. 



• Später analysieren: Nach dieser „Außenansicht“ könnt ihr besser reflektieren, was da eigentlich 

gerade passiert ist. Das verhindert oft, dass ihr über Kleinigkeiten, die eigentlich niemandem wirklich 

wichtig sind, endlos streitet. 

 

4. Gemeinsame Lachnummer – Humor rettet 

Was ist das? 

• Wenn nicht alle Brücken bereits abgebrochen sind und noch ein Funken Humor in der Luft liegt, kann 

gemeinsames Lachen eine sofortige Druckentlastung bewirken. Ihr denkt euch zum Beispiel einen 

gemeinsamen Teamnamen aus oder macht eine alberne Bemerkung, die kurz den Streitfluss 

unterbricht. 

Wofür ist das gut? 

• Streit lebt von Verbissenheit. Beide wollen Recht haben oder sich Luft machen. Humor ist das 

Gegenmittel, weil er uns zeigt: „Hey, wir sind immer noch ein Paar, das zusammen Spaß haben kann.“ 

• Durch einen gemeinsamen Lacher kommt man zumindest für ein paar Sekunden raus aus dem 

Feindmodus. Man erinnert sich: „Ach stimmt, wir mögen uns doch eigentlich.“ 

Wie geht man vor? 

1. Mut zur Albernheit: Manchmal traut man sich nicht, inmitten eines heftigen Streits auf „lustig“ zu 

machen. Doch genau dann kann es Wunder wirken. 

2. Sucht einen Quatsch-Namen: „Wir sind die Düsenmäuse“, „Team Chaos“ oder „Die total 

Durchgeknallten“. Sagt das laut, vielleicht in einem übertrieben ernsten Ton, als würdet ihr euch einen 

offiziellen Titel geben. 

3. Lacht darüber: Kann sein, ihr müsst anfangs ein wenig „falsches“ Lachen erzwingen. Aber wenn der 

andere mitzieht, wird es schnell echt. Sobald ihr beide auch nur ein bisschen grinst, ist das ein erster 

Schritt, die Spannungen zu lockern. 

Tipps & Tricks 

• Nicht spöttisch werden: Lachen miteinander, nicht übereinander. Keiner soll sich herabgesetzt fühlen, 

also kein „Du bist ja auch so lächerlich!“ – das führt zu noch mehr Ärger. Ziel ist, gemeinsam über die 

Situation zu schmunzeln. 

• Richtigen Moment abpassen: Wenn einer von euch gerade extrem verletzt ist und weint, ist das 

womöglich nicht der Zeitpunkt, einen dämlichen Witz zu machen. Schätze also ein, ob Humor hier 

ankommen kann. 

 

5. Time-Out: Kurze räumliche Trennung 

Was ist das? 

• Ein Time-out heißt: Ihr verabredet, den Streit für eine festgelegte Zeit ruhen zu lassen, während ihr 

euch räumlich etwas aus dem Weg geht. Das kann bedeuten, einer geht ins Schlafzimmer, der andere 

bleibt im Wohnzimmer. Oder man dreht eine kleine Runde um den Block. 

Wofür ist das gut? 



• In vielen Streitsituationen will man einfach nur weg. Vielleicht heult man und rennt ins Bad, schlägt die 

Tür zu. Das schafft zwar räumliche Distanz, kann aber unkontrolliert wirken. 

• Bei einem geplanten Time-out hingegen signalisiert man: „Ich bin nicht auf der Flucht, ich brauche nur 

einen Moment, um mich zu beruhigen.“ Beide wissen, dass man nach einer verabredeten Zeit (z. B. 15 

Minuten) wieder zusammenkommt, um zu schauen, wie’s weitergeht. 

Wie geht man vor? 

1. Zeit ansagen: „Ich halte das gerade nicht aus. Ich brauche 10 Minuten für mich. Danach reden wir 

weiter.“ 

2. Getrennte Beschäftigung: Vielleicht liest einer ein paar Seiten in einem Buch, der andere macht 

Atemübungen oder duscht kurz. Wichtig ist, euch ganz bewusst abzulenken. 

3. Rückkehr in Ruhe: Nach Ablauf der Zeit schaut ihr, ob ihr weiter diskutieren möchtet oder ob eine 

längere Pause nötig ist. Seid ehrlich: Wenn ihr merkt, dass ihr noch immer zu aufgebracht seid, könnt 

ihr die Pause verlängern. 

Tipps & Tricks 

• Handy weg: Nutze die Zeit nicht, um wütende Nachrichten an Freunde zu schreiben oder dich auf 

Social Media aufzuregen. Das bringt dich nur wieder in Rage. 

• Keine „Flucht“: Das Time-out ist kein Abbruch des Kontakts für den ganzen Abend, sondern eine kurze, 

klar definierte Trennung. Wichtig ist, danach wieder aufeinander zuzugehen – sonst wird aus der 

notwendigen Pause ein dauerhaftes Ausweichen. 

 

6. „Schreib’s auf, bevor du’s sagst“ 

Was ist das? 

• In der Hitze des Gefechts fallen schnell Worte, die man später bereut. Indem du dir einen Stift und 

Papier (oder dein Smartphone-Notizfeld) nimmst, drückst du auf „Pause“ und formulierst erst mal 

schriftlich, was dir durch den Kopf geht. 

Wofür ist das gut? 

• Schreiben verlangsamt den Denkprozess. Während wir in einem Streit oft impulsiv schreien, überlegen 

wir beim Schreiben: „Wie sage ich das?“ Man kann Sätze löschen, abmildern oder präziser machen, 

bevor sie den Partner verletzen. 

• Es hilft dir auch, deine Gedanken zu sortieren. Manchmal merkt man beim Aufschreiben, dass ein ganz 

anderer Punkt eigentlich viel wichtiger ist als der, über den man gerade streitet. 

Wie geht man vor? 

1. Stift und Zettel schnappen: Oder die Notizen-App am Handy. Dabei kann es hilfreich sein, sich kurz 

räumlich zurückzuziehen – etwa ins Nebenzimmer. 

2. Gefühle aufschreiben: Formuliere ehrlich, was dich gerade wütend, traurig oder enttäuscht macht. 

Versuche aber, es in „Ich-Form“ zu halten, statt Vorwürfe an den anderen zu richten. 

3. Optional: Zettel tauschen: Wenn beide es möchten, könnt ihr anschließend den Zettel des anderen 

lesen oder euch gegenseitig vorlesen. Dabei darauf achten, nicht wieder in Vorwürfe zu verfallen. 

Tipps & Tricks 



• Ablauf diskutieren: Nicht jeder fühlt sich wohl damit, die niedergeschriebenen Gedanken direkt zu 

zeigen. Ihr könnt auch beschließen, nur für euch zu schreiben und nachher zu erzählen, was dabei 

rauskam. 

• Zeitlimit setzen: Oft reicht schon eine Viertelstunde. Wer länger schreibt, geht womöglich zu tief in die 

Details. Hier geht es um Ersthilfe, nicht um einen Roman. 

 

Warum diese Übungen nur ein erster Schritt sind 

Egal, ob du das Stop-Signal, den Themenwechsel, das Ufo-Spiel, eine Lachnummer, ein Time-out oder die 

Schreib-Methode anwendest: Du wirst merken, dass diese Erste-Hilfe-Techniken den akuten Streit 

unterbrechen können. Das ist schon viel wert, weil ihr dadurch verhindert, noch mehr Porzellan zu zerschlagen. 

Aber damit ist der Streit oder das Grundproblem noch lange nicht gelöst. 

• Sinn und Zweck: Ziel ist, rasch wieder in einen emotionalen Zustand zu kommen, in dem ein echtes 

Gespräch überhaupt möglich ist. 

• Langfristige Lösungen: Wenn ihr merkt, dass die Konfliktherde tiefer liegen (alte Verletzungen, 

grundverschiedene Zukunftsvorstellungen, mangelnde Wertschätzung etc.), braucht es möglicherweise 

intensivere Gespräche, Beratung oder andere Strategien. 

• Ehrliche Bestandsaufnahme: Nach dem Abkühlen könnt ihr euch fragen: „Was war unser eigentlicher 

Konflikt?“ und „Wie wollen wir das in Zukunft vermeiden?“. Das ist ein Gespräch, das ihr ganz in Ruhe 

ansetzen solltet – vielleicht erst am nächsten Tag, wenn alle Gemüter abgekühlt sind. 

Tipp: Lest euch an anderer Stelle noch mal durch, was eine Ehe eigentlich bedeutet und warum eine Krise nicht 

immer das Ende sein muss. Das kann die Sichtweise auf den Streit entschärfen, weil ihr erkennt: Ehekonflikte 

sind normal und können zur Weiterentwicklung beitragen – vorausgesetzt, man behandelt sie konstruktiv. 

 

Akute Streitsituationen in der Ehe können wie ein tobender Sturm wirken, in dem man sich verliert und Dinge 

sagt, die alles nur verschlimmern. Die hier beschriebenen Übungen sind wie ein Rettungsring, den man in 

diesen aufgewühlten Momenten zuwerfen kann. Sie stoppen nicht die Wellen, aber sie verhindern, dass du 

untergehst – und geben dir die Chance, später wieder ans „Festland“ zu gelangen, wo sich alles ruhiger 

besprechen lässt. 

Denke daran: Nach der Notfallmaßnahme folgt der zweite Schritt: die Ursachen eurer Konflikte genauer 

anzuschauen und gemeinsam nach Lösungen zu suchen. Doch ohne diese erste Entschärfung wäre eine 

vernünftige Aussprache oft gar nicht machbar. Nimm dir also ruhig Zeit, ein oder zwei Methoden 

auszuprobieren – und finde heraus, welche für dich und deinen Partner am besten funktioniert. Jede kleine 

Unterbrechung der Streiteskalation ist ein Schritt Richtung Verständigung und ein Zeichen dafür, dass ihr beide 

das gemeinsame Miteinander retten und stärken wollt. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Teil 1: Ursachen und Auswirkungen von Konflikten in der 
Ehe 
Wenn zwei Menschen beschließen, ihr Leben miteinander zu verbringen, ist das oft eine Zeit voller 

Schmetterlinge im Bauch und großen Träumen von einer gemeinsamen Zukunft. Man schaut sich tief in die 

Augen, verspricht sich ewige Liebe und denkt insgeheim: „Uns kann nichts auseinanderbringen.“ Doch wenn die 

ersten Alltagsprobleme auftauchen – sei es beim Zusammenziehen, in der Kindererziehung, bei der 

Haushaltsführung oder in puncto Geld –, dann merken viele Paare zum ersten Mal, dass Liebe allein nicht alles 

ist. Plötzlich kommt es zu Reibereien oder Missverständnissen, die vorher nicht vorstellbar waren. Genau hier 

wird deutlich, dass eine Ehe mehr braucht als Romantik: Sie braucht Austausch, Verständnis, Kompromisse 

und manchmal eine große Portion Geduld. 

Um besser zu verstehen, warum es in einer Ehe knirschen kann und wie sich das Ganze dann auf beide Partner 

(und eventuell auch auf Kinder) auswirkt, lohnt es sich, einen genaueren Blick auf die häufigsten Konfliktquellen 

zu werfen. Außerdem geht es darum, was passiert, wenn diese Konflikte ungelöst bleiben und sich immer 

weiter hochschaukeln. In diesem Kapitel wollen wir all das in einem großen Überblick zusammenfassen – in 

einer Sprache, die hoffentlich leicht verständlich und nah am echten Leben bleibt, damit du dich vielleicht sogar 

wiedererkennst und den Mut findest, an eurer Beziehung zu arbeiten. 

 

Warum Konflikte überhaupt entstehen 

Zuerst einmal: Konflikte sind per se nichts Schlechtes. Sie entstehen, wenn zwei Menschen unterschiedliche 

Bedürfnisse, Meinungen oder Erwartungen haben – und das ist völlig normal. Ein Konflikt kann sogar ein 

Zeichen sein, dass beide Partner noch emotional bei der Sache sind. Gefährlich wird es erst, wenn solche 

Konflikte nie ausgesprochen oder immer wieder heruntergeschluckt werden und man sich stillschweigend 

voneinander entfernt. Oder wenn jeder Streit in wüsten Beschimpfungen endet, weil man keinen konstruktiven 

Weg findet, miteinander zu reden. In vielen Ehen sind es aber gar nicht unbedingt die großen Skandale, sondern 

die kleinen, immer wiederkehrenden Themen, die den Beziehungsalltag erschweren. Schauen wir uns die 

typischen Ursachen mal genauer an. 

 

1. Kommunikationsprobleme 

Hast du dich schon mal gefragt, warum so viele Missverständnisse entstehen, obwohl man ja dieselbe Sprache 

spricht? Oft liegt das daran, dass man sich nicht traut, offen zu sagen, was wirklich los ist. Vielleicht hast du 

Angst, deinen Partner zu verletzen, oder du denkst, deine Gefühle oder Sorgen wären nicht so wichtig. Also 

sagst du: „Schon gut, passt alles“, während in Wirklichkeit etwas ganz anderes in dir arbeitet. Der andere spürt 

aber, dass etwas nicht stimmt. Er fragt vielleicht noch einmal nach, du sagst wieder: „Nö, alles gut.“ Und schon 

steht ein Konflikt im Raum, ohne dass es jemand so richtig begreift. 



Dazu kommt, dass viele von uns unterschiedliche Gesprächsstile haben. Der eine redet gerne viel und laut, der 

andere kommt nur schwer aus sich heraus. Der eine braucht Zeit, um nachzudenken, bevor er etwas sagt, der 

andere platzt sofort mit seiner Meinung heraus. Wenn man das nicht aufeinander abstimmt und jeder glaubt, 

seine Art zu kommunizieren sei die „richtige“, dann reden zwei Leute aneinander vorbei. Man fühlt sich nicht 

verstanden, wird gereizt oder wirft dem anderen sogar vor, er interessiere sich nicht. Dabei liegt es meist nicht 

am Desinteresse, sondern schlichtweg daran, dass beide auf unterschiedliche Weise kommunizieren. 

Ein weiteres Problem: Oft hört man nicht wirklich zu. Man wartet, bis der andere einen Punkt macht, um 

endlich selbst reden zu können. Oder man hat im Kopf schon die passende Gegenrede parat, statt erst mal zu 

begreifen, was der andere gerade sagen will. So entstehen Missverständnisse, die sich summieren. Irgendwann 

glaubt man, der andere hätte einen bewusst verletzt oder wäre ignorant. Tatsächlich ist man aber nur nie richtig 

aufeinander eingegangen. 

 

2. Erwartungen und Enttäuschungen 

Jeder von uns trägt bestimmte Vorstellungen im Kopf, wie eine Ehe oder Beziehung idealerweise laufen sollte. 

Vielleicht hast du in deiner Kindheit erlebt, dass deine Mutter alles im Haushalt geregelt hat und erwartest nun, 

dass dein Partner das auch so sieht. Oder du hast dir immer einen Partner gewünscht, der am liebsten jeden 

Abend mit dir auf dem Sofa kuschelt und über den Tag spricht, stellst jetzt aber fest, dass dein Gegenüber nach 

der Arbeit lieber abschaltet und seine Ruhe will. 

Wenn solche Erwartungen nicht offen kommuniziert werden, kommt es schnell zu Frust. Du denkst: „Warum 

sieht er/sie nicht, was ich brauche? Ist das nicht offensichtlich?“ Und dein Partner ist genauso ratlos: „Wieso 

habe ich plötzlich das Gefühl, ich müsse Gedanken lesen?“ Es entsteht das Gefühl, man werde nicht ernst 

genommen oder gar nicht richtig geliebt. Eine ganze Zeit lang schluckt man diese Enttäuschungen runter. Doch 

irgendwann kocht die Sache hoch – oft in Form eines großen Streits, bei dem all die angesammelten Vorwürfe 

herausplatzen. Anschließend fragt man sich, woher das plötzlich alles kam, wo es doch tagelang friedlich 

aussah. 

Gerade bei größeren Lebensthemen, zum Beispiel ob man Kinder haben will oder in welcher Stadt man leben 

möchte, treffen oft zwei ganz unterschiedliche Vorstellungen aufeinander. Das kann die Beziehung extrem 

belasten, wenn man erst nach Jahren merkt, dass die Wünsche auseinandergehen. Deshalb ist es so wichtig, 

möglichst früh über solche Fragen zu reden. Man kann nicht davon ausgehen, dass sich alles schon von allein 

fügt. 

 

3. Äußere Belastungen (Stress, Job, Finanzen) 

Auch wenn wir das manchmal nicht wahrhaben wollen: Ein Großteil der Konflikte entsteht gar nicht aus der Ehe 

selbst, sondern wird von außen hineingetragen. Ob es der Stress im Job ist, finanzielle Engpässe, Sorgen um 

kranke Eltern oder ein beruflicher Umzug – all diese Dinge ziehen Energie und Aufmerksamkeit ab. Dann kommt 

man abends völlig erledigt nach Hause, hat wenig Geduld für Gespräche oder Gefühle und knallt vielleicht dem 

Partner patzig ein „Lass mich in Ruhe“ hin, wenn er eigentlich nur nett fragen will, wie der Tag war. 

Gerade Geldsorgen sind oft ein großer Faktor. Vielleicht hat einer seinen Job verloren, oder die Ausgaben sind 

zu hoch. Sofort tauchen Fragen auf wie: „Wer ist schuld?“ oder „Warum kriegen wir das nicht in den Griff?“ 

Manchmal hat der Partner dann das Gefühl, finanziell allein auf weiter Flur zu stehen. Oder es gibt Streit, weil 

der eine unbedingt sparen will, während der andere sich zwischendurch etwas gönnen möchte. Das schafft eine 

angespannte Stimmung, die jede weitere Kleinigkeit zum Streit machen kann. 

Wenn es um äußere Belastungen geht, ist das Tückische, dass sie oft unausweichlich sind. Man kann ja nicht 

mal eben die krank gewordene Mutter gesund machen oder dem Chef sagen, er soll bitteschön weniger 



Aufträge geben. Das bedeutet, der Stress wird vermutlich bleiben. Umso wichtiger ist es, als Paar eine Strategie 

zu finden, wie man damit umgeht. Sonst schiebt man die Frustration womöglich ständig hin und her, statt sie 

gemeinsam zu bewältigen. 

 

4. Unterschiedliche Werte und Lebensziele 

In der ersten Verliebtheit spielt es oft kaum eine Rolle, ob der eine lieber aufs Land ziehen und sich ein 

Häuschen mit Garten kaufen will, während die andere vom Leben in einer Metropole mit rund um die Uhr 

Action träumt. Oder ob der eine ein Workaholic ist, der auf der Karriereleiter ganz nach oben will, während die 

andere sich mehr Familienzeit und Gemütlichkeit wünscht. Anfangs genießt man die Gemeinsamkeiten und 

blendet die großen Unterschiede aus. 

Doch je länger man zusammen ist, desto stärker treten diese Unterschiede zutage. Das kann sich auf ganz 

grundsätzliche Dinge auswirken, zum Beispiel wie viel Zeit man als Paar zusammen verbringt, wie man Geld 

investiert, ob man einen spirituellen oder religiösen Weg einschlägt oder welche Erziehungsstile man bei 

Kindern bevorzugt. Wenn zwei Partner hier zu weit auseinanderliegen, kann das auf Dauer zu ernsthaften 

Konflikten führen, weil man sich gegenseitig blockiert oder sogar das Gefühl hat: „Du verstehst meine ganze 

Lebenshaltung nicht.“ 

Solche Grundsatzfragen sind häufig sehr emotional behaftet. Sie lassen sich nicht einfach lösen, indem man 

sagt: „Na gut, wir machen’s halt so, wie du willst.“ Denn damit würde einer seine Wünsche völlig aufgeben. 

Andererseits ist es nicht immer möglich, einen „Mittelweg“ zu finden, wenn die Ansichten diametral 

auseinandergehen. Deshalb ist es umso wichtiger, frühzeitig (und immer wieder) offen zu sprechen und zu 

schauen, welche Kompromisse möglich sind, ohne dass einer sich total verbiegen muss. 

 

Wie sich Konflikte auf die Beziehung auswirken 

Soweit ein grober Überblick über die häufigsten Ursachen. Doch was passiert, wenn diese Konflikte nicht gelöst 

werden? Warum hört man oft von Paaren, die sagen: „Wir verstehen uns gar nicht mehr“, obwohl sie sich doch 

mal so nah waren? Die Auswirkungen von ungelösten Konflikten können ganz unterschiedlich sein, zeigen sich 

aber häufig in ähnlichen Mustern. 

 

Emotionaler Rückzug und Schweigen 

Wenn Konflikte ständig und ohne sichtbare Lösung im Raum stehen, neigen manche Menschen dazu, sich 

zurückzuziehen. Sie sind verletzt oder frustriert, haben aufgegeben, etwas zu sagen, oder haben schlicht Angst, 

alles noch schlimmer zu machen. Dann herrscht in der Beziehung plötzlich eisiges Schweigen. Man redet nur 

noch über den Einkauf, die Kinder oder andere „neutrale“ Themen, vermeidet aber alle persönlichen 

Gespräche. Nach außen wirkt das vielleicht sogar recht friedlich, aber in Wahrheit hat man innerlich längst die 

Segel gestrichen. 

Dieses Schweigen kann extrem schmerzhaft sein, weil es jede Chance auf offene Aussprache nimmt. Oft fühlt 

sich einer alleine gelassen: „Du merkst doch, dass ich leide, warum sprichst du mich nicht an?“ Oder man fühlt 

sich unverstanden: „Wenn dir unsere Beziehung wichtig wäre, würdest du was sagen.“ So entsteht ein 

Teufelskreis, in dem die Distanz immer größer wird. Mit der Zeit kann das so weit gehen, dass beide aneinander 

vorbeileben, obwohl sie in der gleichen Wohnung wohnen. 

 

Häufige Streits und Eskalation 



Das andere Extrem ist, dass alle Spannungen bei jeder Kleinigkeit hochkochen. Die berühmte herumliegende 

Socke, die falsche Marke von Nudeln oder der vergessene Anruf werden zum Anlass für eine hitzige Debatte, in 

der sich jahrelange Frustrationen entladen. Anschreien, Beleidigungen oder Türenschlagen werden dann zur 

traurigen Normalität. 

Wenn eine Ehe in diesem Modus feststeckt, hat keiner mehr das Gefühl, wirklich gehört zu werden. Man 

kämpft nur noch darum, im Streit die Oberhand zu behalten oder seinen Frust loszuwerden. Lösungen rücken in 

weite Ferne, und nach jedem Krach bleibt ein noch schlechteres Gefühl zurück. Vielleicht entschuldigt man sich 

zwar, aber weil man nicht zum Kern des Problems vordringt, kehren die Streits immer wieder. Das kann so weit 

führen, dass einer – oder sogar beide – anfangen, an der Liebe oder an der Ehe insgesamt zu zweifeln. 

 

Auswirkungen auf das Selbstwertgefühl 

Besonders belastend ist, dass ständige Konflikte das eigene Selbstwertgefühl untergraben. Wer ständig 

Vorwürfe hört, fühlt sich irgendwann wertlos oder unzulänglich. Umgekehrt kann auch derjenige, der immer 

meckert oder nörgelt, sich insgeheim schlecht fühlen: „Wieso bin ich eigentlich so verbittert?“ Das kann sogar 

Depressionen oder Ängste begünstigen, weil man sich an die negative Stimmung gewöhnt und keine Auswege 

mehr sieht. 

Dazu kommt, dass man sein persönliches Glück oft mit dem Zustand der Ehe verknüpft: Läuft es in der 

Beziehung gut, fühlt man sich leicht und zuversichtlich. Läuft es schlecht, zweifelt man an sich und sieht oft nur 

noch Probleme, statt Chancen. Auf die Dauer kann das zu einer echten Abwärtsspirale führen, in der jeder Streit 

das eigene Selbstbewusstsein noch mehr erschüttert. 

 

Die Rolle von Kindern und der Familie 

Wenn Kinder im Spiel sind, spüren sie meist sehr genau, wenn es zwischen Mama und Papa nicht stimmt. Selbst 

wenn man versucht, sich vor ihnen nicht anzuschreien oder Probleme zu verstecken, merken sie die 

angespannte Stimmung. Das kann sich auf ihr Verhalten auswirken: Manche Kinder ziehen sich zurück, werden 

ängstlich oder traurig. Andere reagieren aggressiv oder versuchen, mit lautem Verhalten Aufmerksamkeit zu 

bekommen. Wieder andere übernehmen viel Verantwortung, wollen schlichten oder sind plötzlich „besonders 

brav“, um den Eltern nicht noch mehr Stress zu machen. All das ist eine schwere Last auf den kleinen Schultern, 

denn eigentlich sollten Kinder das Gefühl haben, dass die Erwachsenen sie auffangen und ihnen Stabilität 

geben. 

Zudem lernen Kinder, wie man mit Konflikten umgeht. Wenn sie immer nur erleben, dass man sich anschweigt 

oder anschreit, halten sie das womöglich für den normalen Umgang und übernehmen es später in ihren 

eigenen Beziehungen. Genau deshalb ist es so wichtig, wenigstens zu versuchen, Konflikte offen und respektvoll 

zu klären. Kinder sollen sehen, dass Streit zwar vorkommt, aber nicht das Ende der Welt bedeutet und man am 

Ende doch wieder zusammenfindet. 

 

Warum es sich lohnt, Konflikte rechtzeitig anzugehen 

Wenn du dich beim Lesen in vielen Punkten wiedererkannt hast, hast du vielleicht gemischte Gefühle: Einerseits 

Erleichterung, weil du weißt, dass ihr nicht die Einzigen seid, die solche Schwierigkeiten haben. Andererseits die 

Sorge: „Ist das jetzt das Aus für unsere Ehe?“ Die gute Nachricht ist: Nein, nicht unbedingt. Konflikte sind keine 

Endstation. Sie sind ein Warnsignal, das sagt: „Hier stimmt etwas nicht, und ihr solltet euch darum kümmern.“ 

• Frühzeitige Klärung: Je eher du dich entschließt, Probleme offen anzusprechen, desto größer ist die 

Chance, dass ihr gemeinsam Lösungen findet, bevor alles zu einer großen Belastung wird. 



• Chancen auf Wachstum: Paare, die lernen, miteinander zu reden und an sich zu arbeiten, entwickeln 

oft eine tiefere Bindung. Sie haben das Gefühl, gemeinsam etwas gemeistert zu haben, und das 

schweißt zusammen. 

• Vorbildfunktion: Für Kinder ist es wichtig zu sehen, dass man zwar streiten, aber sich auch wieder 

versöhnen kann. Das vermittelt ihnen Sicherheit und zeigt, dass man Konflikte lösen kann, ohne sich 

gegenseitig zu zerstören. 

Manchmal reicht es, ehrlich miteinander zu reden und sich klare Verabredungen zu treffen – zum Beispiel, wie 

man miteinander sprechen möchte, wie man die Aufgaben im Haushalt oder bei der Kindererziehung verteilt 

oder wie man mit dem Einkommen haushaltet. Oft ist es sinnvoll, sich konkrete Zeiten einzuplanen, um über 

Beziehungsfragen zu sprechen, statt es immer irgendwie im Vorbeigehen zu versuchen. 

Wenn die Fronten schon sehr verhärtet sind oder alte Verletzungen tief sitzen, kann auch eine Beratung oder 

Paartherapie helfen. Das ist kein Zeichen von Schwäche, sondern zeigt, dass man Verantwortung für seine 

Beziehung übernehmen will. Ein neutraler Blick von außen kann viel bewirken, weil man dort Unterstützung 

bekommt, wieder miteinander ins Gespräch zu kommen, ohne gleich in Vorwürfe zu verfallen. 

 

Hoffnung, Motivation und der Blick nach vorn 

Vielleicht bist du gerade entmutigt und denkst dir: „Puh, so viele Probleme – das kriegen wir nie in den Griff.“ 

Doch vergiss nicht, dass jede Krise auch eine Chance ist, Dinge grundlegend zu verändern. Manchmal merkt 

man erst, wenn es richtig wehtut, dass es so nicht weitergeht. Dann kann genau dieser Schmerz zur 

Initialzündung werden, um neue Wege zu beschreiten. 

Gerade wenn du dich fragst, ob ihr euch zu sehr verändert habt oder ob vielleicht die Liebe erloschen ist: Oft ist 

da noch sehr viel Gefühl vorhanden, aber es wird von Konflikten, Groll und Verletzungen überdeckt. Wenn es 

gelingt, diese Schichten Stück für Stück abzutragen, entdeckt man darunter vielleicht wieder die Verbundenheit, 

die man am Anfang gespürt hat. Das braucht Zeit und oft einige Tränen, aber viele Paare berichten, dass sie 

nach überstandenen Krisen ein ganz neues, intensiveres Miteinander gefunden haben. 

Mit diesem Kapitel wollten wir vor allem eins erreichen: Dir zeigen, dass du nicht allein bist und dass Konflikte 

normal sind. Sie haben Ursachen, die man benennen kann. Sie haben Auswirkungen, die man verstehen sollte. 

Und vor allem: Sie geben den Impuls, etwas zu verändern, bevor es zu spät ist. In den nächsten Teilen – den 12 

Schritten, die in diesem Buch vorgestellt werden – geht es dann darum, konkrete Wege zu finden, wie man aus 

destruktiven Mustern aussteigen und die Ehe wieder auf eine gesunde Basis stellen kann. 

Ein wichtiger Teil davon wird sein, nicht nur das Verhalten des Partners zu hinterfragen, sondern auch das 

eigene. Sich einzugestehen: „Hey, vielleicht drücke ich mich nicht so klar aus, wie ich denke.“ Oder: „Ich höre 

meinem Partner gar nicht richtig zu, weil ich immer nur auf meine Argumente bedacht bin.“ Oder auch: „Mir ist 

gar nicht klar, dass ich überzogene Erwartungen habe, die niemand erfüllen kann.“ 

Wer bereit ist, hinzuschauen und Verantwortung zu übernehmen, kann viel bewegen. Das bedeutet nicht, dass 

es einfach wird. Aber es kann sich lohnen. Vielleicht entdeckst du, dass in eurer Beziehung noch jede Menge 

Potenzial steckt, das nur darauf wartet, entfaltet zu werden. Vielleicht begreift ihr beide, dass euch mehr 

verbindet, als ihr dachtet, und dass ihr im Kern dieselben Wünsche habt: Sicherheit, Zuneigung, Verständnis, 

Respekt. Oder ihr findet heraus, dass ihr tatsächlich zu unterschiedliche Ziele habt – dann könnt ihr euch ehrlich 

überlegen, ob und wie ihr dennoch einen gemeinsamen Weg findet. 

In jedem Fall ist es sinnvoll, Konflikte nicht einfach auszusitzen oder ständig hochkochen zu lassen. Schau lieber 

genauer hin, sprich an, was dich bewegt, und ermutige deinen Partner, dasselbe zu tun. Wer rechtzeitig anfängt, 

die Baustellen in der Beziehung anzupacken, hat große Chancen, eine liebevolle und erfüllte Ehe zu führen – 

trotz Stress, Missverständnissen und all den kleinen und großen Krisen, die das Leben so mit sich bringen kann. 



Und selbst wenn ihr schon länger in einer Krise steckt, ist noch nicht alles verloren. Wichtig ist, dass beide den 

Willen haben, etwas zu ändern. Sobald diese Bereitschaft da ist, öffnet sich ein Raum für neue Gespräche und 

Möglichkeiten. Niemand hat gesagt, dass eine Ehe ein Dauer-Urlaub ist, aber sie kann ein Ort werden, an dem 

man gemeinsam wächst, füreinander da ist und sich sicher fühlt – auch mit all den Unterschieden und 

Konflikten, die man mit der Zeit lernt zu meistern. 

Nutze also diesen ersten Teil als Anregung, noch einmal ehrlich auf deine Ehe zu schauen. Wo stehen wir 

gerade? Welche Konflikte häufen sich? Was wünsche ich mir anders – und wie könnte ich mich einbringen, 

damit es nicht nur ein Wunsch bleibt? Nimm dir diese Gedanken ruhig mit, rede darüber mit deinem Partner, 

und bereite dich darauf vor, in den nächsten Kapiteln tiefere Einblicke und konkrete Werkzeuge zu bekommen, 

mit denen du und dein Partner eure Beziehung in eine Richtung lenken könnt, die für beide wieder Sinn und 

Freude macht. 

Denn das ist der Kern dieser ganzen Reise: Konflikte zu erkennen, anzupacken und als Sprungbrett für eine 

liebevollere, reifere und glücklichere Ehe zu nutzen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Teil 2: Die Schritte zu einer stärkeren Ehe 
Wie ein Wegweiser, bevor wir richtig loslegen 

Das hier ist keine Anleitung, bei der man Häkchen setzt und alles wird sofort perfekt. Aber es ist ein Aha!-

Programm: Jeder Schritt öffnet euch die Augen für ein Thema, das in eurer Beziehung eine große Rolle spielt. 

Und ganz wichtig: Ihr müsst das nicht alles allein wuppen! Mit diesem Teil 2 geben wir euch erst einmal einen 

Ausblick, damit ihr wisst, worauf ihr euch einlasst und warum jeder Schritt hilfreich ist, bevor ihr in den 

späteren Kapiteln die konkreten Übungen dazu entdeckt. 

Stellt euch vor, ihr hättet eine Art Schatzkarte für eure Beziehung – aber statt X-Markierungen und 

Piratengefahr geht es hier darum, durch die Höhen und Tiefen des gemeinsamen Alltags zu navigieren. Mal ist 

das Wasser spiegelglatt und ihr gleitet zufrieden nebeneinander her, mal wirft euch ein Sturm durcheinander, 

und ihr fragt euch, wie ihr da jemals wieder rauskommt. Genau in solchen Momenten kann es unglaublich 

helfen, ein paar feste „Landmarken“ zu haben, an denen man sich orientieren kann. Und genau dafür sind 

unsere 12 Schritte da. 

Ihr müsst euch das nicht so vorstellen, dass ihr jetzt jeden Schritt „abarbeitet“ und dann ist alles gut. Vielmehr 

ist es wie ein Kompass, der euch Stück für Stück den Weg weist. Dabei haben wir das Ganze in zwei große Teile 

geteilt. Die ersten sieben Schritte legen sozusagen den stabilen Boden unter euren Füßen frei. Da geht’s darum, 

warum es so entlastend ist, wenn man erkennt, dass keiner alles allein können muss. Oder weshalb Ehrlichkeit 

und Offenheit gegenüber dem Partner nicht nur schön klingen, sondern echt viel Druck von den Schultern 

nehmen, weil man endlich sagt, was man wirklich denkt und fühlt. 

Wenn ihr diese Basis einigermaßen verinnerlicht habt, geht’s ab Schritt acht richtig ans Eingemachte. Da 

schauen wir uns an, wie man Verletzungen überwindet, warum man Fehler nicht immer wieder wiederholen 

muss, wie man gemeinsam neue Alltagsroutinen findet – und wie es manchmal total okay ist, sich Hilfe von 

außen zu holen, wenn man merkt, dass man als Paar in einer Sackgasse steckt. Am Ende wollen wir ja nicht nur 

irgendeinen Streit schlichten, sondern die Beziehung wirklich lebendig halten, damit ihr nicht als Mitbewohner 

nebeneinander herlebt, sondern als Liebende, die ein Team sind. 

Jetzt denkt ihr vielleicht: „Boah, 12 Schritte, das klingt aber ganz schön viel…“ Keine Panik. Das ist kein Sprint, 

bei dem ihr nach zwei Wochen alles abhaken müsst. Vielmehr könnt ihr euch Zeit nehmen, kapitelweise 

vorgehen und immer mal wieder zurückspringen, wenn ihr merkt, dass ein Thema noch hakt. Eine Ehe oder 

Partnerschaft ist schließlich eine Dauerreise: Mal rennt man den Marathon und fühlt sich topfit, mal stakst man 

müde durch den Regen und denkt: „Wie soll’s jetzt weitergehen?“ Genau in diesen Momenten könnt ihr euch 

die Schritte wieder vorknöpfen und sagen: „Lass uns mal hinschauen, was gerade los ist. Vielleicht haben wir 

was übersehen oder brauchen einfach eine andere Herangehensweise.“ 

Die Hauptsache ist, dass ihr euch darauf einlasst, Stück für Stück ein bisschen tiefer zu gehen. Manchmal bringt 

schon ein offenes Gespräch über Erwartungen und Ängste so viel Klarheit, dass man hinterher denkt: „Warum 

haben wir das nicht früher gemacht?“ Manchmal braucht es mehrere Anläufe, bis man merkt: „Aha, wir sind 

ständig wegen dem gleichen Thema im Clinch – lass uns das mal anders angehen.“ 

Wichtig ist vor allem: Ihr steht nicht allein da. Wenn ihr beide sagt: „Wir wollen das versuchen, wir wollen 

unsere Ehe nicht nur ‚am Laufen‘ halten, sondern richtig gut machen,“ dann habt ihr schon den wichtigsten 

Schritt getan: nämlich euch füreinander entschieden. Ab hier ist alles, was kommt, reine Übungssache – und ja, 

manchmal auch ein bisschen Geduld und Mut. Aber wie cool ist das bitte, wenn ihr nach einer Weile 

zurückschaut und merkt, dass ihr euch echt weiterentwickelt habt und viel lockerer mit Krisen umgehen könnt? 



Also, macht euch locker, schnappt euch ein Getränk eurer Wahl und setzt euch vielleicht an einen gemütlichen 

Ort. Stöbert durch die Schritte, redet darüber, was ihr jeweils daraus mitnehmen wollt. Wenn ein Thema euch 

voll ins Herz trifft und ihr merkt, da steckt mehr drin, nehmt euch die Zeit dafür. Niemand schreibt euch vor, wie 

schnell oder langsam ihr vorgehen müsst. Es ist euer gemeinsamer Weg – ihr dürft ihn so gestalten, dass er sich 

für euch richtig anfühlt. 

Und wenn ihr mal überhaupt nicht weiterkommt, sei es, weil alte Verletzungen zu tief sitzen oder einfach der 

Kopf zu voll ist, dann scheut euch nicht, jemanden von außen hinzuzuziehen: das können Freunde sein, 

Verwandte oder auch ein Profi in Sachen Paarberatung. Manchmal sieht ein neutraler Beobachter Muster, die 

man selbst im Alltag gar nicht mehr erkennt. Das hat nichts mit Schwäche zu tun, sondern im Gegenteil: Es 

zeigt, dass ihr die Beziehung so wichtig findet, dass ihr bereit seid, an euch zu arbeiten, statt alles vor die Wand 

fahren zu lassen. 

Denkt immer dran: Es geht nicht darum, alles auf Perfektion zu trimmen. Es geht darum, dass ihr beide spürt: 

„Ja, wir wollen das wirklich. Wir wollen nicht nur nebenher leben, sondern uns als Paar immer weiter 

kennenlernen, uns gegenseitig unterstützen und auch mal mutig Neues ausprobieren.“ Und falls ihr mal wieder 

im Regen steht und die Wellen höher schlagen, nehmt eure „Landkarte“ zur Hand, erinnert euch an die Schritte 

und packt es gemeinsam an. Es ist so viel schöner, Probleme zu zweit anzugehen, als sie allein auszubrüten. Und 

wenn ihr merkt, dass das alles tatsächlich funktioniert, gewinnt ihr nicht nur ein bisschen Harmonie, sondern 

eine richtig stabile, liebevolle Basis für alles, was das Leben noch für euch bereithält. 

 

Übersicht die Schritte: 
Schritt 1: Wir erkennen, dass wir unsere Ehe nicht allein retten können 

Erklärung: 

Es kommt häufig vor, dass Paare sich selbst unter Druck setzen und glauben, alle Beziehungsprobleme ohne 

Hilfe von außen lösen zu müssen. Doch wie bei körperlichen Beschwerden, bei denen man ärztlichen Rat 

aufsucht, kann es in Partnerschaften sinnvoll sein, neue Werkzeuge oder eine frische Perspektive einzuholen. 

Sich das einzugestehen, zeigt Verantwortungsbewusstsein und ist kein Zeichen von Schwäche. 

Warum das wichtig ist: 

Paare, die sich rechtzeitig öffnen und bereit sind, zum Beispiel eine Paarberatung oder einen Workshop zu 

besuchen, haben in der Regel bessere Chancen, ungesunde Muster zu durchbrechen. Wer Hilfe annehmen 

kann, signalisiert damit außerdem, dass er die Beziehung ernst nimmt und nicht darauf wartet, dass alles wie 

von selbst gut wird. 

Praktisches Ziel: 

• Gemeinsam beschließen, dass Veränderung erforderlich ist. 

• Von dem Gedanken Abstand nehmen, dass man Probleme nur „im stillen Kämmerlein“ bewältigen 

darf. 

 

Schritt 2: Wir sind bereit, uns selbst und unsere Beziehung ehrlich zu betrachten 

Erklärung: 

Ehrlichkeit und Selbstreflexion sind oft unbequem, weil sie uns mit unseren eigenen Schwächen und den realen 

Problemen konfrontieren. Dennoch führt kein Weg daran vorbei, genau hinzusehen, wo sich Verletzungen und 

enttäuschte Erwartungen angesammelt haben. Nur wer erkennt, wo es tatsächlich klemmt, kann daran 

arbeiten. 



Warum das wichtig ist: 

Das Bewusstsein für die echten Ursachen von Konflikten, statt nur für die Symptome, schafft eine gemeinsame 

Basis. Wenn beide Partner sich offen und kritisch hinterfragen, verlieren Schuldzuweisungen an Gewicht, und es 

entsteht mehr Verständnis dafür, warum gewisse Muster immer wieder auftreten. 

Praktisches Ziel: 

• Klarheit darüber gewinnen, welche Bereiche in der Beziehung funktionieren und welche nicht. 

• Die eigene Rolle im Beziehungsgefüge erkennen und akzeptieren. 

 

Schritt 3: Wir entscheiden uns, die Verantwortung für unsere Handlungen zu übernehmen 

Erklärung: 

Es liegt nahe, in Krisenzeiten die Schuld beim anderen zu suchen. Eine konstruktive Haltung hingegen entsteht, 

wenn man bewusst fragt, welchen Anteil man selbst an Konflikten hat und wie man selbst anders reagieren 

kann. Diese Blickrichtung vom „Du machst alles falsch“ hin zu „Was kann ich ändern?“ legt den Fokus auf 

konkrete Lösungen. 

Warum das wichtig ist: 

Wer Verantwortung für sein Tun übernimmt, erhöht die Chancen, nachhaltige Veränderungen einzuleiten. Bei 

gegenseitigen Schuldzuweisungen hingegen geraten Paare häufig in endlose Rechtfertigungen, die keinen Raum 

für einen echten Neuanfang lassen. Eine offene Selbstreflexion zeigt dem Partner außerdem, dass man es ernst 

meint mit der Verbesserung der Beziehung. 

Praktisches Ziel: 

• Das eigene Verhalten und seine Wirkung besser verstehen. 

• Eine positive Dynamik anstoßen, indem man mit gutem Beispiel vorangeht. 

 

Schritt 4: Wir machen eine ehrliche Bestandsaufnahme unserer Beziehung 

Erklärung: 

Wie bei einem Gesundheits-Check-up geht es hier darum, in aller Ruhe zu schauen, welche Aspekte eurer 

Partnerschaft gut laufen und wo häufig Reibungspunkte entstehen. Wer einfach nur „Streit“ wahrnimmt, wird 

nicht erkennen, an welchen Stellen konkret etwas schiefläuft oder wie viel Positives vielleicht dennoch 

vorhanden ist. 

Warum das wichtig ist: 

Wenn man sich die Zeit nimmt, strukturiert aufzulisten, was gut und was schlecht läuft, entsteht ein klareres 

Bild. Man vermeidet den Eindruck, „alles sei schlecht“, und kann gezielt Prioritäten setzen, wo am meisten 

Handlungsbedarf besteht. Das hilft, sich zu fokussieren und nicht im allgemeinen Vorwurfchaos zu verlieren. 

Praktisches Ziel: 

• Eine realistische Übersicht gewinnen, welche Stärken und Schwachstellen die Beziehung hat. 

• Darauf aufbauend gemeinsam klären, welche Themen man als Erstes angehen möchte. 

 

Schritt 5: Wir teilen einander unsere Erkenntnisse mit 



Erklärung: 

Jede Analyse bleibt Stückwerk, wenn sie nur im stillen Kämmerlein erfolgt. Indem ihr offen miteinander 

besprecht, was ihr jeweils herausgefunden habt, wird die Kommunikation intensiver und ehrlicher. Dabei geht 

es darum, seinem Partner zuzuhören, ohne direkt zu unterbrechen oder zu bewerten. 

Warum das wichtig ist: 

Offenheit in der Kommunikation ermöglicht ein tieferes Verständnis füreinander, weil beide Seiten voneinander 

lernen, wie bestimmte Situationen oder Aussagen empfunden werden. Dadurch lässt sich viel schneller klären, 

wo tatsächlich Missverständnisse herrschen und welche alten Verletzungen bereinigt werden müssen. Wer 

bereit ist, ohne Angst vor Vorwürfen zu sprechen, fühlt sich in der Beziehung sicherer und geborgener. 

Praktisches Ziel: 

• Einen respektvollen Austausch etablieren, der ohne gegenseitige Abwertungen auskommt. 

• Eine neue Gesprächskultur schaffen, in der das Teilen von Gefühlen und Einsichten geschätzt wird. 

 

Schritt 6: Wir sind bereit, unsere destruktiven Muster zu verändern 

Erklärung: 

Es ist normal, dass sich im Lauf einer Beziehung ungünstige oder sogar schädliche Verhaltensweisen 

einschleifen. Vielleicht ist es das abfällige Augenrollen, das laute Anschreien, die ständige Flucht in Schweigen 

oder der sarkastische Seitenhieb. Dieser Schritt fordert, diese Muster zu benennen und den Willen zu zeigen, 

sie gezielt abzulegen oder zu transformieren. 

Warum das wichtig ist: 

Solange dieselben dysfunktionalen Routinen fortbestehen, bleibt die Beziehung in einem Kreislauf aus 

Verletzung und Gegenverletzung gefangen. Ein aktives „Ich will das ändern“ ist nicht nur ein Lippenbekenntnis, 

sondern ein deutlicher Beweis dafür, dass die Partnerschaft Priorität hat und man bereit ist, alte Gewohnheiten 

zugunsten eines besseren Miteinanders aufzugeben. 

Praktisches Ziel: 

• Negative Muster bewusst erkennen und stoppen, bevor sie eskalieren. 

• Praktische Alternativen einüben, damit im Streitfall nicht sofort wieder das alte Programm abläuft. 

 

Schritt 7: Wir arbeiten aktiv an unserer Kommunikation 

Erklärung: 

Sprechen kann jeder, doch richtig zuzuhören und sich dabei auf den anderen einzulassen, ist eine Fähigkeit, die 

trainiert werden muss. Hier geht es darum, kommunikative Fertigkeiten zu vertiefen, sich nachzufragen, wo 

etwas unklar ist, und nicht in direkte Rechtfertigungen zu verfallen. 

Warum das wichtig ist: 

Missverständnisse entstehen häufig, weil wir das Gehörte aus unserer eigenen Perspektive interpretieren und 

sofort Antworten parat haben, ohne den anderen tatsächlich zu Wort kommen zu lassen. Eine bewusste 

Gesprächsführung reduziert solche Irrtümer, stärkt das Zusammengehörigkeitsgefühl und fördert die 

emotionale Nähe. Wer ernsthaft zuhört und klar, aber nicht anklagend spricht, schafft eine Atmosphäre, in der 

Probleme lösbar erscheinen. 

Praktisches Ziel: 



• Konflikte durch verständnisvolles Miteinander entschärfen. 

• Mehr Tiefe und Vertrauen im Alltag aufbauen, indem man sich ernst genommen fühlt. 

Schritt 8: Wir machen Wiedergutmachung, wo wir unseren Partner verletzt haben 

Erklärung: 

Jede Beziehung hat Phasen, in denen einer den anderen verletzt – sei es durch harsche Worte, unbedachte 

Taten oder schlicht durch fehlende Aufmerksamkeit. Dieser Schritt zielt darauf ab, solche Verletzungen nicht 

unter den Teppich zu kehren, sondern aktiv aufzuarbeiten. Es bedeutet, zuzugeben: „Ich habe dich verletzt“ und 

sich darum zu bemühen, das verlorene Vertrauen zurückzugewinnen. 

Warum das wichtig ist: 

Aufrichtige Wiedergutmachung ermöglicht beiden Partnern, alte Gräben zu überbrücken und eine tiefere 

Verbindung herzustellen, weil sie zeigt, dass man den Schmerz des anderen ernst nimmt. Wenn Verletzungen 

unerkannt oder unkommentiert bleiben, verhärten sich die Fronten häufig weiter, und Groll kann die 

Partnerschaft immer stärker belasten. Eine offene Aussprache über die Verletzung ist der erste Schritt zur 

Heilung. 

Praktisches Ziel: 

• Verantwortung für eigenes Fehlverhalten übernehmen. 

• Vertrauen wiederherstellen, indem man aktiv zeigt, dass einem das Wohl des Partners wichtig ist. 

 

Schritt 9: Wir nehmen uns vor, vergangene Fehler nicht zu wiederholen 

Erklärung: 

Eine Entschuldigung ist nur dann glaubwürdig, wenn man gleichzeitig den festen Vorsatz fasst, die gleichen 

Fehler nicht erneut zu begehen. Dieses Vorhaben erfordert, genau zu verstehen, wie es überhaupt zu den 

Verletzungen kam, und sich neue, konstruktivere Verhaltensweisen anzueignen. 

Warum das wichtig ist: 

Wenn Verletzungen immer wieder vorkommen, untergräbt das jedes Gefühl von Sicherheit und 

Glaubwürdigkeit in der Beziehung. Wer hingegen aus der Vergangenheit lernt, zeigt, dass er die Sorgen und 

Ängste des Partners ernst nimmt. Dadurch entsteht eine Basis für langfristiges Vertrauen, weil klar wird, dass 

man nicht nur schnelle Worte, sondern auch Taten folgen lässt. 

Praktisches Ziel: 

• Dauerhafte Veränderung von Mustern, die immer wieder zu Streit und Unverständnis führen. 

• Glaubwürdigkeit in der Beziehung stärken, indem man aktiv an den eigenen Schwächen arbeitet. 

 

Schritt 10: Wir führen regelmäßige Reflexionen über den Zustand unserer Beziehung durch 

Erklärung: 

Viele Paare reden nur dann über ihre Beziehung, wenn es bereits zum großen Knall gekommen ist. Dieser 

Schritt bedeutet, sich bewusst regelmäßige Auszeiten zu nehmen, um gemeinsam zu schauen, was gut läuft und 

wo es hakt, damit man nicht erst beim nächsten Streit herausfinden muss, was schiefläuft. 

Warum das wichtig ist: 

Eine Beziehung ist ein ständiger Entwicklungsprozess. Wer sich regelmäßig hinsetzt und bespricht, wie man sich 

fühlt und welche Bedürfnisse man hat, kann drohende Konflikte früh erkennen und rechtzeitig gegensteuern. 



Zudem stärkt das die Verbindung, weil beide das Gefühl haben, dass die Partnerschaft als solches 

Wertschätzung und Aufmerksamkeit bekommt. 

Praktisches Ziel: 

• Regelmäßigen Austausch etablieren, in dem man offen über Stimmungen und Wünsche spricht. 

• Mögliche Konflikte identifizieren und angehen, bevor sie sich verhärten. 

 

Schritt 11: Wir suchen Unterstützung, wo es nötig ist 

Erklärung: 

Manchmal reicht der gute Wille allein nicht aus, um komplizierte Beziehungsprobleme zu lösen. Sei es durch 

festgefahrene Streitmuster, ungeklärte Kindheitstraumata oder äußere Belastungen wie Arbeitslosigkeit oder 

Krankheit – in solchen Fällen kann ein objektiver Blick von außen helfen. 

Warum das wichtig ist: 

Wer bereit ist, sich Hilfe zu holen (zum Beispiel durch professionelle Paarberatung, Workshops oder andere 

Ressourcen), zeigt, dass er die Beziehung ernst genug nimmt, um keinen Stolz über ihr Wohlergehen zu stellen. 

Unterstützung von außen kann helfen, gemeinsame blinde Flecken zu erkennen und bislang unentdeckte 

Lösungswege zu finden. 

Praktisches Ziel: 

• Eine neue Sichtweise auf eingeschliffene Probleme gewinnen. 

• Das Gefühl überwinden, alles alleine stemmen zu müssen. 

 

Schritt 12: Wir verpflichten uns, unsere Ehe jeden Tag zu stärken 

Erklärung: 

Oft meinen Paare, eine Beziehung sei vor allem durch große Gesten oder außergewöhnliche Aktionen zu 

pflegen. Tatsächlich sind es jedoch meist die kleinen, täglichen Momente der Aufmerksamkeit und Achtsamkeit, 

die Vertrauen und Zusammenhalt auf lange Sicht fördern. 

Warum das wichtig ist: 

Ein konstantes, wenn auch manchmal unscheinbares Bemühen um Nähe und Wertschätzung beugt 

Entfremdung vor. Wer im Alltag regelmäßig signalisiert, „Du bist mir wichtig“, legt den Grundstein für eine 

stabile und liebevolle Partnerschaft. Dieses kontinuierliche Pflegen der Beziehung schützt auch davor, dass sich 

negative Dynamiken unbemerkt einschleichen. 

Praktisches Ziel: 

• Einen Alltag gestalten, in dem beide sich gesehen und geschätzt fühlen. 

• Der Partnerschaft durch kleine Rituale und Gesten konstant Energie zuführen. 

 

 

Schritt 1: Wir erkennen, dass wir unsere Ehe nicht allein retten können 

Warum dieser Schritt so entscheidend ist 



Stell dir vor, ihr wollt gemeinsam ein großes Puzzle zusammensetzen. Jeder hat ein paar Teile in der Hand, doch 

ihr wisst nicht recht, wie sie zusammenpassen. Ihr versucht es links, rechts, oben, unten – und mit der Zeit 

nervt es nur noch, weil nichts so richtig passt. Und dann kommt der Moment, an dem ihr merkt: „Wir müssen 

hier unsere Köpfe zusammenstecken und uns absprechen, sonst endet das nie.“ Genau darum geht es in diesem 

Schritt. 

„Die Ehe nicht allein retten“ heißt hier vor allem: Ihr müsst das nicht alles in der eigenen stillen Kammer 

ausklügeln, ohne jemals offen miteinander über eure Ängste, Wünsche und Zweifel zu sprechen. Und natürlich 

darf man sich auch von außen inspirieren lassen (etwa durch Bücher, Online-Gruppen, Gespräche mit 

Vertrauenspersonen). Aber in diesem Selbsthilfe-Tool steht vor allem euer gemeinsames Gespräch im 

Mittelpunkt – und nicht, dass jemand von außen die Regie übernimmt. 

Wenn euch nämlich klar wird, dass ihr nicht jeden Konflikt im eigenen Kopf lösen müsst, 

sondern zusammen alle Puzzleteile auf den Tisch legen könnt, entsteht oft ein ganz anderes Gefühl. Dann steht 

ihr plötzlich nebeneinander, schaut gemeinsam auf das Problem und fragt euch: „Wie kriegen wir das Bild nun 

stimmig hin?“ Anstatt dass jeder einzeln herumfriemelt und sich ärgert, weil es nicht passt. 

Die Bedeutung gemeinsamer Gespräche 

Mit diesem Schritt gebt ihr euch gegenseitig die Erlaubnis, nicht mehr alles in euch hineinzufressen oder unter 

den Teppich zu kehren. Es ist kein Zeichen von Schwäche, wenn ihr merkt, dass ihr allein nicht weiterkommt – 

im Gegenteil, es kann sogar der erste große Befreiungsschlag sein. Denn erst wenn ihr offen sagt: „Wir zwei 

packen das nicht allein, wir müssen mehr miteinander reden und auch bereit sein, uns inspirieren zu lassen“, 

geht die Tür für neue Lösungen auf. 

Viele Paare neigen dazu, sich bei anhaltenden Konflikten immer mehr zurückzuziehen. Man denkt: „Ich verrate 

lieber nicht, wie es mir wirklich geht, sonst macht der andere sich lustig oder ist genervt.“ Oder man glaubt: 

„Wenn wir Probleme nach draußen tragen, denken alle, wir versagen.“ Doch diesen Ballast müsst ihr nicht ewig 

tragen. Ihr dürft ihn ablegen, indem ihr gemeinsam entscheidet, jetzt wirklich miteinander ins Gespräch zu 

kommen, und zwar ausführlicher und ehrlicher, als ihr es je zuvor getan habt. 

Das gemeinsame Gespräch als Schlüssel 

In diesem Arbeitsbuch geht es darum, dass ihr die Lösung vor allem miteinander findet. Natürlich könnt ihr 

zusätzliche Ratschläge aus Büchern, Blogs oder Gesprächen mit Freunden holen. Doch am Ende sitzt ihr beide 

im gleichen Boot – und es liegt an euch, ob ihr in dieselbe Richtung rudert oder euch gegenseitig 

ausmanövriert. 

Deshalb haben wir hier 25 intensivierte Fragen zusammengestellt, die ihr bitte nicht nur für euch allein 

beantwortet, sondern euch auch gegenseitig stellt. Setzt euch vielleicht an einen ruhigen Ort, nehmt euch 

einen Block und Stifte oder euren Laptop, und nehmt euch Zeit, jede Frage wirklich wirken zu lassen. Ihr könnt 

jede Frage abwechselnd beantworten – erst du, dann dein Partner – und dann gemeinsam diskutieren. 

Das Gespräch darüber ist fast noch wichtiger als die Antworten selbst, denn genau dabei erlebt ihr, wie 

entlastend es sein kann, sich füreinander zu öffnen. 

 

25 ausführlichere Fragen zum gemeinsamen Bearbeiten und Besprechen 

1. Wann hatte ich (oder wir) zum ersten Mal das Gefühl: „Allein kriegen wir das nicht mehr hin“? 

- Erinnert euch an eine konkrete Situation, in der diese Einsicht kam. Wie habt ihr damals reagiert? 

Habt ihr es euch gegenseitig mitgeteilt oder blieb das Gefühl unausgesprochen? 

2. Wie habe ich bisher versucht, unsere Probleme alleine zu „regeln“, ohne meinen Partner wirklich 

einzubeziehen? 



- Beschreibt mal im Detail, was ihr getan habt (z. B. Grübeln, Internet-Recherchen, Gespräche mit 

Freundinnen/Freunden, stille Vorwürfe). Wie erfolgreich war das? 

3. Was empfinde ich, wenn ich mir vorstelle, meinem Partner offen zu sagen: „Du, ich weiß nicht, wie 

wir das alleine schaffen sollen, lass uns das mal zusammen genauer anschauen.“? 

- Spürt ihr Erleichterung oder eher Scham oder sogar Angst davor, wie der andere reagieren könnte? 

4. Habe ich Bedenken, mich meinem Partner gegenüber verwundbar zu zeigen, indem ich zugebe, dass 

ich nicht alles alleine kann? 

- Redet darüber, warum euch diese Verwundbarkeit möglicherweise ängstigt. Vielleicht fürchtet ihr 

Ablehnung oder ein Gefühl von „Schwäche“. 

5. Welche Erfahrungen mit Offenheit und Hilfesuche habe ich aus meiner Kindheit oder Jugend 

mitgenommen (zum Beispiel aus dem Elternhaus)? 

- Kann sein, dass ihr gelernt habt: „Probleme klärt man nicht in der Öffentlichkeit“ oder „Man redet 

nicht drüber, man löst es still“. Sprecht aus, wie das heute euer Verhalten beeinflusst. 

6. Welche Vorstellung hätte ich davon, wie ein „gemeinsames Arbeiten an der Beziehung“ aussehen 

könnte? 

- Schreibt ruhig auf: regelmäßige Gespräche, gemeinsames Lesen dieses Buches, Zeitfenster, in denen 

man ohne Ablenkung miteinander redet etc. 

7. Fühle ich mich manchmal in unserer Ehe, als müsste ich alle Probleme tragen und es dem anderen 

noch recht machen? 

- Beschreibt konkret, in welchen Situationen das auftritt. Redet darüber, ob es vielleicht nur ein Gefühl 

ist oder ob der Partner das auch so sieht. 

8. Wie würde ich reagieren, wenn mein Partner auf mich zukommt und sagt: „Lass uns mal gemeinsam 

in ein Selbsthilfebuch schauen, weil ich glaube, allein schaffen wir das nicht?“ 

- Geht in die Details eurer Reaktion: Fändet ihr das gut, unangenehm, peinlich, interessant? 

9. Was genau befürchte ich, könnte passieren, wenn wir wirklich mal richtig tief graben und offenlegen, 

dass wir Hilfe benötigen? 

- Vielleicht habt ihr Angst vor Streit, vor Unverständnis oder davor, dass noch mehr Probleme 

auftauchen, als ihr dachtet. 

10. Wie könnte es sich anfühlen, wenn wir erfolgreich darüber gesprochen haben und beide sagen: „Wir 

gehen das jetzt gemeinsam an“? 

- Schließt mal die Augen und stellt euch das vor. Spürt ihr Erleichterung, Hoffnung, neue Energie? 

11. Welche Rolle spielen finanzielle Sorgen oder organisatorische Hürden (z. B. Kinderbetreuung, Jobs), 

wenn es darum geht, uns wirklich zusammen hinzusetzen und über unsere Eheprobleme zu reden? 

- Legt eure praktischen Hindernisse auf den Tisch. Überlegt, wie ihr sie aus dem Weg räumen könnt (z. 

B. feste Termine planen, jemanden bitten, auf die Kinder aufzupassen). 

12. Habe ich Angst, mein Partner könnte mich verurteilen, wenn ich offen sage: „Ich bin überfordert, ich 

kann nicht mehr.“? 

- Sagt einander, warum oder warum nicht. Manchmal ist das Furcht, die gar nicht gerechtfertigt ist, 

weil der andere solche Sätze gar nicht so negativ aufnimmt. 

13. In welchen kleinen Schritten könnte ich erkennen, dass mein Partner auch bereit ist, nicht alles 

alleine zu managen, sondern mehr gemeinsam zu machen? 

- Beispiel: Er oder sie fragt: „Wie geht’s dir wirklich?“, oder zeigt Interesse an einer Übung aus diesem 

Buch. Sprecht darüber, welche Signale euch Mut machen. 



14. Wie würde ich es finden, wenn wir uns gemeinsam auf eine „Selbsthilfe-Reise“ begeben, ohne 

Therapeuten, aber mit dem Ziel, uns regelmäßig auszutauschen und Übungen zu machen? 

- Überlegt, wie strukturiert ihr das angehen könntet: fester Termin pro Woche, eine Art „Ehe-

Gesprächsrunde“ bei Kerzenschein? 

15. Wann war das letzte Mal, dass wir zusammen eine Krise gemeistert haben, ohne uns komplett zu 

zerfleischen? 

- Sucht nach positiven Beispielen aus eurer Vergangenheit. Was hat damals geholfen, warum hat es 

geklappt? 

16. Welche Befürchtungen habe ich, wenn ich denke, dass eventuell noch mehr Probleme ans Licht 

kommen könnten, wenn wir genauer hinschauen? 

- Scheibt alles auf, was euch dazu in den Sinn kommt, und redet darüber, ob diese Befürchtungen 

wirklich fundiert sind oder eher eine „Schutzmauer“. 

17. Wie sehr traue ich unserem gemeinsamen Gesprächsprozess überhaupt zu, echte Veränderungen zu 

bewirken? 

- Vielleicht habt ihr schon schlechte Erfahrungen mit endlosen Streitgesprächen gemacht. Dann 

überlegt: „Was könnte diesmal anders laufen, wenn wir es bewusster angehen?“ 

18. Was müsste mein Partner mir sagen oder versichern, damit ich mich sicher fühle, mich auf diesen 

Schritt einzulassen? 

- Beispiel: „Ich will, dass du versprichst, mich nicht lächerlich zu machen, wenn ich mich öffne.“ Macht 

diese Wünsche klar. 

19. Ist es mir unangenehm, dass wir als Paar diesen Schritt gehen, während andere Paare in meinem 

Umfeld scheinbar „alles im Griff haben“? 

- Redet offen darüber, dass der Schein oft trügt: Viele Paare haben unter der Oberfläche ähnliche 

Probleme, sprechen sie aber nie aus. 

20. Was würde ich antworten, wenn ein guter Freund fragt: „Warum machst du so ein Selbsthilfe-Ding, 

habt ihr etwa so große Probleme?“ 

- Bereitet euch ruhig ein wenig auf solche Fragen vor. Eine Möglichkeit: „Wir wollen unsere Ehe 

verbessern, bevor es zu spät ist.“ 

21. Wie kann ich sicherstellen, dass diese Gespräche nicht nur eine Phase sind, sondern wir langfristig 

darauf achten, nicht wieder alles alleine zu wuppen? 

- Überlegt, welche Rituale oder Erinnerungen euch helfen könnten (z. B. regelmäßige Feedbackrunden, 

ein gemeinsames Buch, ein Ehe-„Logbuch“). 

22. Welche Wünsche habe ich eigentlich an meine Ehe, von denen ich mich bisher nicht getraut habe, sie 

laut auszusprechen? 

- Vielleicht geht’s um mehr Nähe, mehr Freiraum, klarere Absprachen. Wenn ihr das erstmal erkannt 

habt, wird das Gespräch darüber umso dringender und wertvoller. 

23. Falls wir Kinder haben: Wie schädlich könnte es für sie sein, wenn wir alles allein in uns 

hineinfressen und uns gegenseitig anspannen, statt offen miteinander zu reden? 

- Denkt darüber nach, welche Vorbildfunktion ihr habt. Kinder lernen von euch, wie man (nicht) mit 

Problemen umgeht. 

24. Bin ich bereit, meine Scheu abzulegen und zumindest im kleinen Rahmen (z. B. zu zweit oder mit 

einer vertrauten Person) ehrlich auszusprechen, dass wir es nicht alleine hinkriegen? 

- Sprecht aus, was euch davon abhält und was euch ermutigen würde. 



25. Wie können wir uns gegenseitig darin bestärken, dass es vollkommen okay ist, gemeinsame Wege zu 

suchen und nicht jedes Detail einzeln zu brüten? 

- Sucht nach konkreten Sätzen oder Gesten, die euch gegenseitig Mut machen, zum Beispiel: „Wir sind 

ein Team“, „Wir kriegen das hin, wenn wir offen sind“ oder ein wöchentliches Ritual, in dem ihr euch 

fragt, wo ihr gerade steht. 

 

Wie ihr von diesem Schritt profitieren könnt 

Wenn ihr diese Fragen nicht nur einmal durchgeht, sondern euch immer wieder gegenseitig fragt und zuhört, 

merkt ihr, wie viel sich schon allein durch das gemeinsame Reden bewegt. Ihr fühlt euch vielleicht zum ersten 

Mal seit langer Zeit wirklich verbunden, weil ihr merkt, dass nicht jeder für sich allein kämpft. 

Das Tolle ist: Ganz ohne Therapeuten oder professionelle Beratung habt ihr eine Methode an der Hand, um 

eure Themen ans Licht zu holen und gemeinsam zu sortieren. Es kann sein, dass ihr trotzdem an irgendeinem 

Punkt sagt: „Wir wollen auch mal lesen, was andere raten“ oder „Wir holen uns einen neutralen Moderator.“ 

Das ist völlig in Ordnung. Aber allein der Akt, euch als Paar hinzusetzen und intensiv zu reden, setzt Kräfte frei. 

Ausblick 

Mit diesem Schritt – dem Eingeständnis, dass ihr nicht alles für euch selbst klären müsst und dass offenes, 

gemeinsames Gespräch zentral ist – legt ihr den Grundstein für alles Weitere. In den nächsten Schritten werdet 

ihr euch anschauen, wie ihr destruktive Muster erkennt, welche Verletzungen noch schwelen und wie ihr ein 

echtes Miteinander aufbaut, das nicht mehr vom Gefühl „Jeder macht es für sich“ bestimmt wird. Seht diesen 

Schritt als Startsignal: Ab jetzt seid ihr ein Team, das bewusst beschließt, nicht alles einzeln zu wuppen, sondern 

die Puzzleteile zusammenzulegen. Und genau darin liegt die Chance, dass ihr neu aufeinander zugeht und eure 

Ehe Stück für Stück in ein erfüllenderes, wärmeres Miteinander verwandelt. 

 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 1 

 

Übung 1: Unterstützung durch Literatur und Selbsthilfequellen suchen 

Ziel: Den ersten Schritt in Richtung Hilfe und Unterstützung zu gehen, ohne direkt einen Therapeuten zu 

konsultieren. 

Beschreibung: 

Beginnt mit einer gezielten Recherche nach Büchern, Artikeln oder Online-Ressourcen, die euch als Paar 

weiterhelfen könnten. Diese Materialien können Themen wie Kommunikation, Konfliktbewältigung, Empathie 

oder Vergebung behandeln. Nehmt euch gemeinsam eine Stunde Zeit, um ein Buch oder einen Artikel 

auszuwählen, der euch in eurem aktuellen Thema weiterhelfen könnte. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Themen beschäftigen uns aktuell in der Beziehung am meisten? 

2. Gibt es ein Buch oder eine Ressource, die wir schon immer ausprobieren wollten? 

3. Was erhoffen wir uns von diesen Ressourcen und wie können wir das Gelernte praktisch anwenden? 

 

Übung 2: Ein Gespräch über Unterstützung führen 



Ziel: Ehrliche Gespräche darüber führen, wie und warum Unterstützung wichtig für euch ist. 

Beschreibung: 

Setzt euch in einer ruhigen, entspannten Atmosphäre zusammen und besprecht, warum es sinnvoll ist, 

Unterstützung zu suchen. Redet nicht nur über externe Ressourcen, sondern auch darüber, wie ihr euch 

gegenseitig als Unterstützung verstehen könnt. Verabredet, dass ihr beide euch öffnen werdet, ohne dass der 

andere dafür kritisiert oder „geheilt“ werden muss. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Warum fällt es uns manchmal schwer, Hilfe zu suchen oder anzunehmen? 

2. Was bedeutet es für uns, einander zu unterstützen, und wie können wir das im Alltag umsetzen? 

3. Welche Unterstützung brauchen wir von anderen (Freunde, Familie, Bücher, Online-Ressourcen), um 

uns als Paar weiterzuentwickeln? 

 

Übung 3: Unterstützung durch Freunde und Familie einholen 

Ziel: Unterstützung von vertrauensvollen Menschen aus eurem Umfeld in Anspruch nehmen. 

Beschreibung: 

Überlegt gemeinsam, ob es Freunde oder Familienmitglieder gibt, mit denen ihr offen über eure Beziehung 

sprechen könnt. Das kann eine Person sein, die ein gutes Zuhörer ist, oder jemand, der euch schon lange kennt 

und vielleicht hilfreiche Ratschläge geben kann. Vereinbart, dass ihr einen Termin setzt, um mit dieser Person zu 

sprechen und euch Unterstützung oder einfach nur einen Raum für das Gespräch zu suchen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Gibt es jemanden in unserem Umfeld, dem wir vertrauen und der uns helfen könnte, unsere Gedanken 

und Sorgen zu sortieren? 

2. Wie fühlt es sich an, darüber nachzudenken, solche persönlichen Themen mit anderen zu teilen? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass dieses Gespräch produktiv ist und nicht in eine Schuldzuweisung 

oder einseitige Kritik ausartet? 

 

Übung 4: Austausch über die Bedürfnisse in der Beziehung 

Ziel: Die eigenen Bedürfnisse und die des Partners zu erkennen und zu kommunizieren. 

Beschreibung: 

Nehmt euch 30 Minuten und jeder von euch macht eine Liste, was er oder sie in der Beziehung aktuell braucht. 

Diese Liste kann einfache Dinge beinhalten, wie mehr Aufmerksamkeit, weniger Streit, oder Unterstützung bei 

bestimmten Aufgaben im Alltag. Sprecht dann offen und ehrlich darüber, was ihr euch jeweils wünscht und wie 

ihr gemeinsam daran arbeiten könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Bedürfnisse habe ich, die bislang nicht ausreichend erfüllt wurden? 

2. Welche Bedürfnisse sehe ich bei meinem Partner, und wie kann ich ihm oder ihr besser gerecht 

werden? 

3. Wie können wir uns gegenseitig darin unterstützen, dass beide unsere Bedürfnisse erfüllt werden? 

 

Übung 5: Verantwortung und Veränderungen gemeinsam besprechen 



Ziel: Die Bereitschaft zur Veränderung und Verantwortung in der Beziehung annehmen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und sprecht darüber, was ihr jeweils bereit seid zu verändern, um die Beziehung zu 

stärken. Dabei geht es nicht darum, den Partner zu ändern, sondern Verantwortung für das eigene Verhalten zu 

übernehmen und zu erkennen, dass jeder von euch aktiv zur Verbesserung der Beziehung beitragen kann. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Verhaltensweisen oder Reaktionen von mir könnte mein Partner als belastend empfinden? 

2. Was bin ich bereit zu ändern, um die Beziehung positiver zu gestalten? 

3. Welche konkreten Handlungen kann ich täglich oder wöchentlich vornehmen, um einen Unterschied in 

unserer Beziehung zu machen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 1: Sarah und Thomas 

Sarah und Thomas befinden sich in einer schwierigen Phase ihrer Beziehung. Sie haben viele Konflikte, die oft 

unnötig eskalieren, und beide wissen nicht, wie sie aus diesem Kreislauf herauskommen sollen. Sarah schlägt 

vor, sich Hilfe zu suchen, und stellt die Frage: „Warum können wir nicht einfach jemanden fragen, der uns 

vielleicht neue Perspektiven gibt?“ 

Was sie tun: 

Sarah und Thomas nehmen sich Zeit, um die Idee zu besprechen, externe Unterstützung zu suchen. Sie 

entscheiden sich, gemeinsam ein Buch über Kommunikationsstrategien zu lesen und zu besprechen. Nach ein 

paar Wochen beginnen sie, gezielt über die Dinge zu sprechen, die sie bisher nicht aussprechen konnten, und 

versuchen, ihre Konflikte konstruktiver zu lösen. 

Ergebnis: 

Durch die offenen Gespräche und das gemeinsame Lesen entwickeln sie ein besseres Verständnis füreinander. 

Es ist kein sofortiger Durchbruch, aber sie merken, dass sie auf einem besseren Weg sind. Sie beginnen, 

regelmäßig über ihre Bedürfnisse und Wünsche zu sprechen und fühlen sich als Team stärker. Sie haben nicht 

nur das Gefühl, dass sie auf dem richtigen Weg sind, sondern auch, dass sie sich gegenseitig unterstützen und 

gemeinsam wachsen können. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 1) 

1. Haben wir gemeinsam erkannt, dass es hilfreich ist, Unterstützung zu suchen? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir eine erste Quelle von Unterstützung gefunden, wie z. B. ein Buch oder eine 

vertrauensvolle Person? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir ein ehrliches Gespräch darüber geführt, was wir jeweils von der Beziehung erwarten und 

brauchen? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir uns konkrete Schritte gesetzt, um Unterstützung zu suchen (z. B. ein Buch lesen, ein 

Gespräch mit einem Freund führen)? 



o Ja / Nein 

5. Fühlen wir uns beide mit der Entscheidung, Unterstützung zu suchen, wohl und bereit, diese Reise 

gemeinsam zu gehen? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir die ersten Schritte gemacht, um die Beziehung aktiv zu verbessern? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir uns auf einen konkreten Plan geeinigt, wie wir die Unterstützung, die wir suchen, in 

unseren Alltag integrieren? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir in den letzten Tagen schon erste Veränderungen bemerkt, die uns in der Beziehung 

geholfen haben? 

o Ja / Nein 

 

Dieser Abschnitt stellt sicher, dass ihr den ersten Schritt in Richtung Unterstützung und Veränderung aktiv 

umsetzt. Ihr habt nun konkrete Übungen und einen klaren Plan, wie ihr gemeinsam die Entscheidung trefft, 

Hilfe zu suchen und in die Tat umzusetzen. 

 

Schritt 2: Wir sind bereit, uns selbst und unsere Beziehung ehrlich zu betrachten 

Worum es bei diesem Schritt geht 

Oft bleibt man an der Oberfläche, wenn es um Beziehungsprobleme geht: „Du bist immer so…“, „Warum 

verstehst du mich nie…“ – und dann endet es entweder in Streit oder Schweigen. Aber was, wenn ihr einmal 

wirklich tiefer hineinschaut und nicht nur das Verhalten des anderen, sondern auch eure eigenen Anteile und 

Muster unter die Lupe nehmt? Genau das ist der Kern dieses Schritts: Euch ehrlich zu hinterfragen, wie ihr 

beide tickt, welche Bedürfnisse ihr habt und was für Erwartungen oder Ängste in eurer Beziehung ständig 

mitschwingen. 

Ehrlichkeit ist dabei kein einmaliger „Aha!-Moment“, sondern ein Prozess. Es kann gut sein, dass ihr beim 

genaueren Hinsehen auch auf alte Verletzungen stoßt, die ihr bislang lieber ausgeblendet habt. Das mag erst 

mal weh tun. Gleichzeitig bietet es aber die Riesenchance, eingefahrene Situationen endlich zu verstehen. 

Wenn man etwa entdeckt, dass man ständig Kritik übt, weil man selbst mit dem eigenen Selbstwert ringt, kann 

das wie ein Schalter sein, der neue Einsichten und mehr Mitgefühl ermöglicht – für sich selbst und für den 

Partner. 

Warum Ehrlichkeit so wichtig ist 

Ehrlichkeit in einer Beziehung bedeutet nicht, ständig ungefiltert alles rauszuhauen. Vielmehr geht es darum, 

sich klar zu werden: „Was fühle ich eigentlich? Was erwarte ich? Welche eigenen Wunden wirken hier mit?“ Erst 

wenn ihr das erkannt habt, könnt ihr authentisch miteinander kommunizieren. Und nur dann entsteht das 

Vertrauen, das es braucht, um eine Ehe wirklich zu festigen. Denn wenn beide immer nur die Hälfte der 

Wahrheit preisgeben, baut sich über die Jahre ein Berg aus Missverständnissen und unausgesprochenen 

Konflikten auf. 

Außerdem öffnet sich durch diese ehrliche Bestandsaufnahme ein Raum, in dem ihr nicht nur Problemzonen 

identifiziert, sondern auch eure Stärken feiert. Zu einer wahrhaftigen Betrachtung gehört schließlich auch, zu 



sehen: „Hey, wir haben durchaus Bereiche, in denen wir super harmonieren!“ Das stärkt das Wir-Gefühl und 

gibt euch Kraft, an den schwierigen Punkten zu arbeiten. 

Das gemeinsame Gespräch als Chance 

In diesem Selbsthilfe-Tool ist der entscheidende Faktor euer Gespräch miteinander – kein Therapeut, kein 

Coach, kein Außenstehender, sondern ihr. Um so richtig ehrlich sein zu können, braucht es Vertrauen und 

vielleicht auch ein paar Abmachungen: „Wir hören uns zu, ohne gleich in Verteidigung zu gehen“ oder „Wir 

wertschätzen, wenn der andere sich öffnet.“ Wenn ihr das gemeinsam schafft, kann dieser Schritt zu einem 

großen Wendepunkt werden: Ihr seht einander plötzlich klarer und versteht vielleicht zum ersten Mal, welche 

persönlichen Themen hinter gewissen Streits stecken. 

Anfangs mag es ungewohnt sein, so tief zu gehen. Aber je mehr ihr übt, desto leichter wird es, die eigene 

Verletzlichkeit zu zeigen und den Blick des Partners nicht als bedrohlich, sondern als bereichernd zu empfinden. 

Ehrliche Selbstreflexion ist keine Kuschelveranstaltung – manchmal kann es richtig unbequem werden. Doch 

genau in dieser Unbequemlichkeit liegt eure Chance auf Veränderung. 

 

25 Fragen zum gemeinsamen Reflektieren und Diskutieren 

1. Welche Gewohnheiten oder Verhaltensmuster habe ich in unsere Ehe mitgebracht, die vielleicht aus 

meiner Kindheit oder Jugend stammen? 

- Teilt Beispiele: War jemand in eurer Familie eher schweigsam, explosiv oder konfliktscheu? 

2. In welchen Situationen reagiere ich besonders empfindlich oder emotional, und wie könnte das mit 

alten Erfahrungen zusammenhängen? 

- Schaut hin, ob hinter heutiger Gereiztheit etwas aus der Vergangenheit steckt. 

3. Gibt es bestimmte Themen, bei denen ich merke, dass ich mich sofort verschließe? 

- Sprecht ehrlich aus, warum ihr euch dann zurückzieht oder abblockt. 

4. Wann fühle ich mich in unserer Beziehung am meisten verstanden und wann fühle ich mich am 

meisten missverstanden? 

- Das hilft, Licht darauf zu werfen, wie ihr im Alltag aneinander vorbeiredet. 

5. Wie sehr beeinflusst mein Selbstwertgefühl meine Reaktion auf Kritik vom Partner? 

- Habt ihr vielleicht ein Muster, bei dem Kritik sofort ans Ego geht, weil ihr unsicher seid? 

6. Bin ich bereit, meinem Partner meine wirklichen Unsicherheiten oder Ängste zu zeigen, oder 

versuche ich eher, stark zu wirken? 

- Schreibt auf, was euch abhält, Verwundbarkeiten zu zeigen. 

7. Welche Erwartungen habe ich an meinen Partner, von denen ich weiß, dass sie vielleicht überzogen 

oder unausgesprochen sind? 

- Teilt ruhig Dinge, die ihr insgeheim hofft oder wünscht, aber noch nie klar gesagt habt. 

8. In welchen Bereichen unseres Alltags spüren wir einen regelmäßigen ‚Druck‘: Haushalt, Finanzen, 

Zärtlichkeit, Kindererziehung, Freizeit? 

- Legt offen, wo es besonders oft kracht oder wo ihr unzufrieden seid, damit klar wird, was wirklich 

stresst. 

9. Welche Seiten an mir selbst mag ich nicht so gern, die aber wohl oder übel in unsere Beziehung 

hineinwirken? 

- Beispiel: Jemand ist sehr misstrauisch oder klammert gerne. Sprecht darüber, ohne direkt zu werten. 



10. Warum fällt es mir manchmal schwer, den Partner wirklich ernst zu nehmen, wenn er von seinen 

Gefühlen spricht? 

- Vielleicht findest du seine Sorgen banal oder bist selbst zu sehr beschäftigt. Redet darüber, ob ihr 

euch gegenseitig genug Raum gebt. 

11. In welchen Momenten unserer Ehe fühle ich mich absolut wohl und sicher? 

- Das ist genauso wichtig, weil ihr dadurch erkennt, was euch Kraft gibt und was ihr bewusst mehr 

einbauen könnt. 

12. Habe ich bestimmte Rollenvorstellungen („So muss eine Ehefrau/Ehemann sein“), die mich oder den 

anderen vielleicht unter Druck setzen? 

- Hinterfragt Sätze wie „Du musst doch…“ oder „Als Mann soll ich…“ 

13. Wie gehe ich mit meinen Gefühlen um, wenn ein Streit entsteht – schlage ich sofort zurück, ziehe ich 

mich zurück, werde ich laut? 

- Macht euch bewusst, welches euer „Streitstil“ ist und warum. 

14. Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie ehrlich bin ich wirklich im Alltag über meine wahren Gefühle? 

- Diskutiert, ob ihr häufig Sachen runterschluckt oder zu nett seid, um den anderen nicht zu verletzen. 

15. Gibt es etwas, das ich mir in unserer Ehe sehnlich wünsche, wovor ich aber Angst habe, es laut zu 

sagen (z. B. mehr Nähe, mehr Distanz, ein gemeinsames Projekt)? 

- Macht euch klar, warum diese Angst da ist und wie ihr darüber sprechen könnt, ohne den anderen zu 

überfordern. 

16. Welche Eigenschaften meines Partners bewundere ich und sage es viel zu selten? 

- Ehrlichkeit heißt auch, Gutes zu benennen, nicht nur Probleme. 

17. Wenn ich in den Spiegel schaue, was fällt mir an mir selbst auf, das ich oft auf meinen Partner 

projiziere? 

- Vielleicht hast du eigene Unsicherheiten oder Fehler, die du lieber beim anderen suchst, als sie in dir 

zu erkennen. 

18. An welchen Punkten fühle ich mich oft angegriffen, obwohl mein Partner es vielleicht gar nicht so 

meint? 

- Diskutiert, welche „wunden Punkte“ da sind, die schnell in Verteidigung oder Vorwurf umschlagen. 

19. Wann habe ich das Gefühl, mein Partner ist nicht ganz bei der Sache, wenn wir über wichtige 

Themen reden? 

- Sprecht aus, ob Ablenkung (Handy, Fernseher, etc.) oder innere Gedanken die Kommunikation stört. 

20. Welche größeren Ziele und Träume hatte (oder habe) ich in meinem Leben, die bisher in unserer Ehe 

zu kurz gekommen sind? 

- Seid ehrlich: Steckt da ein ungesunder Groll, weil ihr glaubt, der Partner sei „schuld“, dass ihr diesen 

Traum nicht verfolgt habt? 

21. Gibt es ein Muster von Vorwürfen, das sich ständig wiederholt, und was könnte da auf einer tieferen 

Ebene dahinterstecken? 

- Zum Beispiel Vorwurf A führt immer wieder zu Streit B. Spürt dahinter, ob es eigentlich ein anderes 

Thema ist (Unsicherheit, Bedürfnis nach Anerkennung, etc.). 

22. Wie viel Verantwortung übernehme ich für mein eigenes Glück, bevor ich den Partner dafür 

verantwortlich mache, dass es mir schlecht geht? 

- Ehrliche Bestandsaufnahme: Kommt viel „du machst…“ oder „du bist schuld…“, anstatt eigene Anteile 

zu sehen? 



23. Welche Bereiche unserer Beziehung liefen anfangs gut, haben sich aber im Laufe der Zeit negativ 

entwickelt, ohne dass wir es richtig gemerkt haben? 

- Sucht gemeinsam nach möglichen Ursachen, warum die Veränderung kam. 

24. Fühle ich mich in unserer Ehe oft unter Druck, „perfekt“ zu sein oder die „richtige“ Rolle zu spielen, 

anstatt ich selbst sein zu dürfen? 

- Diskutiert, wie ihr das ändern könnt, damit beide sich authentisch zeigen. 

25. Was hindert mich daran, meinem Partner zu sagen: „Ich möchte dich in Zukunft mehr an meinem 

Innenleben teilhaben lassen, weil ich glaube, dass wir so weiterkommen?“ 

- Sprecht laut aus, was eure Hemmschwelle ist (Angst vor Zurückweisung, Unlust, peinliche Themen…). 

 

Wie ihr daraus echte Erkenntnisse gewinnt 

Diese Fragen sind nicht dafür gedacht, dass ihr sie nur einmal oberflächlich beantwortet. Der Kern 

ist, intensiv darüber zu diskutieren, was da bei jedem von euch hochkommt. Manche Antworten werden 

vielleicht wehtun oder alte Kränkungen aufdecken. Andere bringen euch näher, weil ihr begreift: „Oh, so fühlt 

er/sie sich also, das wusste ich gar nicht.“ 

Achtet dabei auf einen respektvollen Ton. Das heißt: 

• Lasst den anderen ausreden, ohne ihn direkt zu bewerten. 

• Versucht, Verständnis aufzubringen, auch wenn ihr innerlich vielleicht denkt: „Das sehe ich ganz 

anders.“ 

• Nutzt „Ich-Botschaften“: „Ich fühle mich verletzt, weil…“ statt „Du hast immer…“ 

Je ehrlicher ihr in diesen Gesprächen seid, desto mehr könnt ihr wirklich umkrempeln. Und Ehrlichkeit bedeutet 

nicht, den anderen plump zu kritisieren, sondern auch sich selbst zu offenbaren: „Ich merke, dass ich oft 

eifersüchtig bin, weil ich mich innerlich unsicher fühle“ kann ein echter Augenöffner sein. Ihr schafft damit eine 

Basis, auf der ihr später eine neue, gesunde Streitkultur, mehr Nähe und ein tieferes Vertrauen aufbauen könnt. 

Ausblick 

Indem ihr euch gemeinsam erlaubt, wirklich hinzusehen, legt ihr den Grundstein für alle weiteren Schritte. Ob 

es um Wiedergutmachung (Schritt 8/9), regelmäßige Reflexion (Schritt 10) oder das tägliche Engagement 

(Schritt 12) geht – alles wird leichter, wenn ihr schon jetzt begonnen habt, ehrlich zu sein und euch zu zeigen, 

wie ihr seid: mit euren Stärken, euren Schwächen und den Unsicherheiten dazwischen. 

Seid bereit, auch mal ungemütlichen Erkenntnissen ins Gesicht zu schauen. Denn nur, wenn ihr die Wahrheit 

über eure Beziehung – und euch selbst – anerkennt, könnt ihr sie so gestalten, wie ihr sie euch wünscht. Genau 

dieser Schritt öffnet eine Tür, hinter der ihr nicht nur Probleme seht, sondern auch Lösungen, die vorher im 

Verborgenen lagen. Und das Schöne daran: Je tiefer ihr in diese Ehrlichkeit hineingeht, desto mehr wächst das 

Gefühl, wirklich verbunden zu sein – jenseits von Oberflächlichkeiten und Ausreden. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 2 

 

Übung 1: Bestandsaufnahme der Beziehung 

Ziel: Eine ehrliche Bestandsaufnahme der Beziehung durchführen und die aktuellen Stärken und 

Herausforderungen erkennen. 



Beschreibung: 

Setzt euch in einer ruhigen Atmosphäre zusammen und nehmt euch Zeit für eine gründliche Reflexion. Jeder 

von euch sollte eine Liste erstellen, die sowohl die positiven als auch die herausfordernden Aspekte der 

Beziehung umfasst. Denkt dabei an eure Kommunikation, gemeinsame Erlebnisse, Konflikte und das Gefühl der 

Nähe. Besprecht eure Listen miteinander und tauscht euch darüber aus. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche positiven Eigenschaften sehe ich in unserer Beziehung, die uns stark machen? 

2. Welche Themen führen immer wieder zu Konflikten oder Missverständnissen? 

3. Welche Herausforderungen oder ungelösten Fragen beschäftigen uns derzeit am meisten? 

 

Übung 2: Eigene Fehler und Anteile erkennen 

Ziel: Verantwortung für das eigene Verhalten übernehmen und Fehler ehrlich erkennen. 

Beschreibung: 

Setzt euch hin und überlegt, welche Verhaltensweisen oder Einstellungen von euch in der Vergangenheit 

möglicherweise zu Spannungen oder Missverständnissen geführt haben. Denkt dabei an Situationen, in denen 

ihr euch vielleicht nicht so verhalten habt, wie ihr es euch gewünscht hättet. Sprecht offen darüber, was ihr 

erkennen konntet und was ihr in Zukunft ändern möchtet. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Verhaltensweisen meinerseits könnten zu den wiederkehrenden Konflikten beigetragen 

haben? 

2. Wann habe ich das Gefühl, dass ich meinem Partner nicht genug Aufmerksamkeit geschenkt habe? 

3. Welche eigenen Reaktionen oder Verhaltensweisen möchte ich in Zukunft verändern, um die 

Beziehung zu verbessern? 

 

Übung 3: Perspektivwechsel üben 

Ziel: Den Standpunkt des Partners verstehen und sich in dessen Situation hineinversetzen. 

Beschreibung: 

Nehmt euch 20 Minuten Zeit, um über eine kürzliche Meinungsverschiedenheit oder ein schwieriges Thema 

nachzudenken. Versucht, euch in die Perspektive des anderen zu versetzen, und überlegt, wie der Partner die 

Situation erlebt haben könnte. Tauscht euch anschließend darüber aus. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie habe ich die Situation erlebt, und wie könnte mein Partner sie empfunden haben? 

2. Welche Bedürfnisse oder Ängste könnten hinter dem Verhalten meines Partners gestanden haben? 

3. Was kann ich tun, um den Standpunkt meines Partners besser zu verstehen und darauf einzugehen? 

 

Übung 4: Offenes Gespräch führen 

Ziel: Eine offene, ehrliche Kommunikation fördern, bei der beide Partner ihre Gedanken und Gefühle ohne 

Angst vor Kritik äußern können. 

Beschreibung: 

Nehmt euch bewusst Zeit für ein Gespräch, in dem ihr beide ehrlich darüber sprecht, was euch in der Beziehung 



am meisten beschäftigt. Vermeidet es, den anderen zu kritisieren oder zu beschuldigen. Stattdessen geht es 

darum, eure eigenen Gedanken und Gefühle zu teilen und sicherzustellen, dass der andere gehört wird. Nutzt 

Ich-Botschaften, um eure Perspektive zu vermitteln (z. B. „Ich fühle mich...“ anstatt „Du machst immer...“). 

Fragen zur Reflexion: 

1. Habe ich dem anderen genug Raum gegeben, sich zu äußern und gehört zu werden? 

2. Habe ich die richtigen Worte gefunden, um meine eigenen Gefühle klar zu kommunizieren? 

3. Wie kann ich sicherstellen, dass unser Gespräch produktiv bleibt und keine Vorwürfe gemacht werden? 

 

Übung 5: Gemeinsam einen Aktionsplan erstellen 

Ziel: Gemeinsame Verantwortung übernehmen und konkrete Maßnahmen für die Verbesserung der Beziehung 

festlegen. 

Beschreibung: 

Nachdem ihr euch eure Beziehung ehrlich betrachtet habt, erstellt gemeinsam einen Plan, wie ihr in den 

kommenden Wochen oder Monaten an den Herausforderungen arbeiten möchtet. Dieser Plan könnte einfache 

Dinge umfassen, wie mehr Zeit miteinander zu verbringen, Konflikte konstruktiver anzugehen oder bestimmte 

Bedürfnisse anzusprechen. Legt fest, welche Schritte ihr als Paar unternehmen wollt, um die Beziehung zu 

stärken. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche konkreten Schritte können wir unternehmen, um unsere Kommunikation zu verbessern? 

2. Welche gemeinsamen Aktivitäten könnten uns helfen, uns wieder näher zu kommen? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir regelmäßig an unserer Beziehung arbeiten, ohne dass der Alltag 

uns wieder entgleiten lässt? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 2: Lena und Max 

Lena und Max sind in einer Beziehung, die von vielen Missverständnissen und Streitigkeiten geprägt ist. Sie 

lieben sich, aber sie haben Schwierigkeiten, ihre Konflikte konstruktiv zu lösen, und oft eskalieren Gespräche, 

ohne eine Lösung zu finden. 

Was sie tun: 

Lena schlägt vor, dass sie beide eine ehrliche Bestandsaufnahme ihrer Beziehung machen und die Dinge 

benennen, die sie aneinander schätzen, aber auch die Punkte, an denen es immer wieder hakt. Max ist 

zunächst skeptisch, stimmt aber zu, sich gemeinsam Zeit zu nehmen und ein Gespräch zu führen. Dabei 

sprechen sie offen über die wiederkehrenden Probleme, erkennen jedoch auch die positiven Aspekte ihrer 

Beziehung. Sie merken, dass sie oft unbewusst in alte Muster verfallen. Lena und Max entscheiden sich, mehr 

Zeit für Gespräche zu investieren und darauf zu achten, in schwierigen Momenten ruhiger und respektvoller 

miteinander zu sprechen. 

Ergebnis: 

Durch das ehrliche Gespräch fühlen sich Lena und Max wieder mehr miteinander verbunden. Sie beginnen, 

mehr Empathie für die Perspektive des anderen zu entwickeln und sind bereit, an den gemeinsamen 

Herausforderungen zu arbeiten. Sie fühlen sich nicht mehr so festgefahren und haben das Gefühl, als Team 

agieren zu können. Auch wenn es nicht sofort keine Konflikte mehr gibt, fühlen sie sich sicherer, dass sie die 

richtigen Werkzeuge haben, um ihre Differenzen konstruktiv zu bearbeiten. 



 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 2) 

1. Haben wir eine ehrliche Bestandsaufnahme der Beziehung durchgeführt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir die wichtigsten Herausforderungen und Stärken in unserer Beziehung erkannt? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir unser eigenes Verhalten reflektiert und erkannt, wo wir Verbesserungen vornehmen 

können? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir versucht, uns in die Perspektive des anderen zu versetzen? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir ein offenes Gespräch geführt, bei dem beide Partner sich gehört fühlen? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir konkrete Schritte geplant, um an den Herausforderungen zu arbeiten? 

o Ja / Nein 

7. Fühlen wir uns beide bereit, Verantwortung für die Beziehung zu übernehmen und Veränderungen 

vorzunehmen? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir bereits erste positive Veränderungen in unserer Beziehung bemerkt? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 2: 

Schritt 2 fordert euch dazu auf, die Verantwortung für eure Beziehung zu übernehmen und ehrlich mit euch 

selbst und eurem Partner zu sein. Durch die regelmäßige Durchführung dieser Übungen und das ehrliche 

Gespräch könnt ihr das Vertrauen und das Verständnis füreinander weiter aufbauen. Es geht nicht darum, alles 

sofort zu ändern, sondern die ersten Schritte zu einer tieferen und transparenteren Beziehung zu unternehmen. 

Jede kleine Veränderung und jeder Fortschritt zählt – und es wird euch helfen, als Paar zu wachsen. 

 

Schritt 3: Wir entscheiden uns, die Verantwortung für unsere Handlungen zu übernehmen 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Stell dir vor, ihr befindet euch immer wieder in denselben konfliktreichen Situationen. Vielleicht habt ihr das 

Gefühl, in einer Endlos-Schleife aus Streit und genervtem Schweigen zu stecken. Oft ist der erste Impuls, den 

anderen als Ursache zu sehen: „Er provoziert mich doch!“ oder „Sie gibt mir nie das Gefühl, akzeptiert zu sein.“ 

Das Problem: Solange wir allein beim Gegenüber suchen, bleiben wir passiv. Wir sitzen wie in einem Wagen, der 

uns scheinbar unkontrolliert über holprige Wege ruckelt – und wir geben die Schuld dem Fahrer, ohne zu 

merken, dass wir selbst auch am Steuer sitzen. 



Der entscheidende Wandel geschieht, wenn euch klar wird: Eure Ehe ist ein gemeinsames Produkt aus beider 

Verhalten, Gedanken und Gefühlen. Jeder ist Mitgestalter – ob bewusst oder unbewusst. Verantwortung 

übernehmen heißt daher, zu erkennen: „Ich habe einen Anteil daran, wie wir miteinander umgehen und wie wir 

unsere Probleme (nicht) lösen.“ Das klingt vielleicht erst mal unangenehm, denn wir wollen uns ja gerne im 

Recht sehen. Doch genau diese Ehrlichkeit öffnet die Tür zu echter Veränderung. Wer Verantwortung 

übernimmt, erkennt, dass er Handlungsmacht hat, anstatt sich machtlos zu fühlen und zu hoffen, dass der 

Partner „endlich einsieht, was er falsch macht.“ 

Was Verantwortung konkret bedeutet 

Verantwortung heißt nicht, dass ihr für alles alleine „schuld“ seid. Vielmehr heißt es, dass ihr euch fragt: 

„Welchen Teil trage ich dazu bei, dass unsere Beziehung aktuell so aussieht?“ Das können ganz unterschiedliche 

Dinge sein: 

• Vielleicht neigst du dazu, bei ersten Anzeichen von Kritik sofort laut zu werden und den anderen 

abzublocken. 

• Oder du schluckst alles herunter, bis du irgendwann implodierst und mit Vorwürfen um dich wirfst. 

• Manchmal ist es auch eine bestimmte Art von passiver Aggression: Du sagst „Ist schon okay“, meinst 

aber „Ich könnte platzen!“, und beschuldigst dann deinen Partner, weil er angeblich nichts merkt. 

All das sind Verhaltensweisen, die ihr bewusst in einen neuen, gesünderen Umgang überführen könnt. 

Verantwortung zu übernehmen bedeutet also, das eigene Verhalten zu reflektieren, anstatt nur das des 

anderen. Und es bedeutet, in den kritischen Momenten aktiv zu bleiben: „Ich merke, ich werde gerade 

ungerecht“ oder „Okay, ich fühle mich provoziert, aber ich muss nicht zurückschlagen. Ich kann jetzt auch ruhig 

ansprechen, was mich wirklich stört.“ 

Die Rolle des gemeinsamen Gesprächs 

In einem Selbsthilfetool wie diesem steht ihr beide im Mittelpunkt. Hier gibt es keinen Therapeuten, der 

eingreift, sondern eure Gespräche sind der Motor der Veränderung. Damit Verantwortung übernehmen 

funktionieren kann, ist es hilfreich, dass ihr miteinander kommuniziert und dem anderen auch Raum gebt, sich 

zu zeigen. Ein Beispiel: 

• Du erkennst plötzlich, dass du dauernd mit verschränkten Armen und rollenden Augen dastehst, wenn 

ein Konflikt anfängt – was dein Partner als Geringschätzung empfindet. 

• In einem ruhigen Gespräch (vielleicht einmal pro Woche bewusst eingeplant) sagst du: „Ich habe 

herausgefunden, dass ich mich zurückziehe und abblocke. Das tut dir weh. Ich möchte das ändern.“ 

• Dein Partner kann daraufhin ebenso ehrlich sagen, wann und wie er sich vielleicht ungerecht 

behandelt fühlt und auch selbst Verantwortung übernehmen. 

Das Ganze entfaltet seine volle Kraft, wenn beide lernen, nicht mehr in Schuldzuweisungen stecken zu bleiben. 

Das heißt zum Beispiel: „Ich sehe meinen Part und bin nicht nur damit beschäftigt, dir zu sagen, was du alles 

falsch machst. Und du kannst dich leichter öffnen, weil du spürst, dass ich nicht nur meine Hände in den Schoß 

lege und auf dich zeige.“ Genau hier liegt die Chance, endlich aus dem Teufelskreis auszusteigen und zu sehen, 

wie ihr beide als Team handeln könnt. 

 

25 ausführliche Fragen zur Selbstreflexion und zum gemeinsamen Austausch 

Die folgenden Fragen sollen euch helfen, den Schritt vom reinen „Du bist schuld“ hin zu „Ich sehe, was ich selbst 

beitragen kann“ zu gehen. Nehmt euch ruhig viel Zeit, sie zu beantworten, und besprecht sie dann miteinander. 



Achtet auf einen wertschätzenden Ton – wenn ihr merkt, dass sich ein Streit anbahnt, legt eine kurze Pause ein, 

atmet durch und versucht es erneut mit ruhigerer Haltung. 

1. Welche Situationen in unserer Ehe lassen mich immer wieder denken: „Jetzt provoziert er/sie mich 

aber total“? 

o Macht euch bewusst, dass ihr in genau diesen Momenten Verantwortung für eure Reaktion 

übernehmen könnt. Habt ihr wirklich keine andere Wahl als laut zu werden, oder ist das eine 

angewachsene Gewohnheit? 

2. Wann habe ich in letzter Zeit die Schuld allein meinem Partner zugeschoben, obwohl ich wusste, 

dass mein Verhalten auch nicht optimal war? 

o Sucht nach konkreten Beispielen. Wenn ihr sie gemeinsam besprecht, kann das befreiend 

wirken, weil der andere sieht, dass ihr euren Anteil erkennt. 

3. Wie reagiere ich, wenn ich mich ungerecht behandelt fühle? Werde ich laut, ziehe ich mich zurück 

oder mache ich sarkastische Bemerkungen? 

o Diskutiert ehrlich, ob diese Reaktion wirklich hilft oder eher das Problem verstärkt. 

4. Habe ich schon mal versucht, einen Streit bewusst anders zu führen, indem ich etwa sagte: „Mir tut 

das weh, bitte sprich mit mir in einem anderen Ton“ statt „Du bist immer so gemein!“? 

o Überlegt, ob ihr schon positive Erfahrungen mit klarer, aber verantwortungsvoller 

Kommunikation gemacht habt. 

5. In welchen Bereichen fühle ich mich gern als ‚Opfer‘, um nicht meinen eigenen Anteil am Konflikt 

anzuerkennen? 

o Manchmal ist es verlockend, die Opferrolle zu wählen, weil man so moralisch überlegen wirkt. 

Doch es blockiert echte Veränderung. 

6. Welche alten Glaubenssätze (z. B. aus meiner Kindheit) stecken dahinter, wenn ich sofort denke, „Ich 

bin unschuldig, du bist schuld“? 

o Vielleicht habt ihr gelernt: „Wer sich verteidigt, ist schwach.“ Oder „Ich darf nie Fehler zeigen.“ 

Sucht gemeinsam nach solchen Mustern. 

7. Wie erlebe ich es, wenn mein Partner bei einem Streit plötzlich sagt: „Ich sehe meinen Fehler, das 

war nicht okay von mir“? Finde ich das erleichternd oder weckt es Misstrauen („Das meinst du doch 

nicht ernst“)? 

o Tauscht euch aus, ob es Vorbehalte gibt, die einen ehrlichen Schuldeingeständnis-Gestus beim 

anderen irgendwie unglaubwürdig wirken lassen. 

8. In welchen Momenten finde ich es schwierig, mich zu bremsen, bevor ich dem anderen Vorwürfe 

mache? 

o Gibt es Auslöser wie Stress nach der Arbeit, bestimmte Themen (Geld, Kinder, Haushalt)? 

Beschreibt sie genau. 

9. Was hält mich davon ab, sofort zu sagen: „Sorry, das war gerade unfair von mir“, wenn ich merke, 

dass ich über die Stränge schlage? 

o Scham, Stolz, Angst vor Gesichtsverlust? Diskutiert, wie ihr diese Barrieren abbauen könnt. 



10. Welche Worte oder Gesten meines Partners könnten mir helfen, in schwierigen Situationen mein 

Verhalten zu reflektieren, anstatt impulsiv zu reagieren? 

• Entwickelt vielleicht ein gemeinsames „Codewort“ oder eine liebevolle Geste, die signalisiert: „Stopp, 

lass uns kurz durchatmen.“ 

11. Wie sehr bin ich in der Lage, die Perspektive meines Partners zu verstehen, wenn er mich auf meine 

Fehler hinweist? Fühle ich mich dann angegriffen oder kann ich sachlich bleiben? 

• Wenn ihr das bewusst übt, wird der Vorwurf weniger bedrohlich wirken, weil ihr euch klar macht: „Er 

zeigt mir, was ihn verletzt, das ist nicht gegen mich als Person gerichtet.“ 

12. Welche Situationen gibt es, in denen ich eigentlich weiß, dass ich sehr grob oder ungerecht bin, es 

aber nicht zugebe, weil ich nicht schwach wirken will? 

• Benennt ruhig konkrete Streit-Beispiele, damit es greifbar wird. Redet darüber, warum dieses 

„Schwach wirken“ so eine Angst ist. 

13. Wie reagiere ich meistens, wenn mein Partner sagt: „Du, ich glaube, du hast dich gerade im Ton 

vergriffen“? 

• Werdet ihr sofort wütend oder könnt ihr kurz innehalten? Tauscht euch aus, wie ihr diese Situation 

gemeinsam verbessern könnt. 

14. Habe ich das Gefühl, dass ein Teil von mir sich an meinen alten, destruktiven Mustern festklammert, 

weil es bequemer ist, als Neues auszuprobieren? 

• Manchmal bleiben wir in unserem Verhalten, einfach weil es „gewohnt“ ist. Diskutiert, wie ihr da 

ausbrechen könnt. 

15. In welchen Momenten habe ich aktiv Verantwortung übernommen und gemerkt, dass es dem 

Miteinander richtig gutgetan hat? 

• Erzählt euch gegenseitig Erfolgsgeschichten. Das motiviert ungemein. 

16. Wie könnte ich, ganz praktisch, in einer Streitsituation stattdessen reagieren, wenn ich merke: „Ich 

will jetzt gerade alles auf dich abwälzen“? 

• Überlegt konkrete Alternativen, zum Beispiel atmen, ein Glas Wasser holen, in Ich-Botschaften reden. 

17. Was sind typische Sätze, mit denen ich die Schuld auf meinen Partner schiebe („Wegen dir habe 

ich…“ „Du machst immer…“)? 

• Schreibt sie auf und hinterfragt, was ihr stattdessen sagen könntet („Ich fühle mich so, wenn du…“). 

18. Welche Rolle spielt meine eigene Unsicherheit oder Angst davor, dass ich gar nicht gut genug bin, in 

meinem Bedürfnis, die Schuld beim anderen zu suchen? 

• Sprecht aus, dass es vielleicht das eigene Selbstwertgefühl ist, das man schützen will, indem man den 

anderen anklagt. 

19. Wie würde sich unser Alltag verändern, wenn ich jederzeit daran denke, dass mein Tun und meine 

Worte einen direkten Einfluss auf unsere Ehe haben – im Guten wie im Schlechten? 

• Male dir aus, wie bewusster du deine Sprache und dein Verhalten wählen würdest. 

20. Habe ich manchmal Angst, Verantwortung zu übernehmen, weil ich fürchte, dann müsste ich mich 

tatsächlich ändern? 



• Es klingt banal, aber Veränderung kann Angst machen, weil sie Neuland bedeutet. Teilt diese Furcht 

mit eurem Partner. 

21. Wann habe ich das Gefühl, mich selbst zu belügen („Ist ja gar nicht so schlimm, was ich mache…“), 

und blockiere damit ehrliche Selbstkritik? 

• Vielleicht gibt es Themen, über die ihr gerne hinwegseht, weil sie euch unangenehm sind. Sprecht sie 

konkret an. 

22. Wie sehr wünsche ich mir, dass mein Partner Verantwortung für sein Verhalten übernimmt, und bin 

ich mir bewusst, dass das nur funktioniert, wenn auch ich es tue? 

• Besprecht, ob ihr zu sehr in diesem „Er muss sich ändern“-Denken feststeckt, ohne selbst mit gutem 

Beispiel voranzugehen. 

23. Was könnte mein Partner tun oder sagen, damit es mir leichter fällt, meine eigenen Fehler 

einzugestehen? 

• Sucht nach Sätzen oder Gesten, die euer Gegenüber ermutigen, anstatt in Verteidigung zu gehen. Zum 

Beispiel: „Ich verstehe, dass das für dich schwer ist, aber ich höre dir zu.“ 

24. Welche Hilfsmittel (zum Beispiel ein gemeinsames Tagebuch, ein wöchentlicher Reflexions-Termin) 

könnten uns helfen, diesen Schritt dauerhaft zu verankern, statt nur einmal darüber zu reden? 

• Seid kreativ: Vielleicht habt ihr Lust, ein Ehe-Journal zu führen, in dem ihr beide notiert, wo ihr 

Verantwortung übernommen habt. 

25. Bin ich bereit, aus vollem Herzen zuzusagen: „Ja, ich möchte meinen Beitrag an unserer Beziehung 

anerkennen und weiterentwickeln,“ ohne mir Ausreden offenzuhalten? 

• Schreibt es auf, sprecht es laut aus. Das ist eine bewusste Selbstverpflichtung, die euer Partner auch 

spüren soll. 

 

Wie ihr das in die Praxis umsetzt 

1. Gemeinsame Reflexionszeit einplanen: Legt euch einen festen Termin in der Woche fest, an dem ihr 

euch zusammensetzt – ungestört und ohne Ablenkung. Darin könnt ihr euch gegenseitig fragen, wo ihr 

diese Woche Verantwortung übernommen habt oder eben nicht. 

2. Codewort oder Stopp-Signal: Wenn ihr merkt, dass im Gespräch gerade Schuldzuweisungen 

herumschwirren, kann ein Codewort helfen. Zum Beispiel „Ruder!“ – als Zeichen, dass ihr merkt: Wir 

geben gerade die Verantwortung ab und wollen sie wieder übernehmen. 

3. Offene Entschuldigungen: Übt, euch bei Bedarf aufrichtig zu entschuldigen. Eine aufrichtige 

Entschuldigung enthält meist ein „Ich sehe, dass ich…“ und kein „Du hast aber…“. Danach könnt ihr 

gemeinsam überlegen, wie ihr so eine Szene künftig vermeidet. 

4. Positives Feedback geben: Wenn ihr merkt, dass der Partner Verantwortung übernimmt, sagt das laut! 

„Es freut mich, dass du gerade gesagt hast ‚Tut mir leid, ich habe überreagiert‘ – das hilft mir sehr.“ So 

wird klar, dass die Änderung ankommt und geschätzt wird. 

Ausblick 

Je mehr ihr euch traut zu sagen: „Ich übernehme die Verantwortung für das, was ich in unserer Ehe beitrage“, 

desto weniger müsst ihr euch in endlose Diskussionen über Schuld und Unschuld verstricken. Der Effekt spiegelt 

sich oft im Partner: Wenn er sieht, dass ihr euren Anteil erkennt, ist es viel leichter für ihn, das Gleiche zu tun. 



Das Ganze erschafft einen neuen, kooperativen Kreis, in dem ihr gemeinsam Lösungen sucht anstatt 

Verursacher zu jagen. 

In den nächsten Schritten geht es noch tiefer in Themen wie destruktive Muster, Kommunikation, das Heilen 

alter Wunden und regelmäßige Reflexion. Doch all das gelingt deutlich besser, wenn ihr bereits verstanden 

habt: „Wir sind nicht nur Opfer der Umstände, sondern beide Teil dieser Beziehung – und damit beide fähig, 

etwas zu bewegen.“ Genau diese Kraft der Verantwortung ist es, die euch auf dem Weg zu einer stabileren, 

warmherzigeren Ehe enorm beflügeln kann. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 3 

 

Übung 1: Verantwortung für das eigene Verhalten übernehmen 

Ziel: Die Verantwortung für das eigene Verhalten erkennen und die Bereitschaft zeigen, Veränderungen 

vorzunehmen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und überlegt, in welchen Situationen ihr euch in der Vergangenheit auf den anderen 

konzentriert habt, anstatt euch selbst zu hinterfragen. Schreibt konkret auf, welche Reaktionen von euch zu 

Konflikten geführt haben und was ihr in Zukunft anders machen wollt. Jeder sollte ein persönliches 

„Verantwortungs-Credo“ formulieren, das die eigene Verantwortung in der Beziehung widerspiegelt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Verhaltensweisen von mir haben in der Vergangenheit zu Konflikten oder Missverständnissen 

geführt? 

2. Welche Verantwortung trage ich für die wiederkehrenden Probleme in unserer Beziehung? 

3. Was werde ich in Zukunft anders machen, um die Beziehung positiv zu beeinflussen? 

 

Übung 2: Perspektive des Partners einnehmen 

Ziel: Die Perspektive des Partners verstehen und die eigene Haltung hinterfragen. 

Beschreibung: 

Wählt ein vergangenes oder aktuelles Thema, bei dem es häufig zu Meinungsverschiedenheiten kommt. 

Versucht dann, den Standpunkt des anderen wirklich zu verstehen. Nehmt euch Zeit, in die Rolle des Partners zu 

schlüpfen und euch zu fragen: „Wie würde ich mich fühlen, wenn ich an seiner oder ihrer Stelle wäre?“ Tauscht 

euch darüber aus, was ihr beim anderen übersehen habt und welche Bedürfnisse oder Ängste dahinterstecken 

könnten. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Was könnte der wahre Grund für die Reaktionen meines Partners gewesen sein? 

2. Wie könnte ich mich fühlen, wenn ich in seiner oder ihrer Lage wäre? 

3. Was kann ich tun, um den Standpunkt meines Partners besser zu verstehen und darauf einzugehen? 

 

Übung 3: Eigenes Verhalten bewusst ändern 

Ziel: Die Bereitschaft zeigen, das eigene Verhalten aktiv zu ändern, um die Beziehung zu stärken. 

Beschreibung: 



Überlegt euch gemeinsam, welche Verhaltensweisen euch am meisten stören, aber auch welche positiven 

Änderungen ihr euch wünschen würdet. Wählt dann ein Verhalten aus, das jeder von euch in den nächsten 

Wochen aktiv verändern möchte. Es kann ein kleiner Schritt sein, wie aktiveres Zuhören, Geduld zeigen oder 

bewusstes Nicht-Reagieren in hitzigen Momenten. Vereinbart regelmäßige Check-ins, um darüber zu sprechen, 

wie die Veränderung gelingt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Veränderung in meinem Verhalten könnte die Beziehung sofort verbessern? 

2. Wie gehe ich damit um, wenn ich in alte, unproduktive Muster zurückfalle? 

3. Was kann ich tun, um dem anderen zu zeigen, dass ich mich wirklich ändern möchte? 

 

Übung 4: Kommunikation statt Schuldzuweisung 

Ziel: Die Schuldzuweisung vermeiden und die Kommunikation in der Beziehung verbessern. 

Beschreibung: 

Schuldzuweisungen führen nur zu weiteren Konflikten und blockieren Lösungen. Wenn ihr das nächste Mal in 

einen Streit geratet, übt, euch gegenseitig zuzuhören und auf „Ich-Botschaften“ zu achten, statt mit „Du-

Botschaften“ zu reagieren. Statt zu sagen: „Du hörst mir nie zu“, sagt beispielsweise: „Ich fühle mich 

übergangen, wenn du während meines Gesprächs auf dein Handy schaust“. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Habe ich in unserem letzten Konflikt die Verantwortung für meine eigenen Gefühle übernommen? 

2. Wie kann ich in einem Streit konstruktiv bleiben, ohne den anderen zu beschuldigen? 

3. Was kann ich tun, um sicherzustellen, dass mein Partner sich während eines Konflikts gehört fühlt? 

 

Übung 5: Lösungsorientiert denken 

Ziel: Die Fähigkeit fördern, den Fokus auf Lösungen zu legen, anstatt sich in Problemen zu verlieren. 

Beschreibung: 

Wenn ihr auf ein Problem stoßt, überlegt gemeinsam, wie ihr es lösen könnt, anstatt euch auf das Problem 

selbst zu konzentrieren. Bildet ein Team und fragt euch: „Was können wir beide tun, um das zu verbessern?“ 

Bezieht dabei auch die positiven Aspekte ein: Was funktioniert gut und wie können wir das weiter stärken? 

Fragen zur Reflexion: 

1. Haben wir beim letzten Streit mehr auf das Problem als auf die Lösung fokussiert? 

2. Wie können wir gemeinsam Lösungen finden, anstatt uns nur auf die Schwierigkeiten zu 

konzentrieren? 

3. Was können wir heute tun, um die positive Entwicklung in unserer Beziehung weiter voranzutreiben? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 3: Laura und Markus 

Laura und Markus geraten häufig in Konflikte, weil sie unterschiedlich auf Stress reagieren. Markus zieht sich oft 

zurück, während Laura versucht, die Dinge sofort zu klären. Dies führt oft zu Missverständnissen und Frustration 

auf beiden Seiten. 



Was sie tun: 

Markus und Laura setzen sich zusammen und reflektieren ihre eigenen Verhaltensweisen. Laura erkennt, dass 

sie in stressigen Momenten zu schnell fordert und Markus unter Druck setzt, während Markus einsehen muss, 

dass er sich zu sehr zurückzieht und somit Laura das Gefühl gibt, dass er sie nicht unterstützt. Beide 

beschließen, an ihrem Verhalten zu arbeiten. Laura wird geduldiger und fragt Markus vor einem Gespräch, ob er 

gerade bereit ist, zu reden. Markus wird aktiver und zeigt Laura in schwierigen Momenten mehr Offenheit. 

Ergebnis: 

Nach einigen Wochen merken Laura und Markus, dass ihre Konflikte weniger eskalieren. Sie können jetzt 

konstruktiver miteinander umgehen und erkennen, dass sie beide Verantwortung für die Situation übernehmen 

können, ohne dem anderen die Schuld zu geben. Sie entwickeln ein neues Verständnis füreinander und spüren 

eine stärkere Verbundenheit. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 3) 

1. Haben wir gemeinsam Verantwortung für unsere Konflikte übernommen? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir die Perspektive des anderen in einem Konflikt eingenommen? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir konkret an unserem Verhalten gearbeitet, um unsere Beziehung zu verbessern? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir uns darauf konzentriert, Lösungen statt Schuld zu finden? 

o Ja / Nein 

5. Fühlen wir uns jetzt in der Lage, in schwierigen Situationen konstruktiver zu reagieren? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir die Verantwortung für unser Verhalten und unsere Reaktionen anerkannt? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir konkrete Schritte unternommen, um die Kommunikation zu verbessern? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns als Team, das gemeinsam an Lösungen arbeitet, und nicht als Gegner? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 3: 

Schritt 3 fordert euch auf, die Verantwortung für das eigene Verhalten zu übernehmen und konstruktive 

Veränderungen in der Beziehung zu fördern. Dies ist ein kontinuierlicher Prozess, der nicht nur in 

Konfliktsituationen wichtig ist, sondern auch im Alltag. Die Übungen und Reflexionen dieses Schrittes helfen 

euch, wieder ins Handeln zu kommen und gemeinsam Lösungen zu finden. Verantwortung zu übernehmen 

bedeutet nicht, sich selbst zu verurteilen, sondern proaktiv zu handeln und die Beziehung positiv zu gestalten. 

 



Schritt 4: Wir machen eine ehrliche Bestandsaufnahme unserer Beziehung 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Stell dir einmal vor, eure Ehe wäre ein Haus mit vielen Zimmern, Kellerräumen und vielleicht sogar einem 

Dachboden voller Kisten. Im Lauf der Zeit legt man dort alles Mögliche ab: schöne Erinnerungen, gemeinsame 

Projekte, aber auch Ärger, ungeklärte Konflikte und Enttäuschungen. Mit den Jahren vergisst man, was man 

wohin gepackt hat; manches liegt seit Ewigkeiten herum und schafft unterbewusst eine Belastung. Eine ehrliche 

Bestandsaufnahme ist, als würdet ihr zusammen den Schlüsselbund nehmen und Raum für Raum bewusst 

öffnen, um zu prüfen: Was liegt hier? Was ist nützlich, was ist überflüssig, was ist defekt und könnte repariert 

werden? Und was müssten wir vielleicht endlich aussortieren? 

Gerade weil ihr in diesem Selbsthilfe-Arbeitsbuch ohne professionelle Begleitung vorgeht, ist es umso 

wichtiger, dass ihr beide mutig und ehrlich seid. Es geht nicht darum, den anderen zu verurteilen oder zu 

analysieren, sondern gemeinsam herauszufinden, wo eure Beziehung gerade steht. So wie man nach einem 

größeren Einkauf den Kassenzettel checkt, um sicherzugehen, dass man alles richtig bezahlt hat, checkt ihr hier, 

ob in eurer Ehe noch alles am richtigen Platz ist oder ob sich da Ungereimtheiten eingeschlichen haben. 

Warum das Ganze? Weil nichts unmotivierender ist, als in dunklen Ecken zu tappen und immer nur an 

Symptomen herumzudoktern. Sobald ihr die Ursachen und Zusammenhänge erkennt, könnt ihr auch gezielt 

Veränderungen anpacken. Es ist wie das Licht anknipsen in einem Raum: Ihr seht plötzlich, was wirklich da ist. 

Das kann anfangs etwas erschreckend sein, weil man „vergessene“ Konflikte findet. Aber nur so gewinnt ihr die 

Klarheit, die ihr braucht, um eure Ehe auf eine bessere Bahn zu lenken. 

 

Wie ihr vorgehen könnt 

1. Setzt euch bewusst Zeitfenster: Dieser Schritt kann sehr umfangreich sein. Es bringt nichts, alles an 

einem Abend durchzupeitschen. Vielleicht nehmt ihr euch an vier Abenden jeweils ein Themenpaket 

vor. Oder ein ganzes Wochenende, an dem ihr den Alltag ausklammert. 

2. Schafft eine entspannte Atmosphäre: Kerzenlicht, Musik, etwas Leckeres zu trinken oder zu knabbern. 

Das klingt vielleicht kitschig, aber es hilft, sich bei der Menge an ernsthaften Themen etwas wohler zu 

fühlen. 

3. Legt ein paar Gesprächsregeln fest: 

o Sprecht in „Ich-Botschaften“: „Ich fühle, denke…“ 

o Hört einander geduldig zu, ohne gleich zu widersprechen. 

o Macht Pausen, wenn die Emotionen hochkochen. 

4. Nutzt die 100 Fragen als Leitfaden, aber schweift ruhig ab, wenn ihr merkt, dass ein Thema Vertiefung 

braucht. Schreibt eure Gedanken auf, damit sie nicht verloren gehen. 

5. Keine direkten Lösungsversuche: Eine Inventur ist erstmal nur das Erkennen des Ist-Zustands. 

Lösungen kommen in den weiteren Schritten. Natürlich dürft ihr Ideen sammeln, aber versucht nicht, 

jedes Problem sofort zu „reparieren“, sonst verliert ihr den Überblick. 

 

Die 100 Fragen: Ein intensiver Rundum-Check 

Die folgenden 100 Fragen sind in Themenbereiche aufgeteilt. Manche klingen vielleicht ähnlich, haben aber 

unterschiedliche Schwerpunkte. Das Ziel ist, dass ihr wirklich in die Tiefe gehen könnt. Versucht, jede Frage 

einzeln zu betrachten. Schreibt Antworten auf und tauscht euch darüber aus. Wenn sich Streit oder Frust 



anbahnt, macht eine kurze Pause – eine Inventur soll zwar ehrlich sein, aber nicht in einer Endlos-Diskussion 

enden, bevor ihr alles sichten konntet. 

A. Allgemeines Klima und Zusammenhalt 

1. Wie fühlt sich unsere Beziehung aktuell an (gemütlich, distanziert, launisch, liebevoll)? 

Erläuterung: Gebt eurem Grundgefühl einen Namen. „Gemütlich“ kann auch heißen, dass etwas an 

Spannung fehlt. „Launisch“ kann auf unterschwelligen Ärger hinweisen. 

2. Wann hatten wir zuletzt das Gefühl, wir sind ein unschlagbares Team? 

Erläuterung: Positive Beispiele zeigen eure Stärken. Haltet euch vor Augen, dass nicht alles schlecht ist 

– das stärkt das „Wir“-Gefühl. 

3. Wie äußert sich das ‚Wir‘ im Alltag – gibt es Gemeinsamkeiten, bei denen wir uns als Einheit erleben, 

oder fühlt sich jeder meist allein zuständig? 

Erläuterung: Prüft, ob ihr im Alltag oft zusammenarbeitet oder ob jeder still seiner Wege geht. 

4. Habe ich manchmal das Gefühl, du bist mehr ein Mitbewohner als mein Ehepartner? 

Erläuterung: Zeigt, ob sich bereits emotionale Distanz eingeschlichen hat. 

5. Was schätze ich persönlich an deiner Art, mit mir umzugehen – und wann vergesse ich, das zu 

sagen? 

Erläuterung: Fördert Wertschätzung, die im Alltag oft zu kurz kommt. 

 

B. Kommunikation und Gesprächskultur 

6. Reden wir häufiger über ‚Sachen‘ (Alltagsorganisation, Termine) als über uns und unsere Gefühle? 

Erläuterung: Prüft, ob eure Kommunikation oberflächlich oder tiefgehend ist. 

7. Habe ich das Gefühl, du hörst mir wirklich zu, oder habe ich eher den Eindruck, du wartest darauf, 

mir zu widersprechen oder dein eigenes Thema anzubringen? 

Erläuterung: Kann aufdecken, ob echtes Zuhören passiert oder eher ein Parallel-Monolog. 

8. Wann kann ich mich wirklich fallen lassen im Gespräch, ohne Angst vor Kritik oder Spott zu haben? 

Erläuterung: Betont die Bedeutung eines sicheren Gesprächsraums für Offenheit. 

9. Welche Themen meide ich bewusst, weil ich weiß, dass sie wahrscheinlich zum Streit führen? 

Erläuterung: Oft verbergen sich hier Großbaustellen, denen man sich stellen sollte. 

10. Versuche ich, meinen Wortlaut zu kontrollieren (z. B. ohne Beleidigungen), oder werde ich in der 

Hitze des Gefechts schnell laut oder sarkastisch? 

Erläuterung: Reflektiert euren Kommunikationsstil – seid ihr eher konstruktiv oder aggressiv? 

 

C. Konflikte und Streitmuster 

11. Welche Art von Streitmuster wiederholt sich immer wieder (z. B. einer zieht sich zurück, der andere 

rennt hinterher)? 

Erläuterung: Versteckte Konfliktmuster führen zu endlosen Schleifen. Erkennt sie! 

12. Gibt es ‚verbotene‘ Themen, die wir nie ansprechen, obwohl sie immer wieder Unmut erzeugen?  

Erläuterung: Tabus blockieren ehrliche Klärungen. 

13. Bin ich bereit, im Streit zu sagen: ‚Es tut mir leid, da war ich ungerecht‘, oder halte ich stur an meiner 

Position fest? 



Erläuterung: Verbindet sich mit Schritt 3 (Verantwortung übernehmen). Prüft euren Umgang mit 

Fehlern. 

14. Wie vertragen wir uns nach einem Streit? Gibt es eine bewusste Versöhnung, oder kehrt einfach nur 

Schweigen ein, bis Gras über die Sache gewachsen ist? 

Erläuterung: Äußerst wichtig: Ein ungeklärtes „Pseudovergeben“ lässt Konflikte schwelen. 

15. Habe ich das Gefühl, wir haben schon gefühlt hunderte Male über dieselben Konflikte gesprochen, 

ohne weiterzukommen? 

Erläuterung: Weist auf tieferliegende Themen hin, die mehr als oberflächliche Diskussion brauchen. 

 

D. Emotionale und psychische Aspekte 

16. Spüre ich, dass meine Gefühle bei dir in guten Händen sind – oder fürchte ich, sie könnten 

abgewertet werden? 

Erläuterung: Eure emotionale Sicherheit steht hier im Fokus. 

17. Wann empfinde ich Wärme und Zuneigung in unserem Alltag, und wann erlebe ich emotionale 

Kälte? 

Erläuterung: Zeigt, wie sehr ihr euch gegenseitig Halt gebt oder eben nicht. 

18. Wie reagiere ich, wenn du traurig oder gestresst bist? Bin ich ein guter Zuhörer bzw. eine gute 

Zuhörerin, oder rolle ich innerlich die Augen? 

Erläuterung: Kann große Auswirkungen auf das Vertrauen haben. 

19. In welchen Situationen fühle ich mich in meiner Persönlichkeit wertgeschätzt? 

Erläuterung: Hinterfragt, ob ihr euch gegenseitig bestätigt und akzeptiert. 

20. Welche Ängste (z. B. Verlustangst, Versagensangst, Eifersucht) belasten uns vielleicht, ohne dass wir 

es je klar formuliert haben? 

Erläuterung: Oft liegen solche Ängste unterm Radar und vergiften die Stimmung. 

 

E. Gemeinsame Werte und Ziele 

21. Welche Werte sind mir persönlich wichtig (Ehrlichkeit, Loyalität, Freiheit, …), und wie deckt sich das 

mit deinen Werten? 

Erläuterung: Eine Diskrepanz in Grundwerten kann ständig Konflikte erzeugen. 

22. Haben wir gemeinsame mittelfristige Ziele (z. B. Hauskauf, Kinderwunsch, Reisen) – oder arbeitet 

jeder eher an eigenen Plänen? 

Erläuterung: Zeigt, ob ihr ein gemeinsames Zukunftsbild habt. 

23. Wie flexibel sind wir, wenn unsere Pläne sich ändern? Gibt es viel Widerstand oder kooperieren wir, 

um eine neue Lösung zu finden? 

Erläuterung: Gewisse Flexibilität in der Lebensplanung kann entscheidend sein. 

24. Was möchte ich im Leben unbedingt noch erreichen, und weiß mein Partner genau darüber 

Bescheid? 

Erläuterung: Oft kennt man sich nicht so gut, wie man meint. Redet offen über eure Sehnsüchte. 

25. Worin sehe ich den Sinn unserer Ehe – geht es um Gemeinschaft, Familie, gegenseitige 

Unterstützung, Lebensfreude? 

Erläuterung: Klärt die Grundidee: Warum sind wir eigentlich zusammen? 



 

F. Alltagsorganisation und Zusammenarbeit 

26. Wer kümmert sich um welche Bereiche (Haushalt, Termine, Kindersachen, Finanzen), und empfindet 

einer diese Last als unfair verteilt? 

Erläuterung: Eine gängige Quelle für schwelenden Ärger – klärt sie. 

27. Welche organisatorischen oder praktischen Dinge laufen reibungslos, und wo hakt es? 

Erläuterung: So werdet ihr konkreter, statt pauschal über „Unordnung“ zu klagen. 

28. Wie kommunizieren wir, wenn etwas Dringendes ansteht (Reparaturen, wichtige Unterlagen)? Höre 

ich rechtzeitig zu? 

Erläuterung: Hektische Missverständnisse entstehen oft durch mangelnde Koordination. 

29. Wie gehen wir mit Stress von außen um: Schmeißen wir ihn dem anderen vor die Füße oder 

versuchen wir, gemeinsam durchzuatmen und zu planen? 

Erläuterung: Eine Frage, wie ihr als Team auf äußere Belastungen reagiert. 

30. Habe ich manchmal das Gefühl, ich muss alle Fäden in der Hand halten, weil du dich zurücklehnst? 

Erläuterung: Zeigt mögliche Überlastung eines Partners und das Gefühl, allein verantwortlich zu sein. 

 

G. Sexualität und Intimität 

31. Bin ich mit unserem sexuellen Miteinander zufrieden (Häufigkeit, Qualität, Vertrautheit)? 

Erläuterung: Eine offene und ehrliche Antwort kann unangenehm sein, aber ist wertvoll. 

32. Wann haben wir zuletzt über unsere sexuellen Wünsche geredet, statt nur stillschweigend 

anzunehmen, wie es eben läuft? 

Erläuterung: Kommunikation über Sexualität ist oft tabu, aber unersetzlich. 

33. Erlebe ich körperliche Nähe auch außerhalb des Bettes (Umarmungen, Kuscheln, Küsse im Alltag), 

oder ist das selten geworden? 

Erläuterung: Zeigt, ob Intimität nur an Sexualität geknüpft ist oder auch im Alltagskontakt gelebt wird. 

34. Wie gehe ich damit um, wenn ich gerade keine Lust habe und du doch? Können wir das offen 

besprechen, ohne dass einer sich abgelehnt fühlt? 

Erläuterung: Ein klassisches Spannungsfeld, das viel Klarheit erfordert. 

35. Habe ich das Gefühl, unsere Sexualität ist eher Routine, oder entwickeln wir uns gemeinsam weiter 

(neue Erfahrungen, spielerisches Ausprobieren)? 

Erläuterung: Weist auf Dynamik oder Stagnation im Liebesleben hin. 

 

H. Konflikte und alte Verletzungen (Vertiefung) 

36. Welche alten Streitigkeiten poppen immer wieder auf, vielleicht in abgewandelter Form, und warum 

kriegen wir sie nie ganz gelöst? 

Erläuterung: Ein Zeichen, dass ihr den tieferen Kern noch nicht geklärt habt. 

37. Gibt es Situationen, bei denen ich das Gefühl habe, du hast mich schwer verletzt und du hast das nie 

richtig eingestanden? 

Erläuterung: Öffnet den Raum, über alte Wunden zu sprechen und mögliche Entschuldigungen oder 

Wiedergutmachung zu suchen. 



38. Trage ich selbst Schuldgefühle mit mir herum, weil ich denke, ich habe dir mal sehr wehgetan? 

Erläuterung: Auch für den „Täter“ kann eine alte Sache noch eine seelische Last sein. 

39. Wie reagieren wir, wenn einer von uns sagt: „Ich kann diesen alten Konflikt nicht einfach 

vergessen“? Ackern wir ihn dann gründlich durch oder wischen wir es vom Tisch? 

Erläuterung: Zeigt, ob ihr tiefergehende Aussprachen scheut. 

40. Habe ich das Gefühl, wir verwechseln manchmal „Ich verzeihe“ mit „Ich verdränge“ und hoffen, es 

ist damit erledigt? 

Erläuterung: Ein aufrichtiges Verzeihen bedarf oft gemeinsamer Bearbeitung. 

 

I. Persönliche Entwicklung und Lebensziele 

41. Wie sehr fühle ich mich in dieser Ehe ermutigt, mich persönlich weiterzuentwickeln (neue Hobbys, 

berufliche Weiterbildungen)? 

Erläuterung: Es ist wichtig, dass beide Partner Raum für Eigenes haben. 

42. Habe ich das Gefühl, du bremst mich manchmal, weil du Angst hast, ich könnte mich von dir 

entfernen, wenn ich mich verändere? 

Erläuterung: Kann unterschwellige Kontroll- oder Verlustängste aufdecken. 

43. Gibt es Lebensträume, die ich aufgegeben habe (z. B. Reisen, Auswandern, Karriereziel), weil ich 

glaubte, sie passen nicht in unsere Ehe? 

Erläuterung: Schafft Bewusstsein für aufgestaute Sehnsüchte und mögliche Groll. 

44. Wie sehr interessierst du dich für meine persönliche Entwicklung – fragst du nach, was in mir 

vorgeht, oder bleibe ich damit alleine? 

Erläuterung: Zeigt, ob echte Anteilnahme besteht. 

45. Glaube ich, dass wir uns als Paar gemeinsam weiterentwickeln können, oder halten uns unsere 

Konflikte ständig auf derselben Stelle fest? 

Erläuterung: Verknüpft Wachstum mit einer starken Partnerschaft. 

 

J. Finanzen, Alltag und Rollenverteilung 

46. Wie sprechen wir über Geld? Gibt es regelmäßige Gespräche oder eher spontane Streitpunkte, wenn 

eine Rechnung kommt? 

Erläuterung: Geldthemen sind oft ein unterschwelliger Krisenherd. 

47. Habe ich das Gefühl, ich bin (oder du bist) finanziell abhängig? Wie fühlt sich das an, und wie gehen 

wir damit um? 

Erläuterung: Macht Abhängigkeitsgefühle sichtbar, die sich auf das Machtverhältnis auswirken können. 

48. Worüber geben wir Geld aus, ohne uns abzustimmen, und führt das zu Reibereien? 

Erläuterung: Zeigt, ob es heimliche Ausgaben oder ungeklärte Budgets gibt. 

49. Bin ich zufrieden mit der Rollenverteilung (z. B. bei Kinderbetreuung, Hausarbeit, Job), oder 

empfinde ich sie als ungerecht? 

Erläuterung: Sucht nach konkreten Punkten, bei denen Unzufriedenheit schwelt. 

50. Wie definieren wir „Fairness“ in Bezug auf unseren Alltag? 

Erläuterung: Manchmal klaffen Ideale und Realität auseinander – und keiner redet drüber. 

 



K. Freizeit, Hobbys und gemeinsame Aktivitäten 

51. Welche Aktivitäten machen wir gern zusammen, und welche machen wir nur getrennt? 

Erläuterung: Wenn die Schnittmenge zu gering ist, kann das Distanz erzeugen. 

52. Habe ich das Gefühl, wir müssten öfters etwas Neues ausprobieren, um nicht im Trott zu landen? 

Erläuterung: Zeigt, ob einer von euch Abwechslung sucht und sich dabei allein gelassen fühlt. 

53. Wie viel Zeit nehmen wir uns für Urlaube oder Wochenendtrips, bei denen wir uns abseits des 

Alltags begegnen können? 

Erläuterung: Solche Ausbrüche aus dem Alltag können das Wir-Gefühl stärken. 

54. Gibt es Eifersucht oder Missmut, wenn einer zu viel Zeit mit seinen eigenen Freunden/Hobbys 

verbringt? 

Erläuterung: Hilft, verdeckte Eifersucht oder Unzufriedenheit aufzudecken. 

55. Haben wir gemeinsame Rituale (z. B. ein freier Abend pro Woche, Frühstück zu zweit), die uns als 

Paar verbinden? 

Erläuterung: Rituale stärken das Gefühl von Zusammengehörigkeit. 

 

L. Familienumfeld und externe Einflüsse 

56. Wie groß ist der Einfluss unserer Eltern und Geschwister auf unsere Ehe (Ratschläge, Einmischung, 

Kritik)? 

Erläuterung: Externe Einflüsse können enorme Spannungen erzeugen, wenn ihr euch nicht einig seid, 

wie ihr damit umgeht. 

57. Haben wir Freunde, die wir als gemeinsames Netzwerk sehen, oder gibt es eher getrennte 

Freundeskreise? 

Erläuterung: Kann sich auf die Paar-Dynamik auswirken, wenn einer sich ausgegrenzt fühlt. 

58. Was tun wir, wenn unsere Familien uns Erwartungen auferlegen (z. B. Traditionen, Feiertage)? Folgen 

wir brav oder diskutieren wir das aus? 

Erläuterung: Zeigt, ob ihr als Paar eigene Entscheidungen trefft oder euch von Familienmustern lenken 

lasst. 

59. Gibt es Konflikte, weil einer von uns zu viel Zeit mit externen Verpflichtungen (Ehrenamt, Vereine) 

verbringt und der andere sich vernachlässigt fühlt? 

Erläuterung: Thematisiert Überlastung oder unterschiedliche Prioritäten. 

60. Haben wir je besprochen, was wir tun, wenn externe Krisen (z. B. Jobverlust, Krankheit in der 

Familie) unsere Ehe belasten? 

Erläuterung: Gemeinsam Strategien zu haben, schafft Sicherheit. 

 

M. Kinder und Erziehung (falls relevant) 

61. Welche gemeinsamen Werte und Erziehungsziele haben wir für unsere Kinder, und sind wir uns 

darüber wirklich einig? 

Erläuterung: Inkonsistenz in Erziehungsfragen führt häufig zu Spannungen. 

62. Wer übernimmt welche Aufgaben bei den Kindern, und fühlt sich einer dabei überlastet oder nicht 

ernst genommen? 

Erläuterung: Deckt auf, ob eine ungleiche Lastverteilung existiert. 



63. Streiten wir vor den Kindern, und wenn ja, wie gehen wir damit um, damit sie sich nicht ängstigen 

oder schämen müssen? 

Erläuterung: Kinder bekommen oft mehr mit, als man denkt – thematisiert euren Umgang damit. 

64. Welche Vorstellungen über Bildung, Betreuung, Freizeitgestaltung der Kinder harmonieren, und 

welche prallen aufeinander? 

Erläuterung: Kann zeigen, wo grundsätzliche Erziehungsstile kollidieren. 

65. Finden wir trotz Elternrolle noch Zeit und Raum für uns als Paar, ohne dass die Kinder immer im 

Mittelpunkt stehen? 

Erläuterung: Entscheidend, um nicht nur „Eltern“, sondern auch „Liebespaar“ zu bleiben. 

 

N. Vertrauen, Loyalität und Intimität (Vertiefung) 

66. Wie definieren wir eigentlich Vertrauen in unserer Ehe? Heißt es blindes Vertrauen oder ist ein 

gesundes Maß an Hinterfragen erlaubt? 

Erläuterung: Verhindert Missverständnisse über den Begriff „Vertrauen.“ 

67. Gibt es Geheimnisse, die ich für mich behalte, weil ich denke, du würdest das nicht verstehen oder 

akzeptieren? 

Erläuterung: Kann ein versteckter Keil in der Beziehung sein. 

68. Fühle ich, dass du in meiner Abwesenheit genauso zu mir stehst wie in meiner Gegenwart (z. B. 

wenn Freunde lästern)? 

Erläuterung: Loyalty in der Außenkommunikation ist ein wichtiger Baustein für Sicherheit. 

69. Was braucht es, damit wir uns auf einer tieferen Ebene vertraut fühlen? Reicht Alltagsintimität, oder 

geht es um mehr? 

Erläuterung: Kann Spiritualität, gemeinsame Rituale oder tiefere Gespräche betreffen. 

70. Gibt es Verletzungen rund ums Thema Treue (emotionale oder körperliche Untreue), die wir nie 

richtig besprochen haben? 

Erläuterung: Eines der größten Tabus, das bei ungeklärtem Zustand viel Schaden anrichten kann. 

 

O. Alltagsstress, Zeitmanagement und Prioritäten 

71. Wie stressempfindlich bin ich, und was trägt mein Stresslevel zu unserer Stimmung bei? 

Erläuterung: Gerade Stress im Job oder in der Familie wirkt sich oft massiv aufs Miteinander aus. 

72. Habe ich das Gefühl, wir planen zu wenig gemeinsame Auszeiten oder Unternehmungen, weil der 

Alltag uns auffrisst? 

Erläuterung: Thematisiert proaktive Paarzeit vs. Reaktivität im Alltag. 

73. Welche Prioritäten haben wir im Moment? Steht unsere Ehe tatsächlich hoch genug auf der Liste, 

oder ist sie unten angereiht? 

Erläuterung: Deckt auf, ob ihr immer andere Themen vorzieht und euch selbst vernachlässigt. 

74. Wie gehe ich mit spontanen Herausforderungen um (z. B. ein Krankheitsfall, zusätzliche Termine)? 

Werden sie gemeinsam gemeistert oder eher auf einen geschoben? 

Erläuterung: Zeigt, wie gut oder schlecht ihr als Team improvisiert. 



75. Haben wir einen Rhythmus, in dem wir uns kurz zusammensetzen und die Woche oder den Monat 

besprechen? 

Erläuterung: Solche Planungsrunden fördern Transparenz und beugen Missverständnissen vor. 

 

P. Körperliches und seelisches Wohlbefinden 

76. Welchen Stellenwert hat Gesundheit in unserer Ehe? Unterstützen wir uns gegenseitig bei Sport, 

Ernährung, Arztbesuchen? 

Erläuterung: Eine gesunde Lebensführung kann gemeinsam leichter sein – oder eben Anlass zu Streit, 

wenn einer ungesund lebt. 

77. Werden körperliche Zipperlein oder psychische Belastungen offen ausgesprochen, oder neigen wir 

zum Verdrängen? 

Erläuterung: Verhindert, dass ein Partner sich vernachlässigt oder nicht verstanden fühlt. 

78. Gehen wir feinfühlig miteinander um, wenn einer krank oder angeschlagen ist, oder erzeugt das 

eher Stress („Du stellst dich an“)? 

Erläuterung: Zeigt Empathie in belastenden Situationen. 

79. Wie beeinflussen Schlafmangel, Erschöpfung oder Überarbeitung unseren Umgangston und unsere 

Geduld füreinander? 

Erläuterung: Manchmal sind Krisen vor allem eine Folge von Überlastung. 

80. Gibt es seelische Themen (Depression, Burnout, Ängste) bei einem von uns, die im Raum stehen, 

aber nie explizit besprochen wurden? 

Erläuterung: Psychische Aspekte sind ein bedeutsamer Faktor für Beziehungsqualität. 

 

Q. Rückblick und Lerneffekte 

81. Welches sind die größten Krisen, die wir bisher durchgemacht haben, und was haben wir daraus 

gelernt – oder eben nicht gelernt? 

Erläuterung: Krisen sind Chancen, sofern man sie wirklich aufarbeitet. 

82. Welche Erfolge oder Fortschritte haben wir gemeinsam erzielt (z. B. Hausbau, Reisen, berufliche 

Entwicklungen)? 

Erläuterung: Um nicht nur Probleme zu sehen, sondern auch zu würdigen, wo ihr stark seid. 

83. Was würde mein früheres „Ich“, das noch ledig war, über diese Ehe denken? 

Erläuterung: Ein Perspektivwechsel, der Klarheit schafft: Werdet ihr euren Idealen gerecht? 

84. Habe ich das Gefühl, wir wiederholen alte Fehler immer wieder, oder entwickeln wir uns 

schrittweise weiter? 

Erläuterung: Zeigt, ob ihr einen Kreislauf aus denselben Problemen erlebt. 

85. Gibt es Verhaltensweisen, die vor Jahren kein Thema waren und jetzt zu Streit führen? Was hat sich 

verändert? 

Erläuterung: Manchmal verschieben sich Toleranzgrenzen mit den Lebensphasen. 

 

R. Zukunftsperspektiven und Weiterentwicklung 



86. Welche konkreten Wünsche habe ich für unsere Zukunft als Paar, und wie klar habe ich sie 

kommuniziert? 

Erläuterung: Öffnet die Tür zu: „Was wollen wir eigentlich in den nächsten Jahren?“ 

87. Kann ich mir vorstellen, mit dir bis ins hohe Alter zusammenzuleben, und wenn ja, unter welchen 

Bedingungen (z. B. Frieden, Gemeinsamkeit)? 

Erläuterung: Eine ehrliche Vision eurer Ehe – ohne Schönfärberei. 

88. Gibt es Pläne oder Projekte (z. B. Umzug, zweites Kind), die wir immer wieder verschieben, obwohl 

einer von uns sie gern umsetzen würde? 

Erläuterung: Verschleppte Entscheidungen können Frust produzieren. 

89. Welche Ängste habe ich bezüglich unserer Zukunft (z. B. finanzielle Sorgen, gesundheitliche 

Probleme), und weißt du davon? 

Erläuterung: Zukunftsängste werden oft nicht geteilt, erzeugen aber innere Unruhe. 

90. Wie sehe ich meinen persönlichen Weg in fünf oder zehn Jahren, und ist das mit deiner Vorstellung 

vereinbar? 

Erläuterung: Kann große Abweichungen aufdecken oder eine gemeinsame Vision. 

 

S. Selbstbild, Fremdbild und gegenseitige Wahrnehmung 

91. Wenn ich ehrlich bin: Wie glaube ich, siehst du mich als Ehepartner? Denkst du, ich bin 

verständnisvoll, langweilig, fordernd, fürsorglich…? 

Erläuterung: Ein Abgleich von Selbst- und Fremdbild kann erhellen, ob man sich unterschätzt oder 

überschätzt. 

92. Welche Eigenschaften an mir stören mich selbst und wirken sich wohl auf unsere Ehe aus? 

Erläuterung: Selbstkritik schafft oft Raum für Verständnis und Veränderung. 

93. Fühle ich mich manchmal zu Unrecht kritisiert oder missverstanden, weil du mich anders einschätzt, 

als ich wirklich bin? 

Erläuterung: Klärt Konflikte über Identität und Wahrnehmung. 

94. Welchen Eindruck von mir vermittle ich im Freundes- oder Familienkreis, und entspricht das meinem 

wirklichen Ich? 

Erläuterung: Manchmal spielen wir Rollen, die der Partner nicht nachvollziehen kann. 

95. Welche meiner Eigenschaften würdest du dir ein bisschen mehr wünschen, und welche weniger (z. 

B. Gelassenheit, Spontaneität)? 

Erläuterung: Kann in positiver Form Wünsche äußern, ohne großen Vorwurf. 

 

T. Spiritualität, Glaube und tiefere Lebensfragen 

96. Spielt Glaube oder eine spirituelle Praxis in unserem Alltag eine Rolle, und wie gehen wir damit um, 

wenn einer anders denkt? 

Erläuterung: Religiöse oder spirituelle Differenzen können unterschwellig belasten oder bereichern. 

97. Haben wir gemeinsame Rituale (z. B. beten, meditieren, sich an bestimmte Feiertage halten), die uns 

verbinden, oder existiert das kaum? 

Erläuterung: Zeigt, ob spirituelle Gemeinsamkeiten der Ehe zusätzliche Tiefe geben. 



98. Fühle ich mich in spirituellen oder philosophischen Gesprächen mit dir wohl, oder weichen wir 

solchen Themen eher aus? 

Erläuterung: Kann klären, ob ihr auf einer intellektuell-seelischen Ebene verbunden seid. 

99. Wenn einer eine starke Religionszugehörigkeit hat und der andere nicht, wie respektieren wir 

gegenseitig diese Haltung? 

Erläuterung: Offenbart eventuelle Spannungen oder Unverständnis. 

100. Welche tiefen Lebensfragen (z. B. Sinn des Lebens, Umgang mit Endlichkeit) bewegen mich, und 

habe ich das jemals wirklich mit dir geteilt? 

Erläuterung: Kann ein völlig neues Level an Verbundenheit schaffen, wenn man sich öffnet. 

 

Nach der Inventur: Was jetzt? 

Wenn ihr diese Fragen gründlich beantwortet und besprochen habt, liegt vermutlich ein beträchtlicher Berg an 

Erkenntnissen vor euch. Vielleicht fühlt ihr euch einerseits erleichtert, weil endlich vieles auf den Tisch kam, 

was lange unausgesprochen war. Andererseits kann es überwältigend wirken, da sich viele Baustellen oder 

spannungsreiche Themen offenbaren. 

Lasst euch davon nicht erschlagen. 

1. Sortiert eure Erkenntnisse: Schreibt euch stichpunktartig auf, was ihr als wichtigste Themen 

identifiziert habt. Vielleicht merkt ihr, dass manche Bereiche (z. B. Kommunikation, Sexualität, Ziele) 

mehr Redebedarf haben als andere. 

2. Gemeinsame Zeit zum Verdauen: Nehmt euch ein bis zwei Tage, um das Ganze sacken zu lassen, bevor 

ihr euch wieder hinsetzt, um Pläne zu machen. Jeder braucht Raum, um seine Gefühle zu ordnen. 

3. Setzt Prioritäten: Welche Bereiche wollt ihr zuerst angehen? Zu viele Themen auf einmal zu klären, 

kann schnell überfordern. Vielleicht wählt ihr drei Themen, die euch am drängendsten erscheinen. 

4. Feiert positive Funde: Vergesst nicht, auch eure Stärken und Gemeinsamkeiten zu schätzen. Alles, was 

gut läuft, ist eine solide Basis. 

5. Bleibt offen für spätere Schritte: Dieses Kapitel (Schritt 4) ist die Bestandsaufnahme. In den folgenden 

Schritten geht es darum, wie ihr alte Wunden heilen (Wiedergutmachung), neue Kommunikationswege 

etablieren oder konstruktive Zukunftspläne schmieden könnt. Mit eurer Inventur habt ihr nun das 

Fundament, um diese Schritte gezielt und informiert zu gehen. 

6. Wiederholt die Inventur bei Bedarf: Ihr könnt diese Fragen in ein paar Monaten erneut betrachten, 

um zu sehen, was sich verändert hat. Manche Paare machen es sich zum Ritual, einmal im Jahr oder 

halbjährlich so eine Mini-Inventur zu machen. 

7. Achtet auf euer Gesprächsklima: Wenn ihr bei bestimmten Fragen gemerkt habt, dass sofort Streit 

aufkeimt, könnt ihr überlegen, ob ihr euch vielleicht Unterstützung (Freunde, Familie oder weitere 

Ratgeber) hinzuzieht, um diese Themen ruhiger zu besprechen. Manche Bereiche sind einfach 

emotional sehr geladen. 

 

Mit dieser gründlichen Bestandsaufnahme verschafft ihr euch einen umfassenden Überblick über euer 

gemeinsames Leben: vom emotionalen Miteinander über die Alltagsorganisation bis hin zu euren Werten, 

Zielen und Zukunftsvisionen. Das kann ungeheuer befreiend sein, denn endlich habt ihr ein klares Bild, anstatt 

euch ständig um dieselben unklaren Punkte zu drehen. Zugleich ist es der Startpunkt für bewusste 



Veränderungen. Ihr könnt jetzt – statt weiter blind herumzuirren – gezielt überlegen: „Okay, hier brennt’s. Da 

sind wir stark. Dort könnten wir ruhig mal mehr drüber reden.“ 

Denkt daran: Eine Inventur ist keine Verurteilung. Wenn ihr Bereiche findet, die dringend einer Reparatur 

bedürfen, heißt das nicht, dass alles verloren ist. Im Gegenteil, jetzt wisst ihr endlich, wo ihr ansetzen könnt. 

Und was kann stärker verbinden, als gemeinsam ehrlich zu schauen, wie ihr eure Ehe von innen heraus 

verbessern wollt? Ihr habt den Mut bewiesen, tiefer zu graben, statt euch mit Oberflächlichkeiten 

zufriedenzugeben. Genau das kann eure Beziehung auf eine neue, stabilere Grundlage stellen, auf der ihr die 

kommenden Schritte mit mehr Klarheit und Selbstbestimmtheit gehen werdet. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 4 

 

Übung 1: Bestandsaufnahme der Beziehung 

Ziel: Eine detaillierte und ehrliche Bestandsaufnahme der Beziehung durchführen, um die Stärken und 

Herausforderungen zu erkennen. 

Beschreibung: 

Setzt euch in einer ruhigen und entspannten Atmosphäre zusammen. Jeder von euch erstellt eine Liste der 

positiven und herausfordernden Aspekte der Beziehung. Denkt an die Themen Kommunikation, gemeinsame 

Erlebnisse, Konflikte und das Gefühl der Nähe. Nachdem ihr eure Listen erstellt habt, teilt sie miteinander und 

besprecht, was euch wichtig erscheint. Diese Übung hilft dabei, Klarheit über die aktuellen Herausforderungen 

und Stärken zu gewinnen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche positiven Eigenschaften sehe ich in unserer Beziehung, die uns stark machen? 

2. Welche wiederkehrenden Probleme oder Konflikte haben wir noch nicht gelöst? 

3. Was würde ich an der Beziehung ändern, wenn ich könnte? 

 

Übung 2: Identifikation der beiderseitigen Bedürfnisse 

Ziel: Die Bedürfnisse beider Partner erkennen und kommunizieren. 

Beschreibung: 

Jeder von euch nimmt sich 10-15 Minuten Zeit, um eine Liste zu erstellen, was er oder sie in der Beziehung 

braucht – seien es emotionale, physische oder praktische Bedürfnisse. Diese Listen können einfache Wünsche 

beinhalten, wie mehr gemeinsame Zeit, mehr Zärtlichkeit oder Unterstützung bei bestimmten Aufgaben. 

Danach teilt ihr eure Bedürfnisse miteinander und besprecht, wie ihr sie gemeinsam ansprechen könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Bedürfnisse habe ich, die bislang nicht ausreichend erfüllt wurden? 

2. Welche Bedürfnisse sehe ich bei meinem Partner, und wie kann ich ihm oder ihr besser gerecht 

werden? 

3. Was hindert mich daran, meine Bedürfnisse in der Beziehung offen auszusprechen? 

 

Übung 3: Kommunikation der Wünsche und Ängste 



Ziel: Offene Kommunikation über Wünsche, Ängste und Unsicherheiten fördern. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und redet über Dinge, die euch auf einer tieferen emotionalen Ebene beschäftigen. 

Sprecht über Ängste, Sorgen, aber auch über die Dinge, die euch in der Beziehung wichtig sind. Zielt darauf ab, 

Verständnis für die Ängste des anderen zu entwickeln und darauf, wie ihr gemeinsam damit umgehen könnt. 

Dabei ist es wichtig, dass ihr keine Schuldzuweisungen macht, sondern vielmehr eure eigenen Gefühle und 

Wünsche in den Vordergrund stellt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Was für Ängste oder Unsicherheiten habe ich, wenn es um unsere Beziehung geht? 

2. Welche Dinge möchte ich in der Beziehung unbedingt ändern, und warum fällt es mir schwer, das 

anzusprechen? 

3. Wie kann ich sicherstellen, dass der andere sich bei mir immer gehört fühlt? 

 

Übung 4: Die Beziehung aus der Vogelperspektive betrachten 

Ziel: Eine objektivere Sicht auf die Beziehung gewinnen und Veränderungen planen. 

Beschreibung: 

Setzt euch gemeinsam hin und betrachtet eure Beziehung aus einer „Vogelperspektive“. Stellt euch vor, ihr seid 

Außenstehende, die eure Beziehung objektiv betrachten. Was funktioniert gut? Was könnte verbessert werden? 

Wo seht ihr potenziell Stolpersteine? Diese Übung hilft dabei, mehr Klarheit und Perspektive zu gewinnen und 

den Fokus auf die Gesamtheit der Beziehung zu legen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Aspekte unserer Beziehung sollten wir mehr schätzen und fördern? 

2. Gibt es wiederkehrende Themen oder Konflikte, die immer wieder auftauchen? 

3. Welche Veränderungen wünschen wir uns, um die Beziehung als Ganzes zu stärken? 

 

Übung 5: Gemeinsame Ziele festlegen 

Ziel: Gemeinsame Ziele definieren, um an der Beziehung als Team zu arbeiten. 

Beschreibung: 

Überlegt zusammen, was ihr als Paar langfristig erreichen möchtet. Dies können Ziele im Alltag, in der 

Kommunikation oder auch größere, zukunftsorientierte Themen wie das Familienleben oder berufliche Träume 

sein. Setzt euch konkrete Ziele, die ihr als Paar gemeinsam erreichen möchtet, und entwickelt einen Plan, wie 

ihr darauf hinarbeiten könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche gemeinsamen Ziele wollen wir in den nächsten Monaten oder Jahren erreichen? 

2. Welche konkreten Schritte müssen wir unternehmen, um unsere Ziele zu verwirklichen? 

3. Wie können wir uns gegenseitig bei der Erreichung dieser Ziele unterstützen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 4: Julia und Sven 



Julia und Sven haben sich in letzter Zeit immer wieder über die gleiche Sache gestritten: Die Arbeit von Sven 

nimmt viel Zeit in Anspruch, und Julia fühlt sich deshalb oft allein gelassen. Sie haben den Eindruck, dass ihre 

Kommunikation in den letzten Monaten immer schlechter geworden ist. Die Beziehung fühlt sich ein bisschen 

festgefahren an. 

Was sie tun: 

Julia und Sven setzen sich zusammen und machen eine detaillierte Bestandsaufnahme ihrer Beziehung. Sie 

stellen fest, dass sie viel im Alltagsstress gefangen sind und keine Zeit mehr für tiefere Gespräche haben. Sie 

besprechen ihre individuellen Bedürfnisse und Ängste und erkennen, dass sie sich öfter gegenseitig ihre 

Wünsche und Bedenken mitteilen müssen. Sie setzen sich konkrete Ziele: Sie möchten mehr gemeinsame Zeit 

schaffen und mehr auf die Bedürfnisse des anderen eingehen. Sven erklärt, dass er mehr Zeit für Julia einplanen 

möchte, und Julia nimmt sich vor, Sven öfter zu fragen, was ihm in der Beziehung wichtig ist. 

Ergebnis: 

Nach ein paar Wochen stellen Julia und Sven fest, dass ihre Kommunikation sich deutlich verbessert hat. Sie 

haben sich wieder bewusst Zeit füreinander genommen und können nun ihre Bedürfnisse offener und klarer 

äußern. Zwar gibt es immer noch Herausforderungen, aber sie haben das Gefühl, als Team 

zusammenzuarbeiten. Ihre Beziehung fühlt sich wieder lebendig an, und sie wissen jetzt, wie wichtig es ist, 

regelmäßig innezuhalten und die Beziehung zu reflektieren. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 4) 

1. Haben wir eine ehrliche Bestandsaufnahme unserer Beziehung durchgeführt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir die positiven Aspekte und Herausforderungen in der Beziehung benannt? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir unsere Bedürfnisse klar formuliert und miteinander geteilt? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir erkannt, welche wiederkehrenden Themen oder Konflikte wir aktiv angehen wollen? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir gemeinsam konkrete Ziele für unsere Beziehung definiert? 

o Ja / Nein 

6. Fühlen wir uns beide bereit, an den Herausforderungen in der Beziehung aktiv zu arbeiten? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir die ersten Schritte zur Umsetzung unserer gemeinsamen Ziele unternommen? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir regelmäßig über unsere Fortschritte gesprochen und uns gegenseitig unterstützt? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 4: 

Schritt 4 fordert euch dazu auf, eure Beziehung ehrlich und detailliert zu betrachten, ohne etwas zu 



beschönigen. Die Reflexion und das offene Gespräch über die Stärken und Schwächen helfen euch, die richtigen 

Schritte zu unternehmen und gemeinsam Lösungen zu finden. Indem ihr eure Bedürfnisse klar kommuniziert 

und Verantwortung für die Beziehung übernehmt, schafft ihr eine stabile Grundlage für positive 

Veränderungen. Die regelmäßige Überprüfung und Anpassung dieses Prozesses sorgt dafür, dass eure 

Beziehung langfristig wächst und stärker wird. 

 

Schritt 5: Wir teilen einander unsere Erkenntnisse mit 

Warum dieser Schritt so entscheidend ist 

Stellt euch vor, ihr hättet gerade eine große Schatzsuche in eurer Ehe hinter euch (Schritt 4: die ehrliche 

Bestandsaufnahme). Ihr habt tief gegraben, in dunkle Ecken geschaut und dabei jede Menge neuer 

Erkenntnisse gefunden – teils schmerzhaft, teils erfreulich. Diese „Schätze“ sind nun da, aber was passiert 

damit, wenn ihr sie nur für euch selbst behaltet? 

Der entscheidende Schritt ist jetzt, diese Erkenntnisse laut auszusprechen und miteinander zu teilen. Erst 

dadurch wächst beiderseitiges Verständnis und es entstehen konkrete Anknüpfungspunkte, um gemeinsam 

Lösungen zu entwickeln. Wenn jeder nur in seinem Kopf die Dinge neu sortiert, bleibt das Paar im Nebel. Doch 

wenn ihr offen über das redet, was ihr entdeckt habt (z. B. alte Verletzungen, versteckte Sehnsüchte, 

unbewusste Routinen), kann euer Gegenüber euch endlich „sehen“ – und ihr seht ebenso, was in ihm oder ihr 

vorgeht. 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Einen sicheren Gesprächsraum schaffen 

o Wählt eine Zeit, in der ihr ungestört seid: Kinder versorgt, Handys stummgeschaltet, keine 

dringenden Termine. 

o Schafft eine angenehme Atmosphäre, die nicht anstrengend oder formell wirkt (vielleicht bei 

Kerzenschein, gemütlich auf dem Sofa oder beim gemeinsamen Spaziergang). 

o Legt euch eventuell Stifte und Papier oder euer Ehe-Tagebuch bereit, um wichtige Punkte zu 

notieren. 

2. Vorbereitung auf das Gespräch 

o Jeder von euch nimmt sich ein paar Minuten, um sich zu sammeln: „Welche Erkenntnisse 

möchte ich unbedingt mitteilen? Wie formuliere ich das, ohne Vorwürfe?“ 

o Atmet durch und macht euch bewusst: Es geht nicht darum, dem anderen „Fehler“ 

aufzudrücken, sondern euch zu zeigen und wirklich zuzuhören. 

3. Gesprächsregeln vereinbaren 

o Reden und Zuhören: Sprecht ab, dass jeder in Ruhe ausreden kann, ohne unterbrochen zu 

werden. 

o Kein Bewerten währenddessen: Es darf nachgefragt werden („Kannst du das genauer 

erklären?“), aber keine schnellen Gegenargumente oder Abwertungen. 

o Gefühle sind erlaubt: Wenn einer weinen muss, wütend oder traurig wird, nehmt das an. 

Macht gegebenenfalls eine kurze Pause, statt es zu unterdrücken. 

4. Erste Runde: Eigenes Mitteilen 



o Einer beginnt und erzählt nacheinander von seinen drei bis fünf größten Aha-Momenten aus 

der Bestandsaufnahme (oder allgemein aus der bisherigen Reflexion). 

o Gebt jedem dieser Punkte Raum. Formuliert, warum euch das wichtig ist, wie ihr euch dabei 

fühlt und welche neuen Fragen das in euch ausgelöst hat. 

o Der andere hört aktiv zu, macht sich ggf. Notizen, stellt Verständnisfragen, aber bewertet 

nicht. 

5. Wechseln: Der andere teilt seine wichtigsten Erkenntnisse 

o Dann ist der Partner dran und hat denselben Raum und dieselbe Zeit, um seine Sicht der 

Dinge darzulegen. 

o Achtet darauf, nicht in Verteidigung zu gehen, wenn ihr etwas hört, was unangenehm ist. Es 

geht erst mal nur ums Begreifen, nicht ums sofortige Lösen. 

6. Wechselseitiges Nachfragen 

o Jetzt könnt ihr gezielt Fragen stellen: „Du sagtest, du fühlst dich oft ausgeschlossen. Wann 

genau empfindest du das? Was kann ich besser machen?“ 

o Keine Vorwürfe, sondern echtes Interesse: „Ich möchte dich verstehen. Erzähl mir mehr 

davon.“ 

o Notiert, welche Punkte ihr intensiver besprechen wollt, weil sie viel Emotion in euch auslösen. 

7. Emotionen benennen 

o Wenn Traurigkeit oder Ärger aufkommt, sprecht das aus: „Ich merke, dass mich das traurig 

macht, weil ich nicht wusste, dass du so gelitten hast.“ 

o Das hilft, nicht in stumme Wut oder eisiges Schweigen zu verfallen, sondern im Austausch zu 

bleiben. 

8. Zwischenfazit ziehen 

o Nachdem jeder seine Kernpunkte mitgeteilt hat, fragt einander: „Was war jetzt besonders 

überraschend oder berührend für dich? Welche unserer Themen müssten wir als Nächstes 

genauer klären?“ 

o So wird das Gespräch strukturiert. Ihr seht, wo ihr vielleicht direkt anschließen wollt 

oder was ein eigenes Gespräch braucht. 

9. Keinen Druck auf Sofort-Lösungen 

o Dieser Schritt ist ein Teilen der Erkenntnisse, kein Erarbeiten von Lösungen. Es kann zwar 

Ideen geben („Lass uns öfter abends reden“), aber der Fokus liegt auf dem Verstehen. 

o Wenn ihr in die Lösungsdiskussion abrutscht, kann das zu Stress führen, weil viele Themen 

noch gar nicht voll besprochen sind. 

10. Positive Aspekte nicht vergessen 

• Teilt nicht nur Probleme. Sprecht auch aus, was euch neu klar wurde, was gut läuft und wo ihr 

euch aufgehobenfühlt. Das stärkt das Wir-Gefühl und schafft ein Gleichgewicht zu den oft schwierigen 

Themen. 

 



45 Fragen für ein intensives, gemeinsames Gespräch 

Die folgenden Fragen sind ein Gerüst, um das Mitteilen eurer Erkenntnisse noch genauer zu strukturieren. Ihr 

könnt sie abwechselnd beantworten und gerne vertiefen, wenn ein Punkt besonders relevant ist. Achtet darauf, 

dass ihr euch zwischendurch Zeit nehmt, zu atmen oder eine kurze Pause zu machen, falls es emotional wird. 

Bereich A: Allgemeine Bereitschaft zum Offenlegen 

1. Welche Gefühle habe ich, wenn ich daran denke, dir jetzt all meine wichtigen Erkenntnisse 

mitzuteilen (Erleichterung, Angst, Unsicherheit)? 

o Erklärt, warum ihr euch so fühlt (Erfahrung mit Streit, Scham, …). 

2. Fällt es mir schwer, mich verwundbar zu zeigen und zuzugeben, wo ich in unserer Beziehung 

unglücklich bin? Warum? 

o Klärt mögliche Hemmungen, euch zu öffnen. 

3. Bin ich bereit, auch Unangenehmes zu sagen, von dem ich weiß, dass es dich vielleicht verletzen 

könnte, oder scheue ich mich zu sehr davor? 

o Hier geht’s um die Abwägung zwischen Ehrlichkeit und Harmonie. 

4. Wie gehe ich damit um, wenn du ganz andere Schlüsse gezogen hast als ich? Werde ich dann 

beleidigt oder neugierig? 

o Thematisiert euren Umgang mit Differenzen. 

5. Was erwarte ich mir als Reaktion von dir auf meine Erkenntnisse? Welche Art von Zuhören, 

Verständnis oder Rückfragen wünsche ich mir? 

o So könnt ihr gleich klären, wie ihr das Gespräch gestalten wollt. 

 

Bereich B: Deine neuen Einsichten – was hat dich überrascht oder bewegt? 

6. Was ist der größte „Aha-Moment“, den ich seit der Bestandsaufnahme oder den vorigen Schritten 

hatte? 

o Beschreibt den Kernpunkt in Ruhe. 

7. Gab es eine Erkenntnis über mein eigenes Verhalten, die mir richtig die Augen geöffnet hat? 

o Beispiel: „Ich habe erkannt, wie oft ich dich unterbreche und bevormunde.“ 

8. Welche Gefühle kamen auf, als ich das realisiert habe (z. B. Scham, Bedauern, Erleichterung)? 

o Hilft dem anderen zu verstehen, warum euch das Thema emotional beschäftigt. 

9. Habe ich erkannt, dass ich dich an manchen Stellen missverstehe, z. B. in deinen Absichten oder 

Worten? 

o Legt offen, wie ihr bisherige Konflikte vielleicht anders beurteilt. 

10. Welche eigenen Bedürfnisse traten bei mir klar hervor, von denen ich dir bisher nicht oder zu wenig 

erzählt habe? 

• Hier zeigt ihr, was euch in der Tiefe antreibt oder fehlt. 

 



Bereich C: Einsichten über deinen Partner 

11. Was habe ich über dich gelernt, das mir vorher nicht so klar war? 

• Konkrete Beispiele: „Ich wusste nicht, wie sehr dich mein Schweigen verletzt.“ 

12. Habe ich ein größeres Verständnis dafür, warum du dich manchmal so verhältst? 

• Ihr erkennt Hintergründe seiner/ihrer Reaktionen oder Ängste. 

13. Finde ich jetzt Seiten an dir bewundernswert oder schwierig, die mir vorher nicht aufgefallen sind? 

• Eröffnet neue Perspektiven auf Stärken/Schwächen eures Partners. 

14. Habe ich im Zuge der Bestandsaufnahme Mitleid oder Empathie für dich empfunden, weil ich nun 

sehe, mit welchen Unsicherheiten du kämpfst? 

• Ein Schlüsselmoment, wo statt Vorwürfen echtes Verständnis entsteht. 

15. Wie möchte ich dir diese Erkenntnisse mitteilen, ohne dich zu belehren oder zu kritisieren, sondern 

einfach, um dir zu zeigen: „Ich sehe dich jetzt klarer“? 

• Sucht nach wertschätzender Kommunikation. 

 

Bereich D: Gemeinsame Dynamiken und Muster 

16. Welche Beziehungs-Muster sind mir aufgefallen, in denen wir beide wie in einer Schleife handeln? 

• Erklärt z. B. ein Streitmuster („Du wirst laut, ich werde leise – das führt zu …“). 

17. Gibt es ein bestimmtes Thema (Haushalt, Sexualität, Kommunikation), wo ich jetzt sehe: Hier drehen 

wir uns seit Jahren im Kreis? 

• Sagt konkret, welche Dynamik ihr erkannt habt. 

18. Wenn du anders reagieren würdest, könnte ich auch anders handeln? Oder merke ich, dass es vor 

allem an mir hängt, eine neue Reaktion auszuprobieren? 

• Reflexion über die gegenseitige Abhängigkeit des Verhaltens. 

19. Fühle ich mich machtlos in manchen Situationen, oder habe ich in der Bestandsaufnahme erkannt, 

dass ich durchaus einen Hebel habe? 

• Knüpft an Schritt 3 an (Verantwortung). 

20. Was mache ich mit diesen neuen Erkenntnissen über unsere Muster? Möchte ich ab jetzt z. B. 

häufiger „Ich-Botschaften“ nutzen, oder einen Streit bewusst früh abbrechen? 

• Zeigt erste Ideen, wie ihr das Wissen einsetzen könnt. 

 

Bereich E: Positive Erkenntnisse nicht vergessen 

21. Was lief in unseren Gesprächen über die Bestandsaufnahme unerwartet gut, wo war ich erstaunt, 

wie verständnisvoll du warst? 

• Vermittelt dem anderen Wertschätzung für sein Zuhören und Entgegenkommen. 



22. Welche Bereiche unserer Beziehung erscheinen mir jetzt in einem freundlicheren Licht, weil ich 

gemerkt habe, dass wir da eigentlich stark sind? 

• Nicht alles ist Problemzone – nennt eure Erfolge. 

23. Gibt es Themen, wo ich vorher dachte, sie seien unlösbar, die jetzt machbar wirken, weil ich unsere 

Ressourcen besser sehe? 

• Ermutigt, nicht im Pessimismus zu verharren. 

24. Kann ich bestimmte neue Zuversicht mit dir teilen, z. B. „Ich habe erkannt, wir haben ähnliche 

Werte“ oder „Ich finde es gut, dass du genauso … denkst“? 

• Lässt das Gespräch auf einer konstruktiven Note stehen. 

25. Habe ich Lust, dass wir gleich gemeinsam überlegen, wie wir diese Stärken mehr nutzen, oder 

verschieben wir das auf den nächsten Schritt? 

• Manchmal wollt ihr direkt loslegen mit Verbesserungen, manchmal erst sacken lassen. 

 

Bereich F: Angst vor Konflikten beim Teilen 

26. Was befürchte ich, wenn ich dir mein Innerstes zeige – könnte das einen Streit neu entfachen oder 

alte Wunden wieder aufreißen? 

• Zeigt, wie Transparenz auch Furcht auslösen kann. 

27. Wie reagiere ich, wenn du etwas äußerst, das mich verletzt oder mir vollkommen entgegensteht? 

Kann ich ruhig bleiben? 

• Vorbeugen, damit das Gespräch nicht in hitzigen Vorwürfen endet. 

28. Gibt es Themen, die ich lieber noch zurückhalte, weil sie zu explosiv sind und ich uns das jetzt nicht 

zumuten möchte? 

• Manchmal ist es klug, nicht alles auf einmal zu bringen, sondern portionsweise. 

29. Wie stelle ich mir die ideale Reaktion vor, wenn ich sage: „Ich habe gemerkt, dass ich mich oft 

einsam fühle, obwohl du da bist“? 

• Schafft Klarheit, was für eine Antwort oder Haltung ihr euch wünscht. 

30. Habe ich irgendwelche „Notausstiege“ geplant, falls wir uns zu sehr streiten, z. B. eine Pause, ein 

Spaziergang oder ein Timer? 

• Kann helfen, nicht in Dauerstreit zu verfallen. 

 

Bereich G: Die Tiefe der Offenheit – wie weit wollen wir gehen? 

31. Möchte ich eher nur oberflächlich sagen: „Hier sind ein paar Probleme“, oder bin ich bereit, richtig in 

die Tiefe zu gehen? 

• Klärt das Maß an Offenlegung, das ihr aushalten wollt. 

32. Habe ich ein Geheimnis oder etwas sehr Privates entdeckt, das ich noch nicht preisgeben mag, oder 

bin ich jetzt schon bereit dafür? 



• Solange ihr das nicht teilt, bleibt eine gewisse Distanz. 

33. Wie hilfreich ist es für uns beide, mal in alte Kindheitsthemen einzusteigen, wenn wir merken, sie 

beeinflussen unsere Beziehung? 

• Kann klären, ob ihr diesen Schritt gemeinsam gehen wollt. 

34. Gibt es emotionale Grenzen, die ich gesetzt habe (z. B. „darüber rede ich nie“)? Sollte ich sie 

überdenken? 

• Macht euch bewusst, ob absolute Tabus die Offenheit begrenzen. 

35. Was passiert, wenn wir merken, dass wir in sehr tiefe oder schmerzhafte Bereiche geraten? Können 

wir uns gegenseitig beruhigen und halten, oder brauchen wir eine Auszeit? 

• Guter „Notfallplan“, um destruktive Eskalationen zu vermeiden. 

 

Bereich H: Gemeinsame Reflexion und Zukunft 

36. Inwiefern glaubst du, dass uns dieses Mitteilen unserer Erkenntnisse wirklich weiterbringen kann? 

• Erkundet, ob einer skeptisch ist und wie ihr seine/ihre Bedenken adressiert. 

37. Haben wir ähnliche Prioritäten, was jetzt das Wichtigste ist, das wir besprechen oder angehen 

müssen? 

• Verbindet das Gespräch mit einer Art Rangliste oder Priorisierung. 

38. Wie wollen wir die Punkte festhalten, die dabei herauskommen (z. B. schriftlich in einem Ehe-

Journal), damit wir sie nicht vergessen? 

• Vermeidet das typische „Im Eifer gesagt, doch schnell verloren“. 

39. Könnte es sein, dass wir nach diesem Gespräch das Gefühl haben: „Oh, jetzt ist aber noch mehr 

Klärungsbedarf da“? Was tun wir dann? 

• Plant, ob ihr einen weiteren Termin ausmacht oder jeden Abend ein paar Minuten investiert. 

40. Was wünschen wir uns voneinander als Reaktion, wenn einer einen besonders heftigen Schmerz 

offenbart, den er erkannt hat (z. B. eine tiefe Enttäuschung)? 

• Helft einander, das empathisch abzufedern, statt defensiv zu reagieren. 

 

Bereich I: Gemeinsamer Ausblick – was macht ihr mit dem Erkannten? 

41. Wenn wir uns beide offenbart haben, wovon wir jetzt wissen, dass es in uns schlummert, was wäre 

dann unser nächster Mini-Schritt, um tatsächlich eine Veränderung einzuleiten? 

• Vielleicht ein Gespräch über konkrete Lösungen, ein Ritual, ein Versprechen etc. 

42. Wollen wir direkt im Anschluss an dieses Gespräch irgendeinen kleinen Schritt festhalten, oder 

wollen wir erst alles sacken lassen und dann in Ruhe priorisieren? 

• Unterschiedliche Paare haben unterschiedliche Vorgehensweisen. Klärt das. 

43. Kann es sein, dass wir nach diesem offenen Austausch mehr Sehnsucht nach professioneller 

Beratung verspüren, weil wir nun sehen, wie komplex es ist? 



• Seid ehrlich: Manchmal zeigt der Austausch die Grenzen der Selbsthilfe auf. 

44. Wie kann ich dich in den nächsten Tagen spüren lassen, dass ich deine Offenheit schätze, ohne dich 

gleich mit Aktionen zu überrollen? 

• Kann ein Kompliment sein, ein liebevoller Zettel oder eine Umarmung. 

45. Haben wir die Bereitschaft, diesen Prozess noch öfter durchzuführen (z. B. alle paar Monate), damit 

wir nicht wieder in sprachloses Nebeneinander zurückfallen? 

• Ein „fortlaufendes“ Teilen von Erkenntnissen kann eurer Ehe Stabilität geben. 

 

Nachdem ihr gesprochen habt 

1. Atmet durch: So ein Gespräch kann anstrengend sein. Gönnt euch eine kleine Ruhepause oder macht 

etwas Schönes, um den Kopf freizukriegen. 

2. Reflektiert kurz allein: Wie ging es euch in diesem Gespräch? Waren da Momente, in denen ihr euch 

verletzt oder unverstanden gefühlt habt? Schreibt es auf und sprecht (vielleicht an einem Folgetermin) 

darüber. 

3. Betont das Positive: Wenn es gut lief, sagt einander, was ihr zu schätzen wusstet: „Danke, dass du so 

offen warst. Das hat mir sehr geholfen.“ 

4. Kleine Schritte, keine Überforderung: Ihr müsst jetzt nicht alles lösen oder jedes Problem sofort 

angehen. Das Ziel war, Aha-Momente zu teilen und Verstehen aufzubauen. 

 

Der Prozess des Teilens eurer Erkenntnisse ist der Klebstoff, der Schritt 4 (Bestandsaufnahme) mit den 

folgenden Schritten verbindet. Ihr habt nun nicht mehr nur individuelles Wissen, sondern geteiltes Wissen. Ihr 

habt in Worte gefasst, was euch bewegt, und seid (hoffentlich) im Austausch nicht aufeinander losgegangen, 

sondern habt Verständnis füreinander entwickelt. Das ist ein enorm wichtiger Meilenstein. 

Vielleicht fühlt es sich nach diesem Gespräch befreiend an, weil endlich vieles ausgesprochen wurde. Vielleicht 

seid ihr auch etwas erschöpft oder unsicher, was die nächsten praktischen Schritte sind. Beides ist normal. 

Nehmt diesen Zustand als Zwischenetappe wahr – ihr seid mittendrin, nicht am Anfang, aber auch noch nicht 

am Ende. Mit dem gemeinsamen Wissen aus Schritt 5 könnt ihr jetzt viel konkreter entscheiden, welche 

Themen als Nächstes vertieft werden müssen, wo ihr Wiedergutmachung leisten wollt (Schritt 8/9), welche 

Konfliktszenarien ihr üben möchtet zu lösen (Kommunikation), oder wie ihr euer Alltagsleben anpasst. 

Entscheidend ist: Ihr seid jetzt nicht mehr allein mit euren neuen Einsichten. Ihr habt sie geteilt und damit der 

Beziehung die Chance gegeben, gemeinsam daran zu wachsen. Das allein kann schon ein riesiger Durchbruch 

sein – denn Ehrlichkeit und offener Austausch bilden das Herzstück einer lebendigen, liebevollen Ehe. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 5 

 

Übung 1: Gemeinsame Reflexion der letzten Konflikte 

Ziel: Eine tiefgehende Reflexion über vergangene Konflikte, um Lösungen und Verhaltensänderungen zu finden. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und besprecht einen aktuellen oder vergangenen Konflikt. Geht dabei detailliert darauf 

ein, was genau passiert ist, wie ihr euch dabei gefühlt habt und warum der Konflikt so eskaliert ist. Überlegt 



dann, was ihr beim nächsten Mal anders machen könnt, um den Konflikt konstruktiver zu lösen. Sprecht 

darüber, wie ihr den Konflikt als Paar gemeinsam angehen könnt, ohne den anderen zu beschuldigen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Was war der Auslöser des Konflikts, und wie haben wir darauf reagiert? 

2. Hatten wir beide das Gefühl, gehört und verstanden zu werden? 

3. Wie könnten wir diesen Konflikt in Zukunft anders angehen, um ihn schneller und respektvoller zu 

lösen? 

 

Übung 2: Bedürfnisse offen ansprechen 

Ziel: Die Fähigkeit fördern, Bedürfnisse offen und ohne Angst vor Ablehnung anzusprechen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und geht eure eigenen Bedürfnisse durch. Jeder von euch sollte sich überlegen, welche 

Wünsche und Bedürfnisse er oder sie in der Beziehung hat, aber vielleicht noch nie offen ausgesprochen hat. 

Sprecht dann mit dem Partner darüber, ohne dass der andere sich kritisiert oder angegriffen fühlt. Übt, 

einander zuzuhören und die Bedürfnisse des anderen zu verstehen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Bedürfnisse habe ich bisher vielleicht nicht offen angesprochen, und warum? 

2. Wie reagiert der andere, wenn ich meine Bedürfnisse ausdrücke? 

3. Was brauche ich von meinem Partner, damit ich mich mehr gehört und verstanden fühle? 

 

Übung 3: Aktiv zuhören üben 

Ziel: Die Fähigkeit des aktiven Zuhörens und der empathischen Reaktion trainieren. 

Beschreibung: 

Nehmt euch Zeit, um einander zuzuhören, ohne zu unterbrechen oder sofort zu reagieren. Der Partner, der 

spricht, soll seine Gedanken, Gefühle und Wünsche ausdrücken, während der andere zuhört, ohne sofort eine 

Lösung anzubieten. Wenn der Sprechende fertig ist, soll der Zuhörende die Gefühle und Bedürfnisse des 

anderen in eigenen Worten wiederholen, um sicherzustellen, dass er richtig gehört wurde. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Fühle ich mich gehört, wenn mein Partner mir zuhört? 

2. Wie leicht oder schwer fällt es mir, meinen Partner wirklich zuzuhören, ohne sofort zu reagieren? 

3. Was kann ich tun, um sicherzustellen, dass ich nicht nur höre, sondern auch verstehe, was mein 

Partner sagt? 

 

Übung 4: Empathie üben 

Ziel: Empathie und Mitgefühl für den Partner entwickeln und die Beziehung stärken. 

Beschreibung: 

Wählt eine schwierige oder herausfordernde Situation aus, die ihr in der Vergangenheit zusammen erlebt habt. 

Setzt euch hin und überlegt euch, wie sich der andere in diesem Moment gefühlt haben muss. Versucht, euch in 

die Situation des Partners hineinzuversetzen und zu verstehen, was ihn oder sie belastet hat. Teilt eure 

Gedanken miteinander und besprecht, wie ihr in Zukunft mit ähnlichen Situationen empathischer umgehen 



könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie hat sich mein Partner in dieser Situation gefühlt, und warum? 

2. Was hätte ich tun können, um empathischer auf seinen oder ihren Standpunkt einzugehen? 

3. Wie kann ich in Zukunft sicherstellen, dass ich mein Partner wirklich verstehe, auch wenn wir uns in 

einer schwierigen Situation befinden? 

 

Übung 5: Neue Lösungsansätze entwickeln 

Ziel: Kreative und konstruktive Lösungsansätze für Herausforderungen und Konflikte finden. 

Beschreibung: 

Denkt gemeinsam über die Herausforderungen nach, die immer wieder auftauchen. Statt euch auf die 

Probleme zu konzentrieren, überlegt zusammen, welche Lösungen oder Veränderungen euch beiden helfen 

könnten, diese Probleme zu bewältigen. Dabei geht es nicht nur um schnelle Lösungen, sondern um eine 

langfristige Herangehensweise, die die Beziehung insgesamt stärkt. Entwickelt gemeinsam neue Wege, wie ihr 

solche Situationen in Zukunft besser meistern könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Lösungen haben wir in der Vergangenheit ausprobiert, und warum haben sie nicht 

funktioniert? 

2. Was könnten wir anders machen, um in Zukunft besser miteinander umzugehen? 

3. Wie können wir beide an der Umsetzung dieser Lösungen arbeiten, um unsere Beziehung zu stärken? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 5: Carla und Johannes 

Carla und Johannes haben immer wieder Konflikte, weil sie unterschiedliche Erwartungen an die 

Aufgabenverteilung im Haushalt haben. Johannes fühlt sich von Carla ständig kritisiert, während Carla das 

Gefühl hat, dass Johannes ihre Bedürfnisse in dieser Hinsicht nicht ernst nimmt. Die ständigen Streitigkeiten 

belasten ihre Beziehung. 

Was sie tun: 

Carla und Johannes setzen sich zusammen und reflektieren ihre Konflikte der letzten Wochen. Dabei stellen sie 

fest, dass sie beide in der Vergangenheit nie offen über ihre Bedürfnisse gesprochen haben. Johannes erkennt, 

dass er Carla oft nicht die Anerkennung gibt, die sie sich für ihre Arbeit im Haushalt wünscht, und Carla versteht 

nun, dass sie Johannes viel zu oft kritisiert hat. Beide einigen sich darauf, dass sie ihre Bedürfnisse offener 

ansprechen und öfter einander aktiv zuhören wollen, um Missverständnisse zu vermeiden. Sie entscheiden sich, 

konkrete Lösungen zu erarbeiten, wie sie die Aufgabenverteilung verbessern können, ohne sich gegenseitig 

Vorwürfe zu machen. 

Ergebnis: 

Nach einigen Wochen merken Carla und Johannes, dass ihre Kommunikation viel respektvoller geworden ist. Sie 

sind beide offener für die Bedürfnisse des anderen und können Konflikte konstruktiv lösen, anstatt in alte 

Muster zu verfallen. Die regelmäßigen Gespräche und das aktive Zuhören haben ihre Beziehung gestärkt, und 

sie fühlen sich als Team, das gemeinsam an Lösungen arbeitet. 

 



Checkliste für den Fortschritt (Schritt 5) 

1. Haben wir vergangene Konflikte reflektiert und konstruktive Lösungen gefunden? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir unsere Bedürfnisse offen miteinander geteilt? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir aktiv zugehört, ohne sofort Lösungen anzubieten? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir uns in den letzten Konflikten in die Perspektive des anderen versetzt? 

o Ja / Nein 

5. Fühlen wir uns nach den Gesprächen besser verstanden? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir empathisch aufeinander reagiert, auch in schwierigen Situationen? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir gemeinsam Lösungen erarbeitet, die langfristig unsere Beziehung verbessern? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns als Team, das zusammenarbeitet, statt als Einzelpersonen, die gegeneinander 

kämpfen? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 5: 

Schritt 5 legt den Fokus auf Kommunikation und den respektvollen Umgang miteinander. Wenn ihr offen über 

eure Bedürfnisse sprecht, empathisch aufeinander eingeht und kreative Lösungen entwickelt, wird eure 

Beziehung stärker. Dieser Schritt hilft euch, die Grundlage für eine konstruktive Kommunikation zu schaffen und 

Konflikte in Zukunft besser zu lösen. Indem ihr euch aktiv um eure Beziehung kümmert, lernt ihr, dass Probleme 

nicht als Hindernisse, sondern als Chancen zur Weiterentwicklung gesehen werden können. 

 

Schritt 6: Wir sind bereit, unsere destruktiven Muster zu verändern 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Stellt euch vor, ihr habt in den vorherigen Schritten bereits viel über euch und eure Beziehung herausgefunden: 

Wo ihr immer wieder an dieselben Konflikte stoßt, welche alten Wunden euch belasten, welche Routinen sich 

eingeschlichen haben. Meistens sind es nicht einzelne einmalige Fehler, die euch ständig neue Probleme 

bereiten, sondern Muster – also sich wiederholende Verhaltens- und Reaktionsweisen, die wie ein Kreislauf 

funktionieren und die Partnerschaft jedes Mal in ähnlicher Weise ins Stolpern bringen. 

Destruktive Muster sind jene Verhaltensweisen, die auf Dauer mehr Schaden anrichten als Nutzen bringen. 

Beispiele sind etwa aggressives Anschreien bei jedem Streit, emotionales Erpressen („Wenn du mich liebst, 

dann…“), ständiges Schweigen oder Rückzug, passiv-aggressives Verhalten (z. B. ironische Bemerkungen, 

obwohl man eigentlich verletzt ist), oder das Verharmlosen von Problemen („Ist doch nicht so schlimm, stell 



dich nicht so an“). Diese Muster halten beide Partner in einer Dauerschleife: Der eine reagiert 

gewohnheitsmäßig auf den anderen, der andere fühlt sich bestätigt, ebenso destruktiv zurückzuschlagen. 

Dieser Schritt heißt: “Wir sind bereit, unsere destruktiven Muster zu verändern.” Damit benennt ihr einerseits, 

welche alten Gewohnheiten es gibt, und erklärt euch andererseits bereit, tatsächlich etwas anders zu machen. 

Das klingt erst mal einfach, ist aber oft ein großer Schritt raus aus der Komfortzone – denn selbst wenn die 

Muster negativ sind, sind sie immerhin „vertraut“. Sich davon zu lösen, kann Angst machen, weil ihr nicht wisst, 

wie der andere reagiert oder ob das neue Verhalten überhaupt klappt. Gleichzeitig ist es genau das, was eure 

Beziehung nachhaltig verbessern kann: heraus aus den alten Schleifen, hinein in einen konstruktiveren Umgang, 

der weniger Stress und mehr Nähe ermöglicht. 

 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Identifiziert eure häufigsten Verhaltensmuster 

o Setzt euch zusammen und listet konkret auf, welche „Reflexe“ immer wieder auftreten. Etwa: 

„Wenn du laut wirst, werde ich sofort sarkastisch“, „Wenn du Kritik äußerst, mache ich mich 

lustig oder hau ab“ usw. 

o Um welche Situationen dreht es sich meist (Streit, Alltagshektik, Gespräche über Geld, 

Kindererziehung)? 

2. Erforscht die Hintergründe 

o Fragt euch: Warum haben wir genau dieses Verhaltensmuster entwickelt? Was bringt es uns? 

Dient es als Schutz, Druckmittel, Ventil für Frust? Oft hatten destruktive Routinen früher mal 

einen „Nutzen“ (z. B. Schutz vor Konfrontation), der heute mehr schadet als hilft. 

3. Versteht, dass beide beteiligt sind 

o In Beziehungsmustern arbeiten zwei Personen unbewusst zusammen. Auch wenn einer den 

Anstoß gibt (z. B. Anschreien), reagiert der andere auf eine bestimmte Weise (z. B. beleidigt 

schweigen). Beide tragen zum Kreislauf bei. 

4. Wählt ein oder zwei Muster, die ihr zuerst ändern wollt 

o Manchmal gibt es eine lange Liste an problematischen Verhaltensweisen. Fangt fokussiert an, 

damit ihr nicht überfordert seid. 

5. Legt konkrete Alternativen fest 

o Was genau wollt ihr in diesen Situationen anders machen? Beispielsweise: „Statt zu schreien, 

sage ich ruhig ‚ich bin gerade wütend, aber ich möchte nicht laut werden. Lass uns kurz 

pausieren.‘“ Oder: „Statt passiv zu schmollen, teile ich dir mit, dass ich mich verletzt fühle und 

warum.“ 

6. Übt gemeinsam 

o Neue Verhaltensweisen erfordern Übung. Ihr könnt zum Beispiel absprechen, dass wenn einer 

merkt, dass das alte Muster wieder aufkeimt, er oder sie ein Codewort sagt, z. B. „Stopp“ 

oder „Ruder“. Dann atmet ihr beide kurz durch und versucht das neue Verhalten. 

7. Reflektiert regelmäßig 



o Schaut einmal pro Woche oder in einem „Ehe-Logbuch“ darauf zurück: „Hat es geklappt, das 

neue Verhalten zu praktizieren? Wann sind wir wieder zurückgefallen?“ So bleibt ihr dran, 

statt schnell aufzugeben. 

8. Seid geduldig 

o Destruktive Muster sind oft über Jahre gewachsen. Sie verschwinden nicht über Nacht. 

Rückfälle sind normal. Ermutigt euch gegenseitig, dran zu bleiben, statt euch bei jedem Patzer 

zu kritisieren. 

 

60 Fragen, um destruktive Muster zu erkennen und zu verändern 

Mit diesen Fragen könnt ihr erstens genauer erforschen, wo eure Muster liegen, warum sie entstanden sind 

und wie ihr sie gemeinsam auflösen könnt. Zweitens unterstützen sie euch dabei, konkrete Strategien zu finden, 

um nicht wieder und wieder in den gleichen Kreislauf zu rutschen. 

 

A. Grundlegendes Verständnis für destruktive Muster 

1. Was verstehe ich unter einem „destruktiven Muster“ in unserer Ehe? 

o Erläuterung: Definiert für euch, woran ihr festmacht, dass ein Verhalten wiederkehrend 

schadet. 

2. Wie empfinde ich es, wenn ich realisiere, dass wir immer wieder gleich reagieren, obwohl wir uns 

danach unwohl fühlen? 

o Erläuterung: Schaut auf das Gefühl von Frust, Hilflosigkeit oder auch Genervtsein. 

3. In welchen Momenten merke ich am deutlichsten: „Oh, jetzt laufen wir wieder im gleichen alten 

Trott“? 

o Erläuterung: Sucht nach typischen Auslösern (Tageszeit, Thema, Stimmungen). 

4. Warum habe ich bisher an diesem alten Verhalten festgehalten – was gab mir das Gefühl von 

Sicherheit oder Kontrolle? 

o Erläuterung: Destruktive Routinen haben oft eine versteckte Funktion (z. B. Zeitgewinn, 

Schutz). 

5. Habe ich das Gefühl, dass ich oder du unser Verhalten manchmal gar nicht steuern können, weil es 

so eingefleischt ist? 

o Erläuterung: Hinterfragt die Macht der Gewohnheit, wie automatisiert manche Reaktionen 

ablaufen. 

 

B. Identifizierung eurer speziellen „Problemroutinen“ 

6. Welche zwei oder drei wiederkehrenden Streitmuster belasten uns am meisten? 

o Erläuterung: Macht eine kurze Prioritätenliste: Wo wird es immer wieder hitzig? 

7. Habe ich selbst ein klares Bild davon, wie ich mich in solchen Situationen verhalte (z. B. schreie ich, 

ziehe ich mich zurück, manipuliere ich)? 



o Erläuterung: Erfordert Ehrlichkeit, um das eigene Verhalten zu benennen. 

8. Wie nimmst du meine Reaktionen wahr – empfindest du sie noch schlimmer/harmloser, als ich 

glaube? 

o Erläuterung: Vermeidet das klassische „So schlimm ist es doch nicht“ vs. „Oh doch, es ist 

schlimm“. 

9. Gibt es bestimmte Sätze, die einer von uns immer wieder benutzt, die den anderen sofort auf die 

Palme bringen? 

o Erläuterung: Manchmal sind es Schlüsselworte („Immer machst du…“, „Du kapierst nie…“) die 

ein Muster triggern. 

10. Welche Emotionen liegen dem Muster zugrunde (z. B. Angst, Ärger, Frustration, Unsicherheit)? 

o Erläuterung: Wenn ihr die zugrunde liegende Emotion erkennt, könnt ihr anders damit 

umgehen. 

 

C. Persönlicher Nutzen und Kosten der alten Muster 

11. Was „gewinne“ ich (bewusst oder unbewusst), wenn ich z. B. laut werde oder mich zurückziehe? 

o Erläuterung: Schaut auf den sekundären Gewinn (z. B. Ruhe, Macht, Mitleid). 

12. Welche Schäden oder Kosten verursachen diese Routinen auf lange Sicht für uns (z. B. Misstrauen, 

Distanz, Respektverlust)? 

o Erläuterung: Vergegenwärtigt euch, was ihr dabei verliert, um die Motivation für Veränderung 

zu steigern. 

13. Ist mir bewusst, dass mein Partner sich durch meine wiederkehrenden Reaktionen verletzt oder 

entwertet fühlen kann? 

o Erläuterung: Helft euch gegenseitig, den Schmerz zu verstehen, den das Muster beim anderen 

auslöst. 

14. Habt ihr das Gefühl, diese Muster zerstören Stück für Stück unsere Zuneigung, oder ist es eher ein 

gelegentlicher „Störenfried“? 

o Erläuterung: Bestimmt den Schweregrad. 

15. Warum sollte ich (oder du) diese Gewohnheiten jetzt ändern, statt sie einfach weiterlaufen zu 

lassen? 

o Erläuterung: Ein klarer „Wozu?“, damit ihr nicht beim ersten Rückfall aufgebt. 

 

D. Offenlegung und Gespräch miteinander 

16. Wie kann ich dir sagen, dass ich mein Verhalten ändern will, ohne dass du denkst, es sei nur eine 

leere Versprechung? 

o Erläuterung: Sucht nach Formulierungen, die Glaubwürdigkeit erzeugen („Ich habe mir 

Gedanken gemacht und dies konkret vor“). 



17. Wie gehe ich damit um, wenn du mir sagst: ‚Dein Muster verletzt mich sehr‘? Fühle ich mich dann 

angegriffen oder bin ich dankbar für die Offenheit? 

o Erläuterung: Verhindert, dass Offenheit des anderen als Angriff gewertet wird. 

18. Kann ich dir konkret beschreiben, was in mir vorgeht, wenn ich z. B. laut oder sarkastisch werde, 

damit du mich besser verstehst? 

o Erläuterung: So entsteht Empathie, weil der Partner sieht: „Es kommt von einer inneren Not, 

nicht nur aus Bosheit.“ 

19. Haben wir jemals seriös versucht, über diese Muster zu reden, oder haben wir immer nur an der 

Oberfläche gesagt: ‚Du bist doof, du hast angefangen‘? 

o Erläuterung: Offenbart, ob tiefere Gespräche bisher vermieden wurden. 

20. Traue ich dir zu, dass du mir helfen kannst, ein altes Verhaltensmuster abzulegen, oder glaube ich 

insgeheim, ich muss das alleine schaffen? 

o Erläuterung: Entscheidet, ob ihr als Team an diesen Veränderungen arbeitet oder jeder für 

sich. 

 

E. Strategien für den Moment der „Muster-Aktivierung“ 

21. Wie spüre ich frühzeitig, dass das alte Verhalten wieder hochkocht (z. B. körperliche Anzeichen, 

innere Sätze)? 

o Erläuterung: Wenn ihr Warnsignale kennt, könnt ihr eher bremsen. 

22. Können wir uns auf ein Codewort einigen, das beide aus dem Autopiloten reißt, wenn wir merken, 

ein destruktives Muster setzt ein? 

o Erläuterung: „Stop“, „Ruder“, „Pause“ – ein Signal, dass jetzt etwas anders laufen soll. 

23. Was soll konkret passieren, wenn das Codewort fällt? Eine kurze Unterbrechung des Gesprächs, 

tiefes Durchatmen, Raum verlassen? 

o Erläuterung: Je genauer ihr das vereinbart, desto höher die Chance, es durchzuziehen. 

24. Gibt es ein kleines Ritual (z. B. zähle laut bis 5, trete einen Schritt zurück), das uns hilft, nicht gleich 

in aggressive oder passive Muster zu verfallen? 

o Erläuterung: Ritualisierte Mini-Pause als Methode, das alte Verhaltensprogramm zu 

unterbrechen. 

25. Bin ich bereit, meinerseits ruhig zu bleiben, wenn du dein Muster ändern möchtest, damit ich dich 

nicht zusätzlich triggere? 

o Erläuterung: Verhinderung, dass der eine den anderen dabei sabottiert („Du bleibst doch eh 

nicht ruhig!“). 

 

F. Neues Verhalten üben und verankern 

26. Welche Art von Verhaltensalternativen kann ich mir vorstellen (z. B. gewaltfreie Kommunikation, 

Ich-Botschaften, Wertschätzung äußern)? 



o Erläuterung: Sammelt konkrete Ideen für „Wie anders reden?“. 

27. Brauche ich anfangs vielleicht einen Spickzettel oder Anker, um in einer Stresssituation nicht zu 

vergessen, wie ich reagieren will? 

o Erläuterung: Visuelle Hilfen oder Notizen sind erlaubt und oft sehr hilfreich. 

28. Wie reagiere ich auf dich, wenn du versuchst, dein Muster zu ändern, aber am Anfang noch wackelig 

bist? 

o Erläuterung: Verhindert, dass ihr dem anderen gleich Vorwürfe macht wie „Das ist ja eh 

halbherzig“. 

29. Bin ich bereit, nach einem missglückten Versuch neu anzusetzen, statt in Frust zu verfallen? 

o Erläuterung: Bestimmt eure Langatmigkeit, da Rückschläge normal sind. 

30. Wie können wir uns ermutigen, wenn wir erkennen, dass wenigstens eine kleine Änderung schon 

geklappt hat (z. B. Lob, Umarmung, High-Five)? 

o Erläuterung: Positive Verstärkung erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass das neue Verhalten sich 

festigt. 

 

G. Umgang mit Rückfällen 

31. Was, wenn einer von uns komplett in alte Muster zurückfällt und gar nicht merkt, wie destruktiv das 

gerade ist? 

o Erläuterung: Sucht nach einer Methode, konstruktiv darauf hinzuweisen, ohne die Situation 

zu eskalieren. 

32. Darf ich dich direkt im Geschehen darauf aufmerksam machen („Du wirst wieder laut“), oder fühlst 

du dich dann bloßgestellt? 

o Erläuterung: Klärt, wie ihr solche Hinweise einfühlsam übermittelt. 

33. Wie reagiere ich, wenn du mich mitten im Streit erinnerst: „Bitte bleib in Ich-Botschaften“ und ich 

gerade super wütend bin? 

o Erläuterung: Realistisch planen, wie die Wut im Moment X anders ausgelebt werden kann. 

34. Gibt es ein Nachgespräch, wenn es schiefgelaufen ist, damit wir analysieren können: „Was war 

diesmal der Auslöser? Wie verhindern wir das?“ 

o Erläuterung: Regelmäßige Reflexion (vielleicht wöchentlich) um dazuzulernen. 

35. Wie gehen wir mit Entschuldigungen um? Reicht ein „Tut mir leid“, oder brauchen wir auch 

Wiedergutmachungsaktionen (z. B. Zeit, Aufmerksamkeit)? 

o Erläuterung: Schafft Klarheit darüber, wie Vergebung und Neuanfang aussehen. 

 

H. Innere Entwicklung beim Loslassen des Alten 

36. Was ändert sich an meinem Selbstbild, wenn ich die Gewohnheit abgebe, z. B. ständig laut zu 

werden oder sofort in Schweigen zu gehen? 



o Erläuterung: Zeigt die innere Identitätsveränderung. Manche fürchten, „weniger sie selbst“ zu 

sein. 

37. Fühle ich mich authentischer, wenn ich alte Verhaltensweisen aufgebe, oder habe ich das Gefühl, 

eine Rolle zu spielen, um dem Partner zu gefallen? 

o Erläuterung: Verhütung, dass man sich nur anpasst statt wirklich überzeugt zu sein. 

38. Was empfinde ich, wenn du deine Muster änderst: Erleichterung, Misstrauen oder Bewunderung, 

weil du mutig bist? 

o Erläuterung: Gefühle des Beobachters, wenn der andere sich ändert. 

39. Müssen wir vielleicht noch alte Verletzungen aufarbeiten (Wiedergutmachung, offenes Gespräch), 

damit wir nicht aus dem Groll heraus immer wieder ins destruktive Verhalten fallen? 

o Erläuterung: Verknüpft mit den Schritten 8/9 (Verletzungen heilen und Fehler nicht 

wiederholen). 

40. Wie lange gebe ich uns Zeit, um die neuen Muster zu etablieren, bevor ich die Hoffnung aufgebe, 

weil es nicht sofort klappt? 

o Erläuterung: Ein realistisch gesetzter Zeitraum nimmt Druck. 

 

I. Unterstützung und externe Inspiration 

41. Bin ich (oder wir) offen dafür, weitere Inputs zu holen (Bücher, Online-Kurse, Freunde, die ähnliche 

Erfahrungen haben)? 

o Erläuterung: Verbindet Schritt 1 (Hilfe annehmen) mit dem Thema Musterveränderung. 

42. Welche Art von Hilfestellung (z. B. ein kurzer Ratgeber über gewaltfreie Kommunikation) könnte uns 

konkret helfen, das neue Verhalten zu erlernen? 

o Erläuterung: Sucht konkret nach Tools, die auf euer Problem zugeschnitten sind. 

43. Haben wir Freunde oder Vertraute, die konstruktiv mit Streit umgehen und bei denen wir uns etwas 

abschauen könnten? 

o Erläuterung: Vorbilder im Bekanntenkreis können sehr motivierend sein. 

44. Wäre ein externer Workshop oder ein Paarseminar interessant, um gezielt an diesen Mustern zu 

arbeiten? 

o Erläuterung: Ergänzt den Selbsthilfe-Aspekt durch gemeinsames Lernen in einer Gruppe. 

45. Wie gehen wir damit um, wenn einer das sehr will (z. B. Workshop), der andere aber unsicher oder 

abgeneigt ist? 

o Erläuterung: Um Kompromisse zu finden: Vielleicht ein Online-Kurs statt eines 

Präsenzseminars? 

 

J. Erfolgserlebnisse und Stabilisierung 

46. Wie definieren wir persönlichen Erfolg bei der Musterveränderung? Reicht es, wenn wir seltener 

laut werden, oder brauchen wir eine völlige Umstellung? 



o Erläuterung: Zieldefinition, um nicht frustriert zu sein, wenn es noch nicht perfekt ist. 

47. Welche kleinen Zwischenschritte könnten wir feiern (z. B. eine Woche ohne lautes Anschreien, 

einmal Streit im ruhigen Ton geklärt)? 

o Erläuterung: Durch kurze Erfolgsetappen erhöht ihr die Motivation. 

48. Habe ich das Gefühl, dass wir ein starkes Team sind, wenn wir gemeinsam diese Muster bekämpfen, 

oder arbeiten wir eher gegeneinander? 

o Erläuterung: Zeigt, ob ihr wirklich Kooperationspartner seid im Veränderungsprozess. 

49. Wie reagieren wir, wenn sich eine deutliche Verbesserung einstellt – glauben wir, das ist nur ein 

Zufall, oder erkennen wir an, dass unsere Arbeit fruchtet? 

o Erläuterung: Anerkennung der eigenen Bemühungen ist wichtig, um weiter dranzubleiben. 

50. Was tue ich, wenn du mich lobst für meinen Fortschritt, und ich mich damit unwohl fühle, weil ich 

denke, das war doch nur selbstverständlich? 

o Erläuterung: Einige Menschen können Lob schlecht annehmen. Sprecht aus, was ihr dabei 

empfindet. 

 

K. Mögliche Rückfälle und Langzeitstrategie 

51. Wie hoch schätze ich das Risiko ein, dass wir in Stressphasen doch wieder ins alte Fahrwasser 

rutschen, und wie würden wir das dann handhaben? 

o Erläuterung: Ein realistischer Blick auf Phasen hoher Belastung, z. B. Job oder Familienstress. 

52. Wollen wir ab und zu (z. B. monatlich) eine „Musterbilanz“ ziehen, um zu schauen, ob wir noch auf 

Kurs sind? 

o Erläuterung: Regelmäßige Kontrolle sichert den Erfolg. 

53. Was mache ich, wenn ich selbst die Lust an der Veränderung verliere, weil ich denke, „Ach, so 

schlimm sind unsere Muster auch nicht“? 

o Erläuterung: Sprecht darüber, wie ihr euch gegenseitig erinnern könnt, warum ihr es tun 

wolltet. 

54. Gibt es Themen, bei denen ein destruktives Muster sehr tief mit persönlichen Traumata verwoben 

ist, sodass wir evtl. professionelle Hilfe erwägen sollten? 

o Erläuterung: Wenn ein Muster hartnäckig ist oder an Traumata grenzt, ist externe Begleitung 

oft sinnvoll. 

55. Könnte es passieren, dass sich andere Muster entwickeln, wenn wir ein altes abschaffen (z. B. wir 

streiten nicht mehr laut, aber schmollen stattdessen)? 

o Erläuterung: Neuer Kreislauf vermeiden, indem ihr darauf achtet, dass ihr nicht nur ein 

negatives Verhalten durch ein anderes negatives ersetzt. 

 

L. Positive Vision: Wie wir uns danach fühlen könnten 

56. Wie stelle ich mir unsere Ehe vor, wenn die destruktiven Routinen verschwinden? 



o Erläuterung: Erzeugt eine motivierende Vision von mehr Harmonie und gegenseitigem 

Respekt. 

57. Welche neuen Qualitäten könnten wir in die Beziehung bringen, wenn wir mehr konstruktive 

Kommunikation haben (z. B. mehr Vertrauen, Intimität, Offenheit)? 

o Erläuterung: Steigert das Bewusstsein, was alles möglich wird. 

58. Glaube ich, dass wir dadurch insgesamt mehr Zeit und Energie für positive Dinge (gemeinsame 

Hobbys, Romantik) hätten, anstatt Streit zu durchleben? 

o Erläuterung: Verdeutlicht den praktischen Nutzen von weniger destruktiven Runden. 

59. Wie würde sich unsere Streitkultur verändern, wenn wir bewusst darauf achten, nicht in aggressive 

oder passive Reflexe zu verfallen? 

o Erläuterung: Kann konkret benennen: „Wir hätten mehr echte Lösungen, weniger schwelende 

Groll.“ 

60. Welche Gefühle entstehen, wenn ich mir vorstelle, dass wir in einem Jahr zurückblicken und sagen: 

„Wow, wir haben echt einen großen Teil unserer alten Muster ablegen können“? 

o Erläuterung: Ein motivierender Abschluss, der zeigt, dass Veränderung nicht nur Utopie ist, 

sondern realistisch erreichbar. 

 

Was nun? 

Habt ihr diese 60 Fragen gründlich und ehrlich durchgearbeitet, werdet ihr ein viel tieferes Verständnis davon 

haben, woihr immer wieder in destruktive Verhaltensmuster hineinfällt, warum das geschieht 

und welche neuen Alternativen ihr ausprobieren könnt. Vielleicht habt ihr euch auf ein Codewort geeinigt, ein 

Zettelchen an den Kühlschrank gehängt oder eine regelmäßige „Reflexionsrunde“ vereinbart. Die Hauptsache 

ist, dass ihr nun aktiv werdet und nicht nur wisst: „Ja, wir haben destruktive Gewohnheiten.“ 

Vergesst nicht, dass Musterveränderung Zeit braucht. Es ist normal, dass ihr zwischendurch Rückfälle habt. 

Wichtig ist dann, dass ihr nicht den Mut verliert, sondern sagt: „Okay, es hat diesmal nicht geklappt – wir 

versuchen es weiter.“ Und es hilft sehr, wenn ihr Erfolge bewusst feiert oder zumindest wahrnehmt: „Wir haben 

diesmal nur leicht gestritten und schneller Frieden geschlossen, das ist schon ein Fortschritt!“ 

In den kommenden Schritten werdet ihr euch weiterhin mit den Themen „Wiedergutmachung“ (Schritte 8 und 

9), „Regelmäßige Reflexionen“ (Schritt 10) und so weiter beschäftigen. Dabei wird euch der Wille, destruktive 

Muster abzulegen, spürbar unterstützen: Denn wenn ihr merkt, dass ihr im Kern eurer 

Beziehung konstruktiv sein wollt, fällt Wiedergutmachung leichter, Gespräche werden tiefer und regelmäßige 

Rückblicke ergiebiger. Genau darum ist Schritt 6 so entscheidend: Er schafft die Weichen, um euren Ehealltag in 

eine freundlichere, liebevollere Spur zu lenken. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 6 

 

Übung 1: Eigene destruktive Muster erkennen 

Ziel: Eigene schädliche Verhaltensmuster erkennen und bewusst verändern. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und denkt an Konfliktsituationen, die immer wieder auftauchen. Überlegt, ob es Muster 



gibt, in die ihr immer wieder verfallt. Zum Beispiel: Sind es bestimmte Reaktionen, die euch beide aus der Bahn 

werfen? Oder gibt es Worte, die ihr immer wieder nutzt, die den anderen verletzen? Nehmt euch Zeit, diese 

Muster aufzuschreiben und besprecht, welche davon ihr gerne ändern würdet. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Muster wiederholen sich immer wieder in unseren Konflikten? 

2. Was passiert, wenn wir in diese Muster verfallen – wie fühlen wir uns dabei? 

3. Was könnten wir anders machen, um diesen Mustern zu entkommen? 

 

Übung 2: Neue Verhaltensweisen ausprobieren 

Ziel: Neue, konstruktive Verhaltensweisen in Konfliktsituationen einführen. 

Beschreibung: 

Nachdem ihr eure destruktiven Muster erkannt habt, überlegt gemeinsam, wie ihr in zukünftigen Konflikten 

anders reagieren könnt. Setzt euch konkrete Ziele, wie z. B. bei einem Streit bewusst einen Schritt 

zurückzutreten, bevor ihr reagiert, oder in stressigen Momenten ruhig zu atmen und dann zu antworten. Übt 

diese neuen Verhaltensweisen bewusst in den nächsten Konfliktsituationen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie haben wir in der Vergangenheit auf Konflikte reagiert? 

2. Welche neuen Verhaltensweisen könnten uns helfen, in einem Konflikt konstruktiv zu bleiben? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir diese neuen Verhaltensweisen auch in stressigen Momenten 

anwenden? 

 

Übung 3: Achtsamkeit im Alltag üben 

Ziel: Achtsamkeit in der Beziehung fördern, um schädliche Gewohnheiten zu durchbrechen. 

Beschreibung: 

Nehmt euch Zeit, bewusst Achtsamkeit im Alltag zu üben. Das bedeutet, dass ihr achtsam auf eure eigenen 

Reaktionen, Gedanken und Gefühle achtet, bevor ihr handelt. Versucht, in alltäglichen Situationen einander 

zuzuhören, ohne sofort zu urteilen oder zu reagieren. Eine einfache Übung könnte sein, täglich für fünf Minuten 

zusammen zu sitzen, ohne Ablenkungen, und einfach nur zuzuhören, was der andere zu sagen hat. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie oft reagieren wir unüberlegt aufeinander? 

2. Welche Situationen erfordern von uns mehr Achtsamkeit? 

3. Wie können wir mehr im Moment sein und uns gegenseitig mehr Aufmerksamkeit schenken? 

 

Übung 4: In hitzigen Momenten eine Pause einlegen 

Ziel: Die Fähigkeit entwickeln, in Konflikten eine Pause einzulegen, um eskalierende Situationen zu entschärfen. 

Beschreibung: 

Legt gemeinsam fest, dass ihr in zukünftigen Konfliktsituationen eine Pause einlegt, wenn ihr merkt, dass die 

Emotionen hochkochen. Diese Pause kann fünf Minuten oder länger dauern, in denen jeder für sich selbst 

nachdenkt, durchatmet oder sich beruhigt, bevor ihr das Gespräch fortsetzt. Verabredet ein Signal (z. B. 



„Stopp“) oder eine konkrete Handlungsweise, um euch auf diese Pause zu einigen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie oft kommt es vor, dass wir in einem Streit aus der Haut fahren, weil wir keine Pause einlegen? 

2. Welche Auswirkungen hat es, wenn wir die Pause tatsächlich einlegen? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass die Pause uns hilft, wirklich herunterzukommen und nicht nur 

Abstand zu gewinnen? 

 

Übung 5: Rückblick auf Veränderungen und Fortschritte 

Ziel: Die Fortschritte in der Veränderung von Verhaltensmustern regelmäßig überprüfen und feiern. 

Beschreibung: 

Setzt euch einmal im Monat zusammen, um gemeinsam die letzten Wochen zu reflektieren. Sprecht darüber, in 

welchen Momenten ihr es geschafft habt, destruktive Muster zu durchbrechen und welche positiven 

Veränderungen ihr bemerkt habt. Feiert die kleinen Erfolge, auch wenn sie nicht immer perfekt sind. Ein 

bewusster Rückblick hilft euch, weiterhin motiviert zu bleiben. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche positiven Veränderungen haben wir seit Beginn dieses Schrittes wahrgenommen? 

2. Welche Herausforderungen gab es, und wie sind wir damit umgegangen? 

3. Wie können wir unsere Fortschritte weiter verstärken und ausbauen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 6: Anna und Peter 

Anna und Peter haben regelmäßig Streitereien, weil sie sehr unterschiedliche Kommunikationsstile haben. Peter 

neigt dazu, sich zurückzuziehen, wenn ein Konflikt aufkommt, während Anna sehr schnell und direkt reagiert. 

Dieses unterschiedliche Verhalten führt häufig zu Missverständnissen und fühlt sich für beide frustrierend an. 

Was sie tun: 

Anna und Peter nehmen sich Zeit, ihre Konfliktmuster zu reflektieren. Sie erkennen, dass Anna oft zu schnell in 

die Defensive geht und Peter sich zu schnell zurückzieht. Sie beschließen, aktiv daran zu arbeiten, indem sie sich 

mehr Zeit zum Nachdenken nehmen, bevor sie aufeinander reagieren. Anna übt, ihre Gedanken klarer und 

ruhiger auszudrücken, während Peter lernt, sich früher zu öffnen und nicht sofort den Rückzug anzutreten. Sie 

vereinbaren, in zukünftigen Konflikten eine Pause einzulegen, wenn die Emotionen zu hoch sind. 

Ergebnis: 

Nach einigen Wochen stellen Anna und Peter fest, dass ihre Konflikte viel weniger eskalieren und sie in 

stressigen Situationen besser miteinander umgehen können. Sie fühlen sich respektierter und gehört und 

merken, dass sie in ihren Auseinandersetzungen nun eher als Team zusammenarbeiten als gegeneinander. Ihre 

Beziehung hat sich spürbar verbessert, da sie nun bewusst an den destruktiven Mustern arbeiten und ihre 

Kommunikation miteinander stärken. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 6) 

1. Haben wir unsere destruktiven Muster in Konflikten erkannt und reflektiert? 



o Ja / Nein 

2. Haben wir konkrete neue Verhaltensweisen definiert, um diese Muster zu durchbrechen? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir bewusst Achtsamkeit in unseren Alltag integriert, um reaktive Verhaltensweisen zu 

vermeiden? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir in den letzten Konflikten bewusst eine Pause eingelegt, um Eskalationen zu vermeiden? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir in den letzten Wochen Fortschritte bei der Verbesserung unserer Konfliktbewältigung 

bemerkt? 

o Ja / Nein 

6. Fühlen wir uns als Paar in der Lage, destruktive Muster zu erkennen und aktiv dagegen anzugehen? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir regelmäßige Rückblicke auf unsere Fortschritte gemacht und uns für kleine Erfolge 

gefeiert? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns jetzt besser darauf vorbereitet, Konflikte auf eine gesunde, respektvolle Weise zu 

lösen? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 6: 

Schritt 6 ist entscheidend für das langfristige Wachstum und die Entwicklung einer Beziehung. Indem ihr 

destruktive Muster erkennt und gezielt neue, gesündere Verhaltensweisen übt, legt ihr das Fundament für eine 

tiefere, respektvollere Kommunikation. Der Weg ist nicht immer einfach, aber jeder kleine Schritt, den ihr 

macht, führt euch zu einer stärkeren, stabileren Beziehung. Seid geduldig mit euch und eurem Partner und 

nutzt jede Gelegenheit, um positiv auf eure Beziehung einzuwirken. 

 

Schritt 7: Wir arbeiten aktiv an unserer Kommunikation 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Stellt euch vor, ihr habt in den vorherigen Schritten bereits viel über eure Ehe, eure destruktiven Muster und 

alte Verletzungen herausgefunden. Häufig ist mangelhafte oder falsche Kommunikation einer der 

Hauptgründe, weshalb sich Paare unverstanden, einsam oder ständig im Streit fühlen. Selbst wenn man 

dieselben Ziele hat oder eigentlich harmonische Momente erleben könnte, gehen sie in Missverständnissen 

unter. Genau da setzt Schritt 7 an: Aktiv an eurer Kommunikation zu arbeiten bedeutet, neue Gesprächs- und 

Zuhörtechniken bewusst einzuüben und negative Sprachmuster konsequent abzulegen. 

Viele Paare meinen, „Wir reden doch ständig miteinander – was soll da schon anders werden?“ Aber es macht 

einen riesigen Unterschied, wie man redet: Werden Sätze mit Vorwürfen eingeleitet, hört der andere schon 

kaum mehr zu. Werden Gefühle vage ausgedrückt oder gar verschluckt, bleibt viel Unausgesprochenes 



zwischen euch stehen. Aktiv an Kommunikation zu arbeiten heißt: Das, was ihr im Kopf habt, klarer und 

annehmbarer zu formulieren, und gleichzeitig wirklich zuzuhören, was der andere meint und fühlt. Nur dann 

kann ein echter, tiefer Dialog entstehen, statt zweier Parallelmonologe. 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Bewusstsein schaffen 

o Nehmt euch vor, Kommunikation nicht mehr als „selbstverständlich“ abzutun. Betrachtet sie 

als Fertigkeit, die man üben kann, ähnlich wie ein Handwerk oder ein Instrument. 

2. Bestehende Routinen analysieren 

o Fragt euch: „Wie laufen Gespräche normalerweise ab? Wer spricht wie viel? Wer hört aktiv 

zu?“ Dies baut auf euren vorherigen Erkenntnissen (Schritt 6: Muster verändern) auf, 

fokussiert sich aber jetzt auf das Gesprächsverhalten. 

3. Neue Gesprächstechniken lernen 

o Das können z. B. Ich-Botschaften sein („Ich fühle mich verletzt, wenn…“), aktives 

Zuhören („Du meinst also, dass…?), oder W-Fragen („Was hat dich daran genau gestört?“). 

Beschließt, ein oder zwei solche Methoden bewusst anzuwenden. 

4. Zuhören üben 

o Legt euch Zeitfenster fest, in denen einer redet und der andere wirklich nur zuhört, bevor er 

antwortet. Keine Unterbrechungen, kein „Ja, aber…“ – erst wenn der Sprechende fertig ist, 

fasst der Zuhörende zusammen, was er verstanden hat. 

5. Konflikte unterbrechen 

o Wenn ein Gespräch wieder in alte Streitmuster abgleitet (Schreien, Vorwürfe), unterbrecht 

kurz. Holt euch einen Moment, um tief durchzuatmen oder einen Schluck Wasser zu trinken, 

und startet neu mit bewussterem Tonfall. 

6. Regelmäßig reflektieren 

o Setzt euch nach ein paar Tagen zusammen und fragt: „Hat unsere Kommunikation sich schon 

verändert? Wo klappt es besser, wo rutschen wir ins Alte?“ So bleibt ihr am Ball. 

7. Geduld und Humor bewahren 

o Neue Kommunikationsformen fühlen sich manchmal ungewohnt oder künstlich an. Lasst euch 

davon nicht entmutigen. Ein bisschen Selbstironie („Ups, jetzt hab ich wieder Vorwürfe 

gemacht, sorry!“) kann den Druck mindern. 

 

75 Fragen, um eure Kommunikation aktiv zu verbessern 

Die folgenden Fragen helfen euch, kritisch auf euer Gesprächsverhalten zu schauen, neue Praktiken 

auszuprobieren und euch gegenseitig darüber auszutauschen, was ihr wirklich braucht, um euch verstanden 

und gehört zu fühlen. Nehmt euch gerne Thema für Thema vor und beantwortet jeweils ein paar Fragen pro 

Gesprächseinheit. 

 

A. Grundlegendes zur Kommunikation 



1. Wie definieren wir persönlich „gute Kommunikation“ in einer Ehe – was heißt das konkret (z. B. 

Ehrlichkeit, Empathie, Unaufgeregtheit)? 

o Erläuterung: Sucht eine gemeinsame Vorstellung davon, was „gut reden“ bedeutet. 

2. Wie oft haben wir tatsächlich tiefe Gespräche über Gefühle und Gedanken, statt nur 

Alltagsabsprachen („Wann holst du die Kinder ab?“)? 

o Erläuterung: Kann aufzeigen, ob eure Kommunikation eher oberflächlich ist. 

3. Fühle ich mich im Alltag eher ungehört, weil jeder mehr auf sich selbst fokussiert ist? 

o Erläuterung: Schaut, ob ein Mangel an gegenseitiger Aufmerksamkeit besteht. 

4. Wie bewerte ich deinen Gesprächsstil im Allgemeinen: zu schnell, zu laut, zu defensiv, oder völlig in 

Ordnung? 

o Erläuterung: Ein offenes Feedback, das Verhaltensweisen entlarvt, die vielleicht störend sind. 

5. Gibt es sprachliche Marotten (z. B. viele Vorwürfe, Kraftausdrücke), die wir gerne ablegen würden, 

weil sie uns gegenseitig verletzen? 

o Erläuterung: Identifiziert Dinge, die ihr sprachlich ändern möchtet. 

 

B. Gesprächsklima und Zuhörverhalten 

6. Wie häufig höre ich dir wirklich zu, ohne gleich im Kopf meine Gegenrede zu planen? 

o Erläuterung: Führt zu ehrlicher Selbstreflexion, ob man eher Monologe hält oder echtes 

Zuhören praktiziert. 

7. Welchen Eindruck hast du: Wird dir selten, manchmal, oft oder sehr oft wirklich aktiv zugehört? 

o Erläuterung: Gleicht die Selbsteinschätzung mit der Wahrnehmung des anderen ab. 

8. Woran merke ich, dass du wirklich bei mir bist, wenn ich rede (z. B. Augenkontakt, zustimmende 

Gesten)? 

o Erläuterung: Zeigt, welche nonverbalen Signale ihr als wertvoll empfindet. 

9. Wodurch spüre ich, dass du mich manchmal nur halb wahrnimmst (z. B. Handy in der Hand, 

abwesender Blick)? 

o Erläuterung: Macht auf Ablenkungen im Alltag aufmerksam. 

10. Haben wir Rituale, in denen klar ist: „Jetzt hören wir uns zu, ohne Unterbrechung“ (z. B. beim 

Abendessen, im Bett vor dem Schlafengehen)? 

o Erläuterung: Rituale können helfen, intensivere Gesprächsphasen zu etablieren. 

 

C. Sprache, Wortwahl und Tonfall 

11. Wie sehr achte ich darauf, „Ich-Botschaften“ zu verwenden, statt dich anzugreifen („Du machst 

immer …“)? 

o Erläuterung: Ein zentraler Pfeiler konstruktiver Redeweise. 



12. Gibt es bestimmte Formulierungen, die dich sofort auf die Palme bringen, etwa „Du übertreibst“, 

„Beruhig dich“, „Du bist immer so…“? 

o Erläuterung: Entlarvt Trigger-Worte, die Stress auslösen. 

13. Inwieweit nutze ich übertriebene Verallgemeinerungen (immer, nie, ständig) und merke, dass das 

beim Gegenüber Abwehr weckt? 

o Erläuterung: Verhindert, dass Gespräche durch pauschale Anschuldigungen eskalieren. 

14. Bin ich manchmal sarkastisch oder ironisch, wenn ich eigentlich verletzt bin, und verwirre dich 

damit? 

o Erläuterung: Eine häufige Form passiver Aggression, die Klarheit sabotiert. 

15. Wie reagiere ich, wenn du dich grad nicht diplomatisch ausdrückst, sondern sehr hart – bleibe ich 

ruhig oder werde ich sofort laut zurück? 

o Erläuterung: Beleuchtet, wie ihr in sprachliche Eskalationen reingeratet. 

 

D. Konfliktgespräche gezielt steuern 

16. Nutzen wir jemals Gesprächsregeln, wie „Einer redet, der andere fasst anschließend zusammen, was 

er gehört hat“? 

o Erläuterung: Manche Paare profitieren von einer klaren Gesprächsstruktur. 

17. Haben wir ein gemeinsames Vorgehen, wenn ein Streit droht zu entgleisen (Pause, Codewort)? 

o Erläuterung: Verbindung zu Schritt 6 (Muster verändern) – hier speziell in Bezug auf 

Kommunikation. 

18. Kommt es vor, dass wir vor den Kindern oder anderen Leuten laut streiten? Wie versuchen wir da, 

unsere Kommunikation zu zügeln? 

o Erläuterung: Thematisiert das Bewusstsein fürs öffentliche oder familiäre Umfeld. 

19. Beenden wir einen Konflikt bewusst („Komm, lass uns jetzt gemeinsam beschließen…“), oder flaut er 

einfach ab, ohne klärendes Gespräch? 

o Erläuterung: Zeigt, ob Konflikte sauber abgeschlossen werden oder sich aufstauen. 

20. Welche Rolle spielt Lautstärke: Glauben wir, uns so besser Gehör zu verschaffen, oder ist das nur ein 

Reflex? 

o Erläuterung: Hinterfragt die Dynamik des „Laut Werdens“ und ob das wirklich hilft. 

 

E. Gefühle aussprechen statt Verhalten angreifen 

21. Sage ich bei Unmut direkt, wie ich mich fühle („Ich bin traurig/wütend…“), oder greife ich lieber dein 

Verhalten an („Du hast das falsch gemacht“)? 

o Erläuterung: Zentral für emotionale Offenheit statt Schuldzuweisung. 

22. Wie reagiere ich, wenn du deine Verletzlichkeit äußerst – gehe ich darauf ein oder lenke ich sofort 

vom Thema ab? 



o Erläuterung: Beleuchtet, ob einer von euch emotionalen Austausch meidet. 

23. Glaubst du, dass ich deine Emotionen manchmal nicht ernst nehme, sondern darüber hinweggehe?  

o Erläuterung: Ein häufiger Grund, warum sich Partner unverstanden fühlen. 

24. Wann haben wir zuletzt über sehr persönliche Gefühle oder Ängste gesprochen, ohne Streit oder 

Abwehr? 

o Erläuterung: Erinnert an positive Erfahrungen. 

25. Finde ich es peinlich oder anstrengend, über Gefühle zu reden, weil ich lieber sachlich bleibe? 

o Erläuterung: Viele Menschen scheuen Gefühlsebene, was wichtige Themen verschließt. 

 

F. Aktives Zuhören üben 

26. Wende ich gelegentlich schon Techniken wie „Was ich dich jetzt habe sagen hören, ist…“ an, um zu 

prüfen, ob ich richtig verstanden habe? 

o Erläuterung: Ein Kern des aktiven Zuhörens, das Missverständnisse verringert. 

27. Welche Hemmungen habe ich dabei, solche „aktiven Zuhör“-Formulierungen zu nutzen? Klingt es 

mir zu künstlich? 

o Erläuterung: Viele Paare fürchten, es wirke aufgesetzt. 

28. Was empfinde ich, wenn du zusammenfasst, was ich gesagt habe – fühle ich mich dann endlich 

gehört, oder nervt es mich, weil es die Unterhaltung verzögert? 

o Erläuterung: Ob man positives Feedback zum Echogebungsverhalten bekommt. 

29. Wie könnte ich üben, deinen Aussagen empathisch zu folgen, statt nur innerlich zu planen, wie ich 

darauf kontere? 

o Erläuterung: Zielt auf die Fähigkeit, sich in den anderen hineinzuversetzen. 

30. Wäre ich bereit, bei einem schwierigen Thema mitzuschreiben, um dich besser zu verstehen und 

anschließend nichts zu übersehen? 

o Erläuterung: Schriftliche Notizen können Klarheit verschaffen, sind aber ungewohnt. 

 

G. Kommunikationsfallen im Alltag 

31. Gibt es Zeiten, in denen wir meist knapp angebunden oder gereizt sind (z. B. direkt nach der Arbeit, 

spät abends)? 

o Erläuterung: Achtet auf Tagesrhythmen, die schlechte Laune fördern. 

32. Wie oft versuchen wir wichtige Gespräche zu führen, während einer abgelenkt ist (Fernsehen, 

Handy), und wundern uns, dass es schiefgeht? 

o Erläuterung: Thematisiert Ablenkungen, die zum Missverständnis führen. 

33. Neige ich dazu, in unpassenden Momenten (morgens in Eile) ein ernstes Thema anzuschneiden, und 

wundere mich, dass du nicht gut reagierst? 



o Erläuterung: Erkennt, dass Timing entscheidend ist. 

34. Welche Rolle spielen digitale Medien (Chats, SMS) in unserer Kommunikation? Führen sie zu Klarheit 

oder erzeugen sie Missverständnisse? 

o Erläuterung: Manchmal sind Streitigkeiten per Textnachricht eskaliert, weil Tonfall fehlt. 

35. Wie verhindere ich, dass ein kleiner Vorwurf im Alltag sich aufschaukelt, weil keiner den Ball flach 

hält und zuhört? 

o Erläuterung: Sucht nach einem sofortigen Deeskalationsschritt. 

 

H. Umgang mit Kritik und Feedback 

36. Wie reagiere ich, wenn du mich kritisierst – kann ich ruhig nachfragen („Was genau stört dich?“) 

oder gehe ich sofort in Abwehrhaltung („Immer du mit deiner Kritik“)? 

o Erläuterung: Zeigt, ob Kritikaufnahme konstruktiv oder blockierend ist. 

37. Gibt es Unterschiede, ob ich Kritik an Themen äußere oder an deiner Person? Z. B. „Diese Sache stört 

mich“ vs. „Du bist immer so…“ 

o Erläuterung: Erkennt, dass sachliche von persönlicher Kritik unterschieden werden sollte. 

38. Empfinde ich deine Hinweise manchmal als Meckern, obwohl du nur aufmerksam machen willst, 

und verschließe ich dann? 

o Erläuterung: Ein typisches Missverständnis zwischen Absicht des einen und Empfindung des 

anderen. 

39. Wie können wir uns gegenseitig ein ‚Feedback‘ geben, ohne dass es sofort in den Ohren des anderen 

als Vorwurf klingt? 

o Erläuterung: Eine Methode könnte sein: „Ich beobachte..., und ich fühle...“. 

40. Was mache ich, wenn ich merke, dir fällt es sehr schwer, Kritik zu schlucken – breche ich das 

Gespräch ab oder bleibe ich liebevoll dran? 

o Erläuterung: Ein Balanceakt zwischen Sensibilität und Klarheit. 

 

I. Gemeinsam eine neue Gesprächskultur aufbauen 

41. Wollen wir regelmäßige „Paar-Gesprächszeiten“ einführen, in denen wir ungestört 10–20 Minuten 

über uns reden? 

o Erläuterung: Ein bewährtes Mittel, um Kommunikation zu ritualisieren. 

42. Haben wir Lust, uns z. B. wöchentlich drei Fragen zu stellen („Wie fühlst du dich? Was war schön? 

Was war schwierig?“)? 

o Erläuterung: Eine praktische Methode, um sich gezielt auszutauschen. 

43. Wie reagieren wir, wenn wir anfangs das Gefühl haben: „Boah, das ist doch total künstlich, dieses 

Gesprächsritual“? 

o Erläuterung: Adressiert die Angst, es könnte peinlich oder unnatürlich wirken. 



44. Könnte uns ein „Ehe-Tagebuch“ helfen, in dem wir einander kurze Einträge schreiben, wenn 

Sprechen schwierig ist? 

o Erläuterung: Für Paare, die schriftlich besser kommunizieren können. 

45. Was passiert, wenn wir über schöne Themen reden – lachen wir viel, inspiriert uns das, oder fällt uns 

das schwer, weil wir meist nur Probleme wälzen? 

o Erläuterung: Manchmal redet man nur über Negatives, während das Positive untergeht. 

 

J. Emotionale Tiefe ermöglichen 

46. Bin ich bereit, dir mehr über meine Gedankenwelt zu erzählen, selbst wenn es ungewohnt ist, damit 

du mich besser verstehst? 

o Erläuterung: Zeigt, ob einer verschlossen bleibt oder sich öffnen will. 

47. Wie finde ich es, wenn du sehr tiefgehende Fragen stellst („Was bedrückt dich wirklich?“)? Fühle ich 

mich bedrängt oder erleichtert? 

o Erläuterung: Dient der Klärung, wie tief ihr in Gesprächen gehen wollt. 

48. Würde ich gern öfter über Gefühle sprechen, traue mich aber nicht, weil ich Angst habe, du könntest 

mich auslachen oder abwerten? 

o Erläuterung: Thematisiert Scham oder Schutzmechanismen. 

49. Gibt es Themen (Kindheit, Beruf, Lebensängste), über die ich gern ausführlicher reden würde, aber 

noch nie angesprochen habe? 

o Erläuterung: Fördert das Bewusstsein für vernachlässigte Gesprächsfelder. 

50. Kann unsere Kommunikation eine Art „Seelen-Hafen“ sein, in den wir uns beide zurückziehen, wenn 

es draußen stürmt? 

o Erläuterung: Zeigt das Idealbild von Kommunikation als sicherer Raum. 

 

K. Konfliktgespräche vertiefen 

51. Was tun wir, wenn wir merken, das Gespräch kippt und wir rutschen in Vorwürfe ab? Haben wir ein 

spontanes Gegengift (z. B. Humor, Pause)? 

o Erläuterung: Einvernehmlich klären, wie man Eskalation vermeidet. 

52. Wie viel Tiefe erlauben wir uns bei konflikthaften Themen? Oder brechen wir ab, sobald es 

unbequem wird? 

o Erläuterung: Hinterfragt, ob ihr Konflikte wirklich durcharbeitet oder früh abwinkt. 

53. Nehmen wir uns bei kontroversen Themen bewusst Zeit, z. B. verabreden wir: „Heute Abend reden 

wir darüber, ungestört“? 

o Erläuterung: Kann Missverständnissen durch Eile vorbeugen. 

54. Was mache ich, wenn ich merke, du bist emotional überfordert und willst lieber später weiterreden? 

Akzeptiere ich das oder dränge ich dich? 



o Erläuterung: Achtet auf Freiräume, damit niemand sich gedrängt fühlt. 

55. Könnten wir im Streit mal „Seiten wechseln“ – also jeder formuliert die Position des anderen, um 

tiefer zu verstehen? 

o Erläuterung: Rolle-tauschen-Technik kann viel Licht ins Dunkel bringen. 

 

L. Verbindung zu den bisherigen Schritten 

56. Wie ist unsere Kommunikation jetzt besser oder anders, seit wir in Schritt 6 an unseren Mustern 

gearbeitet haben? 

o Erläuterung: Verknüpft die Fortschritte der Musterveränderung mit eurer Gesprächskultur. 

57. Sind wir weiterhin bereit, das Wissen aus Schritt 4 (Bestandsaufnahme) und Schritt 5 (Erkenntnisse 

teilen) aktiv im Gespräch anzuwenden? 

o Erläuterung: Verhindert, dass ihr euch zurücklehnt und die neu gewonnenen Einsichten 

vergesst. 

58. Welche Rolle spielt das Thema Verantwortung (Schritt 3) in der Kommunikation: Zeigen wir in 

Gesprächen wirklich, dass jeder seinen Anteil sieht? 

o Erläuterung: Vermeidet alte Schuldzuweisungen zugunsten von Eigenverantwortung. 

59. Merken wir, dass die Gespräche sich öffnen, weil wir nicht mehr so sehr in alten Verletzungen 

stecken (Schritt 8/9 in Aussicht)? 

o Erläuterung: Ein Blick auf künftige Wiedergutmachungs-Schritte, die Kommunikation 

erleichtern können. 

60. Haben wir realisiert, dass unsere Kommunikation das zentrale Werkzeug ist, um jede Veränderung 

gemeinsam zu gestalten? 

o Erläuterung: Abschließende Reflexion, wie Kommunikation der Schlüssel für alle weiteren 

Themen ist. 

 

M. Kommunikation im Alltag vs. Kommunikation in Krisen 

61. Wie unterscheidet sich unsere Art zu reden im normalen Alltag (z. B. Humor, kleine 

Zwischendurchgespräche) von der bei ernsten oder krisenhaften Themen? 

o Erläuterung: Zeigt, ob im Alltag mehr Gelassenheit herrscht und Krisengespräche anders 

laufen. 

62. Habe ich das Gefühl, wir brauchen zwei Gesprächsstile – einen fürs Alltags-Check-in und einen für 

tiefere Konflikte? 

o Erläuterung: Könnt ihr absprechen, ob ihr Routinegespräche anders anpackt als 

Krisensituationen. 

63. Ist es sinnvoll, sich bei wirklich heiklen Themen (Geld, Kindererziehung) an bestimmte Regeln zu 

halten, etwa eine vorbereitete Tagesordnung oder Time-Outs? 

o Erläuterung: Schafft Struktur, wenn das Thema Emotionalität fördert. 



64. Wie schnell beenden wir unseren Alltagston und gehen in ‚Krisenmodus‘, wenn ein Konfliktthema 

auftaucht? 

o Erläuterung: Erforscht, ob ihr schnell von lockerem Plaudern in lauten Streit wechselt. 

65. Wie schaffen wir es, auch in Krisenmomenten so miteinander zu reden, dass wir uns nicht als Gegner 

fühlen, sondern als Partner, die das Problem gemeinsam lösen wollen? 

o Erläuterung: Ein zentraler Perspektivwechsel: ‚Wir gegen das Problem‘ statt ‚ich gegen dich‘. 

 

N. Selbstschutz und Respekt 

66. Wie kann ich mich schützen, wenn ich spüre, deine Worte treffen mich sehr hart oder unfair, ohne 

dabei aggressiv zurückzuschießen? 

o Erläuterung: Konstruktive Selbstverteidigung („Stopp, das verletzt mich, bitte anderes Wort“). 

67. Gibt es verbale No-Gos (beleidigende Ausdrücke, Abwertungen), die wir ein für alle Mal aus 

unserem Wortschatz streichen wollen? 

o Erläuterung: Schafft eine Liste verbaler Tabus, um Respekt zu wahren. 

68. Fühle ich mich sicher genug, dir zu sagen: „Dein Ton verletzt mich“, ohne dich anzuklagen, sondern 

als Bitte um Respekt? 

o Erläuterung: Erleichtert die Kommunikation über schmerzliche Gesprächsweisen. 

69. Wie gehe ich damit um, wenn du mir zeigst, dass mein Ton oder meine Wortwahl dich gerade 

herabsetzt, obwohl ich das nicht beabsichtigt habe? 

o Erläuterung: Thematisiert ungewollte Verletzungen und wie man sie korrigiert. 

70. Welche Ressourcen (innere Stärke, Humor, Ruhe) kann ich bewusst aktivieren, um in schwierigen 

Gesprächen respektvoll zu bleiben? 

o Erläuterung: Fokus auf eigene Fähigkeiten statt nur auf das Fehlverhalten des anderen. 

 

O. Nachhaltige Verankerung und Entwicklung 

71. Was tun wir, damit unsere neue Gesprächskultur nicht nach wenigen Wochen wieder abflacht? 

Brauchen wir feste Reflexionstermine? 

o Erläuterung: Dauerhafte Verankerung statt kurzer Strohfeuer. 

72. Sind wir bereit, kontinuierlich zu lernen – z. B. indem wir Bücher zu Kommunikation lesen, Podcasts 

hören oder Übungen machen? 

o Erläuterung: Komplementiert den Selbsthilfe-Charakter, zeigt Lernbereitschaft. 

73. Wie werde ich merken, dass sich unsere Kommunikation wirklich verbessert (z. B. weniger Streit, 

mehr Tiefgang, wir lachen häufiger)? 

o Erläuterung: Definiert mess- oder spürbare Indikatoren für Erfolg. 

74. Welche Bereiche unserer Ehe profitieren sofort, wenn wir uns anders austauschen? Sexualität, 

Alltagsplanung, emotionale Nähe, Kindererziehung, …? 



o Erläuterung: Zeigt, dass bessere Gesprächsformen umfassende positive Auswirkungen haben. 

75. Wenn wir in einem Jahr zurückblicken, was möchten wir dann über unsere Kommunikation sagen 

können – was soll sich konkret verändert haben? 

o Erläuterung: Motivierende Zukunftsvision, an der ihr euch orientieren könnt. 

 

Was nun? 

Wenn ihr diese 75 Fragen in Ruhe durchgeht – nicht an einem Abend, sondern eventuell verteilt auf mehrere 

Sitzungen oder Zeiträume – werdet ihr ein viel detaillierteres Bild davon bekommen, wie eure Gespräche 

aktuell ablaufen und wasgenau ihr anders machen wollt. Ihr merkt vielleicht, dass manche Fragen sich auf ganz 

alltägliche Gesprächssituationen beziehen (Planungen, kleine Konflikte), während andere in die Tiefe eurer 

Beziehung (emotionale Offenheit, Verletzlichkeit) zielen. Genau das ist das Spannungsfeld: Kommunikation 

findet ja in jedem Bereich statt – vom kurzen Smalltalk bis zum großen Herzensthema. 

Wichtig ist, dass ihr nicht nur über diese Fragen redet, sondern dass ihr konkrete Handlungen ableitet: 

• Kleine Gesprächsrituale einführen: z. B. einen wöchentlichen „Ehe-Talk“, in dem jeder offen sagt, was 

ihn bewegt, während der andere zu 100% zuhört. 

• Codewörter oder „Stopp-Signale“, wenn man merkt, man rutscht in vorwurfsvolles Sprechen ab. 

• Erinnerung an Ich-Botschaften: Kleiner Zettel am Kühlschrank: „Ich statt du!“, damit ihr euch 

gegenseitig an sachte Formulierungen erinnert. 

• Verbindliche Zeitfenster für Deep-Talks: Wenn etwas Dringendes anliegt, vereinbart ihr gleich einen 

Termin, anstatt es zwischen Tür und Angel loszuwerden. 

Erwartet auch hier keine Wunder über Nacht. Neue Kommunikationsformen können anfangs ungewohnt 

wirken, fast künstlich. Das ist ganz normal, wenn man sich von einer jahrelangen, eingespielten 

Gesprächsroutine löst. Doch mit jedem Mal, wenn ihr merkt: „Hey, wir haben es geschafft, ruhig zu bleiben und 

richtig zuzuhören“, spürt ihr, wie sich das Klima bessert und euer gegenseitiges Vertrauen wächst. 

Dieser Schritt ist euer Fundament für viele weitere: Egal ob ihr alte Verletzungen heilen wollt (Schritte 8/9) oder 

eine regelmäßige Reflexion (Schritt 10) plant – all das funktioniert nur, wenn eure Kommunikation sich nicht 

mehr in Vorwürfen, Lautstärke oder Schweigen verliert, sondern bewusst gestaltet wird. Gerade in einer 

selbstgesteuerten Ehearbeit (ohne Therapeuten) ist es umso wichtiger, eure Gesprächskultur zu verbessern, 

denn nur so könnt ihr die kommenden Themen wirklich gemeinsam bewältigen. 

Nehmt euch also die Zeit. Es lohnt sich. Bessere Kommunikation ist das Herz jeder gesunden Beziehung. Und ihr 

habt jetzt ein ganzes Paket von Fragen und Ideen, um endlich aktiv daran zu feilen, statt euch passiv vom Zufall 

und euren alten Mustern steuern zu lassen. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 7 

 

Übung 1: Aktives Zuhören üben 

Ziel: Die Fähigkeit des aktiven Zuhörens entwickeln, um Missverständnisse zu vermeiden und die 

Kommunikation zu verbessern. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und führt ein Gespräch, bei dem einer von euch spricht und der andere wirklich zuhört, 



ohne sofort zu unterbrechen oder eine Antwort zu geben. Der Zuhörende sollte sich voll und ganz auf den 

anderen konzentrieren, Augenkontakt halten und gegebenenfalls mit zustimmenden Nicken oder kurzen 

Bestätigungen signalisieren, dass er versteht. Nachdem der Sprecher geendet hat, wiederholt der Zuhörende in 

eigenen Worten, was er verstanden hat. Danach tauscht ihr die Rollen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie gut habe ich meinem Partner zugehört, ohne ihn zu unterbrechen? 

2. Habe ich wirklich verstanden, was mein Partner sagen wollte? 

3. Wie hat sich der Sprecher gefühlt, nachdem er sich gehört und verstanden fühlte? 

 

Übung 2: Klarheit in der Kommunikation herstellen 

Ziel: Missverständnisse durch präzise und klare Kommunikation vermeiden. 

Beschreibung: 

In einem ruhigen Moment setzt ihr euch zusammen und übt, wie ihr eure Bedürfnisse, Wünsche und Sorgen 

klar und präzise äußern könnt, ohne dass der andere sie missversteht. Verwendet „Ich-Botschaften“ wie „Ich 

fühle mich…“, „Ich brauche…“, um euren Standpunkt zu verdeutlichen, ohne den anderen zu beschuldigen oder 

anzugreifen. Übt, was es bedeutet, ein Anliegen respektvoll und klar zu formulieren. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Habe ich in der letzten Auseinandersetzung meine Bedürfnisse klar und ohne Schuldzuweisung 

formuliert? 

2. Wie kann ich sicherstellen, dass mein Partner meine Botschaft auch so versteht, wie ich sie meine? 

3. Welche konkreten Formulierungen kann ich in der Zukunft verwenden, um Missverständnisse zu 

vermeiden? 

 

Übung 3: Nonverbale Kommunikation beachten 

Ziel: Die Bedeutung der nonverbalen Kommunikation verstehen und bewusst einsetzen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und besprecht, wie ihr in Konflikten oder Gesprächen nonverbale Signale wie 

Körpersprache, Mimik und Tonfall nutzt. Überlegt, ob eure nonverbale Kommunikation das unterstützt, was ihr 

mit Worten ausdrücken wollt. Übt, auf die Körpersprache des anderen zu achten und bewusst die eigene zu 

kontrollieren, um zu vermeiden, dass ihr unbeabsichtigt negative Signale sendet. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche nonverbalen Signale sende ich häufig in Konflikten oder Gesprächen? 

2. Wie kann ich meine Körpersprache bewusster steuern, um Missverständnisse zu vermeiden? 

3. Wie kann ich sicherstellen, dass mein Partner in unseren Gesprächen die gleiche nonverbale Botschaft 

empfängt, die ich senden möchte? 

 

Übung 4: „Ich-Botschaften“ statt „Du-Botschaften“ verwenden 

Ziel: Die Kommunikation respektvoll und lösungsorientiert gestalten. 

Beschreibung: 

Übt in einem ruhigen Moment, wie ihr in Konflikten oder schwierigen Gesprächen „Ich-Botschaften“ anstelle 



von „Du-Botschaften“ verwendet. Eine „Du-Botschaft“ lautet z. B. „Du bist immer so unaufmerksam!“. Eine 

„Ich-Botschaft“ könnte lauten: „Ich fühle mich übergangen, wenn du während unseres Gesprächs auf dein 

Handy schaust“. Übt, euch gegenseitig eure Anliegen in dieser Form mitzuteilen, um Schuldzuweisungen zu 

vermeiden. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie fühle ich mich, wenn ich „Du-Botschaften“ höre? 

2. Was passiert, wenn ich „Ich-Botschaften“ nutze? Wie fühlt sich der Partner dabei? 

3. Wie kann ich sicherstellen, dass meine Aussagen die Gefühle des anderen respektieren, ohne ihn zu 

verletzen? 

 

Übung 5: Verständnis sichern und nachfragen 

Ziel: Missverständnisse verhindern und die Kommunikation vertiefen. 

Beschreibung: 

Wenn ihr in einem Gespräch seid und euch unsicher seid, ob ihr den anderen richtig verstanden habt, fragt 

nach. Zum Beispiel: „Habe ich das richtig verstanden, dass du dich traurig fühlst, weil wir nicht genug Zeit 

miteinander verbringen?“ Diese Übung fördert das Verständnis und verhindert, dass falsche Annahmen 

getroffen werden. Wenn ihr euch nicht sicher seid, was der andere meint, ist es besser, nachzufragen, als etwas 

zu interpretieren. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie oft habe ich in der Vergangenheit geglaubt, den anderen zu verstehen, aber tatsächlich nicht 

richtig zugehört? 

2. Wie fühle ich mich, wenn mein Partner nachfragt, um sicherzustellen, dass er mich richtig verstanden 

hat? 

3. Welche weiteren Nachfragen könnte ich stellen, um wirklich sicherzugehen, dass wir beide dasselbe 

verstehen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 7: Maria und David 

Maria und David geraten häufig in Streits, die oft auf Missverständnissen beruhen. Maria fühlt sich oft ignoriert, 

wenn David in Gesprächen auf sein Handy schaut, und David fühlt sich überfordert, wenn Maria ihm zu viele 

Fragen stellt. Beide wissen, dass die Kommunikation verbessert werden muss, aber sie wissen nicht genau, wie. 

Was sie tun: 

Maria und David setzen sich zusammen und arbeiten an ihren Kommunikationsfähigkeiten. Sie üben, in 

Konflikten „Ich-Botschaften“ zu verwenden, um ihre Gefühle klar und respektvoll auszudrücken. Sie stellen fest, 

dass sie oft durch ihre Körpersprache oder durch das, was sie nicht sagen, Missverständnisse erzeugen. David ist 

sich plötzlich bewusst, wie seine Körpersprache manchmal das Gegenteil von dem signalisiert, was er eigentlich 

ausdrücken möchte. Maria merkt, dass sie ihre Bedürfnisse präziser und ohne Vorwürfe formulieren kann. 

Beide üben, aktiver zuzuhören und Verständnis zu zeigen, bevor sie aufeinander reagieren. 

Ergebnis: 

Nach ein paar Wochen merken Maria und David, dass ihre Gespräche ruhiger und respektvoller verlaufen. Sie 

fühlen sich weniger missverstanden, weil sie bewusster zuhören und nachfragen, wenn sie etwas nicht sicher 



verstehen. Die Kommunikationsblockaden lösen sich nach und nach, und sie fühlen sich einander näher, da sie 

aktiv in ihre Beziehung investieren, indem sie ihre Kommunikationsgewohnheiten ändern. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 7) 

1. Haben wir das aktive Zuhören in unseren Gesprächen geübt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir „Ich-Botschaften“ verwendet, um Missverständnisse zu vermeiden? 

o Ja / Nein 

3. Achten wir bewusst auf die Körpersprache des anderen und auf unsere eigene? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir verstanden, wie wichtig es ist, Missverständnisse zu klären, indem wir nachfragen? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir in Konflikten versucht, respektvoll und ohne Vorwürfe zu kommunizieren? 

o Ja / Nein 

6. Fühlen wir uns beide nach einem Gespräch gehört und verstanden? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir positive Veränderungen in unserer Kommunikation festgestellt? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns als Paar in der Lage, auch schwierige Gespräche konstruktiv zu führen? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 7: 

Schritt 7 ist der Schlüssel zu einer verbesserten Kommunikation in der Beziehung. Wenn ihr aktiv zuhört, auf 

eure Körpersprache achtet, „Ich-Botschaften“ verwendet und Missverständnisse klärt, schafft ihr eine tiefere 

Verbindung zueinander. Eure Kommunikation wird nicht nur respektvoller, sondern auch viel effektiver, was 

langfristig dazu beiträgt, Konflikte zu entschärfen und euer Vertrauen zueinander zu stärken. Diese Übungen 

helfen euch, eine starke und gesunde Kommunikationsbasis zu schaffen, die eure Beziehung auf lange Sicht 

stabilisiert. 

 

Überleitung von Schritt 7 zu Schritt 8 

Nachdem ihr euch in Schritt 7 bewusst darauf konzentriert habt, aktiv an eurer Kommunikation zu arbeiten, 

habt ihr wahrscheinlich schon erste Veränderungen gespürt. Ihr habt vielleicht neue Gesprächstechniken 

kennengelernt, angefangen, einander wirklich zuzuhören und erkannt, wie viel ruhiger selbst schwierige 

Themen verlaufen, wenn man sie mit mehr Aufmerksamkeit und Respekt angeht. Diese Verbesserung in eurer 

Art zu reden und zuzuhören ist wie ein frischer Wind in eurer Ehe: Streitpunkte eskalieren nicht mehr so 

schnell, und ihr lernt, das Gegenüber in seiner Sichtweise besser nachzuvollziehen. 



Doch selbst wenn eure Kommunikation nun klarer und harmonischer ist, kann es sein, dass im Hintergrund alte 

Kränkungen, unaufgearbeitete Enttäuschungen oder regelrecht Wunden aus der Vergangenheit bestehen. 

Vielleicht habt ihr in den vorherigen Gesprächen sogar festgestellt, dass da noch „ungeklärte Rechnungen“ sind, 

die nicht einfach verschwinden, bloß weil ihr jetzt sachlicher oder respektvoller miteinander sprecht. In so 

einem Fall hilft es, diese alten Verletzungen ganz bewusst anzuschauen und gezielte Schritte zu unternehmen, 

um sie zu heilen. Genau das geschieht in Schritt 8. 

In diesem nächsten Schritt geht es um Wiedergutmachung, also darum, Verletzungen offen zu benennen und 

aktiv daran zu arbeiten, dass sie nicht weiter zwischen euch stehen. Es reicht meist nicht, eine halbherzige 

Entschuldigung auszusprechen oder einmal „Es tut mir leid“ zu murmeln. Echter Ausgleich braucht oft Zeit, 

tiefergehende Gespräche und konkrete Gesten, die dem anderen zeigen: „Ich habe verstanden, was ich 

angerichtet habe, und ich will dir beweisen, dass es mir wichtig ist, dein Vertrauen zurückzugewinnen.“ Weil ihr 

nun dank Schritt 7 bereits ein besseres Gesprächsfundament habt, fällt es leichter, auch heikle Themen 

anzusprechen, ohne sofort in Abwehr oder Anklage zu verfallen. 

Mit Schritt 8 habt ihr also die Chance, alte Lasten abzulegen und durch aufrichtige Entschuldigungen und 

Veränderungen der eigenen Haltung wirkliche Versöhnung zu ermöglichen. Auf diese Weise fügt sich alles 

zusammen: Die neue Kommunikationskompetenz (Schritt 7) bereitet den Boden, damit Verletzungen (jetzt in 

Schritt 8) nicht bloß „schön geredet“ werden, sondern wirklich aufgearbeitet und wiedergutgemacht werden 

können. Das Ziel: Statt ewigen Groll oder verstecktes Misstrauen zu pflegen, schafft ihr eine stabile Basis, auf 

der künftig Streit schneller entschärft und tiefe Zufriedenheit in eurer Ehe gefestigt werden kann. 

 

Schritt 8: Wir machen Wiedergutmachung, wo wir unseren Partner verletzt haben 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Auch in einer liebevollen, stabilen Ehe kommt es gelegentlich zu Situationen, in denen einer den anderen kränkt 

oder verletzt. Mal sind es scheinbar „kleine“ Dinge wie abfällige Bemerkungen, die sich häufen. Mal trifft eine 

große Enttäuschung (z. B. Vertrauensbruch, Untreue). So oder so hinterlassen solche Verletzungen im Partner 

das Gefühl, nicht (mehr) sicher oder wichtig zu sein. Wenn diese Wunden nie aufgearbeitet und geheilt werden, 

entsteht mit der Zeit eine Kluft, ein unterschwelliger Groll oder dauernde Zweifel an der Beziehung. Dabei wäre 

es oft gar nicht unmöglich, so etwas wiedergutzumachen – vorausgesetzt, man erkennt den Schmerz und 

handelt aktiv, um ihn zu lindern und Vertrauen wiederherzustellen. 

Wiedergutmachung bedeutet weit mehr als ein schnelles „Tut mir leid“ oder ein Blumenstrauß. Es heißt, dass 

man wirklich versteht, was an der Verletzung so schmerzhaft war, Verantwortung dafür 

übernimmt, aufmerksam nachfragt, was der andere braucht, um sich wieder sicher und wertgeschätzt zu 

fühlen, und dann ehrliche Gesten und Veränderungen anstößt, um zu zeigen, dass es einem damit ernst ist. Das 

ist nicht nur ein Lippenbekenntnis, sondern ein Prozess. Schritt 8 kümmert sich genau darum: bewusst 

anschauen, wo und wie wir einander verletzt haben, und dann aktiv Aussöhnung ermöglichen. 

Beispiel: 

Angenommen, einer der Partner hat mehrfach den anderen in Anwesenheit von Freunden lächerlich gemacht. 

Das tut nicht nur kurzfristig weh, sondern kann das Selbstwertgefühl dauerhaft untergraben. Eine 

Wiedergutmachung könnte hier nicht nur eine aufrichtige Entschuldigung sein, sondern zum Beispiel eine 

offizielle Klarstellung (etwa in der gleichen Freundesgruppe) und das Versprechen: „Ich werde ab sofort darauf 

achten, dich nie wieder in der Öffentlichkeit zu verletzen oder herabzusetzen.“ 

 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Verletzungen bewusst machen 



o Jeder nimmt sich Zeit, zu überlegen: „Wo fühle ich mich noch verletzt? Welche Vorfälle habe 

ich weggeschoben, obwohl sie mich tief getroffen haben?“ 

o Schreibt sie ruhig auf. Es können große Themen (wie ein Vertrauensbruch) sein oder 

wiederholte kleine Kränkungen, die sich summiert haben. 

2. Gemeinsames Gespräch vorbereiten 

o Sucht einen ungestörten Zeitraum (Kinder betreut, Handys aus, kein Termindruck). 

o Legt euch eventuell etwas zu trinken, Stifte und Zettel bereit. Ihr wisst aus Schritt 

7 (Kommunikation), wie wichtig ein achtsamer Rahmen ist. 

3. Die Sicht des Verletzten 

o In einem ersten Durchgang schildert einer: „Ich habe mich in Situation XY verletzt gefühlt, 

weil…“ 

o Der andere hört zu, fragt nach („Wie genau hast du dich gefühlt? Was ging dir durch den 

Kopf?“), ohne sich zu rechtfertigen oder zu bagatellisieren. 

4. Eigene Anteile erkennen 

o In einem zweiten Durchgang überlegt jeder, wo er den anderen verletzt hat. Vielleicht hat der 

Partner es noch gar nicht angesprochen oder es gab nur einen flüchtigen Streit damals. 

o Wichtig: Aufrichtig sagen „Ja, da war ich unsensibel/egoistisch/etc.“ Das greift auf Schritt 

3(Verantwortung) zurück. 

5. Entschuldigung und Wiedergutmachung konkretisieren 

o Besprecht: „Was bräuchte es, um diese Wunde zu heilen?“ 

o Das kann ein direktes Aufarbeiten sein (ausführliches Gespräch, Geste, symbolische 

Handlung) oder ein langfristiges Versprechen („Ab sofort werde ich immer…“). 

o Entschuldigung beinhaltet: (1) Benennen der Tat, (2) Anerkennen der Folgen, (3) Bitte um 

Verzeihung bzw. Angebot einer konkreten Änderung. 

6. Umsetzung prüfen, Zeit geben 

o Heftige Verletzungen verschwinden nicht sofort. Vereinbart, nach einer Woche oder einem 

Monat zu schauen: „Fühlt es sich schon besser an? Ist mehr Vertrauen da?“ 

o Seid geduldig, wenn einer noch skeptisch ist. Das ist normal, bis er/sie merkt, dass die 

Wiedergutmachung echt gelebt wird. 

 

65 Fragen, um Verletzungen zu klären und Wiedergutmachung zu gestalten 

Die nachfolgenden Fragen helfen euch, eure alten Wunden aufzuspüren, euch ehrlich auszutauschen 

und praktischeSchritte zur Wiedergutmachung zu finden. Ihr könnt sie nacheinander in einem oder mehreren 

Gesprächen durchgehen. Wichtig ist dabei ein respektvoller Umgang: Der Verletzte darf sein Leid äußern, der 

andere darf sich erklären und zeigen, dass er/sie es besser machen will, ohne sich in Verteidigungsreden zu 

verlieren. 

 

A. Identifikation und Bedeutung von Verletzungen 



1. Welche drei Situationen in unserer Geschichte empfinde ich als tiefste Kränkungen oder 

Verletzungen, die bis heute nachwirken? 

o Beispiel: Jemand nennt das ständige „Runterputzen“ vor Freunden, ein Vertrauensbruch mit 

Geheimnissen oder eine harte Bemerkung über sein Aussehen. 

2. Habe ich dir jemals gesagt, wie sehr mich diese Situationen getroffen haben, oder habe ich aus Angst 

vor Streit geschwiegen? 

o Beispiel: Mancher verschweigt Verletzungen wie „Du hast damals meine Gefühle ignoriert“, 

weil er Konflikte scheut. 

3. Welche Gefühle tauchen in mir auf, wenn ich an diese Verletzungen denke (z. B. Traurigkeit, Wut, 

Scham)? 

o Beispiel: „Ich spüre immer noch Scham, wenn ich an deine abwertenden Worte vor meinen 

Eltern denke.“ 

4. Wie hat sich mein Verhalten seitdem verändert (z. B. meide ich bestimmte Themen, reagiere ich 

schneller gereizt, habe ich mich innerlich zurückgezogen)? 

o Beispiel: „Seit diesem Vorfall halte ich mich bei Diskussionen mit Freunden lieber zurück und 

sage nichts mehr.“ 

5. Fühle ich mich durch diese Verletzungen dauerhaft unsicher in unserer Ehe, oder ist es eher eine 

punktuelle Sache, die immer mal wieder aufblitzt? 

o Beispiel: Jemand merkt: „Eigentlich bin ich immer unsicher, ob du mich wieder blamieren 

könntest.“ 

 

B. Verständnis für die Hintergründe 

6. Warum konntest du mich damals so verletzen – warst du wütend, gestresst, dachtest du, es wäre ein 

Scherz? 

o Beispiel: Der andere kann erklären: „Ich war gereizt und wollte dich damit treffen, weil ich 

mich selber schlecht fühlte.“ 

7. Gibt es alte Muster (z. B. aus deiner Kindheit, deinem Temperament), die dich zu dieser Art von 

Verhalten geführt haben? 

o Beispiel: Jemand hat gelernt, Konflikte durch lautes Abwerten zu „gewinnen“, weil er das zu 

Hause so erlebte. 

8. Wann wurde dir klar, dass du mich verletzt hast, und warum hast du es damals nicht direkt 

wiedergutgemacht? 

o Beispiel: „Mir war es erst später klar, aber dann dachte ich, es sei zu spät, mich zu 

entschuldigen.“ 

9. Inwieweit hat unser damaliges Kommunikationsniveau eine Rolle gespielt (vgl. Schritt 7)? Hätten wir 

mit besserer Gesprächskultur den Schaden vermeiden können? 

o Beispiel: „Wir haben nie in Ruhe geredet, ich bin immer gleich weggelaufen – so entstand die 

Verletzung.“ 



10. Fühlst du dich schuldig, wenn du an diese Kränkungen denkst, oder hast du es eher verdrängt, bis ich 

es jetzt anspreche? 

• Beispiel: „Ich habe es verdrängt, weil mir das Schuldigsein unangenehm war.“ 

 

C. Anerkennung der Verletzung und ehrliche Entschuldigung 

11. Kann ich heute offen sagen: „Ich habe dich damals verletzt“, ohne zu relativieren oder zu sagen „Du 

hast mich dazu gebracht“? 

• Beispiel: Ein klares Schuldeingeständnis: „Ja, ich war es, und es tut mir leid.“ 

12. Wie formuliere ich eine aufrichtige Entschuldigung so, dass du spürst, ich meine es ernst? 

• Beispiel: „Es tut mir von Herzen leid, dass ich dich vor deinen Freunden schlechtgemacht habe. Ich 

sehe jetzt, wie sehr du dich gedemütigt gefühlt hast. Ich verspreche, das nie wieder zu tun.“ 

13. Möchtest du hören, was ich damals empfand, als ich so reagierte, oder ist das für dich irrelevant? 

• Beispiel: Der Verletzte kann sagen: „Ich will schon verstehen, warum du so warst. Aber es entschuldigt 

es nicht.“ 

14. Welche Worte brauchst du, damit du dich wirklich gesehen fühlst – muss ich deinen Schmerz 

benennen („Ich weiß, du fühltest dich bloßgestellt und allein…“)? 

• Beispiel: Manch einer braucht, dass der Partner explizit das Gefühl („Du hast dich hilflos gefühlt“) 

anspricht. 

15. Reicht eine einmalige Entschuldigung, oder würdest du dir wünschen, dass ich das Thema ein paar 

Mal ernsthaft aufgreife, um zu zeigen, dass es mir bleibt? 

• Beispiel: „Ich brauche mehrmals ein Zeichen, dass du es nicht vergisst und dran bleibst.“ 

 

D. Konkrete Wiedergutmachungsaktionen 

16. Welche Taten könnten deine Worte untermauern? Brauchst du z. B. eine öffentliche Klarstellung 

(„Leute, damals war ich ungerecht…“)? 

• Beispiel: Gegenüber gemeinsamen Freunden sagen: „Ich war unfair zu meinem Mann und habe euch 

da ein falsches Bild vermittelt.“ 

17. Gibt es einen emotionalen oder symbolischen Akt, der dir sehr helfen würde, z. B. einen 

Entschuldigungsbrief, ein gemeinsames Ritual? 

• Beispiel: Ein Brief, in dem alle Gedanken ausführlich stehen, kann tiefer berühren als eine kurze 

Entschuldigung im Streit. 

18. Wie kann ich im Alltag zeigen, dass ich anders handle – z. B. durch mehr Aufmerksamkeit, 

respektvolle Sprache, echte Hilfsbereitschaft? 

• Beispiel: Weniger abwertende Kommentare, öfter Lob aussprechen, nicht mehr sarkastisch reagieren. 

19. Soll ich dir sagen, wenn ich merke, dass ich kurz davor bin, wieder in altes Verhalten zu fallen? 

• Beispiel: „Ich spüre gerade, dass ich dir gleich wieder ins Wort fallen könnte – das will ich ja ändern.“ 



20. Wie gehen wir damit um, wenn ich mich in einem persönlichen Projekt engagiere (z. B. ein 

Workshop), um zu lernen, meine Aggressionen besser zu steuern? 

• Beispiel: „Würdest du das als echte Wiedergutmachung sehen, wenn ich z. B. einen Kurs besuche, um 

mein Temperament in Griff zu kriegen?“ 

 

E. Vergebung und Zeit 

21. Was brauche ich, um dir vergeben zu können, ohne das Gefühl zu haben, meine Verletzung wird 

damit ignoriert? 

• Beispiel: „Ich brauche, dass du nicht erwartest, dass es sofort vergessen ist, sondern du verstehst, dass 

ich noch Zeit brauche.“ 

22. Erwartest du, dass ich nach einer großen Geste sofort alles hinter mir lasse, oder hast du 

Verständnis, wenn es ein Prozess ist? 

• Beispiel: Mancher glaubt, eine schöne Entschuldigung reiche für sofortige Vergebung, aber der andere 

braucht Zeit. 

23. Habe ich Angst, dass du mich nie wirklich freisprichst von der Schuld und es immer wieder bei jedem 

Streit auf den Tisch kommt? 

• Beispiel: Thematisiert „ewige Vorhaltung“ und wie man das umgehen kann. 

24. Welche Rolle spielen hier meine alten Erfahrungen – vielleicht wurde mir nie verziehen, deshalb 

traue ich keiner Entschuldigung? 

• Beispiel: Ein Partner hat aus seiner Kindheit gelernt, dass Fehler ewig bestraft werden. 

25. Bin ich bereit, kleine Fortschritte anzuerkennen („Du hast dich heute wirklich bemüht“), statt das 

große Verzeihen in einem Rutsch zu erwarten? 

• Beispiel: Zeigt, dass Vergebung oft in Etappen erfolgt. 

 

F. Offenlegung verdeckter Kränkungen 

26. Gibt es Verletzungen, die ich als „Kleinigkeiten“ eingestuft habe, obwohl sie in mir dennoch Wunden 

verursacht haben? 

• Beispiel: „Du hast mich oft unterbrochen oder meine Ideen lächerlich gemacht, was sich über Jahre 

summiert hat.“ 

27. Habt ihr darüber je geredet, oder ist das unterm Teppich geblieben, weil ich dachte, es sei nicht der 

Rede wert? 

• Beispiel: „Ich habe nie was gesagt, damit kein Streit entsteht – jetzt ist es ein großer Frust.“ 

28. Kann es sein, dass diese vermeintlichen Kleinigkeiten zu einer starken Distanz geführt haben, weil sie 

ständig mein Selbstgefühl angekratzt haben? 

• Beispiel: Steter Tropfen höhlt den Stein. 

29. Wie reagiere ich, wenn du mir solche „Miniverletzungen“ nennst, an die ich mich kaum erinnern 

kann? Nehme ich es ernst oder winke ich ab? 



• Beispiel: Ein Partner sagt: „Du hast mich dauernd kritisiert, ich kann mich gar nicht mehr an alles 

erinnern, aber ich nehme es ernst, wenn es dich so getroffen hat.“ 

30. Braucht es eine ebenso ernsthafte Wiedergutmachung für viele kleine Verletzungen, oder reichen 

liebevollere Umgangsweisen im Alltag? 

• Beispiel: Oft kann eine Umstellung des Verhaltens (z. B. mehr Respekt, weniger Kritik) schon Vieles 

heilen. 

 

G. Tiefere Ebene: Alte Wunden aus Vergangenheit 

31. Habe ich dich (oder du mich) an wunde Punkte erinnert, die aus unserer Kindheit oder einer 

früheren Beziehung stammen? 

• Beispiel: Jemand fühlt sich schnell abgewertet, weil er das von zu Hause kennt. 

32. Wie können wir damit umgehen, dass eine kleine Verletzung bei dir besonders einschneidend ist, 

weil sie an alte Traumata rührt? 

• Beispiel: Ein Partner wurde als Kind ständig kritisiert, also reagiert er/sie sehr empfindlich auf 

spöttische Bemerkungen. 

33. Muss Wiedergutmachung in solchen Fällen noch behutsamer sein, weil du nicht nur meine Tat 

verkraften musst, sondern deine ganze alte Angst? 

• Beispiel: „Ich verstehe, dass dein Schmerz größer ist, als die Situation für mich aussieht.“ 

34. Bin ich bereit, evtl. auch professionelle Hilfe anzudenken, wenn wir merken, diese alten Wunden 

sind sehr tief? 

• Beispiel: Paar- oder Einzeltherapie, wenn Verletzungen immer wieder unkontrollierbar hochkochen. 

35. Wie können wir unser neues Verständnis füreinander (und deine Hintergründe) in unsere 

Wiedergutmachungsstrategie einbauen? 

• Beispiel: „Weil du so sensibel auf Kritik reagierst, werde ich bewusster darauf achten, dich nicht 

herabzusetzen.“ 

 

H. Praktische Beispiele für Wiedergutmachung 

36. Könnte ein liebevoller Brief, in dem ich alles aufliste, wofür es mir leid tut, dir signalisieren, dass ich 

mir gründlich Gedanken gemacht habe? 

• Beispiel: „Ich schreibe dir, was genau ich bereue und wie ich es künftig besser machen will.“ 

37. Was hältst du von einer kleinen Zeremonie, in der wir sagen, welchen alten Schmerz wir loslassen 

wollen – z. B. auf Zettel schreiben und verbrennen? 

• Beispiel: Manchen Paaren hilft eine solche symbolische Handlung. 

38. Wäre es für dich eine Geste der Wiedergutmachung, wenn ich öffentlich bekenne (gegenüber 

Freunden, Familie), dass ich dich unfair behandelt habe? 

• Beispiel: Besonders, wenn die Verletzung öffentlich passiert ist, kann eine öffentliche Richtigstellung 

guttun. 



39. Könnte eine gemeinsame Unternehmung (z. B. ein Wochenende nur für uns) einen Neustart 

signalisieren? 

• Beispiel: Um intensiver miteinander zu reden und zu zeigen: „Du bist mir wichtig“. 

40. Bin ich bereit, dir langfristig in einem bestimmten Bereich (z. B. Haushalt, Kinder, Finanzen) die Last 

abzunehmen, wenn mein Verhalten dich dort verletzt oder enttäuscht hat? 

• Beispiel: Wer ständig Zusagen brach, könnte jetzt konsequent bestimmte Aufgaben übernehmen. 

 

I. Akzeptanz, wenn Vergebung Zeit braucht 

41. Wie reagiere ich, wenn du trotz meiner Bemühungen noch Misstrauen verspürst? Werde ich sofort 

frustriert, oder gebe ich dir Raum? 

• Beispiel: Möglicher Dialog: „Ich sehe, du bist noch vorsichtig, das ist okay, nimm dir Zeit.“ 

42. Habe ich ein unrealistisches Bild, dass ich eine tolle Geste mache und du mir sofort hundertprozentig 

verzeihst? 

• Beispiel: Erkennt, dass es ein Prozess sein kann, in dem man Lern- und Wartephasen hat. 

43. Wie gehe ich damit um, wenn du sagst: „Ich brauche mehrere Schritte, um mich wieder sicher zu 

fühlen – nur eine Entschuldigung reicht nicht“? 

• Beispiel: Partner A sagt: „Ich bin bereit, dir das in mehreren Gesprächen zu versichern, bis du fühlst: Es 

ist echt.“ 

44. Was tun wir, wenn aus Wiedergutmachung ein Zwang wird („Tu noch mehr, noch mehr!“), sodass 

sich der Schuldige ausgebeutet fühlt? 

• Beispiel: Balance: Verzeihen soll nicht zur Dauerschuld werden. 

45. Können wir uns gemeinsam daran freuen, wenn ein Stück Vertrauen wiederkehrt, und das auch 

feiern (z. B. ein ‚Wir sind auf gutem Weg!‘-Moment)? 

• Beispiel: „Jedes kleine Voranschreiten loben, statt nur auf Fehltritte zu achten.“ 

 

J. Nachsorge: Rückblick und Zukunftsausrichtung 

46. Wollen wir nach ein paar Wochen erneut bilanzieren, ob das Verletzungsthema sich entspannt hat 

und ob die Wiedergutmachung greift? 

• Beispiel: Regelmäßige „Ehe-Gespräche“, in denen man das Thema wieder aufgreift. 

47. Wie kann ich dir signalisieren, wenn ich merke, dein altes Verhalten (das mich verletzte) kehrt 

zurück, ohne, dass du es als Vorwurf siehst? 

• Beispiel: „Ein Codewort, oder einfach: ‚Du, pass auf, das tut mir wieder weh…‘“ 

48. Inwieweit schafft diese Wiedergutmachung einen neuen „Freiraum“ in unserer Ehe, weil alter Groll 

abgebaut wird? 

• Beispiel: Man merkt, es ist wieder mehr Leichtigkeit und Humor da, wenn man nicht mehr beleidigt 

rumläuft. 



49. Hat die Verletzung oder Wiedergutmachung meine Sicht auf dich verändert – im Positiven (du bist 

empathischer als gedacht) oder Negativen (ich traue deinen Entschuldigungen nicht)? 

• Beispiel: Prozess kann das Bild vom Partner vertiefen oder erstmal erschüttern, beides ist möglich. 

50. Möchte ich dir – wenn alles gut läuft – irgendwann auch sagen: „Ich bin froh, dass wir das geklärt 

haben und dich wieder nahe an mich ranlassen zu können.“? 

• Beispiel: Schöne Perspektive: das Gefühl der Distanz aufzulösen und Nähe zuzulassen. 

 

K. Umgang mit hartnäckigen Verletzungen und Rückfällen 

51. Falls es sich um sehr hartnäckige Probleme handelt (z. B. Untreue, große Vertrauensbrüche), 

brauchen wir eventuell externe Beratung? 

• Beispiel: Manchmal ist ein Paartherapeut sinnvoll, wenn Eigenversuche sich endlos im Kreis drehen. 

52. Was tun wir, wenn wieder Streit über denselben Vorfall entbrennt? Hat Wiedergutmachung dann 

gescheitert, oder ist das ein normaler Rückfall? 

• Beispiel: Manche Verletzungen sind wie Wunden, die sich leicht neu entzünden, wenn man sie 

ankratzt. 

53. Gibt es ein Mechanismus, dass du bei jedem neuen Konflikt alte Verletzungen als Argument 

rausholst („Damals hast du ja auch…“)? Wie unterbinden wir das? 

• Beispiel: Vereinbart, alte Themen nur nochmal aufzugreifen, wenn es wirklich relevant ist und nicht als 

Totschlagargument. 

54. Bin ich bereit, auch zurückzustecken, wenn ich sehe, dass ich dem Partner schon Wiedergutmachung 

abverlangt habe und er sich müht? 

• Beispiel: Vermeidet, in eine Dauerschuld-Falle zu geraten. 

55. Wie gehe ich damit um, wenn ich merke, dass Vergebung nicht so linear verläuft, wie wir dachten? 

• Beispiel: Mal fühlt man sich nah, mal flammt wieder Groll auf – Aushalten und weiter gemeinsam 

dranbleiben. 

 

L. Positive Beispiele 

56. Wann habe ich es schon mal erlebt, dass du dich ehrlich entschuldigt hast und wir tatsächlich eine 

Wunde schließen konnten? 

• Beispiel: Jemand erkennt: „Damals hast du nach dem Urlaub eingesehen, dass dein Verhalten mich 

verletzt. Wir haben das besprochen und es war danach wirklich besser.“ 

57. Wodurch wurde es damals leichter, dir zu verzeihen oder dir glaubhaft zu vertrauen (z. B. 

wiederholte kleine Gesten, ein liebevolles Gespräch)? 

• Beispiel: Jemand sagt: „Du hast mir fast täglich in kleinen Handlungen gezeigt, dass ich dir wichtig bin.“ 

58. Können wir diese positiven Erfahrungen als Vorbild nutzen und bewusst wieder ähnliche Schritte 

gehen? 

• Beispiel: „Lass uns das mal nach demselben Muster machen, das hat funktioniert.“ 



59. Haben wir auch Beispiele in unserem Umfeld (Freunde, Familie), die nach großen Verletzungen 

wieder zueinander gefunden haben? Was haben sie gemacht? 

• Beispiel: Man kann lernen von Paaren, die in eurer Anwesenheit eine echte Versöhnung erlebt haben. 

60. Wie fühlt es sich an, wenn man merkt: ‚Wow, wir haben eine alte Last abgeworfen und können 

wieder unbeschwerter sein.‘? 

• Beispiel: Manche Paare sprechen davon, dass „eine tiefe Verbundenheit“ entsteht, weil man die Krise 

überwunden hat. 

 

M. Perspektive und Zukunft 

61. Habe ich das Gefühl, dass Wiedergutmachung unsere Beziehung auf ein tieferes Level heben kann, 

weil wir dadurch gestärkt aus Konflikten hervorgehen? 

• Beispiel: Wer einmal erfolgreich einen großen Streit aufgearbeitet hat, empfindet oft größere Nähe. 

62. Welche Veränderungen in unserem Alltag könnten die Wiedergutmachung unterstützen (z. B. mehr 

Gespräche, weniger Stress, bestimmte Rituale)? 

• Beispiel: Ein wöchentlicher Eheabend, um akut aufkommende Kränkungen nicht zu lange gären zu 

lassen. 

63. Wie kann ich dir zeigen, dass ich nicht nur jetzt, sondern auch langfristig achtsam bleibe, damit ich 

dich nicht erneut in diesem Punkt verletze? 

• Beispiel: Ein Verhaltensvertrag, Notizen, Erinnerungen („Kein Spott in der Öffentlichkeit“). 

64. Was tue ich, wenn wir beide bemerken, in ähnlichen Situationen droht das gleiche Problem wieder – 

stoppst du mich, stopp ich dich, oder tauschen wir uns blitzschnell aus? 

• Beispiel: Ein gemeinsames Codewort oder „kurzer Handstreich“ kann signalisieren: Achtung, wir driften 

ab. 

65. Inwiefern kann das alles uns nicht nur entlasten, sondern auch unsere Liebe intensiver machen, weil 

wir lernen, uns wirklich gegenseitig zu respektieren und zu trösten? 

• Beispiel: Erkennt, dass Wiedergutmachung tiefe Bindung fördert, weil man erlebt: „Ich kann mich dir 

zumuten, auch mit meinen Fehlern, und du bleibst bei mir.“ 

 

Praxisbeispiele für Wiedergutmachung 

• Beispiel 1: Öffentliches Lächerlichmachen 

o Situation: Ein Partner hat den anderen vor Freunden wiederholt herabgesetzt oder spöttisch 

kommentiert. 

o Wiedergutmachung: Aufrichtiges Gespräch („Ich habe dich damit bloßgestellt, es tut mir 

leid“), plus eine öffentliche Klarstellung gegenüber denselben Freunden („Ich war unfair und 

entschuldige mich für mein Verhalten. Ich respektiere meinen Partner.“). Auch im Alltag 

gezielt lobende oder respektvolle Worte statt ironischer Kommentare. 

• Beispiel 2: Versprechen nicht eingehalten 



o Situation: Ein Partner hat wiederholt zugesagt, etwas Wichtiges (Haushalt, Kinder, 

Rechnungen) zu erledigen, es dann aber immer wieder vergessen oder verschoben. Der 

andere ist bitter enttäuscht. 

o Wiedergutmachung: Ein konkreter Plan: schriftliche To-Do-Liste, feste Zeiten, um zu zeigen: 

„Ich nehme es ernst.“ Ergänzt durch: „Es tut mir leid, dass ich dein Vertrauen missbraucht 

habe. Ich werde dir jetzt beweisen, dass ich verantwortlich handle.“ Dazu kleine Extras: 

Vielleicht einen Gutschein: „Ich übernehme an zwei Wochenenden all deine sonstigen 

Aufgaben, damit du spürst, dass es mir wichtig ist.“ 

• Beispiel 3: Grober Ton und Beleidigungen im Streit 

o Situation: Einer neigt dazu, laut zu werden und den anderen mit „Du bist so dumm“ oder 

Schimpfwörtern zu beleidigen. 

o Wiedergutmachung: Aufrichtiges: „Mir tut es leid, ich habe dich erniedrigt. Ich weiß, dass du 

dich dann klein und unwert fühlst.“ Dann ein Plan: In künftigen Streiten Sofort-Pause mit 

Codewort, kein Schimpfwort mehr. Dazu vielleicht ein symbolischer Brief, in dem der Partner 

betont, welche Stärken er eigentlich an dem anderen schätzt. 

• Beispiel 4: Vertrauensbruch (Heimliches Chatten/Flirten) 

o Situation: Jemand hat heimlich mit einer anderen Person geflirtet oder private Nachrichten 

geteilt, was den Partner tief verletzte und misstrauisch machte. 

o Wiedergutmachung: Eine klare Entschuldigung + Einblick in das Handy / Konten für eine 

gewisse Zeit, wenn der Partner das wünscht, um wieder Vertrauen aufzubauen. Dazu 

regelmäßig signalisieren: „Ich ziehe keine Geheimnisse mehr ab. Du darfst gern fragen, wenn 

du unsicher bist.“ 

• Beispiel 5: Vernachlässigung 

o Situation: Ein Partner beschäftigt sich ständig mit Arbeit oder Hobbys, und der andere fühlt 

sich dauerhaft allein gelassen. 

o Wiedergutmachung: Ein ernsthaftes Zeit-Versprechen: z. B. feste Abende oder 

Wochenenden, an denen gemeinsames Kochen, Spazieren, Sprechen stattfindet. Aufrichtig 

zugeben: „Ich habe dich vernachlässigt, das war unfair. Ich möchte dir zeigen, dass du meine 

Priorität bist.“ 

 

Nach diesem Schritt – was nun? 

Wiedergutmachung kann eine intensive Reise sein, bei der viel Schmerz noch einmal hochkommt. Doch genau 

dieses Eingeständnis von Verletzungen und das Aktivwerden ist die Grundlage für echte, tiefe Versöhnung. 

Wenn ihr Schritt 8 ernsthaft umgesetzt habt: 

1. Verharrt nicht im alten Muster. Habt ihr Entschuldigungen ausgesprochen und Gesten der Versöhnung 

gemacht, lebt das künftig auch im Alltag. 

2. Lasst Zeit zu, damit Vertrauen wieder wachsen kann. Manchmal fühlt sich der verletzte Partner immer 

noch vorsichtig. Lasst das zu, ohne Vorwürfe. 

3. Feiert kleine Erfolge. Jede ehrlich entschuldigte Kleinigkeit, jeder Akt von Fürsorge und Respekt 

repariert ein Stück eures „Beziehungsnetzes“. 



4. Bereitet euch auf Schritt 9 vor, wo es darum geht, nicht dieselben Fehler zu wiederholen. Ihr werdet 

sehen: Wer jetzt Wiedergutmachung geleistet hat, kann umso glaubwürdiger versprechen, etwas 

wirklich anders zu machen. 

Wenn ihr spürt, dass ihr trotz aller Bemühungen auf der Stelle tretet – oder die Verletzung so tief sitzt, dass kein 

gemeinsamer Weg erkennbar scheint – kann externe Unterstützung (Freunde, Mentoren, Seelsorger, 

Paartherapie) entscheidend helfen. Denn Wiedergutmachung ist zwar ein mächtiger Katalysator, aber kein 

„Wundertrick“. Sie braucht Offenheit und Beistand, damit sie nicht in einseitigem Vorwurf oder oberflächlichem 

„Entschuldige dich halt!“ endet. Doch wenn ihr sie als Prozess versteht, in dem ihr einander tatsächlich neu 

begegnet, kann sie große Mengen an Groll und Entfremdung auflösen und eine tiefere, bewusstere Liebe 

ermöglichen. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 8 

 

Übung 1: Verantwortung für Verletzungen übernehmen 

Ziel: Verantwortung für das eigene Verhalten und die eigenen Fehler übernehmen, um vergangene 

Verletzungen zu heilen. 

Beschreibung: 

Setzt euch in einer ruhigen Atmosphäre zusammen und denkt an Situationen, in denen einer von euch den 

anderen verletzt hat. Überlegt dann, wie ihr konkret für diese Verletzung Verantwortung übernehmen könnt. 

Stellt euch vor, wie ihr in einem solchen Moment ein aufrichtiges „Es tut mir leid“ aussprechen könnt, das nicht 

nur die Worte, sondern auch die Bereitschaft zur Veränderung und Wiedergutmachung enthält. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche konkreten Situationen habe ich erlebt, in denen ich meinem Partner Schaden zugefügt habe? 

2. Was könnte ich tun, um aufrichtig Verantwortung zu übernehmen, ohne Entschuldigungen zu suchen? 

3. Wie kann ich dem anderen zeigen, dass ich bereit bin, mein Verhalten zu ändern? 

 

Übung 2: Eine Entschuldigung aussprechen 

Ziel: Eine aufrichtige Entschuldigung aussprechen, um das Vertrauen wiederherzustellen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und denkt darüber nach, in welchen Konflikten oder Situationen ihr euch nicht 

respektvoll verhalten habt. Überlegt euch, wie ihr eine aufrichtige Entschuldigung aussprechen könnt. Eine gute 

Entschuldigung enthält immer drei Elemente: 

1. Die Anerkennung der Verletzung („Es tut mir leid, dass ich dich verletzt habe, als...“). 

2. Die Erklärung, warum das Verhalten unpassend war („Ich habe deine Gefühle nicht berücksichtigt, als 

ich...“). 

3. Ein klarer Plan für Veränderung („Ich werde künftig...“). 

Besprecht gemeinsam, was ihr in der Zukunft anders machen werdet, um solche Verletzungen zu 

vermeiden. 

Fragen zur Reflexion: 

4. Wie fühle ich mich, wenn ich meinem Partner eine Entschuldigung ausspreche? 

5. Was hilft mir, meine Entschuldigung wirklich aufrichtig und ohne Hintergedanken zu formulieren? 



6. Was kann ich tun, um sicherzustellen, dass meine Entschuldigung nicht nur Worte sind, sondern auch 

Taten folgen? 

 

Übung 3: Vergebung üben 

Ziel: Die Fähigkeit zur Vergebung entwickeln und alten Groll loslassen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und besprecht, ob es noch alte Konflikte gibt, bei denen einer von euch sich nicht wirklich 

vergeben hat. Vielleicht gibt es vergangene Verletzungen oder Missverständnisse, die immer noch zwischen 

euch stehen. Überlegt dann gemeinsam, was euch helfen könnte, die Vergangenheit loszulassen und vergeben 

zu können. Das kann durch das Ausdrücken von Gefühlen oder das Einverständnis geschehen, dass der Partner 

die Veränderung ernst meint und der Fehler nicht wiederholt wird. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Gibt es in meiner Beziehung noch ungelöste Konflikte oder Verletzungen, die ich noch nicht vergeben 

habe? 

2. Was hindert mich daran, meinem Partner zu vergeben? 

3. Was kann ich tun, um meinem Partner zu zeigen, dass ich ihm oder ihr vergeben habe? 

 

Übung 4: Den Partner nicht mehr „vorwerfen“ 

Ziel: Die Praxis der Schuldzuweisung vermeiden und die Verantwortung bei sich selbst belassen. 

Beschreibung: 

Wenn ein Konflikt auftritt, ist es oft leicht, dem Partner die Schuld zuzuschieben. Übt bewusst, in 

Konfliktsituationen auf Schuldzuweisungen zu verzichten und stattdessen die Verantwortung für das eigene 

Verhalten zu übernehmen. Ein Beispiel wäre: Anstatt zu sagen „Du bist immer so...“, sagt man „Ich fühle mich...“, 

um dem Partner keine Vorwürfe zu machen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie fühle ich mich, wenn ich meinem Partner die Schuld gebe? 

2. Wie reagiert mein Partner, wenn ich in einem Konflikt die Schuld bei ihm oder ihr suche? 

3. Was könnte ich tun, um die Verantwortung für meine Gefühle und Handlungen zu übernehmen, statt 

sie dem anderen zuzuschieben? 

 

Übung 5: Positive Veränderungen festhalten 

Ziel: Positive Veränderungen anmerken und für die Zukunft festhalten. 

Beschreibung: 

Nehmt euch einmal im Monat Zeit, um zu reflektieren, welche positiven Veränderungen ihr in der Beziehung 

festgestellt habt. Wo habt ihr erfolgreich Verantwortung übernommen? Wo habt ihr euch gegenseitig 

unterstützt, um alte Verletzungen zu überwinden? Haltet diese positiven Entwicklungen fest, um euch in 

schwierigen Zeiten daran zu erinnern und euren Fortschritt zu feiern. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche positiven Veränderungen haben wir in unserer Beziehung seit dem letzten Gespräch 

festgestellt? 

2. Wie haben wir als Paar dazu beigetragen, die Beziehung zu stärken? 



3. Wie können wir diese positiven Veränderungen in Zukunft weiter pflegen und ausbauen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 8: Stefanie und Markus 

Stefanie und Markus haben einen alten Konflikt, bei dem Markus in der Vergangenheit seine Gefühle nicht gut 

ausgedrückt hat und Stefanie sich deshalb immer wieder abgelehnt fühlte. Stefanie hat Markus zwar vergeben, 

doch sie merkt, dass sie noch immer mit einem Teil des Schmerzes kämpft. Markus hingegen hat nie wirklich 

Verantwortung übernommen, sondern entschuldigte sich nur oberflächlich. 

Was sie tun: 

Stefanie und Markus setzen sich zusammen und reflektieren den Konflikt. Markus erkennt, dass er Stefanie 

durch seine Reaktionen verletzt hat, und er entschuldigt sich aufrichtig bei ihr. Er erklärt, dass er zukünftig mehr 

auf ihre Bedürfnisse und Gefühle achten möchte und verspricht, in der Zukunft offener über seine eigenen 

Gefühle zu sprechen. Stefanie hört ihm zu und erkennt, dass er es ernst meint. Sie lässt den Groll los und 

vergibt ihm auf einer tieferen Ebene, da sie seine Bemühungen sieht. 

Ergebnis: 

Nach diesem Gespräch fühlen sich Stefanie und Markus wieder näher zueinander. Sie haben den alten Konflikt 

aufgelöst, indem sie sich gegenseitig Verantwortung zugewiesen und sich entschuldigt haben. Ihre Beziehung 

fühlt sich nun stärker und ehrlicher an, und sie haben gelernt, dass Vergebung und Verantwortung für das 

eigene Verhalten der Schlüssel zu einer tieferen Verbundenheit sind. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 8) 

1. Haben wir Verantwortung für vergangene Verletzungen übernommen? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir uns aufrichtig entschuldigt und erklärt, was wir in Zukunft anders machen möchten? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir uns gegenseitig vergeben und den Groll losgelassen? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir auf Schuldzuweisungen verzichtet und stattdessen Verantwortung übernommen? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir positive Veränderungen in unserer Beziehung festgestellt und darüber gesprochen? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir konkrete Schritte unternommen, um vergangene Fehler zu vermeiden? 

o Ja / Nein 

7. Fühlen wir uns nach dem Gespräch einander näher und besser verstanden? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir uns als Paar weiterentwickelt, indem wir Verantwortung übernommen und uns verändert 

haben? 



o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 8: 

Schritt 8 erfordert Mut und die Bereitschaft, sich selbst und den Partner ehrlich anzusehen. Verantwortung für 

vergangene Fehler zu übernehmen und aufrichtig um Entschuldigung zu bitten, schafft den Raum für Heilung 

und erneuertes Vertrauen. Indem ihr euch auf Vergebung einlasst, könnt ihr die Last der Vergangenheit ablegen 

und die Beziehung auf einer gesünderen Grundlage aufbauen. Denkt daran, dass dieser Prozess Zeit braucht, 

aber jeder Schritt, den ihr gemeinsam geht, führt euch zu einer stärkeren und liebevolleren Partnerschaft. 

 

Schritt 9: Wir nehmen uns vor, vergangene Fehler nicht zu wiederholen 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Ihr habt inzwischen große Teile eurer Beziehung im Blick: Alte Wunden habt ihr in Schritt 8 aufgearbeitet oder 

seid dabei, Wiedergutmachung zu leisten. Die Kommunikation hat sich in Schritt 7 verbessert, sodass ihr 

weniger aneinander vorbeiredet und Konflikte nicht mehr so schnell eskalieren. Doch trotz allem kann es 

passieren, dass ihr immer wieder in dieselben Verhaltensmuster zurückfallt. Vielleicht ist einer von euch beim 

leisesten Streit noch immer schnell laut oder vergreift sich im Ton. Oder er/sie verspricht, etwas anders zu 

machen, aber beim nächsten Stressmoment geschieht wieder genau das alte Fehlverhalten. Genau hier 

kommt Schritt 9 ins Spiel: 

„Wir nehmen uns vor, vergangene Fehler nicht zu wiederholen.“ Das klingt zunächst banal – niemand möchte 

absichtlich die gleichen Fehler endlos fortsetzen. Doch in der Praxis scheitert es oft daran, dass man nicht klar 

definiert, wie genau man künftig anders handeln will, oder dass Rückfälle kommentarlos geschehen und sich 

erneut Frustration aufbaut. Dieser Schritt erfordert also: 

1. Konsequente Selbstbeobachtung: Wann und warum mache ich diesen Fehler? 

2. Konkrete Strategien: Was genau tue ich stattdessen, wenn dieselbe Situation auftritt? 

3. Gegenseitige Unterstützung: Wie helfen wir uns im Augenblick, wenn einer droht, ins alte 

Verhaltensmuster zurückzufallen? 

Weil ihr durch die vorigen Schritte bereits mehr Verständnis füreinander habt, werdet ihr merken, dass 

Fehlervermeidung nun leichter in Angriff genommen werden kann. Derjenige, der oft „der Verursacher“ war, 

kann offen sagen: „Ich weiß, was ich dir damit antue, und ich will das aufrichtig ändern.“ Der andere spürt: „Du 

nimmst meine Verletzung ernst und möchtest nicht noch einmal dieselbe Wunde reißen.“ So wird dieser Schritt 

zu einem bindenden Element zwischen Entschuldigung (Wiedergutmachung) und 

tatsächlich langfristiger Veränderung. 

 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Vergangene Fehler definieren 

o Jeder schreibt auf, welche Fehler oder Verhaltensweisen immer wieder zu Problemen führten 

(z. B. Anschreien, Schweigen, Unterlassen wichtiger Versprechen, heimliche Aktionen, Lügen 

etc.). Nutzt hier die Ergebnisse aus Schritt 4 (Bestandsaufnahme) und Schritt 8 (konkrete 

Verletzungen). 

2. Die Ursachen verstehen 



o Fragt euch gemeinsam: Warum kam es immer wieder dazu? Welche Stressfaktoren, inneren 

Glaubenssätze („Ich kann halt nicht anders“) oder Situationen lösten das Fehlverhalten aus? 

Nur wenn ihr das „Warum“ durchdringt, könnt ihr wirksam gegensteuern. 

3. Klare Ziele benennen 

o Formuliert: „Ich möchte nicht mehr …, sondern neu … .“ Zum Beispiel: „Ich will dich nicht 

mehr vor Freunden bloßstellen, sondern im Zweifel lieber kurz schweigen und später in Ruhe 

das Thema aufgreifen.“ Oder: „Ich verspreche nichts, wenn ich nicht sicher bin, es erfüllen zu 

können.“ 

4. Alternativen einüben 

o Legt fest, wie ihr anders handeln wollt. Eine schrittweise Umsetzung kann beispielsweise sein: 

▪ Erster Schritt: Bei Wut erst tief durchatmen, bevor man redet. 

▪ Zweiter Schritt: „Ich“-Botschaften anstelle von Vorwürfen. 

▪ Dritter Schritt: Den Partner kurz fragen: „Hast du jetzt Zeit, darüber zu reden?“ statt 

in die Konfrontation reinzuplatzen. 

5. Regelmäßiges Checking 

o Vereinbart, euch mindestens einmal wöchentlich auszutauschen: „Hast du gemerkt, ob ich 

wieder laut wurde? Wie lief es?“ So bleibt ihr aufmerksam und korrigiert frühzeitig Rückfälle. 

6. Ermutigung und Rückmeldung 

o Gebt euch gegenseitig positives Feedback, wenn ihr Verbesserungen spürt. Sagt nicht nur: 

„Schön, dass du nicht geschrien hast,“ sondern auch warum euch das guttut („Ich fühlte mich 

sicherer und konnte offen reden“). Solche Bestätigung festigt das neue Verhalten. 

7. Nüchterner Umgang mit Rückfällen 

o Kommt es doch vor, dass einer ins alte Muster zurückfällt, vermeidet Panik oder sofortige 

Vorwürfe. Analysiert gemeinsam: „Was lief schief? Was brauchen wir, um nächstes Mal anders 

zu reagieren?“ Es braucht Geduld, bis neue Verhaltensweisen sich vollständig etablieren. 

 

55 Fragen, um Fehler nicht zu wiederholen 

Diese Fragen unterstützen euch darin, sehr genau zu prüfen, welche alten Verhaltensmuster euch immer 

wieder einholen, weshalb das so ist und welche konkreten Werkzeuge ihr einsetzen könnt, um den Kreislauf 

wirklich zu durchbrechen. 

 

A. Erkennen der immer wiederkehrenden Fehler 

1. Welche Verhaltensweisen verursachen bei dir (meinem Partner) regelmäßig Schmerz oder Frust, und 

warum wiederhole ich sie trotzdem? 

o Erläuterung: Entlarvt unbewusste Routinen oder Bequemlichkeit, die einen trotz besseren 

Wissens zum „Fehler“ führen. 

2. In welchen Situationen fällt mir auf, dass ich immer noch dasselbe mache wie früher – z. B. sofort 

laut werden, lügen, unterschwellig sticheln? 



o Erläuterung: Konkretisiert, welche Trigger existieren (Streit um Geld, Kinder, Haushalt?). 

3. Was empfinde ich, wenn ich zum x-ten Mal denselben Fehler gemacht habe – Scham, Ärger über 

mich selbst, Resignation? 

o Erläuterung: Zeigt die emotionale Reaktion, die eine Veränderung be- oder verhindern kann. 

4. Gibt es 'Kleinigkeiten', bei denen du mich schon oft gebeten hast, es nicht mehr zu tun, ich aber 

vergesse es ständig (z. B. Versprechen halten, bestimmter Tonfall)? 

o Erläuterung: Häufig ärgert man sich über immer dieselben lästigen Angewohnheiten. 

5. Habt ihr in Schritt 8 (Wiedergutmachung) bereits gewisse Fehler angesprochen – wie weit bin ich 

gekommen, diese nicht erneut zu machen? 

o Erläuterung: Verbindet den Prozess mit dem Vorherigen; so wird Wiedergutmachung 

glaubwürdig. 

 

B. Ursachen und Hintergründe 

6. Warum verfalle ich ausgerechnet in dieses Verhaltensmuster – gibt es Stress, Unsicherheit oder 

erlernte Routinen (z. B. von Eltern übernommen)? 

o Beispiel: „Meine Mutter hat mich immer angebrüllt, wenn… – daher reagiere ich genauso.“ 

7. Erlebe ich manchmal einen unbewussten 'Vorteil' durch das Fehlverhalten (z. B. ich verschaffe mir 

Respekt, ich vermeide Konflikte)? 

o Erläuterung: „Sekundärer Nutzen“ – man behält das Verhalten bei, weil es scheinbar 

funktioniert. 

8. Ist es Bequemlichkeit, weil ich keine Lust habe, mich zu ändern, oder glaube ich wirklich, es sei 

unvermeidbar („So bin ich nun mal“)? 

o Erläuterung: Entlarvt Ausreden und starre Selbstdefinition. 

9. In welchen Momenten oder emotionalen Zuständen (z. B. müde, hungrig, gestresst) rutsche ich 

besonders leicht ins alte Fehlverhalten? 

o Erläuterung: Erkennt „rote“ Phasen, in denen man besonders gefährdet ist. 

10. Wie wirkt sich dieses Fehlverhalten auf unsere Beziehung aus (z. B. Verlust von Vertrauen, Angst, die 

Liebe schwindet)? 

• Erläuterung: Erhöht Motivation, endlich etwas zu ändern, wenn man die Folgen klar sieht. 

 

C. Konkretisierung der neuen Ziele 

11. Welche Fehler will ich gezielt und als Erstes ändern, damit unsere Ehe mehr Ruhe, Respekt und 

Freude bekommt? 

• Erläuterung: Fokus auf Prioritäten, die den größten Nutzen bringen. 

12. Wie kann ich mein Ziel möglichst positiv formulieren („Ich spreche ruhig und respektvoll“) statt 

negativ („Ich schreie nicht mehr“)? 



• Erläuterung: Positive Formulierungen wirken oft motivierender. 

13. Kann ich dir in einem Satz sagen, was ich mir vornehme, wenn der alte Reiz auftaucht (z. B. „Ich 

mach sofort eine kurze Atempause, ehe ich reagiere“)? 

• Erläuterung: Kurze, prägnante Selbstinstruktion erleichtert das Einhalten. 

14. Was kann mein Partner tun, um mich zu unterstützen, ohne mich zu bevormunden oder mir 

Vorwürfe zu machen? 

• Erläuterung: Legt eine Art Hilfsplan fest, z. B. kurze Erinnerung, Codewort. 

15. Habe ich Lust, mir einen kleinen „Erfolgstracker“ zu halten (z. B. Tagebuch, App), wo ich notiere, ob 

ich heute ruhig geblieben bin? 

• Erläuterung: Tracking schafft Bewusstsein und Erfolgserlebnisse. 

 

D. Umgang mit Rückfällen 

16. Wie reagiere ich, wenn ich direkt nach einem alten Verhaltensmuster merke, dass ich rückfällig 

wurde? Sage ich sofort „Stopp, tut mir leid“ oder stehe ich dazu? 

• Erläuterung: Ziel ist, nicht in Rechtfertigung zu verfallen, sondern offen zuzugeben. 

17. Erwarte ich, dass du mir bei jedem kleinen Rückfall verzeihst, solange ich mich bemühe, oder hast du 

das Recht zu sagen: ‚Ich bin echt enttäuscht?‘ 

• Erläuterung: Gleicht Erwartungen ab: Der Betroffene braucht Verständnis, der Verletzte darf enttäuscht 

sein. 

18. Wie kann ich verhindern, dass ein einmaliger Rückfall mich total entmutigt („Ich schaff das eh 

nicht“)? 

• Erläuterung: Strategien zur Selbstermutigung, z. B. „Ein Rückfall = Lernchance.“ 

19. Brauchen wir ein 'Backup-Plan', falls ein Rückfall eskaliert? (z. B. Gespräch abbrechen, später neu 

anfangen)? 

• Erläuterung: Rettungsring, um nicht alles zu ruinieren. 

20. Wäre es hilfreich, wenn du mir nach einem Rückfall trotzdem sagst, wo ich mich im Vergleich zu 

früher schon verbessert habe? 

• Erläuterung: Positive Bestätigung bleibt wichtig, um nicht in negatives Selbstbild abzurutschen. 

 

E. Praktische Beispiele, wie Fehler vermieden werden 

21. Angenommen, mein Fehler ist, dass ich bei jedem Streit ironisch oder sarkastisch werde. Wie könnte 

ich stattdessen konstruktiv bleiben? 

• Beispiel: „Ich ersetze sarkastische Spitzen durch Ich-Botschaften: ‚Ich fühle mich angegriffen und werde 

wütend.‘“ 

22. Wenn ich dazu neige, Versprechen nicht einzuhalten, kann ich mir eine Routine schaffen (z. B. alles 

notieren, feste Deadlines)? 



• Beispiel: „Ich schreibe jedes Versprechen sofort in den Kalender und setze Erinnerung.“ 

23. Bei Geldthemen verliere ich oft die Geduld und werde laut. Könnte ich vorher sagen: ‚Ich brauche 5 

Minuten, um ruhig zu bleiben, dann reden wir sachlich‘? 

• Erläuterung: Kurze selbstverordnete Pause verhindert impulsive Fehler. 

24. Habe ich früher gelogen oder Dinge verschleiert? Wie zeige ich dir jetzt Transparenz (z. B. in 

Finanzen, Chatverläufen), damit du siehst, ich mache es nicht mehr? 

• Erläuterung: Konkrete Offenlegung als Vertrauensaufbau. 

25. Kann es bei Dingen wie Haushalt, Kinder, Organisation helfen, einen Plan oder eine App zu nutzen, 

damit wir nicht durch Chaos immer wieder streiten und Fehler machen? 

• Erläuterung: Struktur beugt Fehlern vor, die durch Durcheinander entstehen. 

 

F. Unterstützung durch Dritte oder weitere Ressourcen 

26. Wären Ratgeber, Online-Kurse oder Paarseminare ein zusätzlicher Schub, damit wir neue 

Verhaltensweisen wirklich lernen? 

• Erläuterung: Manchmal braucht man externe Impulse für nachhaltige Veränderung. 

27. Gibt es Freunde, die ähnliche Fehler mal erfolgreich abgestellt haben? Können wir uns dort Rat 

holen oder uns gegenseitig motivieren? 

• Erläuterung: Vorbilder im Bekanntenkreis sind oft hilfreich. 

28. Wenn ich emotional blockiert bin (z. B. Wut, Enttäuschung, Scham) und meine Fehler deshalb wieder 

passieren, könnte Einzeltherapie eine Option sein? 

• Erläuterung: Klärt, ob persönliche Themen tiefer liegen, als ein einfacher Ehe-Check regeln kann. 

29. Wie gehe ich mit Widerständen in mir um („Das ist doch Kindergarten, dass ich mir externe Hilfe 

hole“)? 

• Erläuterung: Identifiziert Stolz als Hürde. 

30. Wenn du dich allein nicht in der Lage fühlst, mein Fehlverhalten zu stoppen, könntest du externe 

Unterstützung (Freunde, Coach) brauchen, damit du dich sicher fühlst? 

• Erläuterung: Der Verletzte kann auch Support holen, um Druck oder Angst zu verarbeiten. 

 

G. Kommunikation und Feedback-Schleifen 

31. Was für ein Ton oder eine Formulierung hilft mir, wenn du merkst, ich mache gerade diesen alten 

Fehler? Z. B. sanfte Erinnerung: „Achtung, du wirst grad laut.“ 

• Erläuterung: Verhütet Abwehr, indem man eine konstruktive Erinnerung wählt. 

32. Wie rasch nach dem Vorfall wollen wir darüber reden, warum ich in dieses Fehlverhalten 

zurückgeriet – sofort oder lieber erst nach etwas Abkühlung? 

• Erläuterung: Vermeidet, dass man im heißen Moment noch heftiger reagiert. 



33. Fühle ich mich angegriffen, wenn du mich direkt kritisierst, oder schätze ich es, weil es mich früh 

warnt? 

• Erläuterung: Differenziert zwischen hilfreichem Feedback und gefühltem Angriff. 

34. Kannst du mir sagen, wenn du merkst, dass ich stark gestresst bin und deshalb Gefahr laufe, 

denselben Fehler zu begehen? 

• Erläuterung: Partner als Alarmanzeige, bevor die Situation eskaliert. 

35. Wie könnten wir ein gemeinsames Gesprächsritual schaffen (z. B. Sonntagabend), um gezielt zu 

fragen: „Wo habe ich mich gebessert, wo gab es Rückfälle?“ 

• Erläuterung: Strukturierter Wochenrückblick fördert Kontinuität. 

 

H. Innere Veränderungsarbeit 

36. Welche Gefühle steigen in mir auf, wenn ich ernsthaft versuche, ein altes Muster abzulegen? Z. B. 

fühlt es sich ungewohnt, unsicher oder sogar befreiend an? 

• Erläuterung: Innere Ambivalenz verstehen und annehmen. 

37. Habe ich das Gefühl, ich verliere etwas (z. B. meine Dominanz, meinen Schutz) oder gewinne ich 

eher etwas (Vertrauen, Respekt)? 

• Erläuterung: Beleuchtet potenzielle Verlustängste vs. Wachstum. 

38. Wie reagiere ich, wenn diese Veränderung Zeit braucht und ich nicht sofort ein anderer Mensch bin? 

Bin ich geduldig mit mir selbst? 

• Erläuterung: Minimiert Frustration bei langsamen Fortschritten. 

39. Kann ich mich freuen über kleine Teilerfolge, anstatt perfektionistisch zu denken („Ganz oder gar 

nicht“)? 

• Erläuterung: Hält Motivation hoch. 

40. Gibt es Glaubenssätze wie „Einmal Lügner, immer Lügner“ oder „Einmal Choleriker, immer 

Choleriker“, die ich ablegen sollte, um meinen Wandel zuzulassen? 

• Erläuterung: Befreit sich von selbstabwertenden oder fatalistischen Einstellungen. 

 

I. Der Partner als Verbündeter 

41. Wie sehr traue ich dir zu, dass du mir verzeihst, wenn ich ehrlich an mir arbeite, oder fürchte ich 

Skepsis und ewige Vorhaltungen? 

• Erläuterung: Thematisiert Vertrauen in den Vergebungswillen des Partners. 

42. Inwiefern können wir uns gegenseitig in Erinnerung rufen, dass wir nicht Gegner sind, sondern ein 

Team, das zusammen die Fehler bekämpft? 

• Erläuterung: Betonung des „Wir gegen das Problem“, statt „ich gegen dich“. 

43. Habe ich manchmal das Gefühl, du „lauern“ nur darauf, dass ich wieder einen Fehler mache, um zu 

sagen: „Siehst du, du hast dich nicht geändert“? 



• Erläuterung: Könnte unterschwelliges Misstrauen aufzeigen. 

44. Wie reagiere ich, wenn du in dem Moment, wo ich kurz vorm Fehlverhalten stehe, sagst: „Du, bitte 

bleib ruhig, wir wollen doch nicht wie früher …“? 

• Erläuterung: Schafft einen „Wachrüttler“-Mechanismus. 

45. Nehmen wir uns gegenseitig ernst genug, um uns zu unterstützen, auch wenn einer von uns viel 

schneller vorankommt als der andere? 

• Erläuterung: Verhindert Ungeduld oder Hochmut („Ich kann’s schon, du nicht“). 

 

J. Erfolgserlebnisse und Langzeiteffekt 

46. Was wäre für uns ein klares Zeichen, dass wir wirklich erfolgreich unsere Fehler reduzieren (z. B. 

friedlicher Alltag, weniger Streit, mehr Lachen)? 

• Erläuterung: Definiert konkrete Indikatoren für Erfolg. 

47. Habe ich schon erste Momente erlebt, wo ich statt alter Aggression eine ruhige, empathische 

Reaktion zeigte, und wie hat sich das angefühlt? 

• Erläuterung: Positive Rückschau auf kleine Durchbrüche. 

48. Kann ich im Nachhinein erkennen, wie destruktiv es war, immer wieder denselben Fehler zu 

machen, und fühle ich Erleichterung, wenn ich merke: Ich kann es anders? 

• Erläuterung: Motivationsschub, weil man nicht „Gefangener“ seiner Muster ist. 

49. Wie stark ist unser Zusammengehörigkeitsgefühl, wenn du merkst, dass ich mich aufrichtig um 

Besserung bemühe, und du mir das glaubst? 

• Erläuterung: Neue Nähe kann entstehen, wenn Vertrauen wächst. 

50. Wollen wir das Feiern, wenn wir eine Weile bestimmte Fehler erfolgreich vermieden haben (z. B. ein 

gemeinsames Abendessen, ein Lob, ein Ritual)? 

• Erläuterung: Belohnung oder Feier markiert das Erreichte und stärkt die Beziehung. 

 

K. Umgang mit großen Rückschlägen 

51. Was, wenn ich in einer Extremphase (z. B. Jobverlust, Burnout) komplett in alte Muster zurückfalle – 

können wir das akzeptieren, wenn ich mich wieder aufrappeln will? 

• Erläuterung: Realistisch bleiben bei großen Lebenskrisen. 

52. Dürfen wir uns externe Hilfe holen, wenn wir merken, es gibt tiefere Ursachen (Depression, Ängste), 

die meine Fehlerroutine immer wieder triggern? 

• Erläuterung: Verbindung zu professioneller Unterstützung. 

53. Wie ist unser Notfallplan, wenn die Beziehung akut leidet, weil der gleiche Fehler wiederholt wird – 

ausziehen auf Zeit, Paarberatung, intensives Krisengespräch? 

• Erläuterung: Eine Art Krisenprotokoll, falls die Situation eskaliert. 



54. Habe ich das Vertrauen, dass du mir trotz Rückfällen nicht sofort das „Aus“ ansagst, sondern wir 

nochmals versuchen, die Ursache zu lösen? 

• Erläuterung: Thematisiert die Angst vor ultimativen Konsequenzen. 

55. Was würde ein großer Rückschlag in uns auslösen – würden wir uns voneinander abwenden oder 

nochmals kämpfen wollen? 

• Erläuterung: Schärft das Bewusstsein für den Wert des Zusammenhalts. 

 

Und wie weiter? 

Nachdem ihr diese 55 Fragen durchgegangen seid, habt ihr sehr detailliert erkundet, was eure alten Fehler 

sind, warumsie sich wiederholen und wie ihr sie künftig vermeiden wollt. Dieser Schritt 9 ist ein Meilenstein: Ihr 

macht deutlich, dass Entschuldigungen (Schritt 8) und bessere Gesprächskultur (Schritt 7) nicht im luftleeren 

Raum stehen. Vielmehr wollt ihr aktiv neue Routinen entwickeln, damit ihr nicht wieder und wieder an 

denselben Punkten scheitert. 

Seid dabei geduldig und realistisch: Tief verwurzelte Muster ändern sich nicht über Nacht. Es wird Momente 

geben, in denen ihr überrascht denkt: „Oh, diesmal bin ich viel ruhiger geblieben!“, aber auch Situationen, wo 

Stress oder alte Reflexe euch einholen. Wichtig ist, dass ihr kontinuierlich drüber redet, euch konstruktiv 

erinnert und jede kleine Verbesserung anerkennt. Dann wird aus dem Vorsatz, keinen alten Fehler mehr zu 

machen, schrittweise ein fester Bestandteil eurer Ehe. 

Im nächsten Schritt geht es darum, all das Geschaffene zu stabilisieren und weiter auszubauen, indem ihr euch 

regelmäßig reflektiert (z. B. Schritt 10: regelmäßige Reflexion). Wenn ihr eure Ehe als einen Lern- und 

Wachstumsort seht, in dem Fehler erkannt, aber nicht endlos wiederholt werden, gebt ihr eurer Partnerschaft 

eine starke Grundlage, auf der gegenseitiges Vertrauen und innige Liebe sich entfalten können. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 9 

 

Übung 1: Reflexion der vergangenen Fehler 

Ziel: Aus vergangenen Fehlern lernen und die Bereitschaft entwickeln, sich zu verbessern. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und denkt über die Fehler nach, die in der Vergangenheit in eurer Beziehung passiert 

sind. Überlegt gemeinsam, welche dieser Fehler wiederholt wurden und warum. Reflektiert, was aus diesen 

Fehlern gelernt werden kann. Diese Übung ist wichtig, um zu verstehen, warum bestimmte Verhaltensweisen 

wiederholt werden und wie ihr in Zukunft anders reagieren könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Fehler haben wir in der Vergangenheit immer wieder gemacht? 

2. Was haben wir aus diesen Fehlern gelernt, und wie können wir diese Erkenntnisse für die Zukunft 

nutzen? 

3. Was könnte uns helfen, diese Fehler in der Zukunft zu vermeiden? 

 

Übung 2: Neue Verhaltensstrategien entwickeln 



Ziel: Neue Verhaltensweisen entwickeln, die die Fehler der Vergangenheit vermeiden. 

Beschreibung: 

Überlegt euch gemeinsam, wie ihr in Zukunft auf ähnliche Situationen reagieren könnt, ohne in die alten Muster 

zu verfallen. Setzt euch konkrete Ziele, wie ihr in Konfliktsituationen anders reagieren könnt – zum Beispiel 

durch bewusstes Innehalten oder ruhigeres Sprechen. Entwickelt neue Strategien, um Konflikte zu lösen, ohne 

dass diese eskalieren. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Reaktionen oder Verhaltensweisen von mir haben in der Vergangenheit zu wiederkehrenden 

Konflikten geführt? 

2. Was kann ich tun, um in zukünftigen Konflikten konstruktiver und ruhiger zu reagieren? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir uns an diese neuen Verhaltensstrategien halten, auch wenn der 

Konflikt emotional wird? 

 

Übung 3: Verantwortungsvolle Entscheidungen treffen 

Ziel: Verantwortung für die eigenen Handlungen übernehmen und positive Entscheidungen treffen. 

Beschreibung: 

Setzt euch hin und besprecht, wie ihr euch in zukünftigen Konflikten verhalten möchtet. Welche 

Entscheidungen wollt ihr treffen, um Konflikte konstruktiv zu lösen? Überlegt, wie ihr Verantwortung für eure 

Handlungen übernehmen könnt, statt den Partner für alles verantwortlich zu machen. Setzt euch gemeinsame 

Ziele, wie ihr als Paar in schwierigen Situationen Entscheidungen trefft. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Entscheidungen habe ich in der Vergangenheit getroffen, die zu Konflikten oder 

Missverständnissen geführt haben? 

2. Wie kann ich in zukünftigen Konflikten Verantwortung für mein eigenes Verhalten übernehmen? 

3. Welche konkreten Entscheidungen kann ich treffen, um Konflikte als Paar konstruktiver zu lösen? 

 

Übung 4: Alte Muster durchbrechen 

Ziel: Alte, negative Muster durchbrechen und eine neue Perspektive entwickeln. 

Beschreibung: 

Denkt über Situationen nach, in denen ihr immer wieder in denselben Teufelskreis geraten seid. Welche Muster 

haben sich wiederholt? Was könnt ihr gemeinsam tun, um diese Muster zu durchbrechen? Setzt euch konkrete 

Ziele, wie ihr diese alten Muster überwinden könnt, z. B. durch andere Kommunikation, andere 

Verhaltensweisen oder durch das Einführen neuer Rituale, die euch helfen, in schwierigen Zeiten zu einem 

besseren Umgang zu finden. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche wiederkehrenden Muster gibt es in unserer Beziehung, die wir gerne durchbrechen würden? 

2. Was hindert uns daran, diese Muster zu ändern, und wie können wir diese Hindernisse überwinden? 

3. Was müssen wir in unserem Verhalten ändern, um alte Muster zu durchbrechen? 

 

Übung 5: Verantwortungsbewusste Handlungen planen 



Ziel: Verantwortungsvolle Handlungen setzen, die eine Veränderung herbeiführen. 

Beschreibung: 

Überlegt euch gemeinsam, welche konkreten Handlungen ihr ergreifen könnt, um die Veränderung in eurer 

Beziehung herbeizuführen. Plant, wie ihr diese Handlungen in euren Alltag integrieren könnt, damit ihr nicht 

nur darüber sprecht, sondern aktiv daran arbeitet. Ihr könnt euch zum Beispiel vornehmen, mehr positive 

Bestärkung zu zeigen, auf konstruktive Weise über Probleme zu sprechen oder mehr Zeit miteinander zu 

verbringen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche konkreten Handlungen werde ich in den nächsten Wochen unternehmen, um Verantwortung 

zu übernehmen? 

2. Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, diese Veränderungen umzusetzen? 

3. Welche kleinen, aber wichtigen Schritte können wir unternehmen, um sicherzustellen, dass die 

Veränderungen nachhaltig sind? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 9: Jana und Lukas 

Jana und Lukas befinden sich in einem Kreislauf aus ständigen Missverständnissen, weil sie in Konflikten schnell 

die Schuld beim anderen suchen. Jana hat oft das Gefühl, dass Lukas nicht genug zuhört, während Lukas das 

Gefühl hat, dass Jana immer zu emotional reagiert. Sie erkennen, dass sie in der Vergangenheit immer wieder 

die gleichen Fehler gemacht haben, weil sie die Verantwortung für die Konflikte nie gemeinsam übernommen 

haben. 

Was sie tun: 

Jana und Lukas setzen sich zusammen und sprechen offen über die Fehler, die sie immer wieder machen. Sie 

reflektieren, wie sie in Konfliktsituationen jeweils reagiert haben und erkennen, dass ihre Reaktionen oft auf 

Missverständnissen beruhen. Sie beschließen, in Zukunft bewusst zuzuhören und Verantwortung für ihr 

Verhalten zu übernehmen. Sie legen fest, dass sie in Konflikten nicht mehr sofort die Schuld beim anderen 

suchen, sondern gemeinsam nach Lösungen suchen. Lukas übt, Jana mehr zuzuhören, und Jana bemüht sich, 

ihre Emotionen klarer zu kommunizieren. 

Ergebnis: 

Nach einigen Wochen merken Jana und Lukas, dass ihre Konflikte weniger eskalieren und sie besser 

miteinander kommunizieren können. Sie nehmen sich regelmäßig Zeit, um ihre Fortschritte zu besprechen, und 

stellen fest, dass sie beide in schwierigen Situationen ruhiger und respektvoller bleiben. Die Verantwortung für 

die Beziehung tragen sie nun beide aktiv und haben so eine tiefere Verbindung zueinander aufgebaut. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 9) 

1. Haben wir die Fehler der Vergangenheit reflektiert und daraus gelernt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir gemeinsam Verhaltensstrategien entwickelt, um diese Fehler in Zukunft zu vermeiden? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir Verantwortung für unsere eigenen Handlungen übernommen, anstatt den anderen zu 

beschuldigen? 



o Ja / Nein 

4. Haben wir konkrete Maßnahmen festgelegt, um in Konfliktsituationen anders zu reagieren? 

o Ja / Nein 

5. Haben wir erkannt, welche alten Muster wir durchbrechen möchten? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir einen klaren Plan, um diese Veränderungen langfristig umzusetzen? 

o Ja / Nein 

7. Fühlen wir uns als Team, das gemeinsam Verantwortung übernimmt, anstatt als Einzelpersonen, die 

gegeneinander kämpfen? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir bereits positive Veränderungen in unserer Beziehung bemerkt? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 9: 

Schritt 9 erfordert die Bereitschaft, Verantwortung für die eigenen Fehler zu übernehmen und zu erkennen, 

dass beide Partner aktiv zur Lösung von Konflikten beitragen müssen. Es geht darum, nicht nur die eigenen 

Fehler zu reflektieren, sondern gemeinsam an Lösungen zu arbeiten, die die Beziehung langfristig stärken. 

Indem ihr Verantwortung übernehmt und neue Verhaltensweisen etabliert, zeigt ihr, dass ihr an der Beziehung 

interessiert seid und bereit seid, daran zu arbeiten. 

 

Schritt 10: Wir führen regelmäßige Reflexionen über den Zustand unserer Ehe durch 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Nachdem ihr in den vergangenen Schritten intensiv an eurer Beziehung gearbeitet habt – von besserer 

Kommunikation (Schritt 7) über Wiedergutmachung (Schritt 8) bis hin zur Vermeidung wiederkehrender Fehler 

(Schritt 9) –, stellt sich nun eine zentrale Frage: Wie stellt ihr sicher, dass all diese Verbesserungen nicht wieder 

einschlafen? Genau hier kommt Schritt 10 ins Spiel: Regelmäßige Reflexionen über den Zustand eurer Ehe. 

Jede Beziehung unterliegt einer ständigen Dynamik. Manchmal gleitet ihr gut durch den Alltag, manchmal 

schleichen sich neue Unstimmigkeiten ein. Wenn ihr nicht ab und zu aus dem Strom des Alltags aussteigt 

und bewusst auf eure Beziehung schaut, besteht die Gefahr, dass Probleme sich langsam aufbauen und alte 

Muster zurückkehren, ohne dass ihr es merkt. Regelmäßige, geplante Reflexionsgespräche schaffen hingegen 

Klarheit: Ihr checkt, wo ihr steht, was gut läuft und welche Themen vorsorglich bearbeitet werden 

sollten, bevor sie zum größeren Konflikt eskalieren. 

Regelmäßige Reflexion bedeutet nicht, dass ihr ständig „herumkritisiert“ oder eure Ehe in Frage stellt. Vielmehr 

ist es, wie einmal pro Monat (oder wöchentlich, je nach Rhythmus) gemeinsam einen „Boxenstopp“ einzulegen: 

„Geht’s uns gut? Wo zwickt es? Welche Bereiche sind stabil, wo brennt es? Wollen wir etwas ändern oder läuft 

alles prima?“ Diese kontinuierliche Aufmerksamkeit steigert das Gefühl von Sicherheit und Zusammenhalt – ihr 

erlebt, dass ihr euer gemeinsames Leben aktiv gestaltet, anstatt es einfach passiv laufen zu lassen. 

 



Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Termin vereinbaren 

o Legt einen festen Zeitpunkt fest: einmal die Woche, alle zwei Wochen oder einmal im Monat. 

Dieser Termin sollte ein „Termin mit Ehe“ sein, den ihr (fast) so wichtig nehmt wie andere 

Verpflichtungen. 

2. Ruhige Atmosphäre schaffen 

o Kinder versorgt, Handys auf stumm. Vielleicht macht ihr eine kleine Zeremonie (Kerze an, 

gemütliche Ecke). Ihr könnt ein Ehe-Tagebuch oder Notizblock bereitlegen, um wichtige 

Punkte festzuhalten. 

3. Gemeinsames Check-in 

o Startet euer Reflexionsgespräch, indem jeder kurz berichtet: „Wie geht’s mir gerade – 

emotional, körperlich, mental? Was beschäftigt mich am meisten in unserer Beziehung?“ 

4. Wichtige Themen durchgehen 

o Ihr könnt Listen haben: Kommunikation, Alltagsorganisation, Nähe/Zärtlichkeit, 

Konfliktthemen etc. Fragt: „Läuft das noch rund? Gibt es Neuerungen?“ 

5. Kleine Bilanz ziehen 

o „Was war in den letzten Tagen/Wochen gut? Wo haben wir Erfolge oder Verbesserungen 

bemerkt? Was hat uns gefreut?“ 

o Und ebenso: „Was war schwierig? Wo hakt es? Wo müssen wir aufpassen?“ 

6. Planung und Ausblick 

o Legt ggf. kleine To-dos oder Gesprächsbedarfe fest, wenn ihr merkt: „Da kommt was hoch, das 

wir vertiefen müssen.“ Schreibt euch das auf, damit es nicht vergessen wird. 

7. Abschluss mit Positivem 

o Dankt einander: „Schön, dass wir uns Zeit nehmen!“ oder macht eine Mini-Feier, z. B. einen 

Tee oder ein Dessert zusammen. So verknüpft ihr Reflexion mit etwas Angenehmem, was die 

Motivation für den nächsten Termin erhöht. 

 

50 Fragen, um eure Ehe regelmäßig zu reflektieren 

Die folgenden Fragen sind so aufgebaut, dass ihr sie immer wieder – sei es wöchentlich, monatlich oder in 

einem anderen Rhythmus – als Leitfaden nutzen könnt. Sie helfen, eure Ehe „rundum“ zu betrachten: von 

Alltags-Kleinigkeiten bis zu tiefgreifenden Gefühlen, von Streitdynamiken bis zu langfristigen Zukunftsplänen. 

Manche Fragen kann man immer wieder neu stellen, um Veränderungen zu erkennen. Wählt pro 

Reflexionsrunde nur ein paar dieser Fragen aus oder nehmt sie alle durch, je nachdem, wie viel Zeit ihr euch 

schenkt. 

 

A. Allgemeiner Check-in und Stimmung 

1. Wie geht es mir gerade emotional (z. B. entspannt, gestresst, frustriert, glücklich), und wie 

beeinflusst das unsere Beziehung? 



o Erläuterung: Startet euer Gespräch, indem jeder kurz „seinen Pegelstand“ mitteilt. 

2. Fühle ich mich in unserer Ehe zurzeit mehr geborgen oder eher verunsichert – und warum? 

o Erläuterung: Klärt, wo eventuell Ängste lauern. 

3. Haben wir in letzter Zeit viel oder wenig füreinander gelacht? Welche Situationen waren besonders 

heiter? 

o Erläuterung: Humor ist ein starker Indikator für Nähe und Lockerheit. 

4. Spüren wir aktuell eher Harmonie oder ist da unterschwellige Spannung in der Luft, die noch kein 

klares Thema hat? 

o Erläuterung: Manche Spannungen sind diffus und sollten trotzdem adressiert werden. 

5. Hatten wir Momente, in denen wir uns stark verbunden gefühlt haben (z. B. gemeinsames Projekt, 

romantischer Abend)? 

o Erläuterung: Helft euch, positive Momente festzuhalten. 

 

B. Kommunikation und Austausch 

6. Wie gut lief unsere Kommunikation (vgl. Schritt 7) in den letzten Tagen/Wochen? Haben wir uns gut 

zugehört und klar ausgedrückt? 

o Erläuterung: Ein Mini-Check eurer Gesprächskultur. 

7. Gibt es Themen, die wir bewusst oder unbewusst meiden, obwohl sie wichtig wären? 

o Erläuterung: Erkennt Bereiche, die umgangen werden, damit sie nicht zum großen Knall 

werden. 

8. Haben wir unser Ziel erreicht, ruhiger und konstruktiver zu sprechen? Oder ist an manchen Stellen 

wieder das alte Muster durchgekommen? 

o Erläuterung: Verknüpft mit Schritt 9 (Fehler nicht wiederholen). 

9. Wie gehe ich mit Kritik um? Werde ich gleich defensiv, oder kann ich mittlerweile sagen: „Erzähl 

mehr, ich will verstehen“? 

o Erläuterung: Erforscht, ob sich die Feedback-Kultur verbessert hat. 

10. Wäre jetzt ein guter Zeitpunkt, einen tieferen Dialog über ein Thema zu führen, das wir bisher nur 

oberflächlich angerissen haben? 

• Erläuterung: Gibt Gelegenheit, etwas aufzudecken, was man sonst verschiebt. 

 

C. Alltagsorganisation und gemeinsame Ziele 

11. Wie läuft unsere Zusammenarbeit im Alltag (Haushalt, Finanzen, Kinderbetreuung)? Fühlt sich 

jemand überlastet oder übergangen? 

• Erläuterung: Verhindert, dass einer im Stillen grollt, weil er alles allein stemmt. 

12. Gibt es organisatorische Punkte, bei denen wir ständig aneinandergeraten (z. B. Aufräumen, 

Pünktlichkeit, Geldsparpläne)? 



• Erläuterung: Einfache Alltagsthemen können dauerhafte Konflikte sein, wenn sie nicht regelmäßig 

geprüft werden. 

13. Wie stehen wir aktuell zu unseren mittelfristigen Zielen (Reise, Umzug, Familienplanung)? Sind wir 

noch einig oder haben sich Meinungen verschoben? 

• Erläuterung: Checkt, ob alle noch an denselben Plänen hängen oder ob einer umdenkt. 

14. Müssen wir unser Budget, unsere gemeinsame Zeitplanung oder sonstige Alltagsroutinen neu 

justieren? 

• Erläuterung: Regelmäßige Anpassung vermeidet, dass Unzufriedenheit entsteht. 

15. Was könnten wir in der kommenden Woche/Monat gezielt angehen oder verbessern, damit unser 

Alltag reibungsloser oder erfreulicher wird? 

• Erläuterung: Konkrete Mini-Schritte definieren. 

 

D. Konflikt- und Streitkultur 

16. Gab es in letzter Zeit Streit? Wenn ja, wie ist der verlaufen, und wie bewerten wir unsere Art, damit 

umzugehen? 

• Erläuterung: Kurze Nachanalyse, um aus jedem Konflikt zu lernen. 

17. Haben wir gemerkt, dass wir in manchen Konflikten jetzt ruhiger bleiben oder neue Wege finden, 

anstatt in alte Muster abzudriften? 

• Erläuterung: Verknüpfung mit Schritt 9 – alte Fehler nicht wiederholen. 

18. Wurde ein Streit wirklich geklärt, oder blieb am Ende etwas offen, das wir hier nochmal ansprechen 

sollten? 

• Erläuterung: Vermeidet schwelende Restkonflikte. 

19. Wie sieht unser Umgangston in hitzigen Diskussionen gerade aus – haben wir 'verbotene Worte' 

(Beleidigungen) tatsächlich vermeiden können? 

• Erläuterung: Ein Kontrollpunkt für respektvolle Kommunikation. 

20. Hat einer von uns ab und zu gelitten, ohne es zu sagen, weil er Konflikte scheut? Wie können wir das 

früher erkennen? 

• Erläuterung: Checkt, ob einer lieber schweigt, was zu Frustaufbau führen könnte. 

 

E. Emotionale Nähe und Zärtlichkeit 

21. Fühle ich mich emotional von dir gesehen und verstanden, oder fehlt mir Tiefe in unserem 

Austausch? 

• Erläuterung: Fokus auf innere Verbundenheit. 

22. Wie zufrieden bin ich mit unserer Intimität (Umarmungen, Küsse, körperliche Nähe)? Was läuft gut, 

was könnte sich verbessern? 

• Erläuterung: Hilft, das Thema Nähe/Zärtlichkeit nicht zu tabuisieren. 



23. Haben wir genügend gemeinsame Momente, in denen wir uns nicht nur als Eltern/Kollegen, sondern 

als Liebespaar wahrnehmen? 

• Erläuterung: Manchmal droht der Paar-Aspekt hinter Alltagspflichten zu verschwinden. 

24. Was brauche ich aktuell, um mich dir gegenüber emotional öffnen zu können? Mehr Zeit, mehr 

Ruhe, mehr Sicherheit? 

• Erläuterung: Erlaubt, Bedürfnisse offen anzumelden. 

25. Gibt es neue Ideen oder Wünsche für unser Liebesleben, die ich äußern möchte, um für mehr Spaß 

und Verbundenheit zu sorgen? 

• Erläuterung: Schafft Raum für sexuelle & emotionale Weiterentwicklung. 

 

F. Reflexion und Wiedergutmachung (Rückbezug auf Schritt 8) 

26. Sind alle alten Wunden, die wir in Schritt 8 angesprochen haben, nun wirklich in einem 

Heilungsprozess – oder bräuchten wir nochmal ein klärendes Gespräch? 

• Erläuterung: Vermeidet, dass Themen halb geklärt liegen bleiben. 

27. Fühle ich mich ernst genommen in meiner Verletzung – zeigt dein Verhalten seitdem, dass du es 

nicht nochmal wiederholst? 

• Erläuterung: Verknüpfung mit Schritt 9 (Fehler nicht wiederholen). 

28. Wurden vereinbarte Wiedergutmachungsaktionen tatsächlich umgesetzt? Habe ich das als aufrichtig 

empfunden? 

• Erläuterung: Kontrollpunkt für die Glaubwürdigkeit von Entschuldigungen. 

29. Gibt es noch Restzweifel oder Misstrauen bei einem von uns, dass die Versöhnung nur oberflächlich 

ist? 

• Erläuterung: Offene Kommunikation über Zweifel, statt ihnen Raum zum Gären zu geben. 

30. Fühle ich mittlerweile Erleichterung und mehr Vertrauen, weil du dich wirklich um 

Wiederherstellung unserer Nähe bemühst? 

• Erläuterung: Zeigt Fortschritte in der Heilung, motiviert weiterzumachen. 

 

G. Ziele und Weiterentwicklung 

31. Welche persönlichen Ziele oder Träume habe ich derzeit (beruflich, privat), und wie beeinflusst das 

unsere Ehe? 

• Erläuterung: Verhindert, dass sich einer plötzlich entfremdet fühlt, wenn der andere sich neuen 

Projekten widmet. 

32. Haben wir gemeinsame Lebenspläne (z. B. Hausbau, Reisen, neue Hobbies), die wir weiterverfolgen 

oder anpassen sollten? 

• Erläuterung: Checkt, ob ihr als Team synchron bleibt. 



33. Braucht einer von uns mehr Freiraum (Zeit für Hobbys, Freunde), während der andere gern mehr 

Gemeinsamkeit hätte? Wie lösen wir das? 

• Erläuterung: Potenzieller Spannungsherd, den man rechtzeitig abfängt. 

34. Inwiefern kann das bewusste Erreichen kleiner Ehe-Ziele (z. B. einmal wöchentlich 'Date Night') 

unser Zusammengehörigkeitsgefühl steigern? 

• Erläuterung: Verknüpft Alltagsmaßnahmen mit langfristiger Stärkung der Ehe. 

35. Spüren wir insgesamt eine positive Entwicklung, seit wir uns intensiver mit unserer Ehe 

beschäftigen, oder sind wir frustriert, weil es uns zu langsam geht? 

• Erläuterung: Offene Bilanz eurer 'Arbeit am Wir'. 

 

H. Konflikte, die neu entstanden sind 

36. Gab es ein Thema, das vor Kurzem neu hinzugekommen ist (z. B. eine Jobveränderung, ein 

Familienproblem), das wir noch nicht wirklich besprochen haben? 

• Erläuterung: Neue Stressfaktoren früh erkennen, um sie nicht zu unterschätzen. 

37. Reagieren wir auf neue Probleme bereits besser oder anders, weil wir die anderen Schritte 

durchlaufen haben? 

• Erläuterung: Ermutigt, Veränderungen festzustellen, die ihr schon praktiziert. 

38. Haben wir uns Zeit genommen, einen möglichen neuen Konflikt (z. B. über Finanzen, 

Kindererziehung) sachlich durchzugehen, ehe er eskaliert? 

• Erläuterung: Vermeidet spontanen Streit durch rechtzeitige Reflexion. 

39. In welchen Bereichen könnte in naher Zukunft Unstimmigkeit auftreten (z. B. Urlaubsplanung, 

Familienfeiern), und wie wollen wir vorab damit umgehen? 

• Erläuterung: Präventive Konfliktvermeidung durch Vorbesprechung. 

40. Bin ich bereit, auch bei neuen Reibungspunkten nicht sofort alte Vorwürfe einzusetzen, sondern sie 

wirklich als 'Neues Thema' ernst zu nehmen? 

• Erläuterung: Verhindert Vermischung mit altem Groll. 

 

I. Balance zwischen Kritik und Lob 

41. In unseren Gesprächen: Ist das Verhältnis von Kritik zu Lob/positivem Feedback ausgeglichen, oder 

meckern wir mehr, als wir anerkennen? 

• Erläuterung: Zeigt, ob ihr euch genug positive Rückmeldung gebt. 

42. Bekomme ich von dir ausreichend Wertschätzung für Dinge, die ich gut mache, oder fühle ich mich 

oft nur auf meine Fehler reduziert? 

• Erläuterung: Förderung eines Klima, in dem positive Leistungen nicht übersehen werden. 

43. Wann habe ich dich das letzte Mal gelobt oder dir Danke gesagt für etwas, das du für unsere Ehe 

tust? 



• Erläuterung: Erinnerung, dass wechselseitige Anerkennung wichtig bleibt. 

44. Fällt es mir schwer, dein Lob anzunehmen, weil ich denke, „Ich hätte es noch besser machen 

können“? 

• Erläuterung: Thematisiert, ob einer schlecht im Annehmen von Komplimenten ist. 

45. Könnte ein bewussterer Umgang mit Komplimenten und Dank das ganze Klima unserer Reflexion 

und Ehe-Gespräche verbessern? 

• Erläuterung: Ermutigt, positive Sprache zu pflegen. 

 

J. Fazit und nächste Schritte 

46. Wie war das heutige (oder das letzte) Reflexionsgespräch für uns – fühlt es sich anstrengend, 

befreiend, langweilig oder inspirierend an? 

• Erläuterung: Ein kleiner Meta-Blick auf euer Reflexionsgefühl. 

47. Was war in den letzten Wochen ein konkreter Fortschritt, auf den wir stolz sein können (z. B. ruhige 

Konfliktlösung, liebevolle Gesten)? 

• Erläuterung: Positive Bilanz, um Motivation zu stärken. 

48. Wo sehen wir aktuell 'Baustellen', die wir noch nicht genügend bearbeitet haben, weil sie immer 

rausgeschoben wurden (z. B. ein Streit um Finanzen)? 

• Erläuterung: Nennt bewusst Themen, die in den nächsten Sitzungen angegangen werden sollen. 

49. Möchten wir den Rhythmus unserer Reflexion beibehalten, verkürzen, verlängern oder anders 

gestalten (z. B. intensiver, kürzer)? 

• Erläuterung: Passt den Turnus an, damit es nicht zu selten oder zu oft wird. 

50. Was wünschen wir uns für die kommende Woche/Monat? Eine neue Gewohnheit, ein gemeinsames 

Ziel, oder einfach mehr Gelassenheit? 

• Erläuterung: Konkreter Ausblick, um das Miteinander aktiv zu gestalten. 

 

Was nun? 

Wenn ihr euch durch diese 50 Fragen gearbeitet habt, habt ihr – wie in einem Ehe-Check – einen umfassenden 

Blick auf euer aktuelles Befinden gewonnen. Der große Vorteil dieser regelmäßigen Reflexion besteht darin, 

dass ihr nicht wartet, bis neue Konflikte eskalieren, sondern in einem sicheren Rahmen miteinander ins 

Gespräch geht. Dabei werden gute Entwicklungen gewürdigt und potenzielle Probleme früh erkannt. 

Wichtig: Regelmäßige Reflexion muss sich nicht immer um Krisenthemen drehen. Es darf durchaus Raum geben 

für „Was läuft gut? Wo haben wir Spaß? Gibt es etwas Schönes, das wir gemeinsam planen wollen?“ So bleibt 

diese Zeit etwas Positives, auf das ihr euch freut, statt ein reines „Fehlersuchprogramm.“ Viele Paare schätzen 

solch eine Mini-Routine: ein fester Wochentermin (z. B. Sonntagabend, nach dem Frühstück am Samstag) oder 

ein Monats-Ritual. 

Indem ihr dieses „Update-System“ beibehaltet, sichert ihr langfristig, dass eure Errungenschaften aus den 

vorigen Schritten (bessere Kommunikation, Wiedergutmachung, Vermeiden alter Fehler) nicht verpuffen. Ihr 

bleibt wach für Störungen, ehe sie groß werden, und fördert eine gemeinsame Kultur des Vertrauens, in der 



auch heikle Themen kein Tabu sind. So schafft ihr den Übergang zu einer Partnerschaft, die sich kontinuierlich 

weiterentwickelt und nicht in stillschweigendem Groll oder abgenutzten Routinen versinkt. 

Wie geht es weiter? Mit Schritt 10 habt ihr nun ein Werkzeug an der Hand, um alle weiteren Ehethemen 

konstruktiv zu begleiten. Natürlich ist das nicht das „Ende“ eurer Reise: Die Ehe bleibt ein lebendiges System, 

das Aufmerksamkeit und Pflege verlangt. Doch wenn ihr eine regelmäßige Reflexionsgewohnheit etabliert, seid 

ihr bestens ausgerüstet, kommende Herausforderungen gemeinsam zu meistern und in eurer Beziehung 

dauerhaft zufrieden und liebevoll verbunden zu bleiben. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 10 

 

Übung 1: Gemeinsame Reflexion über die Beziehung 

Ziel: Regelmäßige Reflexion der Beziehung fördern und die eigene Wahrnehmung schärfen. 

Beschreibung: 

Setzt euch einmal pro Woche oder Monat zusammen und nehmt euch Zeit, um gemeinsam über den aktuellen 

Zustand eurer Beziehung nachzudenken. Sprecht darüber, was gut läuft und was verbessert werden könnte. 

Schreibt während des Gesprächs die wichtigsten Punkte auf und besprecht, wie ihr auf diese Themen eingehen 

könnt. Dies hilft, Probleme frühzeitig zu erkennen und zu lösen, bevor sie zu größeren Konflikten führen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Was läuft in unserer Beziehung gut? 

2. Welche Herausforderungen haben wir in der letzten Woche/Monat erlebt? 

3. Was können wir tun, um die positiven Aspekte unserer Beziehung weiter zu stärken? 

 

Übung 2: Positive Veränderungen hervorheben 

Ziel: Die positiven Aspekte der Beziehung bewusst wahrnehmen und wertschätzen. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und denkt an die positiven Veränderungen, die ihr in der Beziehung seit Beginn dieses 

Arbeitsbuches oder seit Beginn der bewussten Reflexion erreicht habt. Seht euch dabei auch die kleinen 

Veränderungen an – sie sind genauso wichtig. Feiert diese Fortschritte und anerkennt, wie eure Beziehung sich 

weiterentwickelt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche positiven Veränderungen haben wir in unserer Beziehung in letzter Zeit bemerkt? 

2. Welche kleinen Erfolge können wir feiern? 

3. Was hat uns geholfen, diese positiven Veränderungen zu erreichen? 

 

Übung 3: Gemeinsame Ziele für die Zukunft setzen 

Ziel: Langfristige gemeinsame Ziele definieren, um an der Beziehung zu arbeiten. 

Beschreibung: 

Überlegt gemeinsam, wo ihr als Paar in der Zukunft sein wollt. Welche gemeinsamen Ziele habt ihr? Das können 

sowohl kurzfristige als auch langfristige Ziele sein – zum Beispiel mehr gemeinsame Zeit, ein Urlaub, ein 

gemeinsames Projekt oder die Stärkung der Kommunikation. Setzt euch konkrete, erreichbare Ziele und 



überlegt, welche Schritte ihr unternehmen müsst, um diese zu erreichen. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche gemeinsamen Ziele möchten wir in den nächsten Monaten oder Jahren erreichen? 

2. Was können wir jetzt tun, um diese Ziele zu verwirklichen? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir uns gegenseitig bei der Verwirklichung dieser Ziele 

unterstützen? 

 

Übung 4: Regelmäßige „Check-ins“ einführen 

Ziel: Regelmäßige Gespräche über den Zustand der Beziehung einplanen. 

Beschreibung: 

Setzt euch regelmäßige „Check-ins“ – Gespräche, in denen ihr beide reflektiert, wie es der Beziehung geht, ob 

Bedürfnisse erfüllt werden und ob es noch ungesagte Themen gibt. Diese Gespräche können kurz sein und 

regelmäßig stattfinden, zum Beispiel einmal in der Woche oder nach einem Streit. Sie helfen, Probleme 

frühzeitig zu erkennen und lösen sich nicht unnötig auf. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wann haben wir zuletzt ein „Beziehungs-Check-in“ gemacht? 

2. Welche Themen sind bei diesem Gespräch aufgekommen, die wir noch nicht richtig angesprochen 

hatten? 

3. Wie können wir diese Check-ins noch produktiver gestalten? 

 

Übung 5: Achtsamkeit üben 

Ziel: Achtsamkeit in der Beziehung etablieren, um intensivere Gespräche und mehr Verständnis zu fördern. 

Beschreibung: 

Übt täglich ein paar Minuten Achtsamkeit miteinander. Setzt euch zusammen, ohne Ablenkungen, und 

verbringt bewusst einige Minuten, in denen ihr euch gegenseitig zuhört und euch auf den Moment 

konzentriert. Ihr könnt euch dabei ein Thema aussuchen oder einfach in Stille zusammensitzen und euch 

aufeinander konzentrieren. Das fördert das Verständnis und das Gefühl der Verbundenheit. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie fühlt sich Achtsamkeit in unserer Beziehung an? 

2. Welche Veränderungen bemerken wir, wenn wir uns regelmäßig Zeit füreinander nehmen? 

3. Was können wir tun, um Achtsamkeit weiter in unseren Alltag zu integrieren? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 10: Katrin und Paul 

Katrin und Paul haben beschlossen, ihre Beziehung zu reflektieren und an ihrer Kommunikation zu arbeiten. Sie 

hatten eine schwierige Zeit, in der sie nicht viel miteinander gesprochen haben, was dazu führte, dass sie sich 

zunehmend voneinander entfernt fühlten. Nach ein paar Monaten beginnen sie, sich regelmäßig einmal die 

Woche zusammenzusetzen und über ihre Beziehung nachzudenken. 



Was sie tun: 

Katrin und Paul setzen sich an einem Samstagmorgen zusammen und reflektieren über ihre Beziehung. Sie 

stellen fest, dass ihre Kommunikation besser geworden ist, sie sich jedoch noch immer häufig missverstehen. 

Sie sprechen darüber, wie wichtig es für sie ist, weiterhin regelmäßig „Check-ins“ zu machen, um zu verhindern, 

dass ihre Beziehung in alten Mustern stecken bleibt. Sie setzen sich ein gemeinsames Ziel: In den nächsten zwei 

Monaten wollen sie mehr Zeit miteinander verbringen und bewusst auf ihre Bedürfnisse und Wünsche 

eingehen. Sie feiern ihre Fortschritte und erkennen, dass die regelmäßige Reflexion ihre Beziehung stärkt. 

Ergebnis: 

Nach ein paar Monaten merken Katrin und Paul, dass ihre Beziehung viel offener und respektvoller geworden 

ist. Sie fühlen sich wieder näher zueinander und haben das Gefühl, als Paar zusammenzuwachsen. Sie haben 

gelernt, regelmäßige Gespräche über ihre Beziehung zu führen und setzen weiterhin kleine, aber bedeutende 

Ziele für ihre gemeinsame Zukunft. Ihre Beziehung fühlt sich nun stabiler und erfüllter an, da sie kontinuierlich 

an ihrer Kommunikation arbeiten. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 10) 

1. Haben wir regelmäßige Reflexionen über den Zustand unserer Beziehung durchgeführt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir die positiven Veränderungen in unserer Beziehung anerkannt und gefeiert? 

o Ja / Nein 

3. Haben wir konkrete gemeinsame Ziele für die Zukunft gesetzt? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir regelmäßig „Check-ins“ durchgeführt, um unsere Bedürfnisse zu überprüfen? 

o Ja / Nein 

5. Fühlen wir uns beide mehr aufeinander abgestimmt und verstanden? 

o Ja / Nein 

6. Haben wir uns Zeit genommen, um Achtsamkeit in unsere Beziehung zu integrieren? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir bereits Fortschritte bei der Umsetzung unserer gemeinsamen Ziele bemerkt? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns als Team, das gemeinsam an einer besseren Zukunft arbeitet? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 10: 

Schritt 10 hilft euch, die Verbindung zueinander aufrechtzuerhalten und immer wieder neue Perspektiven zu 

gewinnen. Die regelmäßige Reflexion und die klaren „Check-ins“ sind eine wichtige Methode, um 

sicherzustellen, dass ihr als Paar zusammenwachst und eure Beziehung kontinuierlich verbessert. Indem ihr 

achtsam und respektvoll miteinander kommuniziert, könnt ihr Probleme frühzeitig erkennen und vermeiden. 

Dieser Schritt stärkt das Vertrauen und sorgt dafür, dass eure Beziehung langfristig stabil und erfüllend bleibt. 



 

Schritt 11: Wir suchen Unterstützung, wo es nötig ist 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Stellt euch vor, ihr habt bereits eine Menge geschafft: Eure Kommunikation läuft deutlich besser (Schritt 7), alte 

Verletzungen habt ihr ehrlich auf den Tisch gebracht und seid mit Wiedergutmachung beschäftigt (Schritt 8), ihr 

bemüht euch, dieselben Fehler nicht zu wiederholen (Schritt 9), und dank regelmäßiger Reflexionen (Schritt 10) 

verliert ihr euch nicht mehr im Alltag. Doch manchmal merkt man trotz aller Bemühungen: Irgendwo stockt 

es immer noch. Vielleicht sind bestimmte Konflikte zu komplex, oder die Verletzungen sind tiefer als gedacht, 

oder ihr fühlt euch einfach erschöpft, weil ihr dieselben Themen nicht alleine lösen könnt. 

Gerade in solchen Momenten kann Unterstützung von außen den entscheidenden Unterschied machen. „Hilfe 

suchen“ heißt hier nicht, dass ihr resigniert und eure Ehe aufgebt – ganz im Gegenteil. Es bedeutet, dass ihr 

eure Beziehung so wertvoll findet, dass ihr bereit seid, neue Perspektiven oder professionelle Begleitung 

anzunehmen, damit ihr nicht endlos im Kreis lauft. Das kann ein Paartherapeut, ein Workshop, 

eine Selbsthilfegruppe oder auch gute Freunde sein, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben. Oft reicht schon 

ein bisschen Input, um festgefahrene Muster aufzubrechen oder Verständnis für die Sicht des anderen zu 

wecken. In diesem Schritt 11 dreht sich also alles darum, bewusst zu schauen: Wo bräuchten wir weitere 

Hilfe, welche Art von Hilfe ist für uns passend, und wie überwinden wir Hemmungen oder Vorurteile, um sie 

auch wirklich anzunehmen? 

 

Wie ihr vorgehen könnt – kleinschrittig erklärt 

1. Erkennt, wann eigene Kräfte nicht mehr reichen 

o Schaut noch einmal auf eure Konfliktthemen und Prozesse aus den vorigen Schritten. Gibt es 

Punkte, bei denen ihr spürt: „Wir haben alles versucht, drehen uns aber im Kreis“? Das ist ein 

starker Hinweis, dass externe Anregungen oder Moderation sinnhaft sein könnten. 

2. Offen über Hemmungen reden 

o Häufig zögert man, sich Hilfe zu holen, weil man glaubt, das sei ein Eingeständnis des 

Scheiterns oder bedeute, „man kriegt es alleine nicht hin“. Sprecht diese Bedenken klar aus: 

Was fühlt sich peinlich an? Wovor habt ihr Angst? 

3. Mögliche Unterstützungswege sondieren 

o Paarberatung bei einer Beratungsstelle oder einem Therapeuten 

o Workshops, Seminare (Wochenendkurse für Paare) 

o Selbsthilfegruppen, in denen Paare in ähnlichen Lagen gemeinsam Lösungen erarbeiten 

o Online-Kurse und Plattformen, oft anonym und flexibel nutzbar 

o Gute Freunde oder Mentoren, die eure Situation empathisch begleiten 

4. Gemeinsam darüber entscheiden 

o Sprecht ab, welche Art von Unterstützung euch beiden zusagt und was euer zeitlicher und 

finanzieller Rahmen ist. Manchmal genügen ein paar Sitzungen, in anderen Fällen ist ein 

längerer Prozess notwendig. 

5. Aktiv werden 



o Startet nicht nur theoretisch: Sucht nach Beratungsstellen in eurer Nähe, fragt befreundete 

Paare nach Erfahrungen, stöbert in Online-Programmen. Setzt euch eine Deadline, um nicht 

ewig aufzuschieben. 

6. Den Prozess begleiten 

o Wenn ihr externe Hilfe in Anspruch nehmt, verknüpft das mit eurer regelmäßigen 

Reflexion (Schritt 10): Was nehmen wir aus jeder Sitzung mit, wo stehen wir jetzt, was 

müssen wir intern weiterdiskutieren? 

7. Bleibt Hauptakteure 

o Bedenkt: Auch die beste Therapie ersetzt nicht eure Eigenverantwortung. Ihr entscheidet, was 

ihr aus der Beratung annehmt, was nicht. Der Berater oder Kurs ist ein Instrument, ihr selber 

führt eure Ehe. 

 

70 Fragen, um Hilfe von außen sinnvoll zu suchen und einzubinden 

Mit den folgenden 70 Fragen könnt ihr euch klarmachen, ob und wo ihr Unterstützung brauchen 

könntet, welche Formen von Hilfe für euch in Frage kommen, wie ihr Hemmungen oder Ängste überwindet, 

und wie ihr die externen Impulse in euren Ehealltag integriert. Ihr könnt sie thematisch oder der Reihenfolge 

nach durchgehen – die Hauptsache ist, dass ihr offen bleibt und euch gegenseitig zuhört. 

 

A. Bedarfsermittlung: Brauchen wir wirklich Hilfe? 

1. Welche Themen in unserer Ehe drehen sich seit langem im Kreis, trotz all unserer eigenen 

Bemühungen? 

o Erläuterung: Sucht nach Bereichen, die sich einfach nicht lösen lassen oder immer wieder 

aufflammen. 

2. Spüre ich Frustration, weil wir schon so viele Gesprächsversuche unternommen haben, aber kein 

Durchbruch kommt? 

o Erläuterung: Zeigt, dass man kurz vor dem Aufgeben steht und externe Impulse sinnvoll sein 

könnten. 

3. Inwieweit haben wir beide das Gefühl: „Ein neutraler Blick könnte uns guttun, weil wir uns sonst 

verrennen“? 

o Beispiel: Manche Paare streiten so stark, dass sie einen Moderator brauchen. 

4. Fühle ich mich müde und erschöpft von der ständigen Eigenarbeit, ohne Fortschritte zu sehen, und 

hoffe, dass jemand von außen Ideen hat? 

o Erläuterung: Burnout-Gefühl in der Beziehungsarbeit zeigt oft den Bedarf nach Unterstützung. 

5. Sind in unserer Ehe Themen aufgetaucht, die wir noch nie angegangen haben, weil wir denken, die 

seien „zu groß“ oder „zu kompliziert“ für uns allein (z. B. mentale Erkrankungen, Sucht)? 

o Erläuterung: Versteckt sich hier ein hoher Leidensdruck, den ihr alleine nicht meistern müsst. 

 

B. Hemmungen und Vorbehalte klären 



6. Denke ich insgeheim, professionelle Beratung sei nur etwas für „Beinahe-Trennungen“ oder extreme 

Probleme? 

o Erläuterung: Thematisiert das Klischee, dass Paarberatung erst ganz zum Schluss infrage 

kommt. 

7. Fürchte ich, dass das Eingeständnis „Wir brauchen Hilfe“ bedeutet, wir wären ein total kaputtes 

Paar? 

o Erläuterung: Thematisiert Scham oder Stolz, sich nichts anmerken lassen zu wollen. 

8. Wie erkläre ich mir selbst oder anderen den Schritt zur Beratung, ohne dass es sich anfühlt wie 

Versagen, sondern wie Verantwortungsbewusstsein? 

o Erläuterung: Positive Neubewertung: „Wir sind uns wichtig genug, professionelle 

Unterstützung zu suchen.“ 

9. Habe ich Bedenken, dass fremde Personen (Therapeuten, Freunde) zu viel über unsere intimsten 

Themen erfahren und das mir unangenehm ist? 

o Erläuterung: Privatsphären-Angst offen ansprechen. 

10. Gibt es Berührungsängste, weil ich denke, Beratung sei esoterisch, psychologisch kompliziert oder 

schlicht Abzocke? 

• Erläuterung: Mögliche Vorurteile, die erst ausgeräumt werden müssen. 

 

C. Art und Form der Unterstützung 

11. Wollen wir eher etwas Niederschwelliges (ein Buch, ein Online-Programm), bevor wir eine 

Paartherapie ins Auge fassen? 

• Erläuterung: Kleiner erster Schritt kann Hemmungen abbauen. 

12. Könnte eine Selbsthilfegruppe mit Paaren, die Ähnliches erlebt haben, uns gut tun, weil man 

voneinander lernt? 

• Erläuterung: Peer-Groups geben Solidarität und Pragmatismus. 

13. Haben wir Lust auf ein intensives Wochenendseminar, um uns einmal konzentriert mit unserem 

Hauptproblem auseinanderzusetzen? 

• Beispiel: Communication-Workshops, Ehe-Retreats, themenspezifische Kurse. 

14. Wie wichtig wäre uns, dass wir eine individuelle Paarberatung bekommen, wo ganz auf uns 

eingegangen wird? 

• Erläuterung: Manchmal braucht man das persönliche, maßgeschneiderte Format. 

15. Wären wir offen für Online-Angebote (z. B. Videoberatung, Webinare) oder ist uns ein persönlicher 

Kontakt lieber? 

• Erläuterung: Prüft digitale vs. analoge Formate. 

 

D. Unterstützung in unserem Umfeld 



16. Gibt es Personen im Familien- oder Freundeskreis, die wir als 'Ehe-Mentoren' schätzen, weil sie eine 

reife, stabile Beziehung führen? 

• Erläuterung: Seht ihr dort Vorbilder, die euch beraten können? 

17. Haben wir bereits einmal mit Freunden über unsere Beziehungsprobleme geredet, und fühlte sich 

das hilfreich oder unangenehm an? 

• Erläuterung: Reflektiert bisherige Erfahrungen mit Offenheit im Freundeskreis. 

18. Fürchten wir, dass Freunde oder Familie parteiisch werden oder uns verurteilen, wenn sie von 

unseren Schwierigkeiten erfahren? 

• Erläuterung: Zeigt mögliche Risiken, wenn man sich zu nahestehenden Personen öffnet. 

19. Könnte ein gemeinsamer Austausch in einer Gruppe (z. B. Elternkreis, Patchworkgruppe) Entlastung 

bringen, weil wir sehen: Wir sind nicht allein? 

• Erläuterung: Thematisiert Normalisierung durch ähnliche Lebenslagen. 

20. Gibt es Grenzen, was wir unserem Umfeld erzählen wollen, weil wir Privates wahren möchten? 

• Erläuterung: Klärt, wie weit ihr Informationen preisgebt. 

 

E. Gemeinsame Entscheidungsfindung 

21. Wie einigen wir uns, wenn einer von uns stark für professionelle Beratung ist, der andere aber 

ablehnend? 

• Erläuterung: Verhindert, dass es einen Zwang oder ein Ultimatum gibt. 

22. Möchten wir einen Termin bei einer Beratungsstelle oder Therapeut/in ausmachen und erst mal 

schauen, ob die Chemie stimmt? 

• Erläuterung: Oft hilft ein unverbindliches Kennenlerngespräch. 

23. Wollen wir vorab Bücher oder Ratgeber lesen, um zu prüfen, ob wir selbst weiterkommen, ehe wir 

externe Personen hinzuziehen? 

• Erläuterung: Manche Paare starten mit Lektüre oder Übungsprogrammen als Einstiegsstufe. 

24. Wenn wir uns für Paartherapie entscheiden, ist uns ein bestimmtes Konzept wichtig (systemisch, 

verhaltenstherapeutisch, tiefenpsychologisch)? 

• Erläuterung: Weit gefächertes Feld, es kann sich lohnen, kurz über Methoden zu sprechen. 

25. Wie gehen wir mit den Kosten um? Sind wir bereit, Geld in unsere Ehe zu investieren, oder suchen 

wir kostenlose bzw. geförderte Angebote (z. B. kirchliche Beratungsstellen)? 

• Erläuterung: Minimiert Stress über Finanzierung. 

 

F. Vorbereitung auf die externe Hilfe 

26. Welche Hauptfragen oder Ziele möchten wir im Rahmen der Unterstützung klären („Wir wollen 

weniger streiten“, „Wir wollen Vertrauen neu aufbauen“, …)? 

• Erläuterung: Klarheit erhöht den Nutzen der Sitzungen. 



27. Habe ich konkrete Erwartungen an den Berater/die Gruppe? (z. B. dass sie nicht nur zuhören, 

sondern uns aktiv Tools an die Hand geben)? 

• Erläuterung: Verhindert Enttäuschungen, weil ihr wisst, was ihr sucht. 

28. Wie offen will ich über intime oder heikle Themen sprechen? Setzen wir uns Grenzen, die wir nur in 

späteren Sitzungen überschreiten, falls Vertrauen wächst? 

• Erläuterung: Schafft ein Sicherheitsgefühl, dass nicht alles auf einmal erzwungen wird. 

29. Habe ich Bedenken, dass man in so einer Sitzung nur ‚Paarfloskeln‘ hört, und wir am Ende nicht 

schlauer sind? 

• Erläuterung: Entlarvt Skepsis gegenüber psycho-sozialen Standardratschlägen. 

30. Wie versuchen wir, uns nicht gegenseitig vor dem Berater zu beschuldigen, sondern unsere 

gemeinsame Verantwortung hervorzuheben? 

• Erläuterung: Verhindert, dass die Sitzungen zu einem Tribunal werden. 

 

G. Emotionale Aspekte: Scham, Angst, Hoffnung 

31. Fühle ich mich peinlich berührt, zuzugeben, dass ich in meiner Ehe nicht alleine klarkomme, oder 

kann ich das als Stärke sehen? 

• Erläuterung: Reframing: Hilfe zu holen bedeutet Weitblick, nicht Versagen. 

32. Habe ich Angst, dass beim Reden vor Dritten noch mehr negative Dinge aufkommen, die wir besser 

nicht aufwühlen sollten? 

• Erläuterung: Manchmal ist das Aufdecken aber nötig, um Langzeit-Wunden zu heilen. 

33. Wie gehe ich mit meiner eigenen Furcht um, dass ein Berater vielleicht 'auf meiner Seite' sein 

könnte, und der andere Partner sich dagegen wehrt? 

• Erläuterung: Misstrauen kann entstehen, wenn einer denkt, er werde benachteiligt. 

34. Empfinde ich es erleichternd, dass nicht mehr alles nur auf uns beiden lastet, wenn wir einen 

Experten dazuholen, der moderiert und strukturiert? 

• Erläuterung: Betonung der Entlastung durch eine neutrale Person. 

35. Was wünsche ich mir am meisten von externer Hilfe – schnelle praktische Lösungen, tiefes 

Verständnis unserer Beziehung, Heilung alter Wunden? 

• Erläuterung: Klärt, ob ihr eher an Symptombekämpfung oder Ursachenarbeit interessiert seid. 

 

H. Der Prozess: Was passiert in Sitzungen oder Kursen? 

36. Können wir uns vorstellen, dass in einer Paarberatung beide Partner einzeln sowie gemeinsam 

Gespräche führen? 

• Erläuterung: Manche Methoden arbeiten mit Einzelsitzungen, um individuelle Themen zu klären. 

37. Wenn unser Thema sehr privat oder emotional ist (z. B. Sexualität, Untreue), sind wir bereit, das in 

einer Sitzung auszubreiten? 



• Erläuterung: Klärt eure Grenzen und Offenheit diesbezüglich. 

38. Wollen wir Protokolle oder Zusammenfassungen der Sitzungen erstellen, damit wir nichts vergessen 

und später nachlesen können? 

• Erläuterung: Sichert, dass Tipps und Erkenntnisse nicht verloren gehen. 

39. Wie reagiere ich, wenn der Berater/die Gruppe sagt, dass auch ich einen Anteil an unseren 

Problemen habe, den ich vielleicht noch nicht erkannt habe? 

• Erläuterung: Tests eure Bereitschaft, Korrekturen am Selbstbild zuzulassen. 

40. Was tue ich, wenn ich mitten im Gespräch sehr aufgewühlt werde? Kann ich sagen: „Ich brauche kurz 

eine Pause“? 

• Erläuterung: Ein Sicherheitsmechanismus, um Überforderung zu vermeiden. 

 

I. Erfolgsmessung und Durchhaltevermögen 

41. Was wäre für uns ein erstes Erfolgserlebnis? (z. B. weniger Streit in der Woche, ein Verständnis über 

ein Dauerthema, neue Nähe in der Sexualität)? 

• Erläuterung: Setzt realistische Meilensteine. 

42. Habe ich Geduld, wenn die Beratung oder das Kursprogramm erst mal nur Klarheit schafft, aber nicht 

sofort Lösungen liefert? 

• Erläuterung: Bewusstmachen, dass Erkenntnis oft vor Handlung kommt. 

43. Wie passen wir unsere Erwartungen an, wenn nach einigen Sitzungen keine Wunder geschehen, 

aber kleine Veränderungen spürbar sind? 

• Erläuterung: Vermeidet vorschnelle Frustration, wenn’s nicht „peng!“ macht. 

44. Könnte es sein, dass wir durch die Hilfe erst neue Konflikte entdecken („Aha, da liegt noch ein 

Thema“), und wie gehen wir damit konstruktiv um? 

• Erläuterung: Normal, dass weitere Baustellen sichtbar werden, wenn man tiefer gräbt. 

45. Wie lange wollen wir dieses Unterstützungsangebot nutzen, ehe wir eine Zwischenbilanz ziehen 

(„Hat’s was gebracht oder wechseln wir den Ansatz“)? 

• Erläuterung: Legt klare Checkpoints fest, z. B. nach 3 oder 5 Sitzungen. 

 

J. Persönliche Entwicklung und Grenzen 

46. Habe ich das Gefühl, ich könnte auch alleine eine Beratung brauchen (z. B. Einzeltherapie), weil in 

mir Persönliches ungeklärt ist, was unser Paarproblem verstärkt? 

• Erläuterung: Manchmal liegt der Key in der individuellen Aufarbeitung. 

47. Fühlt sich einer von uns in Paargesprächen oft blockiert, sodass ein Einzelsegment hilfreich sein 

könnte? 

• Erläuterung: Manche Paare haben dynamiken, in denen einer kaum zu Wort kommt. 



48. Wenn ich spüre, die Hilfe entwickelt sich in Richtungen, die meinen Wertvorstellungen 

widersprechen, kann ich das offen ansprechen und dann Kompromisse finden? 

• Erläuterung: Verhindert, dass man sich unwohl oder manipuliert fühlt. 

49. Wie hoch ist meine Bereitschaft, wirklich tiefgreifende Veränderungen in mir vorzunehmen, falls sich 

zeigt, dass das nötig ist? 

• Erläuterung: Externe Hilfe kann grundlegende Veränderungen erfordern. 

50. Welche Grenzen haben wir? z. B. „Wir reden nicht öffentlich über X“, oder „Wir wollen kein 

Schlichtungsgespräch mit unseren Eltern dabei.“ 

• Erläuterung: Definiert klare No-Go-Zonen, um eure Privatsphäre zu wahren. 

 

K. Integration der Hilfe in unseren Eheprozess 

51. Wie verknüpfen wir das Gelernte in einer Beratung mit unseren regelmäßigen Reflexionen (Schritt 

10)? 

• Erläuterung: Verhindert, dass man zwei parallele Systeme hat, die nicht verbunden sind. 

52. Wollen wir auch in Zeiten, in denen es besser läuft, ab und zu einen Termin wahrnehmen, damit wir 

nicht erst wieder an den Rand einer Krise geraten? 

• Erläuterung: Präventiver Einsatz, bevor alte Muster zurückkehren. 

53. Wenn wir uns zwischen den Sitzungen uneins sind, können wir uns an eine Art „Hausaufgabe“ oder 

vermitteltes Tool erinnern? 

• Erläuterung: Anwendungsorientiertes Beibehalten von Ratschlägen im Alltag. 

54. Gibt es Übungen oder Gesprächsregeln, die wir von einer Beratung übernehmen und im Alltag 

konsequent durchziehen wollen? 

• Erläuterung: Praktische Anwendung, statt nur theoretisches Wissen. 

55. Fühlen wir uns wohl damit, Feedback an die beratende Person zurückzugeben, wenn wir merken, 

etwas passt nicht zu uns? 

• Erläuterung: Zeigt Selbstbestimmung: Ihr dürft auch mal widersprechen, wenn ihr euch nicht 

wohlfühlt. 

 

L. Soziale Einbettung und weiterführende Schritte 

56. Kann unsere Umgebung (Freunde, Familie) akzeptieren, dass wir uns professionelle Hilfe suchen, 

oder erwarten sie, wir lösen alles 'unter uns'? 

• Erläuterung: Manche Familien haben Tabus gegen „Psychokram“; das erfordert ggf. Abgrenzung. 

57. Gibt es Kinder im Spiel, die spüren, dass wir Unterstützung in Anspruch nehmen? Möchten wir ihnen 

erklären, dass Mama und Papa sich helfen lassen, um liebvoller miteinander umzugehen? 

• Erläuterung: Ehrliche Kommunikation mit Kindern kann Ängste abbauen. 



58. Wenn wir sehen, dass ein Teil unserer Eheprobleme aus familiären Mustern (Herkunftsfamilien) 

kommt, würden wir auch systemische Familienberatung in Erwägung ziehen? 

• Erläuterung: Manchmal ist das Problem größer als nur das Paar. 

59. Wie verknüpfen wir alle Schritte, die wir bisher gegangen sind (7, 8, 9, 10) mit diesem Schritt? 

• Erläuterung: Synergieeffekt: gute Kommunikation, keine wiederholten Fehler, regelmäßige Reflexion 

plus externe Hilfe. 

60. Haben wir ein gemeinsames Ziel, dass wir sagen: „Wenn wir das und das Problem lösen, möchten 

wir es künftig besser machen und irgendwann nur noch gelegentlich Hilfe brauchen“? 

• Erläuterung: Realistischer Ausblick, dass Beratung nicht endlos dauern muss. 

 

M. Abschluss: Bereitschaft und Ausblick 

61. Spüre ich innere Erleichterung, weil wir uns nicht mehr alles allein aufbürden, oder bin ich noch 

skeptisch, ob das wirklich etwas bringt? 

• Erläuterung: Dürft ihr beide aussprechen, um Differenzen zu verstehen. 

62. Wie können wir unser Engagement aufrechterhalten, sodass wir die externe Hilfe nicht halbherzig 

annehmen, sondern wirklich aktiv mitarbeiten? 

• Erläuterung: Vermeidet passives „Dann macht der Berater eben alles“–Denken. 

63. Was tue ich, wenn du plötzlich sagst: „Ich mag doch nicht mehr hingehen“ – suchen wir 

Kompromisse oder mache ich z. B. auch mal Einzelgespräche? 

• Erläuterung: Offenhalten, wie man mit Rückzug umgeht. 

64. Könnte uns diese Erfahrung, professionelle Hilfe anzunehmen, sogar in anderen Lebensbereichen 

nützen (z. B. offener Umgang mit Problemen im Beruf)? 

• Erläuterung: Reflektiert breitere Effekte. 

65. In welchem Zeitrahmen erwarten wir erste spürbare Ergebnisse, und welche Erfolge würde uns 

zeigen: „Es lohnt sich!“? 

• Erläuterung: Realistische Zielsetzung gegen Ungeduld. 

66. Habe ich das Gefühl, dass unsere Ehe gestärkt wird, weil wir beide signalisieren: „Wir geben uns 

Mühe – notfalls holen wir uns eben Unterstützung“? 

• Erläuterung: Hilft, das Zugehörigkeitsgefühl zu steigern. 

67. Wie gehe ich damit um, wenn die beratende Person auch Themen anspricht, die bei mir selbst 

liegen, z. B. Kindheitsmuster, an denen nur ich arbeiten kann? 

• Erläuterung: Akzeptanz persönlicher Entwicklungsaufgaben. 

68. Wäre ich bereit, die Beratung fortzusetzen, selbst wenn du nach einiger Zeit sagst: „Ich habe keine 

Lust mehr“? 

• Erläuterung: Mögliche Option: Einer bleibt in Einzelcoaching oder Einzelsitzungen. 



69. Was kann ich dir versprechen im Hinblick auf Offenheit und Ehrlichkeit, wenn wir zusammen in 

einem Kurs/einer Gruppe sind, damit du dich sicher fühlst? 

• Erläuterung: Schafft Vertrauen in den gemeinsamen Beratungsprozess. 

70. Wie stellen wir uns die Zeit nach erfolgreicher Unterstützung vor: Vielleicht weniger Streit, mehr 

Nähe – wollen wir uns ab und zu ins Gedächtnis rufen: „Das haben wir geschafft“? 

• Erläuterung: Motivierende Zukunftsvision, inkl. Stolz auf die durchlaufene Entwicklung. 

 

Was jetzt? 

Wenn ihr diese 70 Fragen durchgegangen seid, habt ihr für euch viel Klarheit gewonnen, ob, wo und wie 

Unterstützung von außen für eure Ehe hilfreich sein könnte. Damit Schritt 11 nicht nur ein Lippenbekenntnis 

bleibt, solltet ihr anschließend: 

1. Konkrete Recherche starten: Wer in eurer Region oder online bietet passende Beratung oder Kurse 

an? Welche Freunde/Familie könnt ihr ansprechen? 

2. Pläne schmieden: Setzt euch eine Frist, z. B. „Bis in zwei Wochen entscheiden wir, ob wir eine 

Probesitzung buchen.“ 

3. Eventuelle Ängste klären: Sprecht eure Vorbehalte offen durch, damit keine Störgefühle im Stillen 

schwelen. 

4. Neugierig, aber selbstbestimmt bleiben: Probiert die Hilfe aus, seid offen, aber fühlt euch nicht zu 

etwas gezwungen, was nicht zu euren Werten passt. 

Euer großer Vorteil ist, dass ihr in den vorigen Schritten schon bewusst an eurer Ehe gearbeitet habt. Ihr 

wisst ziemlich genau, wo eure Baustellen sind, habt eure Kommunikationsfähigkeiten verbessert und seid 

bereit, Fehler nicht ständig zu wiederholen. Eine externe Unterstützung – ob Buch, Kurs oder persönliche 

Beratung – setzt jetzt genau dort an und kann gezielter wirken, weil ihr schon eine Basis geschaffen habt. 

Manchmal reichen ein paar neutrale Sichtweisen, um festgefahrene Konflikte endlich zu lösen. In anderen 

Fällen schenkt euch ein längerer Prozess den Raum, tiefer liegende Themen zu befrieden. In jedem Fall 

signalisiert Schritt 11: „Wir lieben uns genug, um nicht auf halber Strecke stehenzubleiben. Wir schauen mutig 

nach neuen Wegen, wenn wir selbst nicht weiter wissen.“ 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 11 

 

Übung 1: Unterstützung von außen annehmen 

Ziel: Die Bereitschaft fördern, Unterstützung von außen zu suchen und anzunehmen. 

Beschreibung: 

Oft neigen Paare dazu, zu denken, dass sie ihre Probleme alleine lösen müssen. In dieser Übung geht es darum, 

offen zu sein, Hilfe von außen anzunehmen, sei es durch Bücher, Podcasts, Beratung oder einfach durch 

Gespräche mit Freunden oder der Familie. Überlegt euch gemeinsam, in welchen Bereichen ihr Unterstützung 

gebrauchen könntet. Setzt dann einen Plan auf, wie ihr diese Unterstützung in eure Beziehung integrieren 

könnt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. In welchen Bereichen unserer Beziehung könnten wir Unterstützung von außen gebrauchen? 



2. Warum fällt es uns manchmal schwer, Hilfe anzunehmen? 

3. Welche Art von Unterstützung würden wir als Paar benötigen, um unsere Beziehung zu stärken? 

 

Übung 2: Gemeinsam nach Unterstützung suchen 

Ziel: Die aktive Suche nach Unterstützung als Paar stärken. 

Beschreibung: 

Stellt euch vor, ihr müsstet gemeinsam eine Herausforderung überwinden – sei es in der Kommunikation, bei 

der Konfliktlösung oder in anderen Bereichen der Beziehung. Sucht gemeinsam nach Ressourcen, die euch 

unterstützen könnten. Diese Ressourcen können Bücher, Kurse, Selbsthilfegruppen, Podcasts oder auch Online-

Ressourcen wie Blogs und Foren sein. Setzt euch ein Ziel, wie oft ihr solche Ressourcen nutzen möchtet, um 

eure Beziehung zu verbessern. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Ressourcen haben uns in der Vergangenheit schon geholfen, unsere Beziehung zu verbessern? 

2. Was können wir konkret tun, um mehr Unterstützung zu suchen? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir die Unterstützung aktiv in unseren Alltag integrieren? 

 

Übung 3: Austausch mit anderen Paaren oder Freunden 

Ziel: Unterstützung und Perspektiven durch den Austausch mit anderen Paaren oder Freunden finden. 

Beschreibung: 

Setzt euch ein Ziel, regelmäßig mit anderen Paaren oder Freunden zu sprechen, die euch als Vorbilder dienen 

oder deren Perspektive ihr schätzt. Ihr könnt euch über Herausforderungen, Lösungen und Strategien 

austauschen. Dies kann in Form eines lockeren Gesprächs oder eines regelmäßigen Treffens geschehen. Der 

Austausch kann euch helfen, neue Ansichten und Lösungsansätze zu entdecken. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Mit wem könnten wir uns regelmäßig austauschen, um neue Perspektiven zu gewinnen? 

2. Was erwarten wir uns von Gesprächen mit anderen Paaren oder Freunden? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir in diesen Gesprächen offen und respektvoll bleiben? 

 

Übung 4: Professionelle Hilfe in Betracht ziehen 

Ziel: Die Idee annehmen, auch professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn nötig. 

Beschreibung: 

Denkt gemeinsam darüber nach, ob es Situationen gibt, in denen eine professionelle Unterstützung sinnvoll 

wäre. Dies könnte eine Paarberatung oder -therapie sein, wenn ihr das Gefühl habt, dass ihr alleine nicht 

weiterkommt. Auch wenn ihr diese Hilfe nicht sofort in Anspruch nehmen wollt, ist es wichtig, sich diese 

Möglichkeit zu eröffnen und die Stigmatisierung von professioneller Hilfe zu überwinden. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Gibt es spezifische Themen oder Konflikte, bei denen wir uns Unterstützung von außen wünschen 

würden? 

2. Was hält uns davon ab, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, und wie können wir diese 

Bedenken überwinden? 



3. Wie können wir sicherstellen, dass wir offen für professionelle Unterstützung bleiben, falls wir sie 

brauchen? 

 

Übung 5: Unterstützung im Alltag zeigen 

Ziel: Die Unterstützung füreinander im Alltag zeigen und die Beziehung stärken. 

Beschreibung: 

Zeigt einander im Alltag kleine Gesten der Unterstützung – sei es durch Hilfsbereitschaft, Zuhören oder durch 

das Teilen von Verantwortung. Überlegt gemeinsam, wie ihr euch als Partner aktiv unterstützen könnt, ohne 

dass der andere darum bittet. Setzt euch das Ziel, regelmäßig solche kleinen, aber bedeutenden Gesten der 

Unterstützung in euer tägliches Leben zu integrieren. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche kleinen Gesten der Unterstützung tun wir füreinander im Alltag? 

2. Wie fühlt es sich an, unterstützt zu werden, auch ohne darum bitten zu müssen? 

3. Welche weiteren Möglichkeiten gibt es, uns als Paar im Alltag gegenseitig zu unterstützen? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 11: Tina und Michael 

Tina und Michael haben das Gefühl, dass ihre Beziehung etwas stagniert. Sie sind in vielen Bereichen zufrieden, 

aber sie merken, dass es ihnen an tieferer emotionaler Verbindung fehlt. Tina schlägt vor, gemeinsam ein 

Paarbuch zu lesen und zu besprechen, um die Kommunikation und das Verständnis füreinander zu verbessern. 

Michael ist anfangs skeptisch, da er denkt, dass sie ihre Probleme selbst lösen sollten, aber er stimmt schließlich 

zu, da er merkt, dass es ihre Beziehung stärken könnte. 

Was sie tun: 

Tina und Michael suchen gemeinsam nach einem Buch über Kommunikation und Konfliktlösung, das sie als Paar 

lesen können. Sie setzen sich Ziele, wie sie das Gelernte in ihren Alltag integrieren wollen. Nachdem sie das 

Buch durchgearbeitet haben, stellen sie fest, dass sie aufmerksamer miteinander sprechen und Konflikte besser 

lösen können. Sie tauschen sich regelmäßig mit Freunden aus, die ähnliche Herausforderungen haben, und 

setzen sich das Ziel, bei Bedarf professionelle Unterstützung in Erwägung zu ziehen. 

Ergebnis: 

Tina und Michael merken, dass ihre Beziehung nach einigen Monaten intensiver und erfüllter geworden ist. 

Durch den Austausch mit anderen Paaren und die Integration von neuen Techniken aus dem Buch haben sie 

ihre Kommunikationsfähigkeit verbessert und fühlen sich als Team stärker. Sie sind bereit, jederzeit weitere 

Unterstützung zu suchen, wenn sie sie brauchen, und haben gelernt, dass es in einer Beziehung normal ist, Hilfe 

anzunehmen und davon zu profitieren. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 11) 

1. Haben wir erkannt, dass es in einer Beziehung normal ist, Unterstützung von außen zu suchen? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir gemeinsam nach Ressourcen gesucht, die uns bei der Stärkung unserer Beziehung helfen 

können? 



o Ja / Nein 

3. Haben wir regelmäßig mit anderen Paaren oder Freunden über unsere Beziehung gesprochen? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir überlegt, ob und wann professionelle Hilfe für uns sinnvoll wäre? 

o Ja / Nein 

5. Zeigen wir uns im Alltag aktiv Unterstützung und Wertschätzung? 

o Ja / Nein 

6. Fühlen wir uns beide damit wohl, auch externe Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn nötig? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir positive Veränderungen in unserer Beziehung durch externe Unterstützung bemerkt? 

o Ja / Nein 

8. Fühlen wir uns als Paar stärker, weil wir uns gegenseitig unterstützen und auch Hilfe von außen 

annehmen? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 11: 

Schritt 11 erinnert uns daran, dass es völlig normal ist, in einer Beziehung Unterstützung zu suchen. Hilfe von 

außen – sei es durch Gespräche mit Freunden, das Lesen von Literatur oder sogar professionelle Beratung – 

kann eure Beziehung enorm bereichern. Dieser Schritt stärkt das Vertrauen und hilft euch, gemeinsam zu 

wachsen. Durch den offenen Austausch und die Bereitschaft, Unterstützung anzunehmen, zeigt ihr nicht nur 

eure Liebe und Fürsorge füreinander, sondern auch eure Bereitschaft, an der Beziehung zu arbeiten und sie 

weiterzuentwickeln. 

 

Schritt 12: Wir verpflichten uns, unsere Ehe jeden Tag zu stärken 

Warum dieser Schritt so wichtig ist 

Eine Ehe ist ein dynamischer Prozess. Sie ist keine einmalige Entscheidung oder ein Zustand, der einfach so 

bleibt, sondern erfordert kontinuierliche Pflege und Aufmerksamkeit. Wie ein Garten, der regelmäßig gegossen 

und gepflegt werden muss, damit er wächst, benötigt auch eine Beziehung regelmäßige Fürsorge, damit sie 

gedeiht. Wenn man sich nur in den Momenten der Krise um seine Ehe kümmert, wird sie nur mühsam 

überleben. Wenn man jedoch täglich in kleine Gesten, Wertschätzung und Kommunikation investiert, wächst 

sie und wird stark. 

Dieser Schritt fordert euch auf, diese täglichen Investitionen aktiv in eure Beziehung einzubringen. Es geht nicht 

darum, perfekte Tage zu haben oder immer alles richtig zu machen. Es geht darum, in den kleinen Momenten 

des Alltags füreinander da zu sein und eine Kultur der Wertschätzung und der Nähe zu etablieren. Oft sind es 

nicht die großen Veränderungen, sondern die kleinen, regelmäßigen Entscheidungen, die den größten 

Unterschied machen. 

Mit diesem Schritt werdet ihr nicht nur Krisen bewältigen, sondern eine langfristige Basis schaffen, auf der eure 

Liebe wachsen kann. Jeder Tag bietet euch die Möglichkeit, euch gegenseitig zu zeigen, dass ihr füreinander da 



seid und eure Beziehung im Alltag aktiv zu gestalten. Dabei hilft es, konkrete Fragen zu stellen, die eure 

Aufmerksamkeit auf das richten, was wirklich zählt. 

 

60 Fragen, um eure Ehe jeden Tag zu stärken 

A. Kleine Gesten und Rituale 

1. Was sind die kleinen Dinge, die du jeden Tag brauchst, um dich geliebt und geschätzt zu fühlen? 

o Erläuterung: Diese Frage hilft, herauszufinden, was im Alltag für den Partner wichtig ist. Oft 

sind es kleine Dinge wie ein nettes Wort oder eine Umarmung, die den Unterschied machen. 

2. Welche täglichen Gesten könnte ich tun, die dir besonders gefallen? 

o Erläuterung: Kleine, regelmäßige Gesten wie eine Nachricht oder ein Lächeln können den Tag 

des anderen verschönern und die Verbindung stärken. 

3. Welche gemeinsamen Rituale könnten uns dabei helfen, uns im Alltag stärker miteinander 

verbunden zu fühlen? 

o Erläuterung: Rituale schaffen Kontinuität und eine regelmäßige Erinnerung daran, dass die 

Beziehung Priorität hat. Gemeinsame Gewohnheiten wie ein morgendlicher Kaffee oder ein 

abendliches Gespräch können Nähe schaffen. 

4. Wann haben wir zuletzt ein neues Ritual eingeführt, und wie könnten wir das wiederholen? 

o Erläuterung: Überlegt, was für euch funktioniert hat, und wie ihr dies in euren Alltag 

einbinden könnt, um das Band zu stärken. 

5. Was könnte ich jeden Tag tun, um dir zu zeigen, wie wichtig du mir bist? 

o Erläuterung: Bewusste Handlungen der Wertschätzung, auch in kleinen Dingen, helfen, 

Zuneigung und Liebe auszudrücken. 

6. Welche Überraschungen würdest du dir im Alltag wünschen, um dir eine Freude zu machen? 

o Erläuterung: Überraschungen halten das Leben aufregend. Überlegt, welche kleinen, 

unerwarteten Gesten eure Beziehung auflockern könnten. 

7. Wie können wir den Tag gemeinsam beginnen, auch wenn wir es eilig haben? 

o Erläuterung: Ein gemeinsames Ritual am Morgen, auch wenn es nur kurz ist, kann euch als 

Paar für den Tag stärken. 

8. Was könnte ich tun, um dir den Start in den Tag zu erleichtern? 

o Erläuterung: Den Tag des anderen zu erleichtern, kann in kleinen, aber bedeutsamen Taten 

liegen, wie das Vorbereiten von etwas oder das Teilen eines Lächelns. 

9. Welche kleinen Gesten in unserer Beziehung haben uns in der Vergangenheit besonders glücklich 

gemacht? 

o Erläuterung: Diese Reflexion hilft, die Dinge zu identifizieren, die eure Verbindung im Alltag 

gestärkt haben, damit ihr sie weiterhin praktizieren könnt. 

10. Wie könnten wir uns jeden Tag bewusst Zeit füreinander nehmen, ohne dass es zur Routine wird? 



• Erläuterung: Bewusste Zuwendung im Alltag ist entscheidend, auch wenn es nur für einen kurzen 

Moment ist, wie ein gemeinsames Mittagessen oder ein kurzes Gespräch. 

 

B. Kommunikation und Austausch 

11. Wie können wir sicherstellen, dass wir uns regelmäßig zuhören und uns wirklich verstehen? 

• Erläuterung: Aktives Zuhören ist ein fundamentaler Bestandteil jeder Beziehung. Diese Frage lädt euch 

ein, bewusst auf die Art der Kommunikation zu achten. 

12. Welche Gespräche führen wir zu selten, die aber wichtig für unser Verständnis sind? 

• Erläuterung: Manche Gespräche werden aus Angst oder Zeitmangel vermieden. Überlegt, welche 

Themen noch nicht angesprochen wurden und wie ihr sie anpacken könnt. 

13. Was können wir tun, um unsere Kommunikation klarer und effektiver zu gestalten? 

• Erläuterung: Klarheit in der Kommunikation verhindert Missverständnisse und Konflikte. Hier geht es 

darum, wie ihr euch gegenseitig besser verstehen könnt. 

14. Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, uns besser auszudrücken? 

• Erläuterung: Diese Frage fordert euch heraus, Wege zu finden, wie ihr euch gegenseitig bei der 

Kommunikation fördern und die Barrieren verringern könnt. 

15. Wann haben wir das letzte Mal wirklich tiefgründige Gespräche geführt, und wie können wir das 

wiederholen? 

• Erläuterung: Tiefergehende Gespräche sind wichtig, um die emotionale Nähe zu stärken. Diese Frage 

hilft euch, nach Möglichkeiten zu suchen, solche Gespräche wieder einzuführen. 

16. Wie können wir uns täglich Zeit für Gespräche nehmen, auch wenn der Alltag stressig ist? 

• Erläuterung: Kommunikation sollte nicht unter Zeitdruck und Stress leiden. Überlegt euch, wie ihr trotz 

eines vollen Tages Gesprächszeit einplanen könnt. 

17. Gibt es Dinge, über die wir häufiger sprechen sollten, aber vielleicht noch nicht getan haben? 

• Erläuterung: Diese Frage hilft, die Lücken in der Kommunikation zu erkennen und gezielt an Themen zu 

arbeiten, die wichtig sind. 

18. Wie gehen wir miteinander um, wenn wir unterschiedliche Meinungen haben? 

• Erläuterung: Unterschiede sind normal. Diese Frage hilft, den respektvollen Umgang damit zu fördern 

und Lösungen zu finden. 

19. Was könnten wir tun, um Missverständnisse zu vermeiden und klarer miteinander zu 

kommunizieren? 

• Erläuterung: Missverständnisse passieren schnell. Gemeinsam könnt ihr daran arbeiten, wie ihr diese 

im Alltag minimiert. 

20. Welche Themen wollen wir regelmäßig ansprechen, um die Kommunikation zu stärken? 

• Erläuterung: Regelmäßige Check-ins und Gespräche helfen, die Beziehung aktiv zu pflegen und 

Probleme frühzeitig zu erkennen. 

 



C. Dankbarkeit und Wertschätzung 

21. Wann habe ich dir zuletzt gesagt, wie viel du mir bedeutest? 

• Erläuterung: Dankbarkeit und Wertschätzung müssen aktiv gezeigt werden. Diese Frage hilft, dies nicht 

zu vergessen und regelmäßig auszusprechen. 

22. Wie häufig nehmen wir uns Zeit, um uns für die kleinen Dinge zu danken, die wir füreinander tun? 

• Erläuterung: Kleine Dankesworte im Alltag schaffen eine Atmosphäre der Wertschätzung und fördern 

die positive Stimmung. 

23. Was sind die Dinge, die ich an dir besonders schätze und die ich öfter hervorheben könnte? 

• Erläuterung: Dankbarkeit vertieft sich, wenn man die Eigenschaften des anderen bewusst wertschätzt. 

24. Wie können wir uns gegenseitig häufiger zeigen, dass wir uns schätzen, auch wenn der Alltag 

hektisch ist? 

• Erläuterung: Wertschätzung darf nicht durch die Hektik des Lebens verloren gehen. Diese Frage hilft, 

das in den Fokus zu rücken. 

25. Welche positiven Eigenschaften an deinem Charakter bewundere ich, und wie kann ich dir das 

häufiger sagen? 

• Erläuterung: Lob und Anerkennung für die Persönlichkeit des Partners zeigen tiefere Wertschätzung. 

26. Wann habe ich dir zuletzt für deine Geduld oder Unterstützung gedankt? 

• Erläuterung: Es ist wichtig, auch für die unsichtbaren oder „selbstverständlichen“ Dinge Dankbarkeit zu 

zeigen. 

27. Wie kann ich sicherstellen, dass ich dir öfter Anerkennung für die alltäglichen Dinge gebe? 

• Erläuterung: Oft sind es die alltäglichen Taten, die besonders wertgeschätzt werden sollten. 

28. Was ist das Schönste, das du in den letzten Wochen für mich getan hast? 

• Erläuterung: Diese Frage hilft, positive Handlungen zu bemerken und sie bewusst zu würdigen. 

29. Was für kleine Zeichen der Anerkennung kannst du dir von mir wünschen? 

• Erläuterung: Ein partnerschaftlicher Dialog über die Wünsche schafft eine noch gezieltere 

Wertschätzung. 

30. Wie könnten wir unsere Dankbarkeit füreinander bewusster ausdrücken? 

• Erläuterung: Der Fokus auf Dankbarkeit stärkt das emotionale Fundament der Beziehung. 

 

D. Gemeinsame Ziele und Visionen 

31. Was sind unsere gemeinsamen Ziele für die Zukunft, und wie können wir daran arbeiten? 

• Erläuterung: Gemeinsame Ziele stärken das Gefühl der Zusammengehörigkeit und sorgen für eine 

gemeinsame Vision. 

32. Welche Träume und Wünsche haben wir als Paar, die wir weiterhin verfolgen sollten? 

• Erläuterung: Gemeinsam geteilte Träume schaffen eine tiefere Bindung und langfristige Perspektiven. 



33. Wie können wir uns gegenseitig bei der Verwirklichung unserer persönlichen und gemeinsamen 

Ziele unterstützen? 

• Erläuterung: Durch gegenseitige Unterstützung wird der Weg zu gemeinsamen Zielen leichter und 

erfüllender. 

34. Wie können wir sicherstellen, dass wir auch in Zukunft gemeinsame Visionen für unsere Beziehung 

haben? 

• Erläuterung: Es ist wichtig, sich als Paar weiterzuentwickeln und regelmäßig über gemeinsame Ziele 

nachzudenken. 

35. Welche langfristigen Projekte oder Ziele können wir als Paar angehen, um unsere Verbindung weiter 

zu vertiefen? 

• Erläuterung: Gemeinsame Projekte wie Reisen, Umzüge oder größere Lebensentscheidungen schaffen 

eine tiefe Bindung. 

36. Wie können wir sicherstellen, dass wir in stressigen Zeiten trotzdem an unseren Zielen festhalten? 

• Erläuterung: Auch in schwierigen Zeiten ist es wichtig, die langfristigen Ziele nicht aus den Augen zu 

verlieren. 

37. Was sind die Werte, die wir in unserer Beziehung teilen, und wie können wir sie im Alltag weiter 

umsetzen? 

• Erläuterung: Gemeinsame Werte sind die Grundlage jeder Beziehung. Es ist wichtig, diese bewusst zu 

leben. 

38. Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, unsere individuellen Ziele zu erreichen, ohne dass die 

Beziehung leidet? 

• Erläuterung: Unterstützung im Einzelnen fördert das Wachstum, ohne die Beziehung zu gefährden. 

39. Welche gemeinsamen Visionen haben wir für die Zukunft, und wie können wir diese gemeinsam 

gestalten? 

• Erläuterung: Eine klare Vision für die Zukunft hält die Beziehung auf Kurs und gibt euch etwas, worauf 

ihr hinarbeiten könnt. 

40. Wie können wir sicherstellen, dass wir als Paar auch in schwierigen Zeiten zusammenwachsen, 

anstatt auseinanderzudriften? 

• Erläuterung: In schwierigen Zeiten zu wachsen ist herausfordernd, aber entscheidend für die Stärke der 

Beziehung. 

E. Umgang mit Herausforderungen 

41. Wie gehen wir miteinander um, wenn einer von uns einen besonders stressigen Tag hat? 

• Erläuterung: Stressige Tage gehören zum Leben. Wichtig ist, dass ihr als Partner füreinander da seid 

und euch gegenseitig unterstützt. 

42. Wann haben wir zuletzt Schwierigkeiten offen angesprochen, und wie können wir das häufiger tun? 

• Erläuterung: Offene Gespräche über Probleme verhindern, dass diese sich aufstauen und 

unkontrollierbar werden. 



43. Wie können wir uns gegenseitig ermutigen, auch in schwierigen Zeiten an unserer Beziehung zu 

arbeiten? 

• Erläuterung: Ermutigung stärkt das Gefühl der Solidarität und gibt Halt in schwierigen Momenten. 

44. Wie gehen wir damit um, wenn wir uns emotional voneinander entfernt haben? 

• Erläuterung: In solchen Momenten ist es wichtig, aktiv auf den anderen zuzugehen und das Gespräch 

zu suchen. 

45. Wie schaffen wir es, Konflikte schneller zu lösen und nicht in festgefahrenen Mustern stecken zu 

bleiben? 

• Erläuterung: Konflikte sollten nicht eskalieren. Frühzeitige Reflexion und Kommunikation können 

helfen, Missverständnisse schnell zu klären. 

46. Wann nehmen wir uns bewusst eine Auszeit voneinander, und wie können wir sicherstellen, dass 

diese Zeit uns näherbringt? 

• Erläuterung: Es ist wichtig, auch mal Abstand zu nehmen, um den eigenen Kopf frei zu bekommen, 

aber es sollte nicht zu einem emotionalen Rückzug führen. 

47. Wie können wir in schwierigen Zeiten sicherstellen, dass wir als Team arbeiten und nicht 

gegeneinander? 

• Erläuterung: Teamarbeit erfordert Verständnis und die Bereitschaft, den anderen zu unterstützen, auch 

wenn es hart wird. 

48. Was können wir tun, um uns gegenseitig zu helfen, wenn wir unterschiedliche Bedürfnisse haben, 

die im Widerspruch zueinanderstehen? 

• Erläuterung: Unterschiedliche Bedürfnisse können zu Konflikten führen. Wichtig ist, Kompromisse zu 

finden und auf den anderen zuzugehen. 

49. Wie gehen wir mit Stress oder schwierigen Lebensphasen um, ohne dass unsere Beziehung darunter 

leidet? 

• Erläuterung: Eine belastende Phase sollte nicht als Bedrohung für die Beziehung gesehen werden, 

sondern als Herausforderung, gemeinsam zu wachsen. 

50. Wie können wir sicherstellen, dass wir auch in schwierigen Momenten Verständnis füreinander 

haben? 

• Erläuterung: Verständnis ist eine der wichtigsten Zutaten, um Konflikte zu lösen und Nähe zu 

bewahren. 

 

F. Gemeinsame Reflexion und kontinuierliches Wachstum 

51. Wie können wir regelmäßig über die Entwicklung unserer Beziehung sprechen, ohne dass es zu einer 

Analyse wird? 

• Erläuterung: Gemeinsame Reflexion sollte konstruktiv und ohne Vorwürfe geschehen, um zu 

verstehen, was gut läuft und was verbessert werden kann. 

52. Wie können wir uns gegenseitig dabei unterstützen, unsere persönlichen Ziele zu erreichen, ohne 

dass der Partner das Gefühl hat, zurückzustehen? 



• Erläuterung: Eine gesunde Balance zwischen persönlichen Zielen und gemeinsamen Zielen ist wichtig 

für das Wohl beider Partner. 

53. Was sind die Bereiche in unserer Beziehung, in denen wir am meisten gewachsen sind, und wie 

können wir das beibehalten? 

• Erläuterung: Positive Entwicklungen hervorheben und daran anknüpfen, stärkt das Gefühl von Erfolg 

und gemeinsamen Fortschritt. 

54. Wann haben wir uns das letzte Mal wirklich über unsere Wünsche und Träume für die Zukunft 

ausgetauscht? 

• Erläuterung: Zukünftige Träume zu teilen, stärkt die emotionale Bindung und gibt euch beide eine 

gemeinsame Richtung. 

55. Was könnten wir heute tun, um unsere Verbindung zu vertiefen, selbst wenn es nur kleine, aber 

bedeutungsvolle Dinge sind? 

• Erläuterung: Kleine, aber bewusste Handlungen im Alltag können eine große Wirkung auf das 

langfristige Wohl der Beziehung haben. 

56. Wie können wir uns als Paar kontinuierlich weiterentwickeln und dabei die Freude aneinander 

bewahren? 

• Erläuterung: Wachstum in der Beziehung bedeutet nicht nur Problemlösungen, sondern auch, den 

Spaß an der gemeinsamen Entfaltung zu genießen. 

57. Wie können wir unsere Kommunikation so gestalten, dass sie nicht nur effektiv, sondern auch 

liebevoll bleibt? 

• Erläuterung: Kommunikation sollte nicht nur problemorientiert sein, sondern auch Ausdruck von 

Zuneigung und Unterstützung. 

58. Wie können wir uns als Paar regelmäßig neu entdecken, um sicherzustellen, dass wir uns nicht 

voneinander entfernen? 

• Erläuterung: Es ist wichtig, auch im Alltag immer wieder neugierig auf den Partner zu bleiben und sich 

nicht in Gewohnheiten zu verlieren. 

59. Was hilft uns, in schwierigen Zeiten das Vertrauen zueinander nicht zu verlieren? 

• Erläuterung: Vertrauen wird in schwierigen Zeiten besonders gefestigt, wenn man offen, ehrlich und 

respektvoll miteinander umgeht. 

60. Wie können wir die positiven Aspekte unserer Beziehung verstärken und weiter ausbauen, um 

langfristig glücklich zu sein? 

• Erläuterung: Indem ihr euch immer wieder auf das Positive fokussiert und daran anknüpft, könnt ihr 

die Stärken der Beziehung weiter fördern und ausbauen. 

 

Abschluss 

Mit diesen 60 Fragen habt ihr eine tiefgreifende Möglichkeit, eure Ehe auf täglicher Basis aktiv zu pflegen. Diese 

Fragen helfen euch, bewusster miteinander zu leben, euch gegenseitig zu schätzen und stetig an der Beziehung 

zu arbeiten. Indem ihr regelmäßig solche Reflexionen und Gespräche in euren Alltag integriert, sorgt ihr dafür, 

dass eure Verbindung auch in den alltäglichen Herausforderungen stark bleibt. Es sind nicht die großen, 



dramatischen Momente, die eure Beziehung ausmachen, sondern die kleinen, liebevollen Entscheidungen, die 

ihr täglich trefft. 

Abschluss des 12. Schrittes: Die Reise geht weiter 

Herzlichen Glückwunsch! Ihr habt nun alle zwölf Schritte durchgearbeitet und euch auf eine Reise begeben, die 

eure Ehe nicht nur stabilisiert, sondern auch langfristig stärkt. Was ihr hier getan habt, ist weit mehr als eine 

einmalige Aufgabe – es ist der Beginn eines kontinuierlichen Prozesses, der mit jedem Schritt, den ihr in 

Richtung einer besseren Partnerschaft geht, immer tiefer und wertvoller wird. 

Was habt ihr erreicht? 

Die zwölf Schritte sind ein umfassendes Programm, das euch dabei geholfen hat, wichtige Bereiche eurer 

Beziehung zu beleuchten und aktiv daran zu arbeiten. Ihr habt begonnen, euch ehrlich mit den 

Herausforderungen in eurer Ehe auseinanderzusetzen, Kommunikationswege zu verbessern, Verletzungen zu 

heilen und euch Unterstützung zu suchen, wo nötig. Ihr habt das Bewusstsein für eure eigenen Bedürfnisse und 

die des anderen geschärft und gelernt, Verantwortung für das eigene Verhalten zu übernehmen. All diese 

Schritte haben ein starkes Fundament für eine tiefere Verbindung zwischen euch gelegt. 

Doch die wahre Stärke dieser Schritte liegt nicht nur im einmaligen Bearbeiten der Fragen oder im Umsetzen 

der Maßnahmen, sondern in der kontinuierlichen Praxis. Die Fragen und Übungen sind dazu gedacht, immer 

wieder durchdacht und reflektiert zu werden, je weiter ihr in eurem Leben als Paar voranschreitet. Denn eine 

Ehe ist kein statischer Zustand – sie entwickelt sich ständig weiter und muss immer wieder gepflegt werden. 

Dieser Prozess ist nicht nur ein einmaliges Projekt, sondern ein fortlaufender, dynamischer Teil eures 

gemeinsamen Lebens. 

Wiederholung ist der Schlüssel 

Viele der Fragen und Übungen, die ihr im Laufe der zwölf Schritte bearbeitet habt, sind nicht nur einmal 

anzuwenden und dann abzuhaken. Vielmehr ist es entscheidend, diese Fragen immer wieder zu stellen und 

immer wieder zu reflektieren. Die Reise, die ihr begonnen habt, wird von Höhen und Tiefen geprägt sein, und 

oft werdet ihr feststellen, dass es hilfreich ist, zu den grundlegenden Themen zurückzukehren, um Klarheit zu 

gewinnen oder neue Lösungen zu finden. 

Die regelmäßige Wiederholung dieser Fragen und Übungen hilft nicht nur, Probleme frühzeitig zu erkennen, 

sondern auch, die positiven Entwicklungen zu verstärken. Ihr habt gelernt, dass Kommunikation, Verständnis, 

Wertschätzung und eine gemeinsame Ausrichtung auf eure Ziele unverzichtbar sind. Diese Prinzipien sollten 

niemals als abgeschlossen betrachtet werden, sondern immer wieder im Dialog und im täglichen Leben 

aufgefrischt werden. Ihr werdet feststellen, dass durch regelmäßige Reflexion und offene Kommunikation 

Probleme weniger Raum haben, sich aufzubauen, und eure Beziehung auch in schwierigen Zeiten resilient 

bleibt. 

Die Bedeutung des täglichen Engagements 

Es ist wichtig, zu verstehen, dass dieser Schritt 12 – die bewusste tägliche Pflege der Beziehung – der 

langwährende Schlüssel zum Erfolg ist. Die Grundlage einer stabilen Partnerschaft sind nicht nur die großen, 

tiefgehenden Gespräche oder einmalige Veränderungen, sondern die alltäglichen, kleinen Entscheidungen, die 

ihr jeden Tag trefft. 

Jeder Tag bietet euch eine neue Gelegenheit, etwas für eure Beziehung zu tun, sei es durch kleine liebevolle 

Gesten, tiefgehende Gespräche oder das gemeinsame Lachen über den Alltag. Diese täglichen Rituale und 

Investitionen in die Beziehung sind der Lebenssaft, der eure Partnerschaft lebendig hält. Manchmal wird es 

Momente geben, in denen es herausfordernd ist, an all diese Dinge zu denken – in stressigen Phasen oder bei 

Konflikten kann es schwierig sein, sich zu erinnern, wie wertvoll kleine Gesten sein können. Aber gerade in 

solchen Momenten ist es besonders wichtig, diese Gewohnheiten und Rituale nicht zu verlieren. 



Erinnert euch daran: Eine starke Beziehung ist ein langfristiges Projekt, das kontinuierliche Pflege benötigt. 

Wenn ihr regelmäßig und bewusst kleine Schritte in Richtung einer stärkeren Verbindung geht, werdet ihr 

feststellen, wie tief euer Vertrauen zueinander wird und wie fest eure Partnerschaft in allen Lebensphasen 

verankert ist. 

Die Bedeutung von Geduld und Flexibilität 

Es ist auch entscheidend zu verstehen, dass Veränderungen nicht sofort eintreten müssen. Es gibt Tage, an 

denen alles gut läuft, und Tage, an denen ihr euch vielleicht fragt, ob alles wieder von vorne beginnt. Das ist 

normal und Teil des Prozesses. Jeder Schritt, den ihr macht, ist ein Fortschritt, auch wenn er nicht immer sofort 

sichtbar ist. Beziehungen sind keine geraden Linien, sondern Prozesse, die sich über Zeit entwickeln. 

Seid geduldig mit euch selbst und miteinander. Es wird Zeiten geben, in denen ihr einen Schritt zurückgeht oder 

in denen sich bestimmte Themen wiederholen. Das ist nicht gleichbedeutend mit einem Misserfolg, sondern 

vielmehr ein Zeichen dafür, dass ihr bereit seid, tiefer zu gehen. Seht diese Phasen als Chancen, euch 

weiterzuentwickeln und zu lernen. 

Darüber hinaus ist es wichtig, in eurer Beziehung flexibel zu bleiben. Ihr seid nicht immer in der gleichen Phase 

oder an dem gleichen Punkt im Leben. Eure Bedürfnisse und Herausforderungen werden sich mit der Zeit 

ändern. Auch hier gilt es, stets offen und flexibel zu bleiben und euch auf Veränderungen einzustellen. Indem 

ihr weiterhin offen kommuniziert und euch gegenseitig unterstützt, werdet ihr als Paar wachsen und stärker 

werden. 

Der Weg geht weiter 

Eure Reise als Paar endet nicht mit dem Abschluss dieser zwölf Schritte. Es geht vielmehr darum, euch 

regelmäßig daran zu erinnern, was euch wichtig ist, und gemeinsam weiter an eurer Beziehung zu arbeiten. Ihr 

habt nun ein starkes Fundament aus Wissen und Fähigkeiten, aber der wahre Test wird im Alltag stattfinden – in 

den kleinen Momenten des Miteinanders, im Dialog und in der Bereitschaft, füreinander da zu sein, egal was 

passiert. 

Geht diesen Weg weiterhin gemeinsam, mit dem Wissen, dass jeder Tag eine neue Chance bietet, eure 

Verbindung zu vertiefen und zu stärken. Seht eure Beziehung nicht als statisches Ziel, sondern als eine 

lebendige, sich stetig entwickelnde Partnerschaft, die durch eure tägliche Entscheidung und Investition 

ineinander wächst. 

Vertraut darauf, dass ihr alles, was ihr für eine stabile und erfüllte Beziehung braucht, bereits in euch trägt. Ihr 

habt nun Werkzeuge, um an den schwierigen Stellen zu arbeiten, aber auch um die guten Zeiten zu genießen 

und zu fördern. Dieser Schritt ist der Beginn einer lebenslangen Reise, auf der es nie ein „Ende“ gibt – nur 

kontinuierliche, stetige Verbesserung und eine tiefere Verbundenheit. Ihr habt die Kraft, eure Beziehung immer 

wieder neu zu gestalten – mit Liebe, Geduld und Hingabe. 

Zusatzmaterial: 

Praxisübungen für Schritt 12 

 

Übung 1: Kleine tägliche Gesten der Wertschätzung 

Ziel: Die Beziehung durch tägliche Gesten der Zuneigung und Wertschätzung stärken. 

Beschreibung: 

Setzt euch das Ziel, täglich kleine, aber bedeutende Gesten der Wertschätzung zu zeigen. Das kann ein 

Kompliment, eine liebevolle Nachricht oder einfach das Angebot, etwas für den anderen zu tun, wie z. B. den 

Haushalt oder eine Aufgabe zu übernehmen. Diese kleinen Handlungen zeigen, dass ihr euch gegenseitig 



wertschätzt und die Beziehung aktiv pflegen möchtet. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche kleinen Gesten der Wertschätzung tun wir bereits regelmäßig füreinander? 

2. Wie fühlt sich der Partner, wenn ich ihm oder ihr täglich Wertschätzung zeige? 

3. Was kann ich heute tun, um meinem Partner zu zeigen, wie viel er oder sie mir bedeutet? 

 

Übung 2: Gemeinsame Zeit für die Beziehung einplanen 

Ziel: Bewusst Zeit füreinander einplanen, um die Beziehung zu stärken. 

Beschreibung: 

Nehmt euch regelmäßig Zeit, die nur euch beiden gehört – ohne Ablenkungen durch Arbeit, Freunde oder 

andere Verpflichtungen. Es kann ein Abendspaziergang, ein gemeinsames Essen oder ein entspannter 

Filmabend sein. Wichtig ist, dass ihr euch bewusst Zeit nehmt, in der ihr euch ausschließlich aufeinander 

konzentriert und die Verbindung stärkt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wie oft nehmen wir uns regelmäßig Zeit füreinander, ohne Ablenkungen? 

2. Welche Aktivitäten bringen uns näher und fördern die Qualität unserer gemeinsamen Zeit? 

3. Wie können wir sicherstellen, dass wir diese Zeit auch in stressigen Perioden einplanen? 

 

Übung 3: Gemeinsame Ziele langfristig verfolgen 

Ziel: Langfristige Ziele definieren und als Paar darauf hinarbeiten. 

Beschreibung: 

Setzt euch zusammen und besprecht, was ihr als Paar langfristig erreichen möchtet. Diese Ziele können sowohl 

auf die Beziehung als auch auf eure individuelle Entwicklung abzielen, z. B. mehr gemeinsame Urlaube, den 

Aufbau eines gemeinsamen Projekts oder eine bessere Work-Life-Balance. Legt dann konkrete, erreichbare 

Schritte fest, wie ihr diese Ziele erreichen wollt. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche langfristigen Ziele möchten wir als Paar erreichen? 

2. Was sind die ersten Schritte, die wir unternehmen können, um diese Ziele zu erreichen? 

3. Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, um diese langfristigen Ziele zu verwirklichen? 

 

Übung 4: Rückblick und Feiern der Fortschritte 

Ziel: Die Fortschritte der Beziehung regelmäßig reflektieren und feiern. 

Beschreibung: 

Setzt euch regelmäßig zusammen, um auf eure Beziehung und die Fortschritte der letzten Wochen oder 

Monate zurückzublicken. Feiert die positiven Veränderungen, auch wenn sie klein erscheinen, und erkennt an, 

was ihr als Paar erreicht habt. Dieser Rückblick hilft euch, euch gegenseitig zu motivieren und zeigt, wie weit ihr 

bereits gekommen seid. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Welche Fortschritte haben wir als Paar gemacht, seitdem wir mit den Übungen begonnen haben? 



2. Was haben wir erreicht, auf das wir stolz sind? 

3. Wie können wir diese positiven Veränderungen in unserer Beziehung weiter ausbauen? 

 

Übung 5: Achtsamkeit und Dankbarkeit in den Alltag integrieren 

Ziel: Dankbarkeit und Achtsamkeit im Alltag etablieren, um die Beziehung zu bereichern. 

Beschreibung: 

Übt, täglich Achtsamkeit und Dankbarkeit in eure Beziehung zu integrieren. Nehmt euch einen Moment, um 

über die positiven Dinge nachzudenken, die ihr an eurem Partner schätzt, und drückt diese Dankbarkeit aus. 

Dies könnte eine kurze Nachricht, ein kleines Dankeschön oder ein Kompliment für etwas sein, das der Partner 

getan hat. 

Fragen zur Reflexion: 

1. Wofür bin ich heute dankbar, wenn ich an meinen Partner denke? 

2. Wie kann ich diese Dankbarkeit regelmäßig ausdrücken, um die Beziehung zu stärken? 

3. Welche positiven Eigenschaften und Verhaltensweisen meines Partners nehme ich oft als 

selbstverständlich hin, die ich aber wertschätzen möchte? 

 

Fallbeispiel: 

Fallbeispiel 12: Eva und Tobias 

Eva und Tobias haben nach einigen Jahren eine Phase der Routine in ihrer Beziehung erreicht. Die Gespräche 

sind weniger geworden, und die gemeinsame Zeit ist immer kürzer. Sie erkennen jedoch, dass sie sich nicht 

gegenseitig „verloren“ haben, sondern dass die Beziehung durch kleine Veränderungen und bewusste Schritte 

wieder mehr Liebe und Aufmerksamkeit erlangen kann. 

Was sie tun: 

Eva und Tobias setzen sich ein Ziel: Jeden Sonntagabend nehmen sie sich eine Stunde Zeit, um über die 

vergangene Woche zu sprechen und darüber, was gut gelaufen ist und was verbessert werden könnte. Sie 

schaffen auch regelmäßig Momente für gemeinsame Zeit, sei es ein wöchentlicher Spaziergang oder ein 

gemeinsames Kochen am Abend. Außerdem beginnen sie, Dankbarkeit füreinander zu üben, indem sie sich 

kleine Zettel hinterlassen, um dem anderen für die Unterstützung im Alltag zu danken. 

Ergebnis: 

Nach ein paar Monaten stellen Eva und Tobias fest, dass ihre Beziehung wieder viel lebendiger geworden ist. Sie 

fühlen sich einander näher, da sie mehr Zeit miteinander verbringen und bewusst an ihrer Verbindung arbeiten. 

Sie haben ihre Kommunikation verbessert und fühlen sich insgesamt zufriedener mit der Beziehung. Durch die 

regelmäßige Achtsamkeit und Dankbarkeit sind sie motiviert, weiterhin in ihre Beziehung zu investieren. 

 

Checkliste für den Fortschritt (Schritt 12) 

1. Haben wir regelmäßig kleine Gesten der Wertschätzung füreinander gezeigt? 

o Ja / Nein 

2. Haben wir bewusst Zeit für uns als Paar eingeplant? 

o Ja / Nein 



3. Haben wir langfristige Ziele definiert, an denen wir gemeinsam arbeiten wollen? 

o Ja / Nein 

4. Haben wir uns Zeit genommen, um unsere Fortschritte zu reflektieren und zu feiern? 

o Ja / Nein 

5. Integrieren wir Achtsamkeit und Dankbarkeit regelmäßig in unseren Alltag? 

o Ja / Nein 

6. Fühlen wir uns als Paar stärker und verbundener? 

o Ja / Nein 

7. Haben wir in den letzten Wochen konkrete Fortschritte in unserer Beziehung gemacht? 

o Ja / Nein 

8. Haben wir uns als Paar weiterhin Ziele gesetzt und arbeiten aktiv daran, diese zu erreichen? 

o Ja / Nein 

 

Abschließende Gedanken für Schritt 12: 

Schritt 12 fordert euch auf, die Beziehung zu einem lebendigen Prozess zu machen, indem ihr sie mit kleinen, 

regelmäßigen Gesten der Zuneigung und der Wertschätzung pflegt. Diese Übungen helfen nicht nur dabei, die 

Verbindung zu vertiefen, sondern auch, die Beziehung aktiv und nachhaltig zu gestalten. Indem ihr euch 

bewusst Zeit für die Beziehung nehmt, Ziele setzt und regelmäßig reflektiert, sorgt ihr dafür, dass eure 

Partnerschaft langfristig glücklich und erfüllend bleibt. 

 

Und ein letzter Gedanke 

Denkt daran, dass Beziehungen keine perfekten, starren Konstrukte sind, sondern lebendige, dynamische 

Prozesse, die von den Entscheidungen abhängen, die ihr jeden Tag trefft. Es gibt keine „perfekte“ Beziehung, 

aber es gibt Beziehungen, die durch kontinuierliche Arbeit, Verständnis und Liebe gedeihen. Ihr habt nun den 

ersten Schritt getan. Macht weiter, Schritt für Schritt, und vertraut darauf, dass die Bemühungen, die ihr heute 

investiert, morgen Früchte tragen werden. 

Die Kunst des Vergebens – Wie Vergebung die Beziehung stärkt 

Vergebung ist ein tiefgreifender Prozess, der in jeder Beziehung unverzichtbar ist, besonders wenn es um 

langanhaltende Partnerschaften geht. Paare, die in der Lage sind, sich gegenseitig zu vergeben, schaffen die 

Grundlage für eine tiefere und stabilere Verbindung. Vergebung ist jedoch nicht nur ein Akt der Großzügigkeit 

gegenüber dem anderen – sie ist ebenso eine wertvolle Entscheidung, die uns selbst befreit. In diesem Kapitel 

geht es darum, wie wichtig Vergebung ist, um emotionale Lasten abzulegen, die Beziehung zu heilen und als 

Paar auf einer tieferen, liebevolleren Ebene weiterzuwachsen. 

Vergebung verstehen: Warum Vergebung nicht nur für den anderen wichtig ist, sondern auch für den eigenen 

inneren Frieden. 

Vergebung wird oft missverstanden – viele glauben, dass es darum geht, den anderen von Verantwortung oder 

Fehlverhalten zu entbinden. Doch in Wahrheit geht es bei Vergebung vor allem um den eigenen inneren 

Frieden. Wenn wir Groll und verletzte Gefühle mit uns herumtragen, belasten wir uns selbst. Diese Lasten 



verhindern, dass wir in der Beziehung weiter wachsen und blockieren unsere Fähigkeit, wahre Intimität zu 

erleben. 

Vergebung bedeutet nicht, dass wir das Verhalten des anderen gutheißen oder tolerieren, sondern dass wir uns 

entscheiden, den emotionalen Ballast loszulassen, der uns in der Vergangenheit gefangen hält. Indem wir 

vergeben, befreien wir uns von der ständigen Wiederholung des schmerzhaften Ereignisses und ermöglichen es 

uns, auf eine konstruktivere und positive Weise voranzukommen. 

Vergebung ist auch ein Akt der Selbstfürsorge. Wenn wir uns weigern, zu vergeben, halten wir uns selbst in der 

Vergangenheit gefangen. Die negativen Emotionen, die mit der Unvergebung einhergehen – wie Wut, 

Ressentiments und Enttäuschung – beeinträchtigen nicht nur unsere Beziehung zum Partner, sondern auch 

unser eigenes Wohlbefinden. Sie blockieren unsere Fähigkeit, in der Gegenwart zu leben und die Liebe zu 

genießen, die wir haben. 

Fragen zur Reflexion: 

• Was fühle ich, wenn ich an die Konflikte in meiner Beziehung zurückdenke? 

• Wie hat sich mein Groll oder meine Unvergebung auf mein eigenes emotionales Wohlbefinden 

ausgewirkt? 

• Was kann ich tun, um mir selbst den Raum zu geben, Vergebung zu üben? 

 

Vergebungsprozesse: Die verschiedenen Phasen der Vergebung – von der Einsicht bis zur emotionalen 

Heilung. 

Vergebung ist kein einmaliger Akt, sondern ein Prozess, der Zeit und Mühe erfordert. Es gibt verschiedene 

Phasen, die Paare durchlaufen müssen, um den Vergebungsprozess zu meistern: 

1. Einsicht und Anerkennung: 

Der erste Schritt besteht darin, den Schmerz und die Verletzungen anzuerkennen. Es ist wichtig, die 

eigenen Gefühle zu erkennen, bevor man überhaupt über Vergebung nachdenken kann. Dies 

beinhaltet die Bereitschaft, sich den eigenen Wunden zu stellen und sie nicht zu verdrängen. 

2. Selbstreflexion und Verantwortung: 

In dieser Phase geht es darum, die eigene Rolle im Konflikt zu reflektieren. Haben wir zum Beispiel 

ebenfalls Fehler gemacht oder den Partner verletzt? Vergebung bedeutet nicht nur, dem anderen zu 

vergeben, sondern auch, Verantwortung für das eigene Verhalten zu übernehmen. Durch diese 

Reflexion können wir verstehen, warum etwas passiert ist, und beginnen, die Wunden zu heilen. 

3. Akzeptanz und Loslassen: 

Nachdem der Schmerz erkannt und reflektiert wurde, kommt die Entscheidung, den Groll loszulassen. 

Dieser Schritt ist oft der schwerste, weil er bedeutet, die Kontrolle über die Situation und den Schmerz 

abzugeben. Doch erst wenn wir die Vergangenheit loslassen, können wir wirklich vorwärts gehen. 

4. Wiederherstellung des Vertrauens: 

Der letzte Schritt ist die bewusste Entscheidung, wieder zu vertrauen. Vertrauen ist nicht sofort 

wiederhergestellt, sondern muss aktiv und über Zeit hinweg wieder aufgebaut werden. Doch durch 

Vergebung können Paare beginnen, das Vertrauen wieder aufzubauen, indem sie sich gegenseitig 

zeigen, dass sie bereit sind, eine gesunde und respektvolle Beziehung fortzuführen. 

Fragen zur Reflexion: 

• Welche Phase des Vergebungsprozesses fällt mir am schwersten? 



• Welche Schritte habe ich bereits unternommen, um den Schmerz zu erkennen und zu reflektieren? 

• Wie kann ich aktiv loslassen und den Groll ablegen? 

 

Vergebung als Teamarbeit: Wie Paare gemeinsam an der Vergebung arbeiten können, ohne 

Schuldzuweisungen oder Resentiments zu nähren. 

Vergebung ist ein gemeinsamer Prozess. Ein Paar, das wirklich zusammen wachsen möchte, muss gemeinsam an 

der Heilung der Wunden arbeiten. Das bedeutet, dass beide Partner aktiv in den Prozess involviert sind und 

bereit sind, aufeinander zuzugehen. 

Ein wichtiger Teil dieses Prozesses ist, zu verhindern, dass Schuldzuweisungen und Resentiments die Vergebung 

blockieren. Schuldzuweisungen führen dazu, dass der Fokus auf dem Verhalten des anderen bleibt, statt den 

Raum für Heilung und Veränderung zu schaffen. Paare, die effektiv vergeben, verstehen, dass sie zusammen als 

Team an der Lösung arbeiten. Statt den Finger auf den anderen zu zeigen, überlegen sie gemeinsam, wie sie 

ihre Kommunikation verbessern und sich gegenseitig unterstützen können. 

Die Bereitschaft, gemeinsam an der Vergebung zu arbeiten, erfordert Geduld und Vertrauen. Ihr müsst bereit 

sein, euch gegenseitig Raum zu geben, um den Prozess zu durchlaufen, ohne Druck auszuüben oder die 

Erwartungen zu hoch zu setzen. 

Fragen zur Reflexion: 

• Wie können wir als Paar verhindern, dass Schuldzuweisungen und Resentiments unsere Vergebung 

blockieren? 

• Welche Schritte können wir unternehmen, um als Team an der Heilung zu arbeiten? 

• Wie können wir die Kommunikation verbessern, damit beide Partner sich gehört und verstanden 

fühlen? 

 

Praktische Übungen: Wie Paare aktiv und nachhaltig vergeben können, einschließlich der Bedeutung von 

Entschuldigungen und der Heilung von emotionalen Wunden. 

Vergebung ist ein aktiver Prozess, der regelmäßig geübt werden muss. In dieser Übung geht es darum, eine 

bewusstere und nachhaltigere Vergebung zu praktizieren. 

1. Entschuldigung ohne Bedingungen: 

Jeder von euch sollte eine Entschuldigung für ein Verhalten oder eine Aussage geben, die den anderen 

verletzt hat. Diese Entschuldigung sollte ohne Bedingungen oder Rechtfertigungen erfolgen, einfach 

eine Anerkennung des eigenen Fehlverhaltens und der Auswirkungen auf den anderen. 

2. Wiederherstellung von Vertrauen: 

Um das Vertrauen wieder aufzubauen, könnt ihr euch kleine Vertrauensübungen überlegen. Zum 

Beispiel: "Ich vertraue dir, dass du dich heute Nachmittag an unseren Termin erinnerst", oder "Ich 

vertraue darauf, dass wir gemeinsam eine Lösung finden." Diese kleinen Taten des Vertrauens helfen 

dabei, das Vertrauen schrittweise wiederherzustellen. 

3. Tägliche Vergebungsrituale: 

Integriert eine tägliche Gewohnheit, bei der ihr euch gegenseitig an die Vergebung erinnert. Zum 

Beispiel: Jeden Abend eine Dankbarkeitsübung zu machen oder ein kleines Gespräch über das, was gut 

lief, bevor ihr euch in den Schlaf verabschiedet. 



Fragen zur Reflexion: 

• Welche Verhaltensweisen habe ich, die ich jetzt in einer aufrichtigen Entschuldigung ansprechen 

möchte? 

• Wie kann ich in meinem Verhalten zeigen, dass ich aktiv auf eine Vergebung hinarbeite? 

• Welche konkreten Schritte kann ich unternehmen, um das Vertrauen wiederherzustellen? 

 

Fallbeispiele und Reflexion: 

Fallbeispiel: Lisa und Andreas 

Lisa und Andreas sind nach einigen schwierigen Jahren in ihrer Beziehung an einem Punkt angekommen, an 

dem sie sich immer wieder über die gleichen Themen gestritten haben. Alte Missverständnisse und unerledigte 

Konflikte hatten Groll in der Beziehung aufgestaut. Nachdem sie das Thema Vergebung angesprochen haben, 

erkennen beide, dass sie nicht nur dem anderen, sondern auch sich selbst vergeben müssen, um wirklich frei 

von der Last der Vergangenheit zu werden. 

Was sie tun: 

Lisa und Andreas beginnen, regelmäßig über ihre Konflikte und Verletzungen zu sprechen. Sie üben, ihre Fehler 

zuzugeben und sich aufrichtig zu entschuldigen. Dabei sind sie sehr geduldig mit sich selbst und dem anderen. 

Schritt für Schritt kommen sie zu der Erkenntnis, dass sie nur gemeinsam heilen können und dass Vergebung 

kein einmaliger Akt, sondern ein kontinuierlicher Prozess ist. Ihre Beziehung beginnt zu heilen, und sie schaffen 

es, die Vergangenheit loszulassen und wieder Vertrauen aufzubauen. 

Ergebnis: 

Lisa und Andreas stellen fest, dass ihre Beziehung durch die aktive und bewusste Vergebung gestärkt wurde. Sie 

fühlen sich einander näher und können Konflikte nun auf konstruktive Weise lösen. Der Prozess der Vergebung 

hat es ihnen ermöglicht, die emotionale Last der Vergangenheit abzulegen und eine tiefere Verbindung 

miteinander zu entwickeln. 

 

Vergebung ist ein entscheidender Bestandteil jeder erfolgreichen und tiefgehenden Beziehung. In diesem 

Kapitel haben wir untersucht, warum Vergebung nicht nur für den anderen, sondern auch für das eigene Wohl 

wichtig ist. Indem Paare lernen, sich gegenseitig zu vergeben und aktiv Verantwortung zu übernehmen, können 

sie nicht nur Konflikte lösen, sondern auch ihre Beziehung auf eine tiefere, stärkere Ebene führen. Vergebung 

ermöglicht es uns, uns von der Vergangenheit zu befreien und eine gesunde, zukunftsorientierte Partnerschaft 

aufzubauen. 

Der Weg zur langfristigen Beziehungspflege – Wie wir die Flamme am Leben erhalten 

Liebe Paare, 

ihr kennt es sicher: In den ersten Jahren einer Beziehung sprühen die Funken, und jeder Tag fühlt sich wie ein 

neues Abenteuer an. Doch irgendwann schleichen sich der Alltag, die Routine und die Verpflichtungen ein, und 

die anfängliche Intensität der Beziehung kann an Stärke verlieren. Das ist völlig normal. Aber genau hier beginnt 

der wahre Weg zu einer erfüllenden, stabilen Partnerschaft: Der Weg zur langfristigen Beziehungspflege. In 

diesem Kapitel werden wir euch zeigen, wie ihr eure Beziehung kontinuierlich pflegen könnt, um die Flamme 

auch nach Jahren am Leben zu erhalten – wie ihr die Verbindung zueinander stärkt und die Liebe auch in 

stressigen und monotonen Phasen lebendig haltet. 



Die Beziehungspflege ist kein einmaliges Projekt, sondern ein fortlaufender Prozess. Sie erfordert das aktive 

Engagement beider Partner und den Willen, auch in schwierigen Zeiten aneinander festzuhalten. Aber sie ist 

gleichzeitig eine der wertvollsten Investitionen, die ihr in eure Partnerschaft tätigen könnt. In den nächsten 

Abschnitten wollen wir euch aufzeigen, wie ihr eure Beziehung über die Jahre hinweg stärken und dabei tiefere, 

erfüllendere Verbindungen aufbauen könnt. 

Langfristige Beziehungspflege: Was bedeutet es, eine Beziehung über Jahre hinweg zu pflegen und welche 

positiven Gewohnheiten tragen dazu bei? 

Beziehungspflege ist mehr als nur das Lösen von Konflikten oder das Anpassen an Veränderungen. Es geht 

darum, die alltägliche Verbindung zu eurer liebsten Person aktiv zu erhalten und zu vertiefen. Eine langfristige 

Partnerschaft zu führen bedeutet, dass beide Partner regelmäßig ihre Beziehung reflektieren und bewusst an 

der emotionalen Bindung arbeiten. 

Dazu gehört: 

• Tägliche Gesten der Liebe: Kleine Gesten wie ein Lächeln, eine Umarmung oder ein „Ich liebe dich“ 

können oft mehr bewirken, als man denkt. Sie halten die Beziehung auch im hektischen Alltag frisch 

und zeigen eurem Partner, dass er oder sie immer noch wichtig für euch ist. 

• Kleine Rituale: Gemeinsame Rituale wie das tägliche Frühstück zusammen, ein monatlicher Ausflug 

oder einfach ein Abend ohne Ablenkung können eure Bindung stärken und euch daran erinnern, dass 

ihr ein Team seid. 

• Zuhören und kommunizieren: Paare, die ihre Beziehung pflegen, stellen sicher, dass sie regelmäßig 

miteinander sprechen. Das heißt nicht nur, dass ihr über Probleme redet, sondern auch über Wünsche, 

Träume und die kleinen Dinge des Lebens, die eure Partnerschaft noch wertvoller machen. 

Fragen zur Reflexion: 

• Welche kleinen täglichen Gesten der Zuneigung könnten wir verstärken, um uns als Paar noch mehr zu 

wertschätzen? 

• Wie können wir unsere Verbindung auch im Alltag aufrechterhalten, wenn es stressig wird? 

• Welche gemeinsamen Rituale könnten wir einführen, die uns als Paar noch näherbringen? 

 

Kreativität und Abenteuer: Die Bedeutung von Abwechslung und neuen Erlebnissen, um der Beziehung neue 

Impulse zu geben. 

Die alltägliche Routine ist einer der größten Feinde jeder Beziehung. Auch die intensivsten Beziehungen können 

in eine Monotonie verfallen, wenn keine neuen Impulse gesetzt werden. Das Geheimnis einer lebendigen 

Partnerschaft liegt darin, regelmäßig neue Erlebnisse zu teilen und Abenteuer zu erleben, egal wie klein oder 

groß sie auch sein mögen. Das müssen nicht immer aufregende Reisen oder teure Unternehmungen sein – es 

können auch kleine, aber bedeutungsvolle Dinge sein, die die Beziehung aufregend und frisch halten. 

Hier einige Ideen, wie ihr Abwechslung und Abenteuer in euren Alltag integrieren könnt: 

• Neue Hobbys oder Interessen: Probiert etwas Neues zusammen aus – sei es ein kreativer Kurs wie 

Töpfern oder Malen, ein sportliches Abenteuer oder ein gemeinsames Kochen eines unbekannten 

Gerichts. Wenn ihr neue Dinge gemeinsam erlebt, stärkt das eure Verbindung und schafft 

unvergessliche Erinnerungen. 



• Spontane Überraschungen: Kleine Überraschungen, wie ein unerwarteter Ausflug oder ein 

handgeschriebener Brief, der den Alltag auflockert, können euch daran erinnern, dass eure Liebe 

lebendig bleibt. 

• Gemeinsam träumen: Setzt euch zusammen und träumt von der Zukunft. Ob es um eure nächsten 

Reisen, gemeinsame Projekte oder Zukunftsvisionen geht – das Teilen von Träumen hilft, die 

Partnerschaft auf lange Sicht spannend und motivierend zu gestalten. 

Fragen zur Reflexion: 

• Welche neuen Aktivitäten könnten wir ausprobieren, um der Beziehung neue Impulse zu geben? 

• Wie können wir spontane, unerwartete Erlebnisse in unseren Alltag einbauen? 

• Welche gemeinsamen Ziele und Träume haben wir, die uns auch langfristig motivieren können? 

 

Kommunikation als Lebensader: Wie regelmäßige Kommunikation und der Austausch über Wünsche und 

Bedürfnisse zu einer langanhaltenden Verbundenheit führen. 

Kommunikation ist die Grundlage jeder erfolgreichen Beziehung. Sie ist die Lebensader, die das Fundament der 

Partnerschaft stärkt und es euch ermöglicht, euch auf einer tiefen Ebene zu verstehen. Paare, die über Jahre 

hinweg glücklich bleiben, investieren kontinuierlich in die Qualität ihrer Kommunikation. Das bedeutet nicht 

nur, über alltägliche Dinge zu sprechen, sondern auch über tiefere Bedürfnisse, Wünsche und Ängste. 

Ein paar wichtige Aspekte der Kommunikationspflege sind: 

• Ehrliche Gespräche: Sprecht regelmäßig darüber, was euch bewegt – sowohl über positive als auch 

über schwierige Themen. Wenn sich Konflikte oder Missverständnisse anbahnen, ist es wichtig, sie 

frühzeitig anzusprechen, bevor sie zu größeren Problemen werden. 

• Aktives Zuhören: Oft geht es in der Kommunikation weniger um das, was gesagt wird, sondern um das, 

wie es gehört wird. Aktives Zuhören – das heißt, den anderen wirklich zu verstehen und sich Zeit zu 

nehmen, auf die Gefühle des Partners einzugehen – kann Wunder wirken. 

• Nonverbale Kommunikation: Neben Worten ist die nonverbale Kommunikation genauso wichtig. 

Achtsamkeit auf Körpersprache, Mimik und Tonfall hilft, Missverständnisse zu vermeiden und eine 

tiefere Verbindung herzustellen. 

Fragen zur Reflexion: 

• Wie offen kommunizieren wir über unsere Bedürfnisse, Wünsche und Ängste? 

• Wie können wir unsere Kommunikation noch respektvoller und effektiver gestalten? 

• Wann haben wir zuletzt wirklich zugehört, ohne sofort eine Lösung anzubieten? 

 

Krisenmanagement: Wie Paare Krisen, die im Laufe der Zeit auftauchen können, frühzeitig erkennen und 

gemeinsam bewältigen. 

Keine Beziehung verläuft immer ohne Konflikte. Krisen, ob groß oder klein, gehören zu jeder Partnerschaft. Es 

geht nicht darum, Konflikte zu vermeiden, sondern darum, wie Paare damit umgehen. Paare, die langfristig 

erfolgreich sind, erkennen Krisen frühzeitig und handeln gemeinsam, bevor sie zu einer echten Bedrohung für 

die Beziehung werden. 



Ein paar bewährte Strategien, wie man Krisen gemeinsam meistert: 

• Frühzeitig ansprechen: Wenn euch etwas belastet, sprecht es an, bevor es zu einem riesigen Problem 

wird. Offene Gespräche verhindern, dass sich Missverständnisse und Ärger hochschaukeln. 

• Gemeinsam Lösungen finden: In Krisenzeiten ist es wichtig, zusammenzuarbeiten, statt sich 

gegenseitig die Schuld zuzuweisen. Findet Lösungen als Team und nicht als Gegner. 

• Vergebung üben: Vergebung ist oft der Schlüssel, um Krisen zu überwinden und die Beziehung zu 

stärken. Sie hilft, die Wunden zu heilen und wieder Vertrauen aufzubauen. 

Fragen zur Reflexion: 

• Haben wir Konflikte oder Krisen in der Vergangenheit frühzeitig erkannt und angesprochen? 

• Wie gehen wir mit Krisen um – als Team oder eher als Einzelkämpfer? 

• Was können wir tun, um uns besser auf Krisen vorzubereiten und diese gemeinsam zu überwinden? 

 

Praktische Übungen: Ideen für gemeinsame Projekte, Rituale und Aktivitäten, die dabei helfen, die Beziehung 

zu pflegen, zu revitalisieren und neue Erfahrungen zu sammeln. 

Hier einige praktische Übungen, die Paare helfen, ihre Beziehung zu pflegen und die Bindung zu vertiefen: 

• Das „Beziehungsbuch“: Führt gemeinsam ein Buch, in dem ihr schöne Momente, Herausforderungen 

und die Fortschritte in eurer Beziehung dokumentiert. Ihr könnt auch eure gemeinsamen Ziele und 

Wünsche darin festhalten und regelmäßig darauf zurückblicken. 

• „Date Nights“: Plant jeden Monat einen festen Abend für euch als Paar – ein „Date Night“, an dem ihr 

etwas Besonderes zusammen unternehmt. Das kann ein gemütliches Abendessen, ein Kinobesuch 

oder ein gemeinsamer Ausflug sein. 

• Monatliche Reflexion: Setzt euch regelmäßig zusammen, um zu reflektieren, wie es der Beziehung 

geht. Was läuft gut? Was könnten wir verbessern? Wie fühlen wir uns als Paar? 

 

Langfristige Perspektive: Wie Paare sicherstellen können, dass sie nicht nur für die Gegenwart, sondern auch 

für die Zukunft eine starke und stabile Partnerschaft aufbauen. 

Denkt nicht nur an das Hier und Jetzt, sondern auch an die Zukunft. Eine stabile Beziehung erfordert langfristige 

Perspektiven, gemeinsame Ziele und die Bereitschaft, sich ständig weiterzuentwickeln. Paare, die ihre 

Beziehung auch für die Zukunft pflegen, legen den Grundstein für eine starke, stabile Partnerschaft, die auch in 

späteren Jahren noch genauso erfüllend ist. 

Fragen zur Reflexion: 

• Welche langfristigen Ziele haben wir als Paar? 

• Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, diese Ziele zu erreichen? 

• Wie wollen wir sicherstellen, dass unsere Beziehung in der Zukunft weiterhin stark bleibt? 

 

In diesem Kapitel haben wir euch gezeigt, wie wichtig es ist, eure Beziehung kontinuierlich zu pflegen und auf 

lange Sicht zu stärken. Beziehungen sind wie Pflanzen, die gepflegt und gehegt werden müssen, um zu 



gedeihen. Indem ihr regelmäßig Zeit miteinander verbringt, kreativ bleibt, gut kommuniziert und aktiv an der 

Lösung von Konflikten arbeitet, könnt ihr sicherstellen, dass eure Partnerschaft lebendig, stabil und erfüllend 

bleibt. Eure Beziehung ist ein fortlaufendes Abenteuer, das nicht aufhört, nur weil die anfängliche Leidenschaft 

nachlässt. Es liegt in eurer Hand, die Flamme am Leben zu erhalten und sie über die Jahre hinweg zu einer 

tiefen, stabilen Liebe wachsen zu lassen. 

Wichtige Adressen und Notrufnummern in Deutschland 

In schwierigen Zeiten ist es wichtig, zu wissen, an wen man sich wenden kann. Dieser Anhang bietet eine 

Sammlung von wichtigen Adressen, Notrufnummern, Ratgebern und Hotlines für verschiedene Probleme. Ob es 

um Gewalt, Sucht, Depressionen, finanzielle Schwierigkeiten oder andere Krisen geht – diese Anlaufstellen 

können helfen, Unterstützung zu finden und den ersten Schritt zur Veränderung zu machen. 

Notrufnummern: 

• Polizei – Notruf: 

110 

Im Falle von Gefahr, Gewalt oder einem Verbrechen. Jederzeit erreichbar. 

• Feuerwehr und Rettungsdienst: 

112 

Für medizinische Notfälle, Brände oder andere dringende Rettungseinsätze. 

• Telefonseelsorge: 

0800 111 0 111 (für Erwachsene) 

0800 111 0 222 (für Jugendliche) 

Kostenlos und anonym. Bietet Hilfe bei allen Arten von seelischen Krisen und ist rund um die Uhr 

erreichbar. 

• Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 

08000 116 016 

Kostenlose und anonyme Beratung für Frauen, die von Gewalt betroffen sind, jederzeit erreichbar. 

• Hilfetelefon Gewalt gegen Männer: 

0800 123 99 00 

Kostenlos und anonym. Beratung für Männer, die von Gewalt betroffen sind. 

• Zwangsheirat: 

0800 1 100 100 (Beratung für Betroffene von Zwangsverheiratungen) 

Beratung und Hilfe für Menschen, die von Zwangsheirat betroffen sind. 

Beratungsstellen und Organisationen: 

• Weißer Ring e.V. – Opferhilfe: 

www.weisser-ring.de 

Beratungsangebot und Hilfe für Opfer von Straftaten, einschließlich Gewalttaten. Unterstützt bei der 

Verarbeitung von Trauma, rechtlichen Fragen und vielem mehr. 

• Deutsche Gesellschaft für Gewaltforschung: 

www.gewaltforschung.de 

Forschung, Ressourcen und Unterstützung zu Themen wie häusliche Gewalt, sexualisierte Gewalt und 

Gewaltprävention. 

• Pro Familia: 

www.profamilia.de 

http://www.weisser-ring.de/
http://www.gewaltforschung.de/
http://www.profamilia.de/


Beratungsdienste zu Themen wie Schwangerschaft, Partnerschaft, Sexualität und Verhütung. Auch zu 

Themen wie Zwangsheirat und Gewalt. 

• Deutsche Depressionshilfe: 

www.deutsche-depressionshilfe.de 

Informationen und Hilfe zu Depressionen, psychischen Erkrankungen und deren 

Behandlungsmöglichkeiten. 

• Dachverband der Suchtkrankenhilfe e.V. (DVSG): 

www.dvsg.org 

Bietet Unterstützung und Beratungsstellen für Menschen mit Suchtproblemen, inklusive Drogen- und 

Alkoholabhängigkeit. 

Hotlines für spezialisierte Hilfe: 

• Hilfe bei Depressionen (Telefonseelsorge): 

0800 111 0 111 

0800 111 0 222 

Bietet anonym und kostenfrei Unterstützung und Beratung bei seelischen Krisen, einschließlich 

Depressionen. 

• Suchtberatung – Deutsche Gesellschaft für Suchtforschung: 

0180 100 20 22 

Information und Beratung zu Suchterkrankungen wie Alkoholismus, Drogensucht und Spielsucht. 

• Schuldnerberatung – Deutscher Caritasverband: 

www.caritas.de 

Schuldnerberatung und Hilfe für Menschen in finanziellen Notlagen. Unterstützung zur 

Schuldenregulierung und Wiederherstellung der finanziellen Stabilität. 

• HIV- und Aids-Hilfe: 

www.aidshilfe.de 

Beratung und Informationen für Menschen, die von HIV oder Aids betroffen sind. 

Spezialisierte Hilfe für Kinder und Jugendliche: 

• Nummer gegen Kummer für Kinder und Jugendliche: 

116 111 

Anonyme Beratung und Unterstützung für Kinder und Jugendliche in allen Lebenslagen, jederzeit 

erreichbar. 

• Kinderschutzbund – Beratung und Hilfe: 

www.dksb.de 

Bietet Hilfe für Kinder und Jugendliche, die in missbräuchlichen oder schwierigen Verhältnissen leben, 

sowie Unterstützung bei Gewalt und Vernachlässigung. 

Weitere wichtige Adressen und Ressourcen: 

• Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA): 

www.bzga.de 

Informationen zu Suchtprävention, gesunder Lebensführung und vielen weiteren Themen im Bereich 

Gesundheit. 

• Männerberatungsnetz e.V.: 

www.maennerberatungsnetz.de 

http://www.deutsche-depressionshilfe.de/
http://www.dvsg.org/
http://www.caritas.de/
http://www.aidshilfe.de/
http://www.dksb.de/
http://www.bzga.de/
http://www.maennerberatungsnetz.de/


Bietet Beratungen und Unterstützung für Männer, die unter Gewalt, Depressionen, Sucht oder anderen 

Problemen leiden. 

• Jugendnotmail: 

www.jugendnotmail.de 

Eine Online-Beratung für Jugendliche, die Hilfe in schwierigen Lebenssituationen suchen. Anonym und 

vertraulich. 

 

Zusammenfassung: 

Es gibt viele Organisationen und Hilfsangebote, die euch zur Seite stehen, wenn es in eurer Beziehung oder in 

eurem Leben zu Krisen kommt. Zögert nicht, Unterstützung in Anspruch zu nehmen – egal, ob es sich um 

häusliche Gewalt, psychische Belastungen, finanzielle Sorgen oder andere Schwierigkeiten handelt. Diese 

Stellen bieten vertrauliche Beratung und konkrete Hilfe an, oft auch anonym und kostenlos. Jeder Schritt zur 

Hilfe ist ein Schritt in Richtung eines gesünderen, stabileren Lebens und einer stärkeren Beziehung. Denkt 

daran: Ihr seid nicht allein, und es gibt immer Wege, sich Unterstützung zu holen. 

 

Haftungsausschluss 

Dieses Buch ist als Ratgeber und Unterstützung für Paare gedacht, die an ihrer Beziehung arbeiten und 

Lösungen für Herausforderungen finden möchten. Es bietet praxisorientierte Anleitungen, Übungen und 

Denkanstöße, die dazu beitragen können, eine Partnerschaft zu stärken und die Kommunikation zu verbessern. 

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass dieses Buch keinen Besuch bei Fachleuten ersetzt und nicht als Ersatz für 

medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung dienen kann. 

Solltet ihr oder einer der Partner mit ernsten psychischen, emotionalen oder physischen Problemen 

konfrontiert sein – sei es in Bezug auf Sucht, Depressionen, Angststörungen oder andere gesundheitliche 

Beschwerden – empfehlen wir dringend, einen qualifizierten Arzt, Psychologen, Therapeuten oder eine andere 

entsprechende Fachkraft aufzusuchen. Diese Experten können eine individuellere und professionellere 

Unterstützung bieten, die über die Inhalte dieses Buches hinausgeht. 

Die in diesem Buch enthaltenen Übungen und Empfehlungen sollen zur Reflexion und positiven Veränderung 

beitragen, können jedoch in bestimmten Fällen nicht die Hilfe ersetzen, die durch spezialisierte Fachkräfte 

gewährleistet wird. Bitte betrachtet dieses Buch als ergänzende Unterstützung auf eurem Weg, jedoch nicht als 

alleinige Lösung. Eure körperliche und geistige Gesundheit ist von größter Bedeutung, und es ist wichtig, bei 

Bedarf professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. 

Danke 

Am Ende dieses Buches möchte ich mich von ganzem Herzen bei zwei ganz besonderen Menschen bedanken – 

meinem Sohn und meiner Tochter. Ihr habt mir immer wieder gezeigt, wie schön das Leben sein kann, wenn 

man aktiv daran arbeitet und nicht einfach nur abwartet. Es geht nicht nur darum, die Herausforderungen des 

Lebens zu meistern, sondern auch darum, die vielen schönen, kleinen Momente zu schätzen, die das Leben so 

einzigartig machen. 

Ihr habt mir gezeigt, dass es nicht darum geht, immer der „Gewinner“ zu sein oder immer perfekt zu 

funktionieren. Es geht nicht immer um den größten Erfolg oder den besten Sieg. Ihr habt mir beigebracht, dass 

ich nicht immer „Winnitou“ sein muss – dass es in Ordnung ist, nicht immer alles alleine zu schaffen, nicht 

immer der Stärkste zu sein oder alle Antworten zu haben. Vielmehr habt ihr mir gezeigt, wie wichtig es ist, 

einander zu unterstützen, zu verstehen und gemeinsam zu wachsen. 

http://www.jugendnotmail.de/


Das Leben ist voller Höhen und Tiefen, aber ich habe durch euch gelernt, dass wir uns nie allein auf unseren 

Weg begeben müssen. Es geht darum, sich gegenseitig zu helfen, füreinander da zu sein und sich nicht nur auf 

sich selbst zu verlassen oder in schwierigen Zeiten wegzuschauen. Ihr habt mir beigebracht, dass wahre Stärke 

nicht darin liegt, alles alleine durchzustehen, sondern darin, als Familie zusammenzuhalten und füreinander 

einzutreten. 

Ich danke euch beiden für eure Liebe, eure Geduld und dafür, dass ihr mich immer wieder daran erinnert habt, 

dass das Leben auch dann schön ist, wenn wir uns gegenseitig unterstützen und aktiv etwas dafür tun. Ihr seid 

meine größte Inspiration, und ich widme dieses Buch euch als Zeichen meiner tiefen Dankbarkeit. Ihr habt mir 

gezeigt, wie wichtig es ist, nicht nur zu bestehen, sondern das Leben wirklich zu erleben und miteinander zu 

teilen. 

Danke, dass ihr mich daran erinnert, wie viel Freude es bringt, aktiv zu leben und gemeinsam die Reise zu 

gehen. 

 

 

 

 

 

 

 


