
 1 

Willkommen zu Eurer Zeit:  

Paargespräche 
 
 
Dies sind Fragen, die zu einem Paargespräch anregen möchten. Das Ziel ist zu 
einem noch tieferen Verständnis darüber zu kommen, wer Ihr seid, was Euch 
wichtig ist, wie ein gesunder Austausch funktionieren kann und was Eure 
Wünsche und Vorstellungen für eine gemeinsame Zukunft sind ... wie lange sie 
auch dauern mag. 
Selbst wenn Ihr Euch schon lange oder sehr gut kennt, ist es gerade dann eine 
Herausforderung offen und neugierig auf den Anderen zu bleiben. Denn 
Offenheit und Neugierde sind ein wichtiger Teil einer erfüllten und 
erfolgreichen Liebe und Partnerschaft. Und ja, wir verändern uns – besonders 
in einer langfristigen Partnerschaft. 
 
In einer langfristigen Beziehung - wie in einer Ehe -  gibt es fünf 
herausfordernde Aspekte, die dazu führen, dass ein Paar sich trennt: 
 

1. Innere Veränderungen werden nicht mehr miteinander geteilt 
2. Unterschiedliche Annahmen durch unklare Vereinbarungen 
3. Warmherzigkeit und Fürsorge gehen verloren 
4. Aufmerksamkeit verschwindet 
5. Der eigene Weg wird aufgegeben  
 

Vielleicht fragt Ihr Euch: „Was ist mit Untreue? Ist das nicht ein häufiger 
Trennungsgrund?“ Untreue ist in der Regel das Ergebnis davon, dass einer 
oder mehrere der aufgezählten Aspekte eingetreten sind und sich das Paar 
voneinander entfernt hat. 
 
Für diese Paargespräche sind zwei Wochen vorgesehen. Sie können natürlich 
auch verlängert werden. Jeden Tag gibt es Fragen. Manche davon 
brauchen zuerst ein eigenes Nachdenken, ein eigenes Nachforschen, bevor 
sie miteinander besprochen wird.  
 
Bitte vereinbart einen Zeitraum, in dem ihr euer Paargespräch führen wollt. 
Plant mindestens 30 Minuten dafür ein. Ihr könnt die Fragen schon vorher an 
Euch nehmen und darüber zunächst alleine nachdenken. Manche Fragen 
benötigen vielleicht weniger, manche mehr Zeit. Sorgt dafür, dass Ihr nicht 
gestört werdet. Legt Eure Handys weg.  
 
Am Ende jedes Gesprächs vervollständige bitte einen dieser beiden Sätze: 
 

• Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
• Ich bin nicht glücklich darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Wie Ihr diese Paargespräche gestalten könnt:  
 
Entweder ist das Paargespräch für Euch selbst oder Ihr möchtet es 
verschenken: Auf jeden Fall würde ich anregen, zwei Kopien anzufertigen, 
denn einige der Fragen werden zuerst alleine schriftlich ausgefüllt.  
 
Wenn ich die Paargespräche verschenke, dann kopiere ich sie zwei Mal am 
Computer und setze jeweils die Namen der Beschenkten ein. Dann drucke ich 
sie aus und bereite 14 Umschläge vor, in denen die einzelnen Tage doppelt  
eingelegt werden, so dass jede*r seine eigenen Fragen hat. Außen auf das 
Kuvert schreibe ich die Zahl des Tages auf. 
 
Falls ihr die Paargespräche zum Beispiel als Verlobungsgeschenk verschenken 
möchtet, könnt ihr natürlich auch sonstige kreative Verpackungsideen 
wählen.  
 
Versucht dem Impuls zu widerstehen, unangenehme Fragen (oder die, die Ihr 
dafür haltet) zu löschen. Gerade diese Fragen sind am wichtigsten. 
Selbstverständlich könnt Ihr auch noch Fragen hinzufügen.  
 
 
 
Viel Freude damit und alles Liebe, 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
Sabrina Fox inspiriert seit 30 Jahren als Autorin, spirituelle Lehrerin und Künstlerin. Sie absolvierte 
Ausbildungen als klinische Hypnosetherapeutin, Mediatorin, Konflikt-Coach und studierte 
Bildhauerei, Rhythmus und Gesang. Mit ihren Büchern, ihrer Online-Akademie und dem 
Podcast Sinn&Sein möchte sie dabei unterstützen, den eigenen Seelenweg zu erforschen. Ihr 
aktuelles Buch „Wenn wir uns trennen lernen wir uns kennen“. www.SabrinaFox.com 
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Tag 1 
Bekannte Beziehungen – Bekannte Ehen 
 
Schaut bitte auf die Beziehung Eurer Eltern. Welche Aspekte findest Du 
inspirierend?  
 
Welche möchtest Du lieber vermeiden? 
 
Gibt es eine Ehe – oder eine Beziehung – die Du kennst und die Du 
bewunderst? 
 
Warum? 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bitte vervollständige am Ende des Gesprächs den Satz der zutrifft: 
Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 

Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 2 
Unsere Beziehung: Wie wollen wir sie gestalten? 
 
Wie würdet Ihr gerne Eure Beziehung, Eure Ehe erschaffen? Bitte suche Dir fünf 
Zustände aus der Liste aus. Natürlich kannst Du auch Zustände aufschreiben, 
die nicht auf der Liste stehen. Bevor Ihr darüber sprecht, schreibt sie bitte 
unabhängig voneinander auf und zwar in der Reihenfolge der Wichtigkeit. 
 
Beim Gespräch erkläre bitte jeden Punkt und was genau damit gemeint ist: 
 

Ehrlichkeit. Freude. Vergnügen. Flexibilität. Stabilität. Viele 
Veränderungen. Beweglich. Kreativ. Wachsend. Aufmerksam. Sexy. 
Familienzeit. Zuverlässigkeit. Ruhe. Aufregung. Respekt. Abenteuer. Zeit 
alleine. Zeit miteinander. Zeit mit Freunden. Zeit mit der Familie. 
Gemeinsame Reisen. Reisen alleine. Neues erforschen... 
 

 
Meine 5: 
 
 
1………………………………………………. 
 
2……………………………………………….. 
 
3……………………………………………….. 
 
4……………………………………………….. 
 
5……………………………………………….. 
 
 

 
 
 

Bitte vervollständige am Ende des Gesprächs den Satz der zutrifft::  
Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 

Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 3 
Was kann bleiben und was kann sich verändern? 
 
Die nächsten Tage sprechen wir über Eure Persönlichkeit und Eure 
Gewohnheiten. 
 
Bitte schreibe auf, was Du für Dein Wohlfühlen brauchst: Wie soll deine 
Umgebung aussehen (z.B. eine schöne Wohnung, viel Besuch, Stille, Natur, 
Trubel etc.)? Was brauchst Du, damit Du Dich wohlfühlst (Anregung, Nähe, 
Freunde, Gespräche, Tiere etc.)?  
 
Im zweiten Teil schreibe auf, was Du glaubst, dein Gegenüber für ihr/sein 
Wohlgefühl braucht. Danach sprecht darüber und erklärt euch. 
 
Ich brauche für mein Wohlfühlen: 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
Ich glaube, Du brauchst für Dein Wohlfühlen: 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
Nach Eurem Gespräch: Hat Dich etwas in Euren Aussagen überrascht? 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 4: 
Was kann bleiben und was kann sich verändern? 
 
Gibt es etwas, was Dein Gegenüber macht oder tut, was Dir schwerfällt zu  
akzeptieren? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Gibt es etwas, was Du an Dir selbst nur schwer akzeptieren kannst? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Gibt es etwas, was dein Gegenüber macht oder tut, dass dich inspiriert? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 

 
 
 
 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 5: 
Was kann bleiben und was kann sich verändern? 
 
Wie verhältst Du dich, wenn du das Gefühl hast, Dich verteidigen zu müssen?  
 
(Als Beispiele: Ich werde wütend. Ich ziehe mich zurück. Ich möchte mich rächen. Ich möchte 
den Anderen verletzen. Ich tue so, als wäre nichts gewesen. Ich weigere mich, darüber zu 
sprechen. Ich versuche, es mit Humor zu nehmen. Ich ziehe die Situation ins Lächerliche. Ich 
bestehe darauf darüber zu reden. Ich beschwere mich bei Freunden oder anderen 
Familienmitgliedern etc.) 
 
………………………………………………………… 
 
 
Was machst du (fast) automatisch, wenn Du Dich verletzt fühlst? 
 
………………………………………………………… 
 
 
Was ist Dir aufgefallen oder was glaubst Du, wie sich Dein Gegenüber 
automatisch verhält, wenn sie/er verletzt ist? 
 
………………………………………………………… 
 
 
Wenn Dein Gegenüber etwas macht, bei dem Du absolut dagegen bist – wie 
gehst Du damit um? 
 
………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 6 
Was kann bleiben und was kann sich verändern? 
 
In langfristigen Beziehungen gibt es Wachstum und Veränderung. Ist das eher 
etwas, dass Dich nervös macht/besorgt oder ist es etwas, worauf Du Dich 
freust? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Und warum? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Was kannst Du Dir als Veränderung bei Deinem Gegenüber vorstellen? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Was kannst Du Dir bei Dir selbst vorstellen? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Glückliche Paare unterstützen sich gegenseitig in ihrem persönlichen 
Wachstum, statt ihn verhindern zu wollen – aus Angst vor Veränderungen. Wie 
war bisher Deine Erfahrung und Beobachtung in Veränderungsprozessen und 
fielen sie Dir eher leicht oder schwer? 
 

(Zum Beispiel: Traust Du Dich zu sagen, wenn Du mehr Zeit alleine brauchst oder mal 
alleine verreisen möchtest? Kannst du Dir vorstellen, den Job zu wechseln oder die 
Stadt, vielleicht sogar das Land?) 
 

……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 7 
Selbsterkenntnis 
 
Woran erkenne ich, dass ich aufhöre achtsam mit meinem Partner*in zu sein? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Was fällt mir auf, wenn mein Partner/meine Partnerin aufhört mit mir achtsam 
zu sein? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Beende diesen Satz: Wenn mein Partnerin/mein Partner nicht mehr achtsam 
mit mir umgeht und mich ignorierst, dann fühle ich mich ... 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Was könnte ich nur schwer verzeihen? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Was glaube ich, würdest mein Partner/meine Partnerin nur schwer verzeihen? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
Fällt es mir schwer, zu vergeben?  
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
Und habe ich Verletzungen aus der gemeinsamen Vergangenheit vergeben 
können? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 

 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 8 
Herausforderungen 
 
Wie denke ich, dass ich reagieren werde, wenn ich feststelle, dass unsere 
Beziehung in eine Richtung geht, die ich nicht gut heiße? 
 

(Zum Beispiel: Eine*r wurde zum Workaholic. Oder es gibt nicht genug gemeinsame 
Zeit. Ein Alkoholproblem. Drogen. Pornographie. Komische Freunde. Kein Sexleben 
mehr. Keine Zärtlichkeit. Zeit mit Dingen verbringen, die keine Freude machen. 
Umgang mit Finanzen. Schulden. Das Gefühl, ignoriert zu werden. Heimlichkeiten. 
Affären. Rückzug. Gewünschter Richtungswechsel etc.) 

 
Wie wollen wir Flirts handhaben? 
 
Wie Pornographie? 
 
Wenn ich jemanden sehr interessant und aufregend finde ... wie möchte ich 
das handhaben (also bevor etwas entsteht)? 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 9 
Kinder 
Wollen wir ein Kind/Kinder zusammen?  
 
Falls ja: Was machen wir, wenn wir keine Kinder auf natürlichem Weg 
bekommen können?  
 
Wenn wir Kinder bekommen: 

• Wie sehe ich uns als Eltern? 
• Wie sehe ich meinen Teil? 
• Wie Deinen? 
• Welche Werte möchte ich unseren Kindern beibringen? 
• Was möchte ich, dass unsere Kinder erleben? (Gemeinschaft. Sport. Reisen. 

Soziales. Hobbies. Musik. Familie. Spiritualität. Sprachen etc.) 
• Wie wollen wir mit unterschiedlichen Methoden der Kindererziehung 

umgehen? 
• Was passiert, wenn eine*r von uns sich aus dem Beruf zurückzieht und eine 

Weile nur für die Kinder da ist: Wie wollen wir das finanziell handhaben? Was 
machen wir, wenn wir uns während dieser Zeit trennen und eine*r Karriere 
machte und der/die Andere kein Einkommen hatte? 

 
Patchwork-Situationen: 

• Welche Herausforderungen sehe ich in unserer Patchwork-Situation? 
• Welche Herausforderungen glaube ich, siehst Du in unserer Patchwork-

Situation? 
• Wie oft, wann und warum habe ich den Impuls, „meine“ Kinder vor Dir 

verteidigen zu müssen? 
• Wie wollen wir Herausforderungen handhaben? 
• Wie sehe ich meine Rolle mit Deinen Kindern (falls vorhanden)? 
• Wie sehe ich Deine Rolle mit meinen Kindern (falls vorhanden)? 
• Was würde ich mir anders wünschen? (Bitte genau beschreiben) 

 
Falls man selbst keine Kinder hat, allerdings der Partner/die Partnerin:  

• Wo ist mein Platz in der Familie? 
• Was erwartest Du von mir? 
• Was würde ich mir von meiner Position wünschen? 
• Kann ich verstehen, dass die Kinder immer den ersten Platz einnehmen – das 

liegt in der Natur der Sache – und kann ich das als Geschenk sehen: Einen 
Partner*in zu haben, der seine/ihre Kinder liebt und für sie sorgt? 

• Gibt es Momente, in denen ich eifersüchtig bin und wie gehe ich damit um? 
• Habe ich Freunde, die unsere Patchworksituation unterstützen oder welche, 

die sie erschweren? 
• Ist es mir möglich die frühere Frau/den früheren Mann meiner 

Patchworkfamilie zu ehren? 
• Bin ich in der Lage eine Situation zu beruhigen oder bevorzuge ich ein 

gelegentliches Drama?  
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 

 
 



 12 

Tag 10 
Trennung 
 
Falls wir entscheiden solltet, uns zu trennen: Was können wir uns versprechen? 
 

• Ehrlichkeit: Sind wir in der Lage, rechtzeitig dem Anderen mitzuteilen, dass wir 
unglücklich bzw. unzufrieden mit der Beziehung sind und mit dem Gedanken 
spielen, uns zu trennen? 

• Wäre es uns möglich, den Anderen zu verstehen oder würden wir zuerst nach 
einem Schuldigen suchen? 

• Was passiert mit dem gemeinsamen Zuhause? 
• Was passiert mit den Finanzen? 
• Was ist mit den gemeinsamen Anschaffungen? 

 
Würden wir nur wegen der Kinder in der Beziehung bleiben? 
 
Wenn wir gemeinsame Kinder haben – was können wir uns versprechen? 
 

• Werden wir in der Lage sein, die Kinder nicht auf „unsere Seite“ ziehen zu 
wollen? 

• Wie sehen wir unser Familienleben nach einer eventuellen Trennung? 
• Wie möchten wir die Verantwortung für die Kinder aufteilen? 
• Wie würde das Zuhause für die Kinder aussehen?  

 
(Zum Beispiel: Bleibt das Zuhause für die Kinder erhalten und die Eltern wechseln? Gibt 
es zwei Wohnungen in der Nähe? Was ist, wenn jemand von Euch wegziehen möchte 
und die Kinder mitnehmen will? Es passiert nicht selten, dass einer der Eltern umziehen 
möchte: z.B. aus beruflichen Gründen, weil es einen neuen Partner*in gibt oder um 
näher bei den eigenen Eltern zu sein. Nehme ich damit dem anderen Elternteil die 
Kinder weg o? Oder erschwere ich damit sein/ihr Leben?) 

 
Wie können wir die Familie selbst nach einer Trennung gesund halten? 
 
Und wie wollen wir neue Partner*innen einbinden? 
 
 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 11 
Finanzen 
 
Es passiert nicht selten, dass in Partnerschaften einer über größere finanzielle 
Mittel verfügt, als der andere. Hier sind einige Fragen dazu: 
 

• Falls es zutrifft: Ist das okay mit uns? Bitte teilt Eure Gedanken, 
Vorstellungen oder auch Eure Besorgnis darüber mit. 

• Was passiert, wenn eine*r von uns in Zukunft sehr viel mehr Geld 
verdient. Wie wollen wir das handhaben? 

• Wie handhaben wir unsere Finanzen zur Zeit: Was mag ich daran? Was 
würde ich mir anders wünschen? 

• Wie wollen wir unsere Finanzen in der Zukunft handhaben?  
 
(Zum Beispiel: Behalten wir getrennte Konten und jeder sorgt für sich im Regelfall 
selbst? Wollen wir ein Hauswirtschaftskonto? Ein Familienkonto? Falls ja, wie soll das 
genau aussehen?) 
 

• Möchte ich eine gewisse Privatsphäre über den Stand meiner Finanzen 
behalten? 

 
 
 
 
 
 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 12 
Liebe 
 
Es gibt fünf Arten seine Liebe zu zeigen: 

Worte. Geschenke. Gemeinsame Zeit. 
Dinge, die man für den anderen tut. Zärtlichkeit/Sex. 

 
Wie zeigst Du Deine Liebe? Wähle zwei davon aus: 
 
Ich zeige meine Liebe durch: 
 
………………………………………..           ………………………………………… 
 
 
Ich glaube, mein Liebster/meine Liebste zeigt Liebe durch: 
 
………………………………………..           ………………………………………… 
 
 
Weißt du, was dein Gegenüber manchmal an Dir nervt? Er/Sie ist manchmal 
von mir genervt, wenn ich  
 
..............................................…………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………… 
 
…………………………………………………………………………………………… 
 
 
Weißt Du, was Dein Gegenüber an Dir besonders liebt? Er/Sie liebt besonders 
an mir 
 
..............................................…………………………………………………………. 
 
…………………………………………………………………………………………… 
 
…………………………………………………………………………………………… 
 
 
Falls ich Sachen ohne Dich unternehme oder mache: Wann wird das ein 
Problem für Dich? 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 

 
 
 



 15 

Tag 13 
Zukunft 
 

1. Fünf Jahre später: Wie werdet Ihr leben? Was wäre ein typischer Tag. 
Eine typische Woche? 

 
2. Zehn Jahre später: Wie werdet Ihr leben? Was wäre ein typischer Tag. 

Eine typische Woche? 
 
 

3. Zwanzig Jahre später: Wie werdet Ihr leben? Was wäre ein typischer 
Tag. Eine typische Woche? 

 
 

4. Dreißig Jahre später: Wie werdet Ihr leben? Was wäre ein typischer Tag. 
Eine typische Woche? 

 
 
Schreibe bitte eine Liste mit mindestens fünf Dingen, die Du auf jeden Fall in 
diesem Leben erleben möchtest: 
 
1……………………….. 
 
2………………………… 
 
3…………………………. 
 
4………………………….. 
 
5………………………….. 
 
 
Ohne was möchtest Du auf keinen Fall leben: 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 

Ich bin froh, dass wir darüber gesprochen haben, weil ... 
Ich bin besorgt darüber, das dies ein Thema war, denn ... 
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Tag 14 
Euer Versprechen 
 
Was möchtet ihr Euch für euer gemeinsames Leben versprechen? 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 
……………………………………………………………………………………………… 
 
 


