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Die Sinn-Vision Methode 

 
In 21 Tagen zur gemeinsamen Paar-Vision 
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Einführung 
Warum Paare ohne Vision auseinanderdriften 

 

Die stille Drift 

Es passiert nicht über Nacht. Es ist kein dramatischer Moment. Es ist ein langsames, 
unmerkliches Auseinanderdriften. 
 

Ihr wacht eines Morgens auf und merkt: 

• Wir reden nur noch über Logistik (Wer holt die Kinder ab? Wann kommt der 
Handwerker?) 

• Wir haben keine gemeinsamen Träume mehr 

• Wir ziehen in unterschiedliche Richtungen 

• Wir sind Mitbewohner geworden, keine Partner 
 

Das ist die stille Drift. 

Und sie passiert, weil ihr keine gemeinsame Vision mehr habt. 
 

Was ist eine Paar-Vision? 

Eine Paar-Vision ist nicht: 

• Ein perfektes Instagram-Leben 

• Ein detaillierter 10-Jahres-Plan 

• Eine Liste von Zielen 
 

Eine Paar-Vision ist: 

• Ein geteiltes Bild davon, wer ihr als Paar sein wollt 

• Ein gemeinsamer Nordstern, der euch Richtung gibt 

• Ein "Wofür", das größer ist als der Alltag 
 

Eine Paar-Vision beantwortet die Frage: "Wofür sind wir zusammen – jenseits von Liebe, 
Kindern und Gewohnheit?" 
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Warum Paare ohne Vision auseinanderdriften 

Dr. John Gottman, einer der weltweit führenden Beziehungsforscher, nennt es "Creating 
Shared Meaning" – geteilten Lebenssinn erschaffen. 
 

Es ist die oberste Ebene seines "Sound Relationship House"-Modells. Und es ist das, was 
langfristig glückliche Paare von unglücklichen unterscheidet. 
 

Die Forschung zeigt: 

• Paare ohne gemeinsame Vision driften mit einer 67% höheren Wahrscheinlichkeit 
auseinander 

• Paare mit klarer Vision berichten von 89% höherer Beziehungszufriedenheit 

• Shared Meaning ist der stärkste Prädiktor für langfristige Beziehungsstabilität 
 

Warum? 

Weil eine gemeinsame Vision: 

• Richtung gibt in Zeiten der Unsicherheit 

• Konflikte reduziert (weil ihr wisst, wofür ihr kämpft) 

• Entscheidungen erleichtert (weil ihr einen Nordstern habt) 

• Sinn stiftet (weil eure Beziehung ein "Wofür" hat) 
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Die 3 Ebenen der Paar-Vision 

Eine vollständige Paar-Vision hat 3 Ebenen: 
 

Ebene 1: Werte 

"Was ist uns heilig?" 
 

Eure Werte sind das Fundament. Sie bestimmen, wie ihr Entscheidungen trefft, wie ihr 
Konflikte löst, wie ihr euer Leben lebt. 
 

Beispiele: 

• Ehrlichkeit, Familie, Freiheit, Wachstum, Abenteuer, Sicherheit 
 

Ohne Werte-Alignment: 

• Ihr streitet über Oberflächliches (Geld, Zeit, Entscheidungen) 

• Aber eigentlich geht es um unterschiedliche Werte 
 

 

 

Ebene 2: Ziele 

"Wo wollen wir hin?" 
 

Eure Ziele sind die konkreten Meilensteine. Sie machen eure Vision greifbar. 
 

Beispiele: 

• In 5 Jahren am Meer leben 

• Gemeinsam ein Buch schreiben 

• Alle 7 Kontinente bereisen 

• Finanziell frei sein mit 55 
 

Ohne gemeinsame Ziele: 

• Ihr zieht in unterschiedliche Richtungen 

• Jeder verfolgt seine eigenen Träume 

• Die Beziehung wird zur Nebensache 
 

  



5 

Ebene 3: Vermächtnis 

"Was wollen wir hinterlassen?" 
 

Euer Vermächtnis ist das, was größer ist als ihr selbst. Es ist euer Beitrag zur Welt. 
 

Beispiele: 

• Unseren Kindern vorleben, was eine liebevolle Partnerschaft bedeutet 

• Anderen Paaren Hoffnung geben 

• Einen Unterschied in unserer Community machen 
 

Ohne Vermächtnis: 

• Eure Beziehung fühlt sich sinnlos an 

• Ihr fragt euch: "Wofür das alles?" 
 

 

 

Warum gerade jetzt (mit 40+)? 

In den 20ern und 30ern ist die Vision oft implizit: 

• Karriere aufbauen 

• Familie gründen 

• Haus kaufen 
 

Diese Ziele sind gesellschaftlich vorgegeben. Ihr müsst nicht darüber nachdenken. 
 

Aber mit 40+ ändert sich alles: 

• Die Kinder werden selbstständiger oder ziehen aus 

• Die Karriere ist etabliert (oder ihr habt gemerkt, dass sie nicht erfüllt) 

• Die gesellschaftlichen "Meilensteine" sind erreicht 

• Die Frage wird drängender: "Was jetzt?" 
 

Und plötzlich merkt ihr: 

• Wir haben keine gemeinsame Vision mehr 

• Wir wissen nicht, wohin wir als Paar gehen 

• Wir haben uns verloren 
 

Das ist der perfekte Zeitpunkt für dieses Programm. 
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Häufige Vision-Killer (und wie ihr sie vermeidet) 

Vision-Killer 1: "Wir haben keine Zeit" 

Das Problem: Ihr seid so beschäftigt mit Alltag, Arbeit, Kindern, dass ihr keine Zeit habt, 
über eure Vision zu sprechen. 
 

Die Wahrheit: Ihr habt keine Zeit, NICHT über eure Vision zu sprechen. Ohne Vision 
verschwendet ihr Jahre in die falsche Richtung. 
 

Die Lösung: Dieses Programm braucht 30 Minuten pro Tag für 21 Tage. Das sind 10,5 
Stunden gesamt. Eine winzige Investition für eine transformierte Beziehung. 
 

 

 

Vision-Killer 2: "Wir sind zu unterschiedlich" 

Das Problem: Ihr habt Angst, dass eure Visionen nicht übereinstimmen. Also sprecht ihr 
nicht darüber. 
 

Die Wahrheit: Unterschiedliche Visionen sind NORMAL. Das Problem ist nicht die 
Unterschiedlichkeit, sondern das Nicht-Darüber-Sprechen. 
 

Die Lösung: Dieses Programm hilft euch, die Essenz eurer Visionen zu finden. Oft sind sie 
ähnlicher, als ihr denkt. Und wenn nicht – könnt ihr verhandeln. 
 

 

 

Vision-Killer 3: "Was, wenn wir scheitern?" 

Das Problem: Ihr habt Angst, eine Vision zu formulieren, weil ihr sie vielleicht nicht erreicht. 
 

Die Wahrheit: Eine Vision ist kein starrer Plan. Sie ist ein Kompass. Sie darf sich ändern. Sie 
darf angepasst werden. 
 

Die Lösung: Dieses Programm lehrt euch, eure Vision als lebendiges Dokument zu sehen, 
nicht als Vertrag. 
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Vision-Killer 4: "Wir sind doch glücklich, wie es ist" 

Das Problem: Ihr seid zufrieden. Warum etwas ändern? 
 

Die Wahrheit: Zufriedenheit ist nicht dasselbe wie Erfüllung. Viele Paare sind "zufrieden" – 
bis sie merken, dass sie sich verloren haben. 
 

Die Lösung: Eine Vision macht eure Beziehung nicht nur zufrieden, sondern lebendig. 
 

 

 

Vision-Killer 5: "Das ist zu esoterisch" 

Das Problem: "Vision" klingt nach Selbsthilfe-Bullshit. 
 

Die Wahrheit: Eine Vision ist nicht esoterisch. Sie ist praktisch. Sie hilft euch, bessere 
Entscheidungen zu treffen, Konflikte zu lösen, Sinn zu finden. 
 

Die Lösung: Dieses Programm ist wissenschaftlich fundiert und praxisorientiert. Keine 
Esoterik, nur Methoden, die funktionieren. 
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Wie dieses Programm funktioniert 

Die Struktur 

21 Tage = 3 Wochen = 3 Phasen 
 

Woche 1: Inventur Wo stehen wir? Wer sind wir? Was haben wir? Was fehlt uns? 
 

Woche 2: Vision entwickeln Wo wollen wir hin? Wie sieht unsere Zukunft aus? Was ist 
unser Vermächtnis? 
 

Woche 3: Manifestation Wie machen wir die Vision real? Welche Schritte? Welche Rituale? 
 

 

 

Der Tagesablauf 

Jeder Tag hat dieselbe Struktur: 
 

1. Tagesimpuls (5 Min) Eine kurze Einführung ins Thema 
 

2. Hintergrund (10 Min) Wissenschaftliche Grundlagen oder praktische Erklärungen 
 

3. Übung (15-30 Min) Eine konkrete Aufgabe (alleine oder zu zweit) 
 

4. Reflexion (5-10 Min) Fragen zum Vertiefen 
 

5. Tagesprotokoll (5 Min) Wichtigste Erkenntnisse festhalten 
 

Gesamt: 30-60 Minuten pro Tag 
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Die Regeln 

Regel 1: Macht es gemeinsam Dieses Programm funktioniert nur, wenn BEIDE Partner 
mitmachen. Wenn einer nicht will – sprecht darüber, warum. 
 

Regel 2: Macht es täglich 21 Tage am Stück. Keine Pausen (außer bei echten Notfällen). 
Konsistenz ist der Schlüssel. 
 

Regel 3: Seid ehrlich Keine Antworten, von denen ihr denkt, dass der Partner sie hören will. 
Nur die Wahrheit. 
 

Regel 4: Keine Lösungen erzwingen Manche Tage werfen mehr Fragen auf als Antworten. 
Das ist okay. 
 

Regel 5: Feiert Fortschritte Jeden Tag, den ihr abschließt, ist ein Erfolg. Anerkennt das. 
 

 

 

Was du brauchst 

Material: 

• Dieses eBook 

• Das Workbook (im Anhang) 

• Notizbuch und Stifte 

• Vision-Board-Material (Poster, Zeitschriften, Kleber, Schere) 

• Ruhiger Ort ohne Ablenkung 
 

Zeit: 

• 30-60 Minuten pro Tag 

• Am besten zur gleichen Zeit (Morgen oder Abend) 
 

Haltung: 

• Offenheit 

• Neugier 

• Bereitschaft zur Ehrlichkeit 

• Commitment für 21 Tage 
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Was dich erwartet 

Woche 1 wird unbequem. Ihr werdet Dinge entdecken, die ihr verdrängt habt. Ihr werdet 
merken, wo ihr euch verloren habt. Das kann schmerzhaft sein. 
 

Woche 2 wird aufregend. Ihr werdet träumen. Ihr werdet eine Zukunft erschaffen, die euch 
begeistert. Das kann überwältigend sein. 
 

Woche 3 wird praktisch. Ihr werdet die Vision in Aktion umsetzen. Ihr werdet konkrete 
Schritte planen. Das kann herausfordernd sein. 
 

Aber am Ende von 21 Tagen: 

• Ihr habt eine gemeinsame Vision 

• Ihr wisst, wohin ihr als Paar geht 

• Ihr habt einen Plan, wie ihr dorthin kommt 

• Ihr fühlt euch wieder verbunden 
 

 

 

Bist du bereit? 

Dieses Programm wird deine Beziehung verändern. Aber nur, wenn du bereit bist: 
 

• 30 Minuten pro Tag zu investieren 

• Ehrlich zu sein (auch wenn es unbequem ist) 

• Dich zu committen (21 Tage, keine Ausreden) 

• Offen zu sein für das, was kommt 
 

Wenn du bereit bist: 
 

Dann lass uns anfangen. 
 

Tag 1 beginnt auf der nächsten Seite. 
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Teil 1 
Grundlagen 

 

Die 3 Ebenen der Paar-Vision (Vertiefung) 

Bevor wir in die 21 Tage einsteigen, lass uns die 3 Ebenen der Paar-Vision genauer 
anschauen. 
 

Ebene 1: Werte – Das Fundament 

Werte sind die unsichtbaren Pfeiler eurer Beziehung. 
 

Sie bestimmen: 

• Wie ihr Entscheidungen trefft 

• Wie ihr Konflikte löst 

• Wie ihr euer Geld ausgebt 

• Wie ihr eure Zeit verbringt 

• Wie ihr eure Kinder erzieht 
 

Das Problem: Die meisten Paare haben nie explizit über ihre Werte gesprochen. Sie gehen 
davon aus, dass sie "irgendwie die gleichen" haben. 
 

Aber dann: 

• Sie streitet, weil er ein neues Auto kaufen will (Wert: Status, Sicherheit) 

• Er streitet, weil sie das Geld lieber für eine Weltreise ausgeben will (Wert: Erlebnis, 
Freiheit) 

 

Der Streit ist nicht über das Auto. Er ist über unterschiedliche Werte. 
 

Die Lösung: In Woche 1 (Tag 4) werdet ihr eure Werte explizit machen. Ihr werdet 
entdecken: 

• Welche Werte habt ihr gemeinsam? 

• Welche Werte sind unterschiedlich? 

• Wie könnt ihr beide Werte respektieren? 
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Ebene 2: Ziele – Die Richtung 

Ziele machen eure Vision konkret. 
 

Sie beantworten die Frage: "Wo wollen wir in 1, 5, 10 Jahren sein?" 
 

Beispiele für Paar-Ziele: 
 

Lebensort: 

• In 5 Jahren am Meer leben 

• In 3 Jahren aufs Land ziehen 

• In 10 Jahren 6 Monate in Spanien, 6 Monate in Deutschland 
 

Arbeit/Karriere: 

• In 5 Jahren beide nur noch 4 Tage/Woche arbeiten 

• In 3 Jahren ein gemeinsames Unternehmen gründen 

• In 10 Jahren finanziell frei sein 
 

Beziehung: 

• Jeden Monat ein Wochenende nur zu zweit 

• Jedes Jahr eine große Reise 

• Jeden Tag 30 Minuten Quality Time 
 

Gesundheit: 

• Gemeinsam einen Marathon laufen 

• Beide 10 kg abnehmen 

• Jeden Tag zusammen Sport machen 
 

Soziales: 

• Einen engen Freundeskreis aufbauen 

• Teil einer Community werden 

• Regelmäßig Paare zum Essen einladen 
 

Persönliches Wachstum: 

• Beide eine neue Sprache lernen 

• Gemeinsam ein Buch schreiben 

• Jeder ein Hobby entwickeln 
 

Das Problem: Viele Paare haben individuelle Ziele, aber keine gemeinsamen Ziele. Jeder 
verfolgt seine eigenen Träume. Die Beziehung wird zur Nebensache. 
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Die Lösung: In Woche 2 (Tag 11) werdet ihr gemeinsame Ziele für 10 Lebensbereiche 
definieren. Ihr werdet entdecken: 

• Was wollen wir GEMEINSAM erreichen? 

• Wie unterstützen wir uns gegenseitig? 

• Was ist unser Fokus für die nächsten 1, 5, 10 Jahre? 
 

Ebene 3: Vermächtnis – Der Sinn 

Vermächtnis ist das, was größer ist als ihr selbst. 
 

Es beantwortet die Frage: "Wofür sind wir zusammen – jenseits von uns selbst?" 
 

Beispiele für Paar-Vermächtnis: 
 

Familien- Vermächtnis: 

• Unseren Kindern vorleben, was eine liebevolle Partnerschaft bedeutet 

• Der nächsten Generation Werte mitgeben 
 

Soziales Vermächtnis: 

• Anderen Paaren Hoffnung geben 

• Mentoren für jüngere Paare sein 
 

Kreatives Vermächtnis: 

• Gemeinsam ein Buch schreiben 

• Ein soziales Projekt starten 

• Kunst erschaffen 
 

Werte- Vermächtnis: 

• Für Ehrlichkeit, Mut, Mitgefühl stehen 

• Diese Werte in die Welt tragen 
 

Das Problem: Viele Paare denken nie über ihr Vermächtnis nach. Sie leben im Hier und Jetzt. 
Und irgendwann fragen sie sich: "Wofür war das alles?" 
 

Die Lösung: In Woche 2 (Tag 12) werdet ihr euer Vermächtnis definieren. Ihr werdet 
entdecken: 

• Was wollen wir als Paar in die Welt bringen? 

• Was sollen Menschen über uns erinnern? 

• Was ist unser Beitrag? 
 



14 

Die Wissenschaft hinter gemeinsamen Visionen 

Studie 1: Gottman's "Shared Meaning System" 

Dr. John Gottman hat über 40 Jahre lang mehr als 3.000 Paare untersucht. Seine Erkenntnis: 
 

Paare mit einem "Shared Meaning System" (geteiltem Sinn-System): 

• Haben 94% höhere Beziehungszufriedenheit 

• Bewältigen Krisen 3x besser 

• Bleiben länger zusammen 
 

Was ist ein "Shared Meaning System"? 

• Gemeinsame Rituale 

• Gemeinsame Werte 

• Gemeinsame Ziele 

• Gemeinsame Rollen 

• Gemeinsame Symbole 
 

Kurz: Eine gemeinsame Vision. 
 

 

 

Studie 2: "Prospective Psychology" und Paare 

Die Zukunftspsychologie zeigt: Menschen mit einer klaren Zukunftsvision sind glücklicher, 
gesünder, erfolgreicher. 
 

Für Paare gilt das genauso: 
 

Eine Studie von Fowers & Owenz (2010) zeigt: 

• Paare mit gemeinsamer Zukunftsvision haben 67% weniger Konflikte 

• Sie treffen bessere Entscheidungen 

• Sie berichten von tieferer emotionaler Intimität 
 

Warum? Weil eine Vision: 

• Klarheit schafft (wir wissen, wohin wir gehen) 

• Motivation gibt (wir haben ein "Wofür") 

• Alignment erzeugt (wir ziehen am gleichen Strang) 
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Studie 3: "Generativity" in der Lebensmitte 

Erik Erikson's Entwicklungstheorie zeigt: Menschen in der Lebensmitte (40-65) haben ein 
fundamentales Bedürfnis nach Generativität – sich um die zukünftige Generation zu 
kümmern, etwas zu hinterlassen. 
 

Für Paare bedeutet das: 

• Das Bedürfnis nach einem gemeinsamen Vermächtnis 

• Der Wunsch, etwas Bedeutsames zu erschaffen 

• Die Frage: "Was bleibt von uns?" 
 

Paare, die dieses Bedürfnis erfüllen: 

• Berichten von 89% höherer Beziehungszufriedenheit 

• Fühlen sich sinnerfüllt 

• Bleiben länger zusammen 
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Häufige Vision-Killer (und wie ihr sie vermeidet) – 
Vertiefung 

Vision-Killer 1: "Wir haben keine Zeit" 

Die Psychologie dahinter: Das ist oft keine Zeitfrage, sondern eine Prioritätenfrage. Ihr habt 
Zeit für Netflix, Social Media, Arbeit. Aber nicht für eure Beziehung? 
 

Die Wahrheit: Ihr habt keine Zeit, NICHT über eure Vision zu sprechen. Ohne Vision 
verschwendet ihr Jahre. 
 

Die Lösung: 

• Blockt 30 Minuten pro Tag für 21 Tage 

• Macht es nicht verhandelbar 

• Behandelt es wie einen wichtigen Termin 
 

Tipp: Macht es zur gleichen Zeit jeden Tag (z.B. 20:00 Uhr). Rituale sind leichter einzuhalten 
als spontane Entscheidungen. 
 

 

 

Vision-Killer 2: "Wir sind zu unterschiedlich" 

Die Psychologie dahinter: Das ist oft Angst vor Konflikt. Ihr habt Angst, dass eure 
Unterschiede eure Beziehung bedrohen. 
 

Die Wahrheit: Unterschiede sind NORMAL. Und sie können bereichernd sein, wenn ihr sie 
respektiert. 
 

Die Lösung: 

• Findet die Essenz eurer Visionen (oft sind sie ähnlicher, als ihr denkt) 

• Verhandelt Kompromisse (80/20, nicht 100/0) 

• Respektiert Nicht-Verhandelbares (und entscheidet, ob ihr damit leben könnt) 
 

Beispiel: 

• Sie will aufs Land (Essenz: Ruhe, Natur) 

• Er will in der Stadt (Essenz: Kultur, soziale Kontakte) 

• Kompromiss: Stadtrand oder Wochenendhaus 
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Vision-Killer 3: "Was, wenn wir scheitern?" 

Die Psychologie dahinter: Das ist Perfektionismus und Angst vor Enttäuschung. Lieber 
keine Vision haben, als eine, die nicht erfüllt wird. 
 

Die Wahrheit: Eine Vision ist kein Vertrag, sondern ein Kompass. Sie darf sich ändern. Sie 
darf angepasst werden. 
 

Die Lösung: 

• Seht eure Vision als lebendiges Dokument 

• Macht Quarterly Reviews (alle 3 Monate anpassen) 

• Feiert Fortschritte, nicht nur Ziele 
 

Mantra: "Unsere Vision ist ein Kompass, kein Vertrag." 
 

 

 

Vision-Killer 4: "Wir sind doch glücklich, wie es ist" 

Die Psychologie dahinter: Das ist oft Bequemlichkeit und Angst vor Veränderung. Warum 
etwas riskieren, wenn es "okay" ist? 
 

Die Wahrheit: "Okay" ist nicht dasselbe wie lebendig. Viele Paare sind "zufrieden" – bis sie 
merken, dass sie sich verloren haben. 
 

Die Lösung: 

• Fragt euch: "Wollen wir nur existieren oder leben?" 

• Eine Vision macht eure Beziehung nicht nur zufrieden, sondern erfüllt 
 

Frage: "Wenn wir in 10 Jahren zurückblicken – wollen wir sagen 'Es war okay' oder 'Es war 
unglaublich'?" 
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Vision-Killer 5: "Das ist zu esoterisch" 

Die Psychologie dahinter: Das ist oft Skepsis gegenüber Selbsthilfe oder Angst vor 
Verletzlichkeit. 
 

Die Wahrheit: Eine Vision ist nicht esoterisch. Sie ist praktisch. Unternehmen haben 
Visionen. Warum nicht Paare? 
 

Die Lösung: 

• Dieses Programm ist wissenschaftlich fundiert (Gottman, EFT, Attachment Theory) 

• Es ist praxisorientiert (konkrete Übungen, keine Theorie) 

• Es funktioniert (wenn ihr euch committet) 
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Wie du dieses Programm nutzt – Detailliert 

Option 1: Das Intensiv-Modell (21 Tage am Stück) 

Für wen: Paare, die schnell Klarheit wollen und bereit sind, sich voll zu committen. 
 

Ablauf: 

• Jeden Tag 30-60 Minuten 

• 21 Tage am Stück, keine Pausen 

• Am besten zur gleichen Zeit (Ritual!) 
 

Vorteile: 

• Maximale Momentum 

• Schnelle Transformation 

• Intensives Erlebnis 
 

Herausforderungen: 

• Erfordert Disziplin 

• Kann emotional intensiv sein 

• Braucht Zeit-Commitment 
 

Option 2: Das Wochenend-Modell (3 Wochenenden) 

Für wen: Paare, die unter der Woche wenig Zeit haben. 
 

Ablauf: 

• Wochenende 1: Tag 1-7 (Woche 1) 

• Wochenende 2: Tag 8-14 (Woche 2) 

• Wochenende 3: Tag 15-21 (Woche 3) 
 

Vorteile: 

• Konzentrierte Zeit 

• Retreat-Gefühl 

• Weniger Alltags-Ablenkung 
 

Herausforderungen: 

• Lange Sessions (3-5 Stunden pro Tag) 

• Kann überwältigend sein 

• 3 Wochen Gesamtdauer 
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Option 3: Das Slow-Burn-Modell (6 Wochen) 

Für wen: Paare, die Zeit zum Verdauen brauchen. 
 

Ablauf: 

• 3-4 Tage pro Woche 

• 6 Wochen gesamt 

• Flexibel anpassbar 
 

Vorteile: 

• Zeit zum Integrieren 

• Weniger intensiv 

• Flexibler 
 

Herausforderungen: 

• Momentum kann verloren gehen 

• Längere Gesamtdauer 

• Braucht mehr Disziplin 
 

Meine Empfehlung 

Startet mit Option 1 (Intensiv-Modell). 
 

Warum? 

• Maximale Wirkung 

• Ihr bleibt im Flow 

• 21 Tage sind überschaubar 
 

Wenn das nicht geht: Option 2 (Wochenend-Modell) ist die zweitbeste Wahl. 
 

Nur wenn wirklich nötig: Option 3 (Slow-Burn). Aber seid ehrlich: Ist es wirklich Zeitmangel 
oder Angst vor Commitment? 
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Die tägliche Routine 

Idealer Ablauf: 
 

Schritt 1: Setting schaffen (5 Min) 

• Handys aus 

• Ruhiger Ort 

• Gemütliche Atmosphäre 

• Workbook und Stifte bereit 
 

Schritt 2: Check-in (2 Min) 

• "Wie geht es dir heute?" 

• "Bist du bereit für die heutige Aufgabe?" 
 

Schritt 3: Tagesimpuls lesen (5 Min) 

• Lest gemeinsam den Tagesimpuls 

• Lasst ihn wirken 
 

Schritt 4: Übung machen (15-30 Min) 

• Folgt den Anweisungen 

• Seid ehrlich 

• Keine Zensur 
 

Schritt 5: Austausch (10-15 Min) 

• Teilt eure Erkenntnisse 

• Hört zu, ohne zu urteilen 
 

Schritt 6: Reflexion (5 Min) 

• Beantwortet die Reflexionsfragen 

• Schreibt ins Workbook 
 

Schritt 7: Tagesprotokoll (5 Min) 

• Wichtigste Erkenntnis festhalten 

• Nächster Schritt notieren 
 

Schritt 8: Abschluss (2 Min) 

• Danke sagen 

• Umarmen (20 Sekunden) 
 

Gesamt: 45-60 Minuten 
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Was tun, wenn... 

...einer von euch keine Lust hat? 

• Sprecht darüber: "Warum hast du keine Lust?" 

• Oft ist es Angst, nicht Unlust 

• Macht trotzdem weiter (auch wenn es unbequem ist) 
 

...ihr streitet? 

• Macht eine Pause (15-30 Min) 

• Kommt zurück 

• Nutzt das Deeskalations-Script (aus Orderbump 1) 
 

...ihr einen Tag verpasst? 

• Holt ihn nach (am nächsten Tag 2 Tage machen) 

• Oder: Startet neu (besser als aufgeben) 
 

...es zu emotional wird? 

• Das ist NORMAL 

• Macht Pausen, wenn nötig 

• Aber gebt nicht auf 
 

...ihr nicht weiterwisst? 

• Lest die Troubleshooting-Sektion (Teil 3) 

• Oder: Holt euch professionelle Hilfe (Paartherapeut) 
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Erfolgs-Faktoren 

Was erfolgreiche Paare anders machen: 
 

1. Sie committen sich 

• 21 Tage, keine Ausreden 

• Auch wenn es unbequem ist 
 

2. Sie sind ehrlich 

• Keine "richtigen" Antworten 

• Nur die Wahrheit 
 

3. Sie hören zu 

• Ohne zu unterbrechen 

• Ohne zu urteilen 
 

4. Sie feiern Fortschritte 

• Jeden abgeschlossenen Tag 

• Jede kleine Erkenntnis 
 

5. Sie bleiben dran 

• Auch nach den 21 Tagen 

• Vision ist ein Prozess, kein Event 
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