
Jeden Tag dein größter Fan 

Bewunderung in Ehe und Beziehung 

Kaskadenmodell 

1.) Tauscht euch über das Kaskadenmodell aus. Stellt euch dabei ein Paar vor, welches sich 
in einer zunehmenden Spirale in Richtung Feindseligkeit bewegt. An welcher Stelle 
könnte das Paar was tun, um den „Wasserstand“ im Kaskadenmodell zu senken: Weniger 
problematische Zuflüsse oder mehr hilfreiche Abflüsse.  

 

2.) Persönliche Reflexion: Reflektiert einmal für euch, welche Aspekte ihr in Ansätzen bei 
euch als Person beobachtet. Notiert euch mit einer Umrandung,  

a. worüber ihr euch aussprechen wollt,  
b. wofür ihr um Entschuldigung bitten möchtet und  
c. welche neuen Strategien ihr ausprobieren möchtet.  

Macht euch gerne noch Notizen über Erkenntnisse und Entscheidungen oder Fragen.  

  



Acht Freunde von Bewunderung 

1) Schau dir die folgenden 8 Freunde von Bewunderung ein. Welche spielen in deiner  
Mannschaft mit? Welche lässt du wenig aufs Feld? (Verteile die Plätze 1 (zentral wichtig) bis 8 
(am unwichtigsten) (=Ist). Schätze dann ein, was dein Partner sich wünscht (=Wunsch). 

2)  Schätze nun deinen Partner ein: Welche Formen von Bewunderung lebt dein Ehepartner vorrangig 
(=Ist). Was würdest du dir mehr wünschen (=Wunsch)?  
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