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Eltern sein. Paar bleiben.
Wachst gemeinsam als Familie.

ich bin Serafima, Mama von einer 8- Jährigen
Tochter und seit 13 Jahren mit meinem Ehemann
zusammen.

Nicht nur von meiner Arbeit als Frauen &
Familien Coach weiß ich, wie strak sich eine
Partnerschaft im Laufe der Zeit und durch Kinder
verändern kann. Neben den zahlreichen schönen
Familienmomenten gibt es aber auch vor allem im
Alltag Herausforderungen, die die Partnerschaft
und die gesamte Familie entweder stärken oder
belasten können.

Vor allem durch den schnelllebigen Alltag rücken
die offenen Gespräche immer mehr in den
Hintergrund, so dass die Familie oft nur noch aus
Organisieren und Pflichten besteht.

Ein voller Alltag, gereizte Stimmung und fehlende
Energie der Eltern prägen oft das Familienleben.

In meiner Arbeit unterstütze ich Eltern, ein starkes
Familienteam aufzubauen, damit sie die
Herausforderungen in Erziehung, Partnerschaft
und im Alltag gemeinsam meistern und ein
entspanters Familienleben genießen können.

Mit diesen 33 Fragen schafft Ihr mehr
Zusammenhalt und echtes Verstehen in Eurer
Familie! Viel Spaß!

VORWORT

Serafima
02

Hey,



Eine glückliche Familie werden – das
wünschen sich alle, die eine Familie
gründen.  Doch nicht immer lässt der
vollgepackte Alltag genügend Raum, um die
wirklich schönen und entspannten
Momente als Familie in vollen Zügen
genießen zu können. Stattdessen ist es für
viele Eltern eher ein Funktionieren und das
Meistern des täglichen Trubels. Zahlreiche
To-Dos, Termine, Absprachen, Haushalt,
Arbeit und die Kinderbetreuung – all das
nimmt viel Zeit und Energie in Anspruch und
führt oft dazu, dass die familären
Beziehungen und das innige Miteinander zu
kurz kommen. 

Dabei sind gerade die Beziehungen
zwischen den Familienmitgliedern das, was
eine strake und erfüllte Familie ausmacht. 
Nicht nur die Eltern-Kind-Bindung spielt
eine große Rolle, vor allem die Beziehung

 und das Miteinader zwischen den Eltern
bestimmen maßgeblich das Familienklima.
Wie gehen sie miteinander um? Wie lösen
sie Konflikte?  Diese Dynamik prägt
bewusst und unbewusst die Kinder und ihre
zukünftigen Beziehungen.
Mit diesen 33 Fragen könnt Ihr als Familie
das Wir-Gefühl noch weiter stärken. Diese
Fragen fördern den Austausch, bringen
Freude und helfen dabei, einander besser zu
verstehen. Ein starkes Familienteam ist
unerlässlich, um die Herausforderungen des
Alltags gemeinsam zu meistern und eine
harmonische, liebevolle Atmosphäre zu
schaffen.

Und so gehts: 
Macht es Euch gemütlich und stellt Euch als
Eltern abwechselnd die Fragen. Lasst Euch
auf die schönen Gespräche ein, die dabei
entstehen. 
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Unsere Familie GEMEINSAM STARK!-
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Zusammenhalt und Unterstützung: die Fragen fördern, dass Ihr als Eltern als Team
gemeinsam stark seid und Euch gegenseitig in allen Situationen den Rücken stärkt.

Eine Familie wächst zu einem Team durch gemeinsame Erlebnisse, offene Gespräche und
gegenseitige Wertschätzung. Doch auch die gemeinsam bewältigten Herausforderungen
tragen dazu bei, dass die Bindungen stärker und die Beziehungen inniger werden. Denn
gerade diese zeigen uns, wie wichtig es ist, zusammenzuhalten und sich gegenseitig zu
unterstützen - auch in herausfordernden Zeiten ein gutes Team zu sein.
Doch Dinge wie Stress, Hektik im Alltag und unterschiedliche Ansichten in der Erziehung
schwächen das Wir - Gefühl, wodurch Eltern sich oft gegenseitig nicht verstanden oder
wahrgenommen fühlen.
Durch die folgenden 33 Fragen stärkt Ihr nicht nur euer Familien-Team, sondern Ihr zieht als
Eltern an einem Strang und unterstützt Euch noch besser gegenseitig. 

3 Gründe, warum Ihr Euch als Eltern einen schönen Frage-Abend einlegen solltet: 

Bessere Kommunikation und Verständnis: die Fragen fördern offene Gespräche und ein
tieferes Verständnis füreinander. Ihr werdet einander besser verstehen,
Missverständnisse klären und die familäre Beziehung festigen.

Vorbildfunktion für Eure Kinder: als ein starkes Team zeigt Ihr Euren Kindern, wie eine
liebevolle Partnerschaft bedeutet. Sie lernen von Euch, wie wichtig Zusammenhalt und
gegenseitige Unterstützung in einer Familie sind.

33 FRAGEN FÜR EIN STARKES FAMILIENTEAM



Was war eine der größten Lektionen, die Du als Elternteil gelernt hast?1

Was sind Deine größten Stärken als Mutter / Vater? Was bedeutet es für

Dich, ein guter Elternteil zu sein?

2

Welches Verhalten von mir  und den Kindern fällt Dir schwer zu akzeptieren

oder zu tolerieren?

3

Was magst Du an unserer Familie besonders?4

FA
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N Persönliche Reflexion 

Wie hat sich Dein Verständnis von Liebe und Partnerschaft verändert,

seitdem wir Kinder haben?

5

Was war die größte Herausforderung, die wir gemeinsam als Eltern

bewältigt haben und wie hat uns das verändert?

6

Wie können wir sicherstellen, dass wir auch Zeit nur für uns als Paar haben?7

Wie können wir als Paar unsere Elternrollen besser koordinieren?8

Partnerschaft & Elternschaft

Welche Werte möchten wir unseren Kindern gemeinsam vermitteln? 

Was ist uns wichtig und wie können wir es vorleben?

9

Wie können wir unseren Kindern ein gutes Beispiel für eine gesunde und

liebevolle Partnerschaft geben?

10

Welche Eigenschaften von Dir erkennst Du in unseren Kindern wieder?

Welche von mir?

11

Welche Erziehungsprinzipien sind Dir besonders wichtig und warum? 

Wie können wir Kompromisse finden, falls unsere Ansichten sich

unterscheiden?

12

Werte & Erziehung
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Welche Herausforderungen haben wir bisher als Eltern gut gemeistert?13

Was können wir tun, um den Alltag als Familie entspannter zu gestalten?14

Was sind momentan Deine Sorgen und wie können wir sie gemeinsam

überwinden?

15

Was sind die Momente, in denen Du Dich von mir besonders unterstützt fühlst?16

FA
M
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N Herausforderungen & Unterstützung

Wo sind wir ein gutes Eltern-Team?18

Was können wir tun, um als Team noch besser zusammenzuarbeiten?19

Wie können wir unsere Kommunikation verbessern, um Missverständnisse zu

vermeiden?

20

Teamarbeit & Kommunikation

Welche gemeinsamen Aktivitäten als Familie machen Dir am meisten Freude?

Und was magst Du gar nicht?

21

Welche neuen Aktivitäten oder Hobbys würdest Du gerne als Familie

ausprobieren?

22

Welche Traditionen oder Rituale sind Dir für uns als Familie wichtig?23

Familienleben & Aktivitäten

Wie können wir im Alltag besser aufeinander achten und uns unterstützen?17

Welche gemeinsamen Ziele haben wir als Familie?24

Welche Träume hast Du für unsere Familie in der Zukunft?25

Wie können wir unsere individuellen Bedürfnisse und die unserer Kinder besser

ausbalancieren?

26

Ziele & Zukunft
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Was war Dein schönstes Erlebnis als Elternteil in den letzten Monaten?27

Was war ein unvergesslicher Moment für Dich, seitdem wir Eltern sind?28

Was sind Deine liebsten Erinnerungen an unsere gemeinsame Zeit vor den

Kindern?

29

Welche positiven Veränderungen hast Du seit der Geburt unserer Kinder

bei Dir bemerkt?

30

FA
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N Reflexion & Erinnerungen

Welche Familienaktivitäten oder Rituale stärken unser Teamgefühl am

meisten?

31

Was macht uns als Familie besonders stark?32

Wie können wir als Eltern unsere Rollen besser koordinieren, um ein

starkes Team zu bilden?

33

Wir als Team
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1:1 BERATUNG – WIR BAUEN
GEMEINSAM EUER
FAMILIENTEAM AUF!

Gemeinsam stark als Familienteam:
Verwandelt die täglichen
Anspannungen & Konflikte in ein
besseres Verständnis und
gegenseitige Unterstützung. Findet
als Eltern in der Erziehung einen
gemeinsamen Nenner und seht zu,
wie Eure Familie zusammenwächst.

Euer Familienleben von heute ist das,
was Eure Kinder in Ihre eigene
Zukunft tragen werden. Seid die
Veränderung, die Eure Familie
braucht.

VORGESPRÄCH
BUCHEN

Individuelles Coaching  & Beratung

Hier klicken

kostenfrei & unverbindlich!

https://calendly.com/womancoach/erstgespraech
https://calendly.com/womancoach/erstgespraech


Das sagen Familien:


