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Mit jemanden eine Partnerschaft zu leben ist etwas Beson-
deres. Es kann die gesamte Palette menschlicher Emotionen
wachrufen. Die schonsten sind sicher das Gefuhl zu lieben
und geliebt zu werden.

Allerdings konnen auch andere Reaktionen im Miteinander
entstehen und so ist manchmal Freud und Leid eng beiein-
ander.

Dieses Achtsamkeitstagebuch soll dir ein Wegbegleiter auf
deiner Entdeckungsreise sein. Nimm es mit, schreibe etwas
hinein, wann immer dir danach ist, wo immer du mochtest.
Vielleicht nutzt du dafur die Mittagspause, den Weg zur Ar-
beit in der Bahn oder ein paar Minuten der Mu3e mit einem
Kaffee. Selbstverstandlich kannst du auch ein festest Ritual
daraus machen. Zum Beispiel reflektierst du jeden Abend um
eine bestimmte Uhrzeit den Tag und haltst deine Gedanken
fest.

Bei der Gestaltung bist du frei. Schreibe etwas oder male
ein Bild. Klebe etwas besonderes hinein. Zum Beispiel eine
Eintrittskarte als Symbol fur einen schonen, gemeinsamen
Abend oder ein Foto, das dir wichtig ist. Vielleicht beschafti-
gen dich Gedanken, moglicherweise kreisen sie sogar? Dann
kannst du diesen Kreislauf in einer Skizze festhalten.

Auf jeder Doppelseite findest du links die Moglichkeit Wo-
chentag und Datum festzuhalten. Darunter siehst du eine
Kurzreflexion.

Markiere, wenn du magst ein Emoji, um deine Stimmung ein-
fach zu erfassen.

~Welchen Wunsch hast du in Bezug auf deine Partner-
schaft?”, Diese Frage kannst du tagesaktuell, vor dem Hin-
tergrund eines Ereignisses oder insgesamt auf deine Part-
nerschaft bezogen beantworten.

Die Skala unter dieser Frage gibt dir eine Orientierung, wie
nah du aktuell diesem Wunsch gekommen bist. Kreuze spon-
tan und nach Geflihl einen Wert zwischen eins und zehn an.
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Dabei ist ,1“ am weitesten entfernt und ,10" besser geht es
nicht.

Durch diese wiederkehrenden Fragen erhaltst du im Laufe
der Zeit einen Uberblick dariiber, ob sich etwas verdndert
hat. Schnell ersichtlich beim Durchblattern. Mochtest du et-
was genauer wissen, kannst du dir deine Notizen anschauen.

Ist dir mal nicht danach in dein Tagebuch zu schreiben, ist
das nicht schlimm. Vielleicht kannst du dich dazu durchrin-
gen, die Kurzreflexion auszufillen oder einen kleinen Hinweis
zu verfassen.

Moglicherweise helfen dir auch die , Achtsamkeitsimpulse”,
deine Gedanken zu fokussieren. Diese Impulse findest du ge-
legentlich auf den rechten Seiten. Sie sollen dich inspirieren
aus einer bestimmten Perspektive auf deine Beziehung zu
schauen. Du kannst deine Gedanken dazu festhalten oder
den Impuls einfach mitnehmen und wirken lassen.

Es gibt viele Motivationen dieses Achtsamkeitstagebuch zu
fihren. Du wirst deine eigenen haben. Vielleicht mochtest du
das Schone oder deine Sorgen und deinen Kummer festhal-
ten.

Gerade, wenn du in einer Krise steckst, solltest du auf dich
achten. Das Tagebuch kann dir dabei behilflich sein. Wie?
Dazu habe ich einige Anregungen auf den nachsten Seiten
fur dich.

Ich wiinsche dir, dass du eine wunderbare Entdeckungsreise
mit diesem Tagebuch erlebst.

Holger Moller

Systemischer Single- und Paarberater

P.S.: Falls du Fragen, Anregungen oder Gesprachsbedarf hast, melde dich
bitte. Ich freue mich auch tiber Fotos von deinem Tagebuch.

Meine Kontaktdaten findest du auf www.PaarText.de
Du kannst mir auch auf Faceook folgen: www.facebook.com/PaarText
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Wee geht es die? ) ) AVA®
Welshen Wanseh hast du in 5@:«/ auf deiie Pzw‘/(aﬁwéaﬁ 7

Wie nak bist du heate diesem Wanseh /@fa/me/(?
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Kurzreflexion

Serte 8



O]

@w©
-d

Donshing fis Singl: und Poare

Seste 55



72/ Datun

Wee geht es die? S ) VAVA®
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