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Wenn Sie einen geliebten Menschen durch eine Krankheit oder Krise begleiten,
kann es sein, dass Sie sich hilflos fühlen oder noch nicht genau wissen, welches
Maß an Hilfe und Unterstützung angemessen ist, damit sich Ihr geliebter Mensch
ausreichend gesehen fühlt, ohne dass Sie sich selbst aus den Augen verlieren. 

Dieses Tagebuch kann Ihnen dabei helfen, sich nach einem herausfordernden Tag,
neu zu kalibrieren. Schöpfen Sie daraus Kraft, Ideen und Möglichkeiten für den
nächsten und die kommenden Tage, um Ihren Mut und ihre Zuversicht zu
behalten.



In Zeiten von Krisen, Krankheiten und Verlust sehen wir uns oft Gefühlen und
Ängsten ausgeliefert, die wir so nicht kennen oder gewohnt sind. 
Vorwiegend bei Gefühlen, die wir negativ bewerten, versuchen wir, diese durch
unsere eingeübten Muster zu übergehen oder zu unterdrücken. Oft denken wir,
dass wir sie nicht aushalten können. Unterdrückte Gefühle können die Tendenz
haben, sich zu verstärken oder sich erst später unangenehm bemerkbar zu
machen.

Daher versuchen Sie, Ihre Gefühle, auch die, die Sie negativ bewerteten, für
einige Minuten auszuhalten. Vielleicht können Sie bemerken, dass, wenn alles
gefühlt wurde, was zu fühlen da ist, die unangenehme Intensität nachlässt.
Prüfen Sie, ob Sie zu akzeptieren bereit sind, dass dies nicht die beste Zeit Ihres
Lebens ist. Schwierigkeiten gehören dazu. Atmen Sie aufmerksam in Ihre Gefühle
hinein, egal wie schlimm Sie sind. Danach machen Sie den nächsten Schritt in dem
Bewusstsein, dass Sie alles schaffen werden.



Wie war mein Tag?

Was habe ich für mich getan?
Was habe ich für den anderen getan?

Was hat mir geholfen, mich zu stabilisieren?
Was hätte ich mir gewünscht?
Was kann ich morgen tun, um mich sicher zu fühlen? 

Was war besonders für mich?
Was war besonders im Miteinander?
Was war besonders schwer?

Was mich betrifft.
Was uns beide betrifft.

Wann habe ich Zuversicht gefühlt?

Wann hatte ich Angst oder war verzweifelt?

Wofür bin ich heute dankbar?
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