EMOTIONALES
TAGEBUCH

VON ANNA MANUILOVA



WAS DIR DIESE UBUNG BRINGT

ZIEL

Das Ziel der Ubung ist, deine Emotionen und Gefiihle zu bestimmen,
sie benennen und fithlen zu kénnen, damit du sie besser beeinflussen

kannst. Emotionales Intellekt bestimmt die Qualitit unseres Lebens.

Wir wollen den Widerstand gegen jegliche Geftihle loslassen und uns
dem hingeben, was da ist! Denn es ist sowieso da und will nur

angeschaut und nicht weggedriickt werden.

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH ZU DEINER
ENTSCHEIDUNG, DAS THEMA ANZUGEHEN!
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Im Laufe des Tages in den nichsten 2 Wochen mache dir mindestens 3 Notizen

dariiber, welche Emotionen du in bestimmten Situationen gefiihle hast

(alternativ schreibe alles abends auf). Mache das auf die folgende Weise:

@ Als etwas passierte ... (bestimmte Situation)

@ empfand ich ... (Empfindung im Korper)

@ und fiihlte dabei ... (Gefiihl / Emotion)

Beispiele:

Als wir wieder zu spat in den Kindergarten kamen und meine Tochter nicht in

Ruhe frithstiicken konnte, hat sich meine Brust zusammengezogen, mein

Oberkérper hat sich etwas kleiner gemacht und ich ftihlee Scham.

Als mein Mann den hervorstehenden Tag mit mir nicht abgesprochen hat,
habe ich den Klof§ im Hals und die Hitze im Gesicht empfunden und habe
mich beleidige gefiihle.

Als meine Tochter mit den Sachen herumgeschmissen hat, wobei ich gerade
aufgeriumt habe, habe ich Hitze und Druck in der Brust gespurt und fiihlte

mich wiitend.
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STUFEII

Meistens kénnen wir mit den tiberwiltigenden Gefiihlen wie Panik, Zorn oder
Scham in dem Moment, wo es passiert nicht so gut umgehen, wenn wir es nicht

gelernt haben.

@ Um das besser zu meistern, kannst du den folgenden Schritten folgen:

Lass die starke Emotion abfliefSen, z.B.

@ Dadurch, dass du dich erdest. Stell dich stabil auf den Boden und stell dir vor,
dass aus deinen Fiiflen Wurzel wachsen und dich mit den Eigenschaften der

Erde verbinden: Stabilitit, Sicherheit, Ruhe, Ressourcen, die du brauchst.

® Schaue dich in deiner Umgebung um — bewege langsam deinen Kopf, um dein
Nervensystem zu beruhigen. Wenn du deinen Kérper langsam, statt hekeisch

bewegst, erinnert er sich an die innere Stabilitict.

@ Schmetterlingsumarmung. Lege deine Hiinde so iiberkreuzt auf deine Schuleer,
dass es sich angenehm fiir dich anfiihle. Dabei zeigen die Finger Richtung Hals.
Nun klopfe sie im Wechsel mit beiden Hinden auf die jeweils
gegeniiberliegende Schulter. Dabei ist die Frequenz nicht entscheidend, du

k]opfst so schnell oder langsam, wie es fiir dich am besten ist.

Akzeptiere negative Gefiihle und Emotionen und sage dir, dass deine Gefiihle

fiir diesen Moment okay sind.
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STUFEII

Wenn du wieder Zeit und Ruhe fiir dich findest, kannst du erforschen, was dir
diese Gefiihle sagen wollten und womit sie zusammenhingen.

Dazu entspann dich erstmal (z.B. mit den oben beschriebenen Ubungen).

Scanne deinen Korper, wie er sich von innen anfiihlt.

Erinnere dich an die Situation, wo diese Gefiihle entstanden sind und achte auf
deine Kérperempfindungen. Uber den Kérper kommst du zur Emotion,
Benenne sie (ist es Angst, Wut, Schuld, Scham, Ohnmacht...?). Lass diese

Emotion da sein. Gebe ihr in deinem Kérper den Raum. Lass sie gréﬁer

werden.

Nun frage dich, wortiber ist diese Emotion? Was will sie dir mitteilen? Woran
erinnert sie dich? Spiire in dich hinein, versuche mit dem Verstand nicht zu
analysieren.

7.B. meine Grenzen werden gerade verletzt.

Ich bin traurig, weil ich mich nicht wichtig fiihle. Das erinnert mich an die
Situation / das Grundgefi’ihl aus meiner Kindheit.

Ich empfinde Scham, weil ich in meinem Leben etwas verindern sollee.

Emotionen zeigen sich nie einfach so, sondern haben eine Botschaft fiir dich.
Je mehr du es mit den Emotionen iibst, desto einfacher wird es dir fallen auch

im Moment innezuhalten, loslassend fithlen und schauen, woriiber diese

Geftihle sind.
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EMOTIONEN. GEFUHLE

Basisemotionen (wiec Wut, Freude, Uberraschung, Furcht, Abscheu und
Trauer) entstehen im emotionalen Gehirn und lassen sich nicht so einfach
durch das rationale Gehirn steuern. Sie sind sehr frith in der Entwicklung des
Kindes zu sehen und sind erkennbar auf der ganzen Welt unter allen Kulturen

in allen Lindern.

Gefiihle auf der anderen Seite treten erst spater in der individuellen
menschlichen Entwicklung auf und traten wahrscheinlich spiter in der
Evolution auf. Sie sind viel mehr tiber Sozialisation, Erzichung und kulturelle

Werte geprigt.

Sie sind auch viel enger an soziale Interaktionen gebunden. Scham oder Stolz
kann erst dann empfunden werden, wenn man alt genug ist, um zu verstehen,
dass andere Menschen Erwartungen in einen setzen und dass es Folgen hat,

diese Erwartungen zu erfiillen oder niche.

Getfiihle lassen sich viel besser durch das rationale Gehirn beeinflussen, im
Verg]eich zu Emotionen. Wenn du Dankbarkeit empfinden mochtest, dann

denke an die Sachen, die du schitzt, stelle dir sie vor und das Gefiihl kommrt als

Antwort auf deine Gedanken.
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EMOTIONEN. GEFUHLE

Peinlichkeit kannst du nur dann empfinden, wenn du daran denkst, etwas
Peinliches getan zu haben. Du kannst aber auch deine Gedanken indern und

hinterfragen, ob das wirklich so peinlich ist.

Angst zu empfinden oder nich, liegt nicht immer véllig in unseren Hinden.
Wenn du vor einer Schlange hinter einer Glasscheibe stehst, kann sein, dass du
trotzdem zuriickschreckst, obwohl du ja rational weiflt, dass sie dir nichts

antun kann.

Angst ist grundlegend fiir unser Uberleben und sie liegt allen anderen
unangenchmen Emotionen zugrunde, deswegen ist es so schwierig, sie zu

kontrollieren. Trotzdem kann auch sie in vielen Bereichen gesteuert werden.

Unangenchme Emotionen solltest du korperlich durchleben. Bei Wurt kannst
du schreien und schlagen, bei Angst tief atmen oder laufen, bei Trauer weinen.
Der Versuch, Emotionen durch ausschliefflich Verinderung der Gedanken zu
cransformieren ist nicht konstrukeiv. Sie sollen zudem korperlich erlebe

Werden.
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EMOTIONALES WORTERBUCH

Angenchme

Aufgeregt
Emotionen
(kurzfristig) &

emotionale

Ausgeglichen
Befreit
Begeistert
Belebt
Beruhigt

Zustinde

(langfristig)
Bewegt
Entziicke
Erfreut
Fasziniert
Freudig
Friedlich
Frohlich
Gelassen
Geriihrt
Glucklich
Heiter
Inspiriert
Kraftvoll
Lebendig
Munter
Neugierig
Ruhig
Selbstzufrieden
Sicher
Unbekiimmert
Unbeschwert
Vergniigt
Zufrieden
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Unangenchme

Angstlich
Argcrlich
Alarmiert
Angcckclt
Apathisch
Aufgedreht
Ausgelaugt
Bedriickt
Besorgt
Bestiirzt
Betroffen
Bitter
Deprimiert
Dumpf
Durcheinander
Elend
Emport
Erschiittert
Gelihme
Genervt
Hasserfiille
Irritiert
Leblos
Mutlos
Nervos
Niedergeschlagen
Panisch
Pcrplcx
Sauer
Schockiert
Traurig
Teilnahmslos
Verirgert
Verwirrt
Verzweifelt
Wiitend
Zornig
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EMOTIONALES WORTERBUCH

Angenchme

Bertihre
Dankbar
Engagiert

Geftihle

Enchusiastisch
Entschlossen
Hofthungsvoll
Liebevoll
Mitfithlend
Optimistisch
Selbstsicher
Verliebt
Vertrauen
Zirtlich

Zuversichtlich

Lachen
Licheln

Emotions-
ausdruck nach
Auflen

Erfulle
Komfortabel

Kérper-
empfindungen
Entspannt
Hell
Leicht
Wach
Warm
Weich
Weit

und Zustinde
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Unangenchme

Beklommen
Beleidige
Eifersiichtig
Einsam
Encttiusche
Gelangweilt
Gleichgiiltig
Hilflos
Miserabel
Misstrauisch
Scham
Schuldgefiihle
Verachtung
Zweifel

Weinen
Schreien
Schiitteln

Stirn runzeln

Anspannung
Druck
Ersch'c')pfung
Uberreizung
Uberwﬁltigung
Stress
Dunkel

Hart

Kalt

Miide
Schlapp
Schwer
Unbehaglich
Unwohl
Ubel
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EMOTIONALES WORTERBUCH

Empfindungen im Kérper kannst du
folgendermafen beschreiben:

O Wo? (Brust, Bauch, Hals, Kopf, Arme, Beine)

O Wie? (entspannt/ angespannt? Leicht/ schwer? Angenehm/ unangenehm?
Weit/ eingeengt? Hell/ dunkel? Warm/ kalt?)

Q Es fiihle sich an, als ob was da wiire? -> Gib der Empfindung ein Bild. Klof§

im Hals; Hinde, die etwas zusammendriicken, Stein auf dem Herz.

Schmerz ist kein Getithl/ Emotion. Trauen, Wut, Ohnmacht, Scham — all das

kann SChHlGI'ZﬁH.

Ungeduld, Lebensfreude, Boshaftigkeit, Feigheit sind eher Charakeer-

eigenschaften.

Die hier dargestellten Unterscheidungen sind natiirlich nicht in Stein
gemeiﬁe]t, sollen dir nur dabei helfen. Dich besser zu verstehen. Fiir viele
Gefiihlszustinde gibt es gar keine Bezeichnungen in Sprache. Spiele damit und

erfinde deine cigene Worte ©
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DEINE NOTIZEN & FRAGEN
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Schon, dass du Interesse hast, dich zu erkunden und weiterzuentwickeln!
Wenn du dich im Aﬂtag durch etwas getriggert tihlst, kannst du die hier

dargestellcen Methoden anwenden, um deinen Zustand zu verbessern.

Wenn du tiefer gehen mécheest, kénnen wir gemeinsam herausfinden, wo
der Ursprung fiir diese Emotionen liegt und sie nachhaltig im Kern

aufarbeiten.

Melde dich gerne fiir ein kostenloses Analysegespriich mit mir an!

Ich freue mich auf dich! -
</
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HIER GEHT 'S ZUM GESPRACH

BLEIBEN WIR IN KONTAKT

ANNA PSYCHOLOGIN

@ @ANNAMANUILOVA

@ KONTAKT@SALUDANN.DE
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