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Reflektiere Gber 4 Wochen taglich, wie intensiv Du Deine Emotionen
heute erlebt hast.

In der ersten Woche, geht es nur um eine Zahl:

«0»: Ich habe meine Emotionen heute gar nicht gespurt
«10»: Ich habe heute meine Emotionen intensiv gespurt

Die «Richtung» ist zunachst egal, also ob es eine positive Emotion war wie Freude,
Dankbarkeit, Gelassenheit, Stolz, Inspiration, Liebe oder eine negative Emotion wie
Wut, Arger, Angst, Trauer, Enttduschung interessiert in der ersten Trainingswoche
noch nicht.

Ab der zweiten Woche versuche zusatzlich, das starkste Gefiihl des Tages
zu benennen.

Du wirst sehen, dass Du spatestens ab Woche 3 einen immer starkeren Kontakt

zu Deinen Emotionen bekommst und diese auch besser in Worte fassen kannst.

Es geht hier nicht um eine Beurteilung Deiner Emotionen («ist das gut?») oder gar
um eine Veranderung, sondern einfach nur darum, dass Du lernst, Deine Emotionen
besser wahrzunehmen und zu beschreiben. Der Effekt, der durch dieses Emotions-
tagebuch erzielt wird, ist also nur ein «Bewusstmachen» - aber genau das ist schon
der «Trick» wenn man so will: Du richtest Deinen Fokus verstarkt auf Emotionen.
Dadurch beschaftigst Du Dich intensiver mit Deinem emotionalen Erleben und
kommst «automatisch» auf Erkenntnisse, denn Menschen sind perfekte Lernwesen.
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Die Fahigkeit, die eigenen Gefiihle besser wahrzunehmen, fordert Deine
mentale Gesundheit. Du wirst empathischer, d. h. Du wirst Dich auch besser
in die Geflihle anderer Menschen hineinversetzen kdnnen. Das ist im Alltag hilf-
reich, denn es reduziert Missverstandnisse und verbessert gleichzeitig

Deine kommunikativen Fertigkeiten.

Du erkennst besser, wie sich Dein Gesprachspartner gerade fiihlt und kannst
so Deine Kommunikation besser auf Deinen Gesprachspartner abstimmen.
Ergebnis: Dein Gesprachspartner fiihlt sich viel besser verstanden von Dir.

Und schlief3lich kannst Du Dich besser in die Figuren in Deinem Roman hinein-
versetzen. Was fuhlt der Protagonist gerade? Warum verhalt er sich so?
Warum sagt er, was er sagt? Welche Emotionen liegen seinem Verhalten
zugrunde? Empathie ist flir Autoren eine Grundkompetenz, die man
tatsachlich trainieren und ausbauen kann, z. B. mit dem gerade vorgestellten

Emotionstagebuch.

Falls Du alleine nicht weiter kommst, sei bitte nicht zu stolz

dafiir, Hilfe in Anspruch zu nehmen:

aktuelle Workshop-Termine: aktuelle Schreibreisen:
www.Schreibflow-Events.de www.Schreibreise.de

Schneiben . Flows

zur Schreibrausch-Community: zum Online-Kurs:

LIVE-
www.facebook.com/SchreibenimFlow www.Schreiben-im-Flow.de COACHING
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