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Du mochtest deine emotionalen Abhdngigkeiten loswerden
und wieder selbst liber dein Denken und Fiihlen bestimmen?
Dann bist du hier richtig. Warum? Mein Name ist Andrea und
ich erforsche seit dreiflig Jahren Emotionen, da ich weder bei
Therapeuten, Psychologen und Mentaltrainern, noch durch
Familienaufstellen, Kinesiologie, Ho‘oponopono, Meditation
und positives Denken gelernt habe, selbst liber meine

Emotionen zu bestimmen. Heute weif} ich, wie es geht.

Ich nerve dich jetzt nicht mit meiner fraumatischen
Lebensgeschichte, sondern gebe dir eine Information, die dein
Gefiihlsleben verdndern wird. Sofern du sie nutzt.

Alles, was du wissen musst, ist:

Wenn du dein Leben dndern und selbst tiber dein Flihlen
bestimmen willst, musst du vollkommen anders mit deinen
Emotionen umgehen, als du es nicht gelernt hast.

Was meine ich mit dem Wort: nicht? Keiner von uns hat
gelernt, mit Emotionen zu spielen und was damit alles moglich
ist. Wir alle haben das Verhalten von unseren Eltern, Lehrern
und Erzieher libernommen, dass sie uns vorgelebt haben. Jetzt
musst du etwas verlernen, um vollkommen neu mit deinen
Emotionen umgehen zu konnen.

Entspann dich, ich leite dich an.
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Dadurch, dass wir das Verhalten anderer abgeschaut haben,

imitieren wir auch deren Emotionen.
Das heif3t, die Enttduschung und Angst, die du fiihlst, weil dir
beispielsweise gekiindigt wurde, ist das, was deine Eltern dir
in so einem Moment vorgelebt haben.
¢ Entweder, weil du ihre Erfahrung und damit ihr
emotionales Verhalten miterlebt hast.
e Oder weil du ihnen zugehort hast, was sie liber diese

Erfahrung (von anderen) denken und ihre Mimik, Gestik

und Verhalten angenommen hast.
Du imitierst quasi deren Denken, Verhalten und Emotion,
wenn du die entsprechende Erfahrung erlebst.

Alles, was du wissen musst, ist:

Du imitierst den ganzen Tag deine erlernten emotionalen
Verhaltensmuster in deinen Erfahrungen. Dadurch erlebst du
nicht die Geflihle, die du fiihlen konntest und damit das
Leben, was fiir dich moglich ware. Sondern wiederholst das,
was deine Eltern erlebt haben.

Woher weif3t du, welches Verhaltensmuster du wann
abspielen musst?
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Durch das Imitieren hat dein Verstand gelernt, samtliche
Details deiner Welt da drauf3en permanent in gut und
schlecht zu bewerten und die erlernte Emotion zu erzeugen.
Eine Kiindigung ist schlecht, eine Gehaltserhohung gut.
Zucker ist schlecht, Gemiise ist gut. Eine Beleidigung ist
schlecht, ein Lob ist gut.

Durch den endlosen Bewertungsmodus hast du die Macht

uber deine Emotionen an deinen Verstand, und damit an die
die Welt da draufien abgegeben. Du glaubst, die Welt da
drauf3en ist der Grund fiir deine Emotionen Angst, Wut,

Schmerz, Enttduschung. Aber auch Liebe, Erfolg, Gliick und
Dankbarkeit.

Alles, was du wissen musst, ist:

Deine erlernte Perspektive ist es, rund um die Uhr das, was
du wahrnimmst in gut und schlecht zu bewerten. Und zwar
nach den Bewertungen deiner Eltern, Lehrer und Erzieher.
Nicht nach deinen Moglichkeiten.

Die Folge davon: Du fiihlst und erlebst die Welt so, wie deine
Eltern, Erzieher und Lehrer sie betrachtet haben.
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Was ist das Problem davon?

Aus der erlernten Perspektive des imitieren ist emotionale
Abhdngigkeit entstanden. Das bedeutet, anstatt selbst liber deine
Emotionen in jedem Umstand entscheiden zu konnen, entscheidet der
Umstand iiber dein Gefiihl, das dein Verstand aufgrund seiner
Bewertung dariiber auslost.

Dadurch brauchst du Geld, um dich reich fiihlen zu konnen. Ist es

weg, fiihlst du Angst. Den besonderen Menschen, um dich geliebt
fiilhlen zu konnen. Bist du allein, ist die Einsamkeit da. Oder ... (was
glaubst du fiir dein Gliick zu brauchen?)

Alles, was du wissen musst, ist:

Durch die erlernte Bewertungsperspektive glaubst du, Emotionen sind
Umstdnde, Menschen und Dinge, die du erreichen oder vermeiden
musst.

Nicht Korperreaktionen, die du nach deinen Vorstellungen bestimmst
und in dir jederzeit fiihlen oder abstellen kannst.

Die Folge davon: Du musst Umstdnde, Menschen und Dinge
vermeiden, weil du glaubst, dich damit vor Emotionen schiitzen zu
konnen, die du nicht magst. Wie Angst, Enttduschung oder Schuld.
Oder du versuchst Umstdnde, Menschen und Dinge zu bekommen,
um dich entsprechend fiihlen zu konnen, den besonderen Menschen,
um Liebe zu erzeugen. Oder eine bestimmte Geldsumme, um dich
sicher fiihlen zu konnen.
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Kannst du dich vor Emotionen beschiitzen?
Nein, weil dein Denken deine Emotionen auslost und nicht die
Umstdnde, Menschen und Dinge.

e Niemand kann dir Angst in die Hand driicken und sagen: Daq,
fuhle Angst!

e Niemand besitzt eine Kristallkugel und weif3, wann du dich
uber ihn oder sie drgerst, um dir in dem Moment deine
Emotion Arger anzuhexen.

e Niemand kann dir eine Beleidigung in die Hand driicken und
dich zwingen, beleidigt zu sein.

Du kannst jede Erfahrung nur bewerten und dir die Emotion
entsprechend deiner Bewertung selbst erzeugen. Bewertest du
dngstlich, dargerlich oder beleidigend, erzeugst du dir durch
diesen Bewertungsgedanken das Gefiihl von verdngstigt,
beleidigt oder verdrgert sein selbst.

Anderst du deine Bewertung, &nderst du auch dein Gefiihl.
Deswegen hast du die Kontrolle liber deine Emotionen.

Alles, was du wissen musst, ist:

Die lustige Harry Potter Welt, in der dir alles und jeder Emotionen
anhexen kann, gibt es nicht. Der Gedanke, den du in deinem
Gehirn denkst, lost in dir die Emotion aus.

Aber was ist, wenn ich an jemand anderen denke?

LIES ES NOCHMAL
24 .<®>. A\
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Dein Verstand unterscheidet nicht, wovon der Gedanke
handelt, und verarbeitet ihn in Echtzeit.
Wiirde dein Verstand zwischen dir und Zeit, Ort, Raum, Dinge
und Mitmenschen unterscheiden, wiirdest du nichts flihlen
konnen, wenn

® ein geliebter Mensch stirbt.

e du an einen Politiker denkst: XY ist ein lIdiot und ruiniert

die Wirtschaft.

¢ du dich an einen schonen Moment erinnerst.
Dein Verstand wiirde dir die Emotion verweigern, weil sie dich
nicht betreffen wiirde. Da aber du durch dein Denken die
Emotion fiihist, bezieht er jeden Gedanken auf dich. Egal, an
wen, was, wann, wo oder worliber du denkst.
Du kannst niemanden gedanklich richten, ohne dich selbst
zur Emotion zu verurteilen.

Alles, was du wissen musst, ist:

Egal was du denkst, jeder Gedanke betrifft ausnahmslos
immer dich. XY ist nur der Platzhalter fiir “Ich®. Was du
denkst, tust du dir an. Nicht anderen.

Was bedeutet das fiir deine Selbstbestimmung?

LIES ES NOCHMAL
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Nehmen wir an, du gehst spazieren und dir begegnet ein
Fremder arabischen Aussehens. Deine erlernte Perspektive
scant und bewertet ihn als gefdhrlich. Obwohl der Fremde

nichts getan oder gesagt hat.

Was passiert jetzt in dir? Deine Bewertung “gefdhrlich”
verdndert deine Emotion in Angst, deine Mimik, Gestik
und Ausstrahlung in Ablehnung. Deine Korperhaltung
wird angespannt und du fiihlst dich unwohl. Du glaubst,
der Fremde ist der Grund fiir deine Emotion, weil du nie
gelernt hast, dass du - deine Ausstrahlung - der Grund

fir das Verhalten des Fremden bist.

Alles, was du wissen musst, ist:

Deine Bewertung der Situation steuert deine Emotion,
Mimik, Gestik, Ausstrahlung und das, was du in dem
Moment tun kannst. Nicht die Umstdnde, Menschen oder
Dinge entscheiden dariiber, wie du dich fiihlst oder was

moglich ist.

Woas ist der Zaubertrick im Umgang mit Emotionen?




Nehmen wir weiter an, du begegnest dem Fremden. Aber du
hdttest ab jetzt einen kleinen Bildschirm vor deinem rechten
Auge, der dir in Echtzeit deine Mimik, Gestik und
Korperhaltung zeigt. Du siehst jederzeit deine Ausstrahlung.
Du siehst in Echtzeit, wie ein Gedanke deine Gesichtsziige
entgleiten lasst. Deine Korperhaltung sich verdndert, bevor
dein Gegenliber auch nur zucken kann. Oder deine
Mundwinkel sich in Abscheu gegen Boden richten, bevor
jemand dich iiberhaupt beleidigen kann.

Durch das Betrachten deiner Auf3enansicht ware es fiir dich

Uberhaupt kein Zweifel, dass du fiir die Reaktionen der Welt

auf dich mit deiner Ausstrahlung verantwortlich bist.

Alles, was du wissen musst, ist:

Es gibt einen blinden Fleck, der liber dein Leben bestimmt.
Dieser Fleck nennt sich deine Ausstrahlung, worauf die Welt
reagiert. In jedem Augenblick deines Lebens. Nicht du
reagierst auf die Welt. Du bist der Ursprung aller Reaktionen
auf dich.

Was bedeutet das fiir dein Leben?
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Der Gamechanger nennt sich Verantwortung.

Ubernimmst du zu 100 % die Verantwortung fiir dein Denken,
das deine Gefiihle, Mimik, Gestik und Ausstrahlung steuert,
bestimmst du liber dein Leben.

Solange du glaubst, die Welt da drauf3en zwingt dich in dein
Denken, Fiihlen, Mimik, Gestik und Ausstrahlung, bleibst du
machtlos.

Dazu musst du nur deine Denkgewohnheit éndern. Sobald du
die Welt da draufien, deine Umstande, Mitmenschen und
Dinge anders bewertest, kannst du andere Reaktionen
verursachen.

Es funktioniert dhnlich wie in einem Rollenspiel, in dem du

durch deinen Lernfortschritt neue Funktionen freischaltest.

Alles, was du wissen musst, ist:

Du bekommst dieselbe Reaktion, solange du dasselbe
denkst. Anderst du dein Denken iiber die Welt, éndert sich
deine Emotion, deine Mimik, Gestik, Ausstrahlung und das,
was fiir dich moglich ist.

Die Welt muss sich nicht andern, damit du dich besser fiihlen
kannst.

Zeit fiir einen Perspektivwechsel.

LIES ES NOCHMAL
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Wie schaffst du es, dein Denken zu éndern?

Betrachte dich als Verursacher der Reaktionen anderer
und lerne, deinem Verstand zu widersprechen.

|.Dein Verstand weif3 nichts, er bewertet nur in gut oder
schlecht. Egal, ob es fiir dich gut oder schlecht ist.

2.Alles, was du denkst, sind nur DEINE Bewertungen iiber
die Welt da draufien. Deine erlernte
Betrachtungsweise, die liber dein Leben bestimmt. Sie
haben nichts mit der Welt da draufen zu tun.

3.Deswegen erleben wir alle dieselben Erfahrungen

unterschiedlich, weil wir unterschiedlich bewerten.
4.Du machst deine Emotionen. Nicht die Welt.
5.Du kannst andere Emotionen machen, wenn du sie
annimmst, fiihlst und nicht mehr verdrangst.
Besonders Angst, Schuld oder Scham.
6.Solange du unangenehme Emotionen verdréngst,
kannst du keine angenehmen fiihlen.
/.Frage dich im Alltag: Was denke dich und was mache
ich mir damit fiir Gefiihle?
8.Wie will ich mich fiihlen? Was muss ich dazu denken?
9.Hore mit dem Bewerten auf!
LIES ES NOCHMAL
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Alles, was du wissen musst, ist:

Du bestimmst zu 100 % liber dein Leben.

Nicht die Umstdnde, Menschen oder Dinge.

Entweder entscheidest du, was du (denken) willst, was du

verdienst und was du kannst.

Indem du dir ab jetzt eine andere Geschichte im Verstand
lber dein Leben erzdhlst und nach dieser Geschichte
handelst.

Oder du machst deine Entscheidungen weiterhin von
derselben Reaktion der Welt da draufien abhdngig, die
du selbst mit deiner gleichen Denkweise in einer nie enden
Dauerschleife verursachst.

Werde zum grofiten Geschichtenerzdhler deines Lebens.

PUNKTE JEDEN TAG MORGENS, MITTAGS UND
ENDS, UM DICH IM ALLTAG AN DEINEN
PERSPEKTIVWECHSEL ZU ERINNERN!

DU KANNST ANDERS DENKEN, WENN DU
DEINE BEWERTUNGEN NICHT MEHR ERNST NIMMST!
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FUR DEINEN MUT, SELBS'[BESTIMMT ZU FUHLEN,

» WENN DU.DIE ABKURZUNG WILLST,_
DEINE EMOTIONEN SCHNELLER SELBST PROGRAMMIEREN

ZU KONNEN,

FINDEST DU HIER EINE
5-SCHRITTE-ANLEITUNG.
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DU HAST WEITERE FRAGEN? =
SCHREIB UNS.
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