New Mind

Tipp der Woche

Herzlich Willkommen zum Tipp der Woche.

Der Tipp der Woche, fiir mehr Bewusstsein im Alltag.

Emotion = E — motion = Energie in Bewegung.

Ja, es sind die Emotionen die uns in Bewegung halten. Das weiss auch die Werbung und die Filmindustrie, auch die
Medien und vor allem die Unterhaltungsindustrie. Emotionen verkaufen sich sehr gut! Wir machen verriickte Sachen,
sehen spannende Filme, kaufen tolle Dinge, reisen an traumhafte Orte, nur damit es uns gute Emotionen gibt!

Hast Du Dich schon mal gefragt, wie gross Deine emotionale Abh&ngigkeit von Deiner Umwelt ist um Dich gut zu fihlen?
Und wie stark lasst Du dich von Deiner Umgebung mit negativen Emotionen beeinflussen?

Wie frei bist Du?

Wie abhéangig bist Du?

Die Energiefelder die das Emotionalhirn generiert (die Emotionen), sind ansteckend. Das kennt man auch bei
Massenhysterie. FUr Herdentiere kann es lebenswichtig sein. Wenn ein einzelnes Tier eine Gefahr erkannt hat und in
Angst davon rennt, macht das der Rest der Herde fast im gleichen Moment auch. Fiir ein Herdentier also sehr nltzlich, fir
uns Menschen eher weniger, obwohl wir auch Herdentiere sind.

Du kennst das sicher, wenn Du eine Tages ins Biiro oder in die Schule gehst oder auch Freunde besucht und da ist dann
so eine triibe Stimmung. Die meisten Leute nehmen automatisch diese Stimmung auf, lassen sich davon anstecken und
fihlen sich dann die néchste Stunde oder den Rest des Tages so bescheiden.

Es genlgt auch schon, wenn Du im Tram neben einem Miesepeter sitzt. Vier Haltestellen spater steigst Du aus und fuhlst
Dich nicht mehr so leicht und beschwingt wie vorher. Meistens ist Dir dann gar nicht bewusst was passiert ist. Du hast
dann ziemlich sicher dessen miese Laune tibernommen. Vielleicht identifizierst Dich noch mit diesem negativen Gefuhl,
weil es Dir vertraut ist von friher.

Das geht manchmal so schnell, wenn wir nicht ganz wach sind.
Was hast Du fur Strategien, wenn Du in solche Situationen geratst?
Es geht wirklich darum frei zu werden von solchen Abhangigkeiten und Beeinflussungen. Das Ziel ist, wach und klar

Emotionen wahrzunehmen ohne sie bewerten zu muissen, ohne sie ablehnen zu missen und ohne sich damit zu
identifizieren?

Und hier mein Tipp fiir die ndchste Woche:

Wir haben auch einen Emotional-Kérper und der will ernahrt werden. Ist er hungrig, dann suchen wir nach
Anerkennung, Liebe, Zartlichkeit, essen Emotional-Food oder lassen uns von Unterhaltungs-Programmen
berieseln.

Wenn Dein Emotional-Koérper satt ist, dann schaust Du nicht mehr nach guten Gefiihlen, weil Du sie schon hast!
Und dann lasst Du Dich auch nicht mehr von negativen Emotionen beeinflussen, denn der emotionale Topf ist
schon voll und es geht nichts mehr rein!

Den Emotional-Kdérper erndhrt man nicht nur mit Schwarzwéldertorte ©
sondern mit guten Gedanken (die dann wieder gute Emotionen erzeugen, wie Du ja weiBt)
Hier habe ich Dir mal drei Méglichkeiten von vielen:

1. Erkenne die Fiille um Dich herum und sei dankbar (kennst Du ja auch schon)
2. Es gibt nichts Negatives in Deiner Welt, es ist immer nur Deine Bewertung, also erfreue Dich an der Vielfalt.

Und Du weiBt, gute Gedanken und Bilder geben gute Emotionen. Also treibe die ganze Sache mal ruhig an die
Spitze. Mach die Gedanken, Bilder und Emotionen noch ein Bisschen schoner und noch ein Bisschen grésser



und noch ein Bisschen besser, atme tief dazu und lachle mit dem ganzen Gesicht! Mach Dir so riesig gute
Gefiihle bis zum Abwinken! Bleib so lang drin wie Du Spass hast!

3. Wenn Du schliesslich eines Tages mit dem Bewerten aufgehért hast, dann bist Du jenseits von Gut und Bose
und da gibt es nur noch grosse Gliicksgefiihle ©. Vielleicht kennst Du diesen Zustand ja auch schon. Dann ist
man einfach wunschlos gliicklich ©

(Da kannst Du Dich drauf freuen. In einem spéateren Tipp erfahrst Du mehr dartiber)

Ich wiinsch Dir viel Freude bis zum Abwinken.

Herzliche Griisse
Toni

P.S. Wenn Du diese Reise wirklich in die Tiefe fihren mdchtest, dann empfehle ich Dir ein Tagebuch. Schreibe jeden
Abend in nur zwei/drei Satzen Deine erstaunlichsten Erkenntnisse auf.

Fir Fragen stehe ich Dir natiirlich immer gerne zur Verfligung. Schreibe einfach ein Mail an newmind@hispeed.ch
Ich freue mich natirlich auch von Deinen Erfolgen zu héren.
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