Herzlich willkommen zu

,Mein Vertrag mit mir!“

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Machen Sie es sich so angenehm wie
moglich. Entspannen Sie sich und lassen Sie sich in den wunderschénen Zustand
des vollkommenen Loslassens hineingleiten. Sie atmen dafilir ruhig und gleichmalig
tief ein und aus. Konzentrieren Sie sich einfach auf lhre Atmung. Atmen Sie ruhig,

tief und gleichmaRig ein und aus.

Konzentrieren Sie sich jetzt nur noch auf meine Stimme. Mit meiner Stimme bringe

ich Worte zu lhnen, die Sie auf lhrem Lebensweg wohltuend unterstitzen.

Wir Menschen schenken einander aus voller Liebe oftmals ein Ja-Wort. Heute
dirfen Sie aus voller Liebe zu sich selbst Ja sagen. Sie werden sich ein Versprechen
schenken und damit den wichtigsten Vertrag Ihres Lebens abschlieRen: Sie
versprechen sich selbst, bei sich und Ilhren Wiinschen, Traumen und Bedurfnissen

zu bleiben.

Lassen Sie meine Worte einfach auf sich wirken. Wenn Sie mochten, wiederholen

Sie diese laut ausgesprochen oder in Gedanken.
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Ich schenke mir die Aufmerksamkeit und Beachtung, die ich verdiene.

Ich achte meine Geflihle. Ich achte darauf, wie ich mich im Beisammensein mit
anderen fuhle. Und ich werde ab nun jede Situationen vermeiden, in der ich mich
unwohl fihle. Ab jetzt schenke ich mir selbst immer mehr Momente, in denen ich
mich im Beisammensein mit anderen wohlfiihle. Darauf richte ich meine

Aufmerksamkeit.

Ich splre den Rhythmus meines Lebens, meinen Biorhythmus. Ich fihle, welcher
Takt mir guttut. Und ich lasse mich nicht durch den Takt von anderen aus meinem
Lebensfluss bringen. Ich achte meinen eigenen Takt im Alltag und auf Reisen. Ich
weil, dass ich an verschiedenen Orten ein unterschiedliches Tempo empfinde.
Auch wenn andere in meinem Leben oder auf Reisen mal langsamer oder schneller
sein sollten: Ich kenne mein Tempo, den Takt meines Lebens. Und ich achte darauf,

wann mir welches Tempo guttut.

Mir wird auch immer mehr bewusst, wann es mir gut tut, in meinem Leben Mut zu
haben. Oder wann es gut ist, anderen Menschen und Reisepartnern auf meiner
Lebensreise mit Demut zu begegnen. Wie ein Fisch im Wasser weil ich mit den
unterschiedlichen daufleren Stromungen des Lebens umzugehen. Ich gebe mich
dem Fluss des Lebens hin und bestimme doch in jedem Moment weiter tUber die

Richtung meines Lebensweges und wohin meine Lebensreise mich fiihren soll.
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Naturlich warten im wahrsten Sinne des Wortes von anderen Erwartungen auf
mich. Meine Familie, Freunde oder mein Partner kobnnen immer wieder
Vorstellungen haben, wie ich mich verhalten soll und was das Beste fir mich ware.

Oder es passiert mir, dass ich Erwartungen an andere habe.

Mehr und mehr fihle ich, ob mir dies guttut oder nicht. Ich |6se die Vorstellungen
von anderen an mich. Ich [6se diese Vorstellungen und Erwartungen einfach ab.
Einfach so. Ich erkenne, was die Traume und Ziele von anderen sind. Und ich
schenke ab jetzt vermehrt meinen eigenen Traumen und Zielen, den Raum und die

Aufmerksamkeit, die sie verdienen — die ich verdiene.

Dadurch weild und spiire ich immer mehr, wer ich bin und wie ich sein mochte: mit

mir und auch beim Gemeinsam-unterwegs-Sein mit anderen.

Es bereitet mir Freude gemeinsam mit anderen an einem Tisch zu sitzen: zum
Reden, zum Lachen und zum Essen. Ich erkenne, wann ich mich in solchen
Essenssituationen wohl fiihle und wann nicht. Mir ist bewusst, dass ich ein

Geflihlsmensch bin, auch beim Essen.

Vielleicht mochte ich mehr essen und zunehmen, vielleicht auch gesiinder essen
oder abnehmen oder mein Wohlfiihlgewicht halten. Ich kann dies leicht und

muhelos erleben. Ich vertrage beispielsweise kleinere Portionen oder habe Gusto
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auf geslinderes Essen. Dies alles gibt mir ein viel besseres Gefihl. Es fallt mir

leichter und leichter auf mein gewiinschtes Essverhalten zu achten.

Auch wenn ich mit anderen zuhause oder auf Reisen an einem Tisch sitze: Ich
verspreche mir in diesem Moment, dass ich gut auf mich selbst achte und bei mir
selbst bleibe - bei meinen Entscheidungen im Leben und auch bei der Wahl meines

Essens.

Ich weil3, dass es eine Rolle spielt, mit wem ich an einem Tisch sitze. Dies kann mit
meinem Partner, Freunden oder Kollegen sein. Oder mit meiner Familie, also mit
meinen Eltern oder Kindern. Ich sptire ein Gefliihl von Verbundenheit tief in mir. Ich
weil3, dass ich mit meiner Familie verbunden bin, das sind meine Familienbande.
Ich lenke die Geflihle, die ich meinen Eltern gegeniber empfinde, immer mehr und
mehr in Richtung Liebe. Wie auch immer unser emotionaler Austausch in der
Gegenwart auch sein mag: Ich bin auf dieser Welt, weil es meine Eltern gibt. Und
ich darf dafiir ein Gefuihl von Dankbarkeit empfinden. Ich nehme mir aus allem, das
mir meine Eltern an Gutem schenken und weitergeben konnten, das Beste und
mache das Beste daraus. Ich gehe mit einem Geflihl von innerer Ruhe und in

meiner vollen GroRe auf meiner Lebensreise weiter.

Auch meinen Kindern gegentiber spiire ich diese Verbundenheit, unsere
Familienbande. Mir wird bewusst: Das grofSte Geschenk, das ich meinen Kindern
oder meinen ideellen Kindern machen kann, ist, ihnen Halt zu geben: hinter ihnen

zu stehen. Und zugleich zu mir selbst zu stehen und bei mir selbst zu bleiben.
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Auch meinen Freunden gegentliber empfinde ich Geflihle. Ich werde mir immer
mehr bewusst, was ich im Austausch mit meinen Freunden fuhle: Wer mir gut
gesinnt ist! Welche Freundschaften mich starken! Mit welchen Freunden ich mehr
und mehr Zeit verbringen moéchte, weil sie mir guttun und mich so annehmen, wie

ich bin - mich fordern, der zu sein, der ich sein kann und will!

Allen anderen Freunden — meinen bisher vermeintlichen Freunden — bei denen ich
erkenne, dass sie mir schaden und mich hemmen, mich einfach nicht so sein
lassen, wie ich will: Denen biete ich kaum mehr Chancen, mich von meinem Weg
auf meiner Lebensreise abzubringen. Ich achte darauf, mit wem ich ab nun meine

Lebenszeit verbringe.

Und umgekehrt ist es mir selbst ein Anliegen, meinen guten Freunden, ein guter
Freund, eine gute Freundin zu sein. Ich weil3, dass jede unserer Begegnungen auf
unserer Lebensreise auf Freiwilligkeit beruht. Es ist ein Geschenk, gute Freunde in
meinem Leben zu wissen. Und so will ich meinen guten Freunden und treuen
Begleitern auf meiner Lebensreise in jeder unserer Begegnungen selbst ein

Geschenk sein.

Ich beleuchte auch offen und ehrlich meine Geflihle Geld gegeniber. Mir ist klar,
dass dieses Thema von mir und anderen unterschiedlich gesehen werden kann.
Zugleich weil} ich, dass ich Geld verdient habe. Und ich weild auch, dass ich darliber
reden kann. Ich weil§, was ich wert bin und ich kann meine Werte vertreten. Ich

bleibe mir selbst und meinen Werten treu. Diese Werte konnen materieller Natur
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sein. Und natdirlich gilt dies auch fiir meine ideellen Werte wie Liebe, Harmonie,

mein Selbstbewusstsein oder meine Kreativitat.

Dies alles macht meine Individualitat aus, mein einzigartiges Wesen. Auch wenn ich
in Harmonie mit anderen vereint bin, bleibe ich doch immer ich selbst — und ich
bleibe auch bei mir selbst. Ich orientiere mich auf meiner Lebensreise immer mehr

an mir selbst.

Ich kreiere mir ein Leben voller Freude, ich erfreue mich an meiner Lebensfreude!

Ich unterscheide zwischen meinen Gefiihlen und den Gefiihlen anderer.
Auch wenn ich liebevoll mit anderen mitfihle und mir andere rund um mich sehr
nahe sind: Ich bin mir jeden Moment bewusst, was ich selbst fiihle und achte

meine Gefiuhle!

In meinen unterschiedlichen Lebensrollen erkenne ich, welche Rollen von mir
selbst gewahlt sind und welche mir von anderen ungefragt zugedacht werden. Ich
bedenke ab jetzt bewusst, in welche Rollen ich gern schliipfen méchte und welche
ich wie eine abgelegte Kleidung ab nun hinter mir lassen méchte. Dann, wenn die

richtige Zeit dafiir gekommen ist.

Ich fihle immer mehr, wann wofir der richtige Zeitpunkt ist. Es macht mir Spal3,
mein eigenes Timing zu erleben. Ich lasse jeglichen Zeitdruck hinter mir und

erkenne immer mehr, wie bedeutsam mein eigenes Zeitgefuhl ist.
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Ich erfreue mich an positiven Uberraschungen und kann auch mit negativen
Entwicklungen umgehen. Meine Widerstandskraft wachst von Tag zu Tag. Diese

innere Kraft starkt mich, in unangenehmen Situationen eine gute Losung zu finden.

Meine eigene Starke erlaubt es mir, mich anderen vertrauensvoll zu 6ffnen. Und
sollte ich einmal Unsicherheit verspliren, erinnere ich mich an meinen Leitsatz: , Ich

vertraue anderen Menschen, bis es einen Grund gibt, dies nicht mehr zu tun!”

Denn genau dieses Vertrauen fihrt mich weiter hinein in das wunderbare Gefhl
von Zugehorigkeit. Ich genielBe diese Geborgenheit, die mir das harmonische
Beisammensein mit anderen schenkt.

Denn ich weil jetzt: Ich kann mich vollkommen diesem Gefiihl von Gemeinschaft

hingeben, weil ich mich nun abgrenzen kann. Ich kann bei mir selbst bleiben.

Ich werde bei mir selbst bleiben: Dieses Versprechen gebe ich mir nun in diesem

Augenblick — fur heute und fur immer!
Ich habe die Kunst erlernt,
gemeinsam mit anderen auf Lebensreise zu sein
und bei mir selbst zu bleiben!
Und immer tiefer und tiefer schwingen sich alle meine Worte in lhr
Unterbewusstsein ein und verwurzeln sich immer mehr und mehr darin. Ihr

Unterbewusstsein gibt alle meine Worte an |hr Bewusstsein weiter und verschlieRt

sich danach wieder. Dafir lasse ich Ihnen Zeit und werde einen Moment
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Und jetzt ist es Zeit langsam wieder zuriickzukehren. Ich zahle gleich von eins bis
flinf. Bei finf angekommen, 6ffnen Sie lhre Augen. Sie sind dann wieder hellwach,

wunderbar erholt und voller Freude.

EINS: alles Schwere entweicht aus lhrem Korper. Leichtigkeit breitet sich aus.
Dieses gute Geflihl nehmen Sie ins sich auf und Gberall hin auf Ihrer Lebensreise
mit.

ZWEL: Ihr Kreislauf, Ihr Blutdruck und lhre Atmung pendeln sich auf flr Sie optimale

Werte ein.

DREI: Bewegen Sie jetzt lhre Hande und auch lhre Flle. Nehmen Sie einen tiefen

Atemzug. Fangen Sie an sich zu rakeln und Ihren ganzen Korper zu bewegen.

VIER: Ihr Koérper erwacht und auch lhre Seele erwacht. Sie sind nun hellwach und
ausgeruht, als hatten Sie mehrere Stunden geschlafen. Sie fiihlen sich vollkommen
wohl, ausgeruht und entspannt und Ihr Unterbewusstsein verschlieRt sich jetzt

wieder auf das angemessene, angenehme und sichere Mal3 fiir Sie.

FUNF: Offnen Sie lhre Augen: Sie sind nun zuriick im Hier und Jetzt.

Sie haben sich soeben mit diesem Vertrag und lhrem Versprechen, bei sich selbst

zu bleiben, ungemein gestarkt!

Herzlich willkommen auf lhrer weiteren Lebensreise, viel Freude mit all lhren

neuen Sichtweisen und wohltuenden Lebenseinstellungen!
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