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Du entscheidest selber, wie du dieses Spiel spielst.
Du kannst es systematisch machen, die Fragen ernst und tiefgriindig beantworten,
du kannst es humorvoll nehmen und witzige Antworten geben,
du kannst einzelne Fragen herauspicken und dich darauf konzentrieren.

Eine Moglichkeit ist es, dir die gleiche Frage mehrmals zu stellen, immer wieder.
Dann kommen zuerst einfache Antworten, plotzlich dann aber andere, ganz neue Antworten,
aus den tieferen Schichten deines Inneren.

Im Alltag antworten wir oft auf Fragen das, was tiblich ist, was man so sagt,
was uns anerzogen wurde, was die Gesellschaft erwartet.

Beobachte, wie du auf die Fragen reagierst, welche dir unangenehm sind oder dich argern,
welche du gerne beantwortest, welche in dir Erinnerungen auslosen,
welche du schwierig oder unbeantwortbar findest, welche du verdrangst
oder welche in dir neue Fragen auslosen.
Fragen, die starke Emotionen auslosen, beriihren einen empfindlichen Punkt in dir.

Stell dir selber Fragen. Erfinde neue Fragen.
Lass eine unbeantwortete Frage stehen und warte auf eine Antwort.

Lies die Seth Zitate. Sie sind voller Vitalitat.
Betrachte es als Abenteuer, dich selber zu entdecken und erforschen.
Sei liebevoll und grossziigig mit dir selber.
Erlaube dir zu spielen.



ICH - DAS GEHEIMNISVOLLE WESEN
Wer bin ich eigentlich?

Woher komme ich?
Warum bin ich hier?
Was tue ich hier?

Wohin gehe ich?
| Was erwarte ich?
Was erwartet mich?

EIN FRAGE- UND ANTWORTSPIEL MIT MIR SELBER

Seth sagte in den Klassensitzungen zu seinen Schiilern:

.Ich fordere euch auf, euch selbst spielerisch und fréhlich zu begegnen, eure Glaubenssitze so
objektiv anzuschauen, wie ihr eine Blume oder einen Felsen oder ein Stinktier oder einen
Kohlebrocken anschauen wiirdet. Seid euch einfach des Inhalts eures eigenen bewussten Geistes
gewahr. Lernt euren Intellekt und eure Intuition gemeinsam zu gebrauchen, und ihr werdet
entdecken, dass es keinen Konkurrenzkampf gibt.

Thr misst liberhaupt nichts befiirchten."

.Das Selbst ist so unmittelbar wie Alles-Was-Ist unmittelbar ist, und euer schnellster Eingangspunkt
ist am Punkt eurer gegenwdrtigen Gefiihle, und es gibt keinen anderen Weg. Die Tiir zu euren
Geflihlen ist offen, wenn ihr eure Gefiihle akzeptiert.”
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FRAGEN, FRAGEN, FRAGEN, WO BEGINNEN ?

Passt méin Name zu mir?

Wie wiirde ich sonst noch gerne heissen?

Jemand, den ich nicht kenne, wartet am Bahnhof auf mich. Wie wiirde ich mich selbst beschreiben?
Ohne lange zu iiberlegen: Was mag ich an mir? (3 Dinge)

Was mdgen andere an mir?

Welches Haustier habe oder hdtte ich am liebsten?

Wem von meiner Familie bin ich am dhnlichsten?

Sind mir Kontakte mit meinen Verwandten wichtig?

Mit wem fiihle ich mich am meisten verbunden?

Denke ich manchmal an meine verstorbenen Vorfahren? An wen besonders?
Denke ich manchmal an meine Nachkommen?

Wer ist mir heute, jetzt in diesem Moment am Wichtigsten?



Wie fiihle ich mich unter vielen Menschen?

Wann bin ich abhdngig von andern Menschen?

Wer war als Kind mein Vorbild?

Wen bewundere ich heute?

Wen von meinen Zeitgenossen mochte ich kennen lernen?
Welcher historischen Persanlichkeit wire ich gerne begegnet?
In welchem Jahrhundert hdtte ich gerne gelebt? Warum?
Welche Ldander méchte ich bereisen?

In welchen Ldndern wiirde ich gerne wohnen?

Welches ist fiir mich der schonste Ort auf der Welt?

In welcher Umgebung fiihle ich mich am besten?

Welche Dinge sammle ich?

Wovon habe ich zuviel?



Was war meine schlimmste Krankheit?

Was ist gut daran, krank zu sein?

Was tue ich fir meine Gesundheit?

Wann bin ich besonders vorsichtig im Bezug auf meine Gesundheit?
Wovor muss ich mich sonst noch schiitzen?

Was finde ich gefdhrlich?

Suche ich manchmal eine gefdhrliche Herausforderung?
Gibt es in meinem Leben genug ,Abenteuer"?

Was wollte ich als Kind werden?

Bin ich heute zufrieden mit meinem Beruf?

Welchen Beruf hdtte ich lieber gemacht?

Verdiene ich genug Geld?

Warum ist es gut zu teilen?



Was, das mir wichtig ist, kann ich nicht mit Geld kaufen? @
Nehme ich mir Zeit fiir mein innerstes Selbst?  Wie of t?

Welche guten Eigenschaften kann ich in meinem Umfeld der Welt zur Verfiigung stellen?
Welche Begabungen kann ich ausleben?

Welche Begabungen liegen brach, weil ich keine Zeit finde?

Welche Begabungen gestehe ich mir nicht ein und verheimliche sie vor der Welt?

Was macht mir am meisten Freude?

Wie kann ich diese Freude, die mir und andern hilft verbreiten?

Worauf bin ich am meisten neugierig?

Was interessiert mich besonders?

Was habe ich verpasst, das ich nicht mehr nachholen kann?

Was habe ich verpasst, das ich werde nachholen kénnen?

Was gibt mir Mut?



Was macht mich traurig?

Was tue ich, wenn ich traurig bin?

Was macht mich witend?

Wie reagiere ich darauf?

Wann explodiere ich?

Wie kénnte ich die Kraft des Zornes positiv benutzen?
Kann ich gut verlieren?

Wie reagiere ich bei einem Streit?
Beobachte ich die andern kritisch?

Nerve ich mich liber meine Umwelt?
Warum nerven mich manche Mitmenschen?
Bin ich harmoniesiichtig?

Warum bin ich manchmal so unzufrieden?



X

Hilft es mir, wenn ich meine Wut {iber andere jemandem erzdhlen kann?
Was tue ich, um liber eine Wut hinwegzukommen?

Was ist fiir mich Starke?

Was vermisse ich am meisten?

Wie reagiere ich auf Lob?

Wie reagiere ich auf den Erfolg von andern?

Warum verschliesse ich manchmal mein Herz?

Warum verstecke ich meine Emotionen?

Was bedeutet fiir mich Liebe?

Was hilft mir loszulassen?

Was begrenzt mich?

Was hindert mich daran, die Dinge mit .neuen" Augen zu betrachten?

Was ist mein ndchster Schritt zu einem ,besseren" Leben?



Warum drgere ich mich immer wieder iiber Dinge, die ich gar nicht dndern kann?

Geht es bei diesem Arger um ein eigenes inneres Problem, das ich auf etwas anderes projiziere?
Beniitze ich, wie Seth es empfiehlt, meine Trdume als Weg nach innen?

Was, das ich mir so sehr wiinsche, habe ich noch nicht bekommen?

Was kénnte ich tun, dass es mir besser geht?

Was kénnte ich tun, dass es meiner Familie, meiner Wohngemeinde, meiner Welt besser geht?
Was konnte ich tun, um aus festgefahrenen Gewohnheiten auszubrechen?

Was konnte ich tun, um den Tag zu verschdnern?

Was hindert mich daran, mich, meine Einstellung oder die Umstdnde zu verdndern?

Worauf bin ich stolz?

Warum bin ich so streng mit mir selber?

Warum habe ich ein schiechtes Gewissen, wenn ich gliicklich bin?

Wovon lasse ich mich begrenzen?



Wie miisste mein Freund / meine Freundin sein?

Erfiille ich selber die Erwartungen, die von andern habe?
Vergleiche ich mich mit andern Leuten?

Wie streng beurteile ich meine Mitmenschen?

Bin ich enttduscht worden?

Gibt es bittere Ereignisse, die ich nicht vergessen kann?
Kann ich den andern verzeihen?

Fihle ich mich schuldig?

Kann ich mir selber verzeihen?

Wie kdnnte ich mich von der Last vergangener Ereignisse befreien?
Wovor habe ich Angst?

Weshalb ist es auch gut, manchmal Angst zu heben?

Was tue ich, um meine Angst zu iiberwinden?




Suche ich manchmal Situationen, die fiir mich eine Mutprobe sind?
Wenn ja, wo ist fiir mich die Grenze?

Wie treffe ich Entscheidungen?

Liige ich manchmal, um andere nicht zu verletzen?

Wie weit geht fiir mich Loyalitat?

Welche Dinge, die ich offiziell verurteile, fue ich selber heimlich?
Trage ich Geheimnisse mit mir herum, die ich vor andern verstecken muss?
Welche Geheimnisse verstecke ich vor mir selber?

Was kann ich nicht zugeben?

Was kénnte mein Lebensgefiihl verbessern?

Wann spiire ich am meisten Vitalitdat?

Was begeistert mich?

Bin ich noch verliebt?
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Liebe ich genug? (%b

Habe ich noch Sehnsucht?

Was ist meine brennendste Sehnsucht?

Wenn ich die beriihmten 3 Wiinsche tun kénnte, welche wdren das?
Wie bekomme ich Antworten auf meine Fragen?

Was ist mein Lebensthema?

Welche wichtigen Fragen wiirde ich mir unbedingt sonst noch stellen?
Welche Fragen wiirde ich Seth stellen, wenn er da ware?

Meine Fragen:



Welche Sdtze treffen auf mich zu?  (ankreuzen)

Ich liebe mich. O Ich will Erfolg haben. O

Ich akzeptiere mich. O Ich bin immer am Lernen. O

Ich méchte anders sein. O Ich habe viele Interessen. O

Ich verstehe mich selber nicht. O Ich langweile mich. O

Ich gebe mir Mihe, anders zu sein. O Ich bin iiberfordert. O

Ich stresse mich damit, perfekt zu sein. O Ich fihle mich leer. O

Ich vertraue auf mein Gefiihl. O Ich habe Sehnsucht. O

Ich vertraue meinem innersten Selbst. O - Ichsuche Liebe. O

Ich glaube an Gotteshilfe. O Ich suche Freundschaft. O

Ich bin miide und traurig. O Ich suche nach dem Sinn des Lebens. O
Ich bin enttduscht. O Ich suche Gott. O

Ich bin jeden Tag anders. O Ich geniesse das Lebensabenteuer. O
Ich will weiterkommen. O Ich liebe Verdnderungen. O

Ich erhalte ,Antworten”. O Ich erlebe manchmal .Wunder®. O

Fiir mich ist die Welt .magisch®. O Ich fiihle mich mit der Natur verbunden. O
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® 7 Eigenschaften ankreuzen, die am meisten zu mir passen .



Kaiser - Kdnig - Edelmann - Biirger - Bauer - Bettelmann.

Viele Rollen habe ich schon gespielt. Viele Rollen spiele ich in diesem Leben.
(z.B. Tochter, Mutter, Schwester, Tante, Angestellte, Ehefrau, Geliebte, Freundin, Rivalin, Schiilerin, Forscherin, Chefin...)

Welche Rollen wiirde ich gerne spielen in meiner Fantasie, in einem Film oder in einem imagindren zukiinftigen

Leben? (Superman, Kommissarin, Konzertpianist, Peter Pan, Sdngerin, Bauer, Schamanin, Dompteur, Astronautin, Pipi Langstrumpf,
Zirkusartist, Hohlenforscher, Dichterin, Wissenschaftler, Dirigentin, Erfinder, Stammesmutter ... )

Da die Realitdt in Gedanken und Trdumen erschaffen wird, will ich gut trdumen !
Mein Leben ist mein Abenteuer !




Glaubenssdtze und Uberzeugungen, die begrenzen und schaden:

Das Leben ist ein Jammertal.
Der Kérper ist minderwertig. Wir sind keine Tiere.
Fleisch ist siindhaft. Fleischliche Begierden sind siindhaft.
Ich bin hilflos ausgeliefert. Ich bin machtlos. Ich kann nichts fun.
Ich werde mit zunehmendem Alter schwicher, krdnker und kraftloser.
Ich bin das Opfer meiner Vergangenheit. Wegen meinem Vater habe ich ...
Schon als Kind musste ich... In einem fritheren Leben war ich... Wegen damals...
Die Menschen sind schlecht. Die Welt ist schlecht. Friiher war alles noch besser.
Sprichwdrter wie: Eher geht ein Kamel durch ein Nadelthr, als ein Reicher ins Paradies.
Geld ist schmutzig. Zur Tugend gehort Armut. Geld bringt Ungliick. Geld macht gierig.
Dieses Essen schadet mir. Ldrm schadet mir. Spat ins Bett gehen schadet mir.........
Bei Vollmond geht es mir immer schlecht. Ich kann sowieso wieder nicht schlafen.
Mein Leben hdngt von diesem Korper ab. Wenn ich sterbe, ist alles zuende,
Ich bin nicht kreativ. Ich habe keine Phantasie. Das kann ich nicht.
Ich bin sowieso krdnklich. Ich bekomme bestimmt eine Grippe.
Es wird immer schlimmer. Wieder so neues Zeug......
Man kann niemandem mehr vertrauen.....

Was ich denke, ist die Wahrheit.

Ich glaube nur was ich sehe.

Seth: ,Ihr erschafft die euch bekannte physische Realitdt! Erschafft daher eine besserel Ich sage euch, dass ihr
das kénnt! Solange ihr auf euren falschen Auffassungen besteht, werdet ihr jene Art von Erfahrungen machen, die
ihr immer gemacht habt. IThr konnt eure Realitdt verdndern!” (Jane Roberts: ,Die friihen Klassensitzungen 2)



WIR KONNEN UNSERE BEHINDERNDEN GLAUBENSSATZE LOSLASSEN, UND DURCH

SUGGESTIONEN
IN UNS NEUE ERWUNSCHTE POSITIVE GEDANKEN UND VORSTELLUNGEN INITIIEREN.

Seth sagt:

.Lmmer wenn ihr euch eure eigene ungeteilte Aufmerksamkeit zuwendet, seid ihr zugleich
Hypnotiseur und Hypnotisierter... Ich mochte euch klarmachen, dass die durch Selbsthypnose in Gang gesetzten
Mechanismen und Wirkungen véllig natiirlich sind und nichts mit Magie zu tun haben.

Widmet deshalb tdglich fiinf oder hochstens zehn Minuten der natiirliche Selbsthypnose, um euch erwiinschte neue
Glaubenssdtze anzueignen. Konzentriert dabei eure Aufmerksamkeit maoglichst bildhaft auf eine einzige, einfache
Aussage. Wiederholt die Suggestionsformel wihrend der Ubung immer wieder und kohzentriert euch auf ihren
Inhalt. Versucht diesen auf jede nur erdenkliche Weise zu fiihlen und lasst euch nicht ablenken...

Erinnert euch daran, dass euch die Gegenwart als Kraftmoment dient, um euch eure Glaubenssdtze einverleiben zu
konnen, und dass diese tatsdchlich im Leben zur Geltung kommen werden... '

Denkt im Moment dieser Ubung nur an die Gegenwart. Suggestionsinhalte solltet ihr inhaltlich immer affirmativ und
sprachlich in der Gegenwart halten... Stellt euch vor, ihr wdrt gesund, wenn ihr an das Gegenteil glaubt. Seht euch
in Verbundenheit mit andern Menschen, wenn ihr einsam seid... Stellt keine Vergleiche mit eurer Alltagssituation
an...

Nach beendeter Ubung haltet euch nicht ldnger dabei auf. Verbannt sie aus eurem Denken."

In Seths Buch ,Die Natur der persconlichen Realitat" erkldrt Seth ausfiihrlich, wie unsere Glaubensdtze zur Realitdt werden und wie
wir das beeinflussen konnen.

WAS MOCHTE ICH VERANDERN & VERBESSERN? WAS MOCHTE ICH UBERWINDEN?
WAS MOCHTE ICH ERFAHREN? WAS WUNSCHE ICH MIR ZUTIEFST?



.IHR SCHAFFT EURE EIGENE REALITAT -
WOHIN IHR AUCH REIST UND IN WELCHEN DIMENSIONEN AUCH IMMER IHR EUCH BEWEGT.

QJT auf den unerschopflichen Reichtum eures Wesens und auf das Leben, das euch gehért. Wenn euch eure
Lebenssituation nicht gefdllt, dann untersucht eure zu Glaubenssdtzen verdichteten Uberzeugungen. Zieht sie ans
Licht. Es gibt nichts in euch, vor dem ihr euch fiirchten miisst.

MEIN LEBEN GEHORT MIR, UND ICH BRINGE ES SCHOPFERISCH ZUM AUSDRUCK.

Sagt euch das immer wieder. Erschafft jetzt euer Leben und verwendet eure Glaubenssdtze wie ein Maler seine
Farben. Andert die Lebensumstinde, die euch missfallen oder niederdriicken. Wenn ihr bisher wegen einer
Krankheit voller Selbstmitleid wart, dann ergreift jetzt die Initiative. Setzt euch ehrlich mit euren Glaubenssdtzen
auseinander und findet den Grund fiir eure Schwierigkeiten heraus.

Ich spreche mitder inneren Vitalitat,die jedem von euch innewohnt, und ausdem inneren Wissen
heraus, das ebenfalls einem jeden von euch zu eigen ist.

Euch wurde Gottliches zuteil. Thr selbst gestaltet eure Realitdt und die eurer Erfahrungswelt. Thr erschafft sie
aufgrund eurer zu Glaubenssdtzen erhdrteten Uberzeugungen. Thr verfiigt liber eine immense schopferische
Energie, und eurem Selbst sind keine Schranken gesetzt - ausser denen, an die ihr glaubt.

Ich heisse Seth. Ich spreche meinen Namen voll Freude aus, obgleich Namen nicht wichtig sind. Mége jeder von
euch jeden Morgen seinen Namen so aussprechen und sich selbst bejahen.

Thr erschafft euer Leben aufgrund eurer inneren Wesensmacht, deren Quelle in euch selbst und doch jenseits des
euch bekannten Selbst zu finden ist, und dank eurer Eigenmacht zu handeln. Gebraucht die schopferischen Gaben
vom Kraftpunkt der Gegenwart aus. Ehrt euch selbst und bewegt euch durch die Gottlichkeit eures Wesens.
Dies ist das Ende des Buches." (Die Natur der persénliche Realitadt)
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