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Ich stelle mich 
bewusst dagegen 

ein 

5 

Ich stelle mich 
konstruktiv 
darauf ein 

3 

Ich stelle mich 
widerstrebend 

darauf ein 

2 

Ich stelle mich 
unbewusst dagegen 

ein 

4 

Ich stelle mich 
begeistert 
darauf ein 

1 

Ich verlasse das Spiel Energie-Gewinner oder  
Energie-Verlierer ? 
Eine Frage der Einstellung  
und der Entscheidung 

Ich verliere Energie und Gesundheit. 
Dieses Spiel verliere ich. 

Schiene der  
unbeteiligten 

Verlierer 

Ich verliere Energie und Gesundheit. 
Dieses Spiel verliere ich. 

Schiene der  
bewussten 
Vermeider 

Umgang mit meiner Energie und Gesundheit 
durch meine Einstellung in meinen verschiedenen Lebens-„Spielen“ 

d.h. zu: 
momentan unabänderlichen Ereignissen, Gegebenheiten, Realitäten, z.B. 

Aufgaben, Herausforderungen, Regeln, Gesetzen, Vereinbarungen, Menschen 

In mir ist Widerstand. 
Ich vergesse. 
Ich weiche aus. 
Ich komme zu spät. 
 
 
 
 
 
 
Ich bin unbewusst und unbeteiligt. 
Ich ärgere mich über  
mich selbst und über Andere. 
Ich werte mich ab. 
Ich leide. 
 
 

In mir ist Widerstand. 
Ich will das nicht tun. 
Ich fühle mich zwar im ersten 
Moment ok., aber in Wirklichkeit  
weiche ich aus. 
 
 
 
 
 
Ich vermeide, durch Anstrengungen 
zu gehen, vermeide diszipliniert zu 
sein, eine Erfahrung zu machen, zu 
lernen. 
Ich spiele bewusst gegen das Spiel.  
Auf die Dauer leide ich. 
 

Ich gewinne Energie und 
Gesundheit. 
Dieses Spiel gewinne ich. 

Schiene der  
vollen  

Identifikation 

Es fällt mir leicht,  
mich darauf einzustellen. 
Ich kann mich voll auf  
die Gegebenheiten,  
z.B. Regeln einlassen. 
Ich fühle mich gut damit. 
 
 
 
 
Ich spiele mein Spiel. 
Ich bin bewusst dabei, voller 
Freude. 
Ich bin 100% im Spiel. 
Ich gebe mein Bestes. 
 
 
 

Ich verliere Energie und Gesundheit. 
Dieses Spiel verliere ich. 

Schiene der  
krankmachenden 

Anpassung 

In mir ist Widerstand. 
Ich muss das ja tun. 
Was bleibt mir denn anderes übrig? 
Ich bin nun mal in diesem 
verdammten Spiel. 
Ich passe mich lustlos an. 
 
 
 
 
Ich spiele freudlos ein fremdes 
Spiel. 
Ich bin passiv. 
Ich fühle mich als Opfer. 
Ich leide. 
 
Ich mache mich krank. 
 

Schiene  des  
persönlichen 
 Wachstums 

 

Ich gewinne Energie und 
Gesundheit. 
Dieses Spiel gewinne ich. 

Ich will das tun.  
Ich entscheide mich für dieses 
Spiel. Ich nehme  
erst einmal an, was ist.  
Ich bin wach, konstruktiv, kritisch. 
Ich verändere meine Perspektive. 
 
 
 
 
Ich mache das Spiel zu meinem 
Spiel. Ich übernehme 
Verantwortung, bin bewusst dabei = 
100% im Spiel. Ich gebe mein 
Bestes. Ich lerne.  
Ich bin engagiert und motiviert. 
 
 

Sind mir nicht angenehm 
Ich mag sie nicht 

Sind mir angenehm 
Ich mag sie 

Verstoßen gegen meine  
höchsten  Werte 


