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7 Spielregeln für echtes Leben 

Einführung 

Dies ist kein Selbsthilfe-Heft. 

Es ist ein Spiegel. Und manchmal ein Schlag ins 
Gesicht. 
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7 Spielregeln für echtes Leben 

Hier geht es nicht um positives Denken, sondern um 
ehrliches Hinsehen. 

Nicht um Wünsche, sondern um Wirkung. 

Nicht um Therapie, sondern um Spielverständnis. 

Du spielst bereits. Die Frage ist nur: 

Kennst du die Regeln – oder fliegst du 
dauernd raus, ohne es zu merken? 

Dies sind die 7 Spielregeln des Lebens. 

Sie wirken. Immer. Ob du mitspielst oder nicht. 

Und ab jetzt:  

🔥  Keine Ausreden mehr 🔥   
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Was sind die 7 Spielregeln 

🧠  1. Alles beginnt in deinem Kopf. 

Dein Leben startet nicht da draußen. 

Es startet in deinem Denken. 

Was du glaubst, siehst du. 

Was du denkst, erlebst du. 

Wer seine Gedanken nicht prüft, hat schon verloren, 
bevor er den ersten Zug gemacht hat. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Was läuft als Dauerschleife in deinem Kopf? 

• Hilft dir dieser Film – oder hält er dich klein? 
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🚀  Abschluss-Impuls: 

Dein größtes Problem ist nicht die (Schein-)Welt 
da draußen. 

Es ist der Film, der in deinem Kopf läuft – und 
den du für die Wahrheit, für die Realität hältst. 

Realität und Wahrheit sind eins. Dein Blick darauf 
ist das Problem – nicht die Welt. 

Gedanken erschaffen deine Realität.  

Die Frage ist nur: Willst du das, was du da denkst, 
wirklich – oder läuft der Mist einfach so weiter? 

👉  Alles beginnt in deinem Kopf. Nicht da draußen. 
Nicht bei den anderen. Immer bei dir. 

👉  Wenn du glaubst, du bist machtlos, wirst du dich 
auch so verhalten. Und das Ergebnis wird dir recht 
geben. 

👉  Wenn du begreifst, dass deine Gedanken der 
Ursprung sind, beginnst du, dein Leben aktiv zu 
gestalten – statt es zu beklagen. 
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🎯  2. Was du rausschickst, kommt zurück. 

Das Leben ist ein Echo. 

Was du sendest, empfängst du. 

Energie lügt nicht. 

Haltung lügt nicht. 

Du bekommst nicht, was du hoffst – sondern was du 
bist. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Was sende ich wirklich aus, Tag für Tag? 

• Was erhalte ich zurück – und wie erschaffe ich es 
selbst? 

• Wie oft laufe ich durch den Tag und denke: „Die 
anderen sind das Problem“ – statt ehrlich auf mich 
zu schauen? 
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🚀  Abschluss-Impuls: 

Hör auf, dich zu belügen: 

Das Leben spiegelt dir, was du gibst – nicht, 
was du heimlich hoffst. 

Wenn du ein anderes Spiel spielen willst, dann frag 
dich ab jetzt nicht mehr: 

„Warum passiert mir das?“ 

Sondern: 

„Was habe ich dafür rausgeschickt?“ 

  

Das Leben ist ein Echo. Was du sendest, 
kehrt zurück. Immer. 

Was du aussendest, kommt zurück. 

Was du säst, erntest du. 

Was du gibst, bekommst du. 

Was du in anderen siehst, existiert in dir. 

Es kommt immer wieder zu dir zurück, wie ein 
Bumerang. 

Entscheide weise. 
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👉  Was in dir ist, zeigt sich auch in deinem Leben. 
Deine Außenwelt spiegelt deine Innenwelt. 

👉  Wenn du im Mangel denkst, wirst du überall 
Mangel sehen. Und du wirst handeln, als gäbe es 
keine Fülle. 

👉  Wenn du deinen inneren Zustand veränderst, 
verändert sich auch deine Welt da draußen – Schritt 
für Schritt. 
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⚖  3. Bewegung, das Grundgesetz des Lebens. 

Stillstand gibt es nicht. 

Wenn du nicht mit dem Fluss gehst, wirst du von der 
Strömung gezogen – oder untergegangen. 

Drama entsteht nicht, weil sich Dinge bewegen. 

Drama entsteht, weil du dich dagegen wehrst. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Wie oft lasse ich meine Launen entscheiden, was 
ich tue – und rede mir dann ein, das wäre 
„authentisch“? 

• Wo gebe ich dem Tief nach, statt zu erkennen: „Das 
ist nur eine Phase, kein Weltuntergang.“ 

• Wie oft kämpfe ich gegen das Auf und Ab – anstatt 
die Bewegung zu akzeptieren und zu nutzen? 

• Was würde passieren, wenn ich aufhöre, meine 
Stimmung für die Realität zu halten? 

🚀  Abschluss-Impuls: 
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Dein Leben ist Bewegung. Immer. 

Wenn du gegen die Wellen kämpfst, gehst du unter. 

Wenn du lernst, sie zu reiten – wirst du frei. 

  

Die einzige Frage ist: Wer surft hier eigentlich – 
du oder deine Laune? 

👉  Auch Schweigen sendet Schwingungen. 

👉  Wenn du mit mieser Energie durchs Leben gehst, 
ziehst du miese Erfahrungen an. 

👉  Wenn du bewusst deine Energie hebst – durch 
Denken, Haltung, Bewegung – ziehst du anderes an. 
Und wirst anders wahrgenommen. 
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🌊  4. Balance – eine Entscheidung. 

Licht ohne Schatten gibt es nicht. 

Wer nur eine Seite will, verliert beide. 

Balance heißt nicht: “Alles ist perfekt.” 

Balance heißt: “Ich stehe – egal, was kommt.” 

🧨  Realitäts-Check: 

• Wo renne ich ständig dem „guten Leben“ hinterher 
und will alles Schwere weghaben? 

• Wo verliere ich die Balance, weil ich mich an einer 
Seite festklammere? 

• Welche Schatten-Seiten in mir oder meinem Leben 
will ich partout nicht sehen – und was kostet mich 
das? 

• Wie würde es sich anfühlen, wenn ich einfach mal 
stehen bleibe – mitten im Chaos – und merke: Ich 
halte das aus? 
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🚀  Abschluss-Impuls: 

Solange du dem Guten hinterherläufst und das 
Schlechte vermeiden willst, bist du nichts weiter als 
ein Getriebener im eigenen Spiel. 

Balance bedeutet nicht, dass alles gut ist. 

Balance bedeutet, dass du stabil bleibst – egal, was 
kommt. 

Die Frage ist: Hältst du dich aus – oder rennst du 
wieder los? 

👉  Freude und Schmerz gehören zum selben Spiel. 
Sie sind keine Feinde – sie sind Pole. 

👉  Wenn du das eine verteufelst, kannst du das 
andere nicht mehr richtig fühlen. 

👉  Wenn du lernst, mit Gegensätzen zu leben, 
anstatt sie zu bekämpfen, wirst du freier – innerlich 
und äußerlich. 
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⏳  5. Timing schlägt Anstrengung. 

Es reicht nicht, hart zu arbeiten. 

Du musst wissen, wann der Moment reif ist. 

Wer blind rennt, rennt nicht weit - sondern gegen 
Wände. 

Wer spürt, wann der Moment da ist, surft auf der 
Welle. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Wo versuche ich gerade mit aller Gewalt etwas zu 
erzwingen – obwohl der Moment noch nicht reif 
ist? 

• Wo rede ich mir ein, „es ist noch nicht so weit“ – 
und verpasse dadurch Chancen? 

• Was würde passieren, wenn ich aufhöre zu 
drängeln – und stattdessen lerne zu spüren, wann 
mein Moment wirklich da ist? 
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• Wie oft habe ich in der Vergangenheit den 
perfekten Moment verpasst – weil ich entweder zu 
früh oder zu spät war? 

🚀  Abschluss-Impuls: 

Das Leben tanzt – die Frage ist nur: 

Tanzt du mit oder trampelst du dazwischen? 

Der richtige Moment ist nie Zufall. 

Er ist das Ergebnis von Timing, Intuition, Bewusst-
Sein, Spüren und dem Mut, genau dann loszugehen 
– und nicht früher oder später. 

👉  Alles kommt in Wellen. Kein Zustand ist 
dauerhaft – weder Glück noch Krise. 

👉  Wenn du immer oben bleiben willst, wirst du 
kämpfen. Und irgendwann müde. 

👉  Wenn du mit dem Rhythmus gehst, statt 
dagegen, entsteht Frieden. In dir. Und mit dem 
Leben. 
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🛡  6. Verantwortung ist Macht. 

Alles, was dir passiert, ist entweder 

• die Folge deines Handelns, 

• oder die Folge deines Nichthandelns. 

Schuldige suchen macht dich schwach. 

Verantwortung übernehmen macht dich frei. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Wo in meinem Leben rede ich mir immer noch ein, 
„ich kann da nichts für“ – obwohl ich längst weiß, 
dass das nicht stimmt? 

• Welche negativen Situationen wiederholen sich – 
und was könnte mein Anteil daran sein? 

• Wo will ich lieber an Zufall oder Pech glauben, 
weil’s bequemer ist als Verantwortung zu 
übernehmen? 

• Was würde passieren, wenn ich ab heute sage: „Ich 
bin die Ursache – und deshalb verändere ich die 
Wirkung.“ 
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🚀  Abschluss-Impuls: 

Solange du an Zufall glaubst, bleibst du Spielball. 

Erst wenn du checkst: „Ich bin die Ursache – 
immer“, hast du die Macht, dein Spiel zu verändern. 

Die Frage ist nicht „Warum passiert mir das?“ 

Die Frage ist: 

„Was habe ich dafür gesät und will ich dafür die 
alleinige Verantwortung tragen?“ 

👉  Was du tust, hat Folgen. Auch das, was du nicht 
tust. 

👉  Wenn du dich als Opfer siehst, übersiehst du 
deinen eigenen Anteil. 

👉  Wenn du Verantwortung für deine Wirkung 
übernimmst, wird dein Leben wieder lenkbar. 
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🌱  7. Geben ist Empfangen in AkNon. 

Empfang entsteht nicht durch Warten. 

Empfang entsteht, wenn du gibst, was du suchst. 

Wachstum ist kein Glücksspiel. 

Es ist eine Folge deines Einsatzes – ehrlich, echt, 
bewusst. 

🧨  Realitäts-Check: 

• Wo in meinem Leben erwarte ich Ergebnisse, ohne 
ernsthaft ins Spiel zu gehen? 

• Wo tue ich ständig, tue ich, tue ich – und 
verweigere dann den Moment, wo ich empfangen 
dürfte? 

• Wo rede ich mir ein: „Irgendwann wird schon was 
passieren“ – und verstecke mich damit vor dem 
ersten Schritt? 

• Was würde sich ändern, wenn ich heute bewusst 
gebe, was ich mir erhoffe – und das Empfangen 
zulasse, wenn es soweit ist? 
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🚀  Abschluss-Impuls: 

Hör auf zu jammern, dass nichts kommt. 

Du erntest nur, wo du gesät hast. Punkt. 

Geben und Empfangen sind kein Entweder-Oder – 
sie sind der Kreislauf, der Leben erzeugt. 

Die Frage ist: 

Spielst du aktiv mit – oder wartest du immer noch, 
dass das Spiel dich rettet? 

👉  In dir wirken männliche und weibliche Kräfte. 
Impuls und Empfang. Kopf und Gefühl. 

👉  Wenn du nur im Tun bist, fehlt dir die Tiefe. 
Wenn du nur fühlst, fehlt dir die Richtung. 

👉  Wenn du beides zulässt, entsteht 
Schöpfungskraft. Ausgeglichen. Echt. Wirksam. 
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Alles auf einen Blick 

7 Prinzipien, die dein Spiel bestimmen: 

1.  Denken 

2. Senden 

3. Schwingen 

4. Balancieren 

5.  Spüren 

6. Verantworten 

7.  Geben 

Diese Prinzipien wirken. Immer. 

Ob du sie ignorierst oder nutzt, das Leben wirkt so 
oder so - aber dich sollte es interessieren – dringend. 

Weil du ab jetzt keine Ausrede mehr hast. 

Du weißt es - und Wissen verpflichtet. 

Ab jetzt geht es nicht mehr nur darum, wie du 
spielst. 
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Jetzt geht es um etwas viel Größeres: 

Warum du spielst und wofür du stehst. 

Und genau da wird’s richtig spannend. Denn 
zwischen den universellen Prinzipien und dem 
ganzen moralischen Gewäsch, das dir die 
Gesellschaft eingetrichtert hat, liegen Welten. 

❝Du kannst die Wahrheit ignorieren, aber du kannst 
nicht die Folgen der ignorierten Wahrheit vermeiden.❞ 

– Ayn Rand (frei formuliert) 

❝Wer gegen die Natur lebt, lebt gegen sich selbst.❞ 

– Seneca 

 21



7 Spielregeln für echtes Leben 

Klartext-Aufruf 

Du hast jetzt eine Wahl. 

🔥 Weiter träumen. 

🔥 Weiter Ausreden finden. 

🔥 Weiter auf bessere Umstände warten. 

Oder: 

🧠  Spielregeln annehmen. 

🧠  Spielfeld gestalten. 

🧠  Dein Spiel wirklich spielen. 

Alles beginnt mit deiner Entscheidung. 
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Realitäts-Check 

Wenn du spürst, dass dein Spiel mehr Klarheit, mehr 
Wahrheit und mehr echte Kraft braucht, 

dann komm tiefer ins Spielfeld. 

Entdecke das vollständige FREIsicht durch 
InnenWENDE-Konzept: 

• Das Leben als Spiel verstehen. 

• Deine Spielfähigkeit entfalten. 

• Deine Muster und Schatten erkennen.  

• Deine Wahrheit leben. 
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Zu guter Letzt: Alles ist Energie  

• Gedanken, Gefühle, Taten – nichts ist „nichts“ 

• Energie geht nicht verloren, sie verändert nur ihre 
Form. 

• Jeder Energie-Impuls (also auch innerer!) ist eine 
Ursache. 

• Und gemäß dem Gesetz von Ursache und Wirkung 
hat er zwangsläufig eine Auswirkung. 

„Jeder Deiner Gedanken ist ein Stein im Wasser. 

Er wird Wellen schlagen – ob Du hinsiehst oder 
nicht. 

Die Frage ist nicht, ob Du Wirkung erzeugst. 
Sondern: Welche? Und: Willst Du das wirklich? 

Jeder Gedanke ist ein Stein im Wasser des Ozeans 
des Bewusst-Seins - alles wirkt sich auf alles andere 
aus. Unbedingt. Immer.  
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Ausblick 
Diese Ausgabe ist Teil einer losen, aber 
konsequenten Reihe: dem FREIsicht durch 
InnenWENDE-Kompass. 
Kein Kurs. Kein System. Kein Heilsversprechen. 
Sondern: Impulsgeber für Menschen, die selbst 
denken wollen. 

Für Menschen, die nicht mehr funktionieren – 
sondern bewusst leben wollen. 
Die echt handeln wollen, statt weiter zu 
schauspielern. 
Die frei sein wollen – ohne sich selbst zu belügen. 

Wenn du das willst, bleib dran. 
Der nächste Impuls kommt. Und er meint es wieder 
ernst. 

Mehr Klartext, Impulse & Reflexionen findest du 
unter: 
🌐  www.erfahrungsbegleiter-blog.de 
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