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KLARHEITS-
KICK

Wie dein Verstand
?eg.en dich arbeitet: 5
oxische Muster- und
wie du sie endlich
entsorgst

bl Y ehngut



Hallo DU! el

Ich bin Silke — systemische Beraterin, ' it o %39
Hypnose-Coach, Sozialpddagogin, 4
Sdngerin, Enefrau, Mutter.
Ich kenne das Spiel: Stark nach aul3en,
zerrissen im Inneren. Funktionieren,
glanzen, lacheln — und abends abschalten
mit dem Glas, das eigentlich alles noch
schlimmer macht.
Ich weil3, wie schnell du im Teufelskreis aus
Selbstoptimierung, Schénreden und stillen
Selbstvorwirfen landest. Und wie
gnadenlos dein eigener Verstand gegen
dich arbeitet.
lch weild auch: Raus kommmst du nicht durch
Schonfdarberei. Der kaputte Gartenzaun
bleibt schliel3lich kaputt- auch wenn du ihn
anpinselst.

Der erste Schritt? Brutale Ehrlichkeit.
Klarheit. Entsorgung von allem, was dich
kaputt macht.

Genau darum geht es hier. Kein magischer
Trick. Kein Hochglanz-Versprechen. Sondern:
Hinschauen, entlarven, entsorgen. Daomit
du wieder Respekt vor dir selbst spurst —
nicht nur Disziplin im Auf3en.

Schoén, dass du genug Klarheit willst, um
hierher zu kommen.




Warum du hier gelandet bist. Und warum
das verdammt gut ist.

Ich sag’s dir gleich: Das hier wird unbequem. Und genau
deshalb wirksam.

Du bist hier, weil dein brillanter Verstand I&ingst gelernt hat,
dich zu unterwandern. Weil du exzellent darin bist, alles im
Griff zu behalten — nur nicht den einen Moment, in dem das
Glas zum schnellen Ausweg wird.

Du bist hier, weil du Detox-Routinen beherrschst, Clean-
Eating-Rezepte sammelst, vielleicht sogar meditierst — und
trotzdem abends den Punkt erreichst, an dem Abschalten
bedeutet: betauben.

Weil du genau spurst, dass dieses perfide Spiel zwischen
Disziplin und Selbstbetrug einen Preis hat. Einen, den du
innerlich schon lange nicht mehr zahlen willst.

Du bist hier, weil du Klarheit willst.

Schluss mit
Der Mist war eh nur fiir die Nachbarn. Jetzt geht es um DICH.
Und darum, das verdammte Ding endlich zu reparieren.

b toxische Muster, die deine Kraft untergraben. Und die
Einladung, sie endlich zu entsorgen.
Fangen wir an.



Halt! Bevor wir anfangen.

Eines vorweg: Du bist nicht falsch.

Nicht schwach. Nicht willenlos. Nicht kaputt
(okay, héchstens der Zaun).

Du bist clever — genau deshalb sitzt du in
dieser Falle.

Das hier ist kein erhobener Zeigefinger. Das
hier ist Klarheit.

Was du gleich siehst, sind keine personlichen
Defizite. Es sind alte Programme.

Muster, tief in dein Nervensystem gebrannt,
lange bevor du Verantwortung fUr dein
Leben Ubernommen hast. Aus Kindheit,
Prdgung, Systemen, die dich auf
Funktionieren trainiert haben - nicht auf
innere Freiheit.

Vielleicht hast du- wie so viele von uns-
gelernt: Sei brav. Sei vernuinftig. Falle
niemandem zur Last. Geflihle? Wegpacken.
Durchhalten. Hauptsache weitermachen.
Uberleben statt leben.

Das erklart vieles. Aber heute gilt: Verstehen
ja, entschuldigen nein.

Du bist erwachsen. Du kannst durchschauen,
was Iduft — und anfangen, es zu dndern.

Bring Mitgefiihl mit — fUr dich. Aber auch
Ehrlichkeit. Keine neuen Ausreden. Keine
alten Geschichten.

Los geht's!




So nutzt du den Klarheits-Kick far
dich

Lies den Klarheits-Kick einmal komplett
durch. Erkenne deine typischen Denk- und
Verhaltensmuster.

Wdhle EIN Muster aus, bei dem du dich am
starksten ertappt fuhist. Bauchgefihl reicht.
Wo wird es eng? Wo kommmt sofort
Widerstand?

Sieben Tage Fokus auf genau diesen Punkt.

# Jeden Morgen: das Muster lesen —
Klarheits-Kick, Reflexionsfragen, Challenge.
# Uber den Tag: Beobachten, wie dein
Verstand Bullshit produziert. Erkennen, nicht
schonreden.

# Abends: Kurz notieren, was du konkret
lbeobachtet hast. Ohne Weichspuler.

Ein Muster. Sieben Tage. Null Bullshit.




5 toxische Muster

1
Das Belohnungs-Bullshit-Muster

Das Mdrchen vom verdienten Glas ist so alt wie deine Erschdpfung. Du
funktionierst — und genau deshalb génnst du dir abends den schnellen
Ausschalter. Du nennst es Genuss. Dein Nervensystem nennt es Alarm.

Du trinkst nicht, weil es schmeckt. Du trinkst, weil dein Verstand Geschichten
liebt — und die von der Belohnung im Glas besonders gut klingt. Auch wenn
dein Korper I&ngst weil3, dass der Preis zu hoch ist.

T Klarheits-Kick:

Hor auf, dich mit Alkohol auszuschalten. Du bist keine Maschine, die man am
Ende des Tages runterfdhrt. Du bist eine Frau mit Wirde — und diese Wurde
hort nicht nach Feierabend auf. Alles, was dich betdubt, ist keine Belohnung.
Alles, was dich schwdcht, hat kein verdammtes ,Ich hab’s mir verdient”
verdient.

3¢ Reflektiere ohne Ausreden:
e Was genau an deinem Tag schreit danach, dich auszuschalten? Wo hast
du dich Ubergangen, verleugnet, Uberfordert?
e Wenn du ehrlich wdrst: Wlrdest du einem geliebten Menschen diese Art
von ,Belohnung” empfehlen?
e Was bleibt von diesem Glas Ubrig — aufder Mudigkeit, Selbstzweifel und
dem Gefuhl, dich selbst wieder verraten zu haben?

Challenge fur dich:

Sieben Tage Klarheit: Keine Ausschalter, keine bdsen inneren Dialoge. Nur
Belohnungen, die dich am ndchsten Morgen aufrichten statt runterziehen.
Beobachte, wie sich dein innerer Blick auf dich selbst verschiebt.



5 toxische Muster

2
Das Detox-Retox-Muster

Dein Verstand ist exzellent darin, Gegensdtze zu harmonisieren. Du achtest
auf Vitamine, isst Bio, investierst in Supplements. Du kimmerst dich um Haut,
Schlaf, Sport — du weilf3t, wie man gesund lebt. Und genau dieses Wissen wird
dir zum Verhdngnis.

Denn je mehr du weil3t, desto raffinierter wird dein Selbstbetrug: Ein bisschen
Alkohol fallt doch gar nicht ins Gewicht. Du machst doch schon so viel fur
dich. Dein Kérper kann das locker kompensieren.

Falsch. Dein Kérper verhandelt nicht auf Rechnungsbasis. Er kennt nur: Stress
oder Erholung. Nahrstoffversorgung oder Raubbau. Nervensystem in Balance
— oder Dauerfeuer.

T Klarheits-Kick:

Das Detox-Retox-Spiel ist kein Ausgleich. Es ist SelbsttGuschung mit
akademischem Gutesiegel. Dein cleverer Verstand verkauft dir Hochglanz-
Logik — und dein Koérper zahlt die Rechnung.

3¢Reflektiere radikal ehrlich:
e Wo verpackst du schadliche Gewohnheiten in ein scheinbar gesundes
Gesamtbild?
e Wie oft benutzt du Wissen, um unangenehme Wahrheiten zu
verdrangen?
e Wie wurde deine Gesundheit aussehen, wenn du deine Intelligenz fur dich
einsetzt — nicht als Rechtfertigung fur alten Mist?

Challenge fiir dich:

Sieben Tage radikale Ehrlichkeit: Schreib dir jeden Abend zwei Listen. Liste
eins: Was hat meinen Korper heute gestdarkt? Liste zwei: Was hat ihn
geschwdcht? Keine Ausreden, keine Relativierung. Nur Klarheit. Und dann
spur rein: Was fuhlt sich am Ende der Woche stimmiger an — Aufladen oder
Ausbrennen?



5 toxische Muster

3
Das Kontroll-Funktions-Muster

Dein Verstand liebt es, zwei Dinge zu glorifizieren: Kontrolle und
Funktionieren. Er erzahlt dir, du hattest alles im Griff — weil du zuverldssig
durchziehst, weil du Leistung bringst, weil du Verantwortung tragst. Nur:
Kontrolle zeigt sich nicht daran, dass du funktionierst. Kontrolle zeigt sich
daran, ob du klare Entscheidungen triffst — ohne Deals, ohne Feilschen, ohne
Selbstbetrug.

In Wahrheit funktionierst du dich durch den Tag — und verhandelst dich
durch den Abend. Du schaltest nicht ab, du schaltest dich aus. Du nennst es
verdient. Dein Kérper nennt es Verrat.

T Klarheits-Kick:

Das Kontroll-Funktions-Muster arbeitet mit einer lllusion: Du funktionierst —
also denkst du, du hast die Kontrolle. Aber Funktionieren heilt nur:
weiterlaufen, leisten, durchziehen. Kontrolle bedeutet: bewusst innehalten
und wdhlen. Solange du nur funktionierst, verhandelst und rechtfertigst du
abends automatisch. Echte Kontrolle beginnt da, wo du aufhérst zu
funktionieren — und anfdngst, far dich zu entscheiden.

3¢ Reflektiere ohne Filter:

Wie oft verwechselst du Durchhalten mit echter Kraft?

Wo rechtfertigst du BetGubung mit Leistung?

Wann merkst du, dass du dich im Verhandlungsmodus verlierst, statt
bewusst zu entscheiden?

Was wdre anders, wenn du deinen Tag nicht nach Funktionieren bewertest
— sondern nach Verbindung mit dir selbst?

Challenge fiir dich:

Sieben Tage ohne Deals. Keine inneren Diskussionen, kein ,Nur heute”.
Stattdessen jeden Morgen eine bewusste Entscheidung: Wo setze ich heute
eine klare Grenze — fur mich, nicht fur die To-Do-Liste? Jeden Abend: An
welchem Punkt habe ich heute klar fur mich entschieden, statt weiter
durchzuziehen? Beobachte, wie sich dein Blick auf dich selbst veréndert,
wenn du aufhorst 7u funktionieren — und anfanast zu wdhlen



5 toxische Muster

4
Das Nicht-schlimm-genug-Muster

Dein Verstand kennt die Tricks: Du trinkst ja nicht jeden Abend. Du schaffst es
morgens punktlich aufzustehen. Du hast nie einen Job vermasselt. Also
kannst du unmoglich ein Problem haben. Auzerdem kannst du ja jederzeit
aufhoéren, oder?

ODER???

Dieses Muster ist perfide. Es lasst dich auf das Schlimmstmaégliche schauen,
statt auf das Beste, was moglich wdre. Du vergleichst dich nach unten, um
nicht ehrlich hinsehen zu mussen. Dein Mal3stab wird: Hauptsache nicht vollig
entgleist.

T Klarheits-Kick:

Du hast keinen Grund, dich kleinzurechnen. Die Frage ist nicht, ol du stichtig
bist, sondern ob du zufrieden bist. Ob du dir selbst treu bist. Ob du jeden
Morgen aufwachst und denkst: ,Das bin ich. So will ich leben.” Alles andere ist
ein Verrat an dir selbst.

3¢ Reflektiere ohne Schéndenken:
e \Was verlierst du, wenn du dich mit ,weniger schlimm?* zufrieden gilost?
e Wer warst du, wenn dein Mal3stab nicht Mdngelverwaltung, sondern
Selbstachtung ware?
e Wovor schutzt dich das ,Es geht doch noch“-Denken — und was kostet es
dich im Gegenzug?

Challenge fiir dich:

Sieben Tage neue Referenz: Statt Wie schlimm ist es? fragst du jeden Abend:
Was hat mich heute stolz gemacht? Zahle Erfolge, nicht Entgleisungen.
Beobachte, was sich in deinem Blick auf dich selbst verschiebt.



5
Das Superheldinnen-Muster

Du bist die Vernunftige. Die, die alles zusammenhdlt. Du hast frah gelernt zu
ubernehmen, weil es sonst niemand getan hat. Also sorgst du, regelst, ziehst
durch — far alle.

Heute Iauft das Muster weiter: Du funktionierst, organisierst, hilfst — und
streichst dich selbst von der Liste. Dein Verstand liefert scheinbar schlaue
Erklarungen: Du musst das machen. Du bist stark. Du schaffst das allein.

Es klingt souverdn — aber es ist Selbstverrat. Du Ubergehst deine eigenen
Bedurfnisse, Idufst leer, suchst abends den schnellen Ausknopf: Alkohol statt
echter Erholung. Hilfe ablehnen? Standard. Unabhd&ngig um jeden Preis?
Gefdhrlich. Denn der Superheldinnen-Modus fuhlt sich stark an — bis er dich
aufreibt.

T Klarheits-Kick:

Unabhdngigkeit ist kraftvoll — aber sie wird schadlich, wenn sie dich von
Entlastung abschneidet. Starke heifdt nicht: alles allein wuppen. Starke heil3t:
Verantwortung abgeben, Unterstltzung zulassen, dich selbst ernst nehmen.
Entlastung ist keine Schwdche. Sie ist FUrsorge — rechtzeitig, nicht erst, wenn
du zusammenbrichst.

3¢ Reflektiere ehrlich:

e Wo bewunderst du deine Unabhdngigkeit — und zahlst gleichzeitig einen
hohen Preis dafur?

e |In welchen Situationen sabotierst du dich selbst, indem du Hilfe
ablehnst?

e Wer warst du, wenn du dir erlaubst, kluge Unterstitzung anzunehmen —
ohne das Gefuhl, weniger zu sein?

e Was wurde sich verdndern, wenn du Entlastung nicht als Schwdche,
sondern als Zeichen von Verantwortung dir selbst gegenuber sehen
wurdest?

Challenge fiir dich:

Sieben Tage Fokuswechsel: Beobachte bewusst, in welchen Momenten du
automatisch in den Alles-alleine-Modus rutschst. Frag dich jedes Mal: Muss
ich das wirklich allein machen? Gibt es eine kluge Abkurzung? Du musst
nichts tun — nur ehrlich hinsehen, wo du es dir leichter machen kénntest.



Du weil3t jetzt, was lauft.
Du hast die Muster gesehen. Die
Ausreden gehort. Die Spielchen
deines Verstandes entlarvt.
und jetzt?

Weitermachen wie bisher?

Noch ein paar Bucher lesen,
noch ein paar Durchhalteparolen
sammeln?

Oder endlich raus aus dem
Bullshit?
Wenn du spurst: Das hier war erst der
Anfang, dann gibt es einen einfachen
ndchsten Schritt:

Zwei Gesprdache. Komplett kostenlos.

Ohne Wenn und Aber.

V/ Zwei volle Sessions — bevor du
Uberhaupt entscheiden musst, ob wir
zusammenarbeiten.

/ Nicht dein Kopf entscheidet,
sondern dein Gefuhl.
+/ Danach weilt du: Das bringt
mich weiter. Oder eben nicht. Ehrlich.
Klar. Punkt.

Weil du deine Zeit nicht
verschwenden solltest.

Weil du keinen teuren Schnellschuss
brauchst.

Und weil du keinen weiteren
Ratgeber mehr brauchst, sondern
echte Veranderung.

Zwei Gesprdche. Keine Kosten.
Keine Verpflichtung.

Dafur der Moment, in dem du
merkst: Ich hab keinen Bock mehr
auf den alten Scheil3.

Wenn du soweit bist — du weiRt, wo
du mich findest.

Zum Schluss
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