I RICHARD SCHMITT

Innere Klarheit in bewegten Zeiten

Wie Krisen uns nicht brechen mussen — sondern uns zuruck zu uns
selbst fuhren

Bevor du beginnst

Vielleicht liest du dieses E-Book in einer ruhigen Minute.
Vielleicht auch zwischen zwei Terminen oder an einem Abend, an dem sich vieles schwer
anfiihlt.

Du musst nichts verstehen.
Du musst nichts verdndern.

Lies in deinem Tempo.
Mach Pausen, wenn du mochtest.

Manche Gedanken wirken nicht sofort.
Sie entfalten sich erst spéter.

Wenn du beim Lesen das Gefiihl bekommst, dass etwas in dir ruhiger wird, dann ist genau das
gemeint.

Wenn das Alte nicht mehr tragt

Vielleicht kennst du dieses Gefiihl.

AuBerlich funktioniert dein Leben noch.
Du erfiillst deine Aufgaben, triffst Entscheidungen, gehst deinen Verpflichtungen nach.
Und doch hat sich etwas verédndert.

Was friiher selbstverstidndlich war, fiihlt sich heute schwerer an.
Entscheidungen kosten mehr Energie.

Gedanken drehen sich im Kreis.

Und manchmal entsteht eine leise Frage:

War das schon alles — oder beginnt gerade etwas Neues?

Viele Menschen erleben diesen Zustand heute.

Nicht, weil sie schwach geworden sind.
Sondern weil sich die Welt schneller verdandert, als wir innerlich nachkommen kénnen.
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LEIDENSCHAFTLICH - BODENSTANDIG -GANZHEITLICH

Wir leben in einer Zeit stindiger Beschleunigung. /
Informationen, Erwartungen und Mdglichkeiten nehmen zu — wéhrend innere Orlentlerung oft
verloren geht.

Unser Nervensystem reagiert darauf mit Anspannung, Riickzug oder Ablenkung.

Nicht als Fehler, sondern als Schutz.

Viele glauben an diesem Punkt, sie miissten sich noch mehr anstrengen.
Mehr lernen. Mehr leisten. Mehr funktionieren.

Doch Klarheit entsteht selten durch mehr Druck.
Sondern durch ein Innehalten.

Dieses E-Book ist keine Anleitung zur Selbstoptimierung.
Es ist eine Einladung, wieder in Kontakt mit dir selbst zu kommen.
Mit dem Teil in dir, der auch in unsicheren Zeiten Orientierung finden kann.

Krisen gehdren zum Leben.

Oft markieren sie den Punkt, an dem alte Antworten nicht mehr tragen und neue noch nicht
sichtbar sind.

Das fiihlt sich instabil an — kann aber zugleich der Beginn von etwas Ehrlicherem sein.

Ich schreibe dieses E-Book nicht aus theoretischem Wissen heraus, sondern aus eigener
Erfahrung mit Krisen, Sucht, Umbriichen und der Suche nach einem Leben, das sich stimmig
anfiihlt.

Vielleicht findest du auf den folgenden Seiten keine schnellen Losungen.
Aber moglicherweise etwas Wertvolleres:

mehr Verstindnis fiir das, was gerade in dir geschieht —
und erste Schritte zurlick zu innerer Klarheit.

Vielleicht reicht es, einen Moment innezuhalten.
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Wie die heutigen Zeiten uns zum Innehalten bewegen

Was geschieht eigentlich, wenn sich unser Leben verdndert?

Oft glauben wir, wir miissten uns weiterentwickeln, stirker werden oder besser an neue
Anforderungen anpassen. Doch vieles von dem, was wir als Entwicklung bezeichnen, ist
zunichst etwas ganz Natiirliches.

Der Mensch reagiert auf Verdanderungen seiner Umwelt.
Unser inneres System versucht, wieder ein Gleichgewicht herzustellen, wenn duflere Umstande
sich verdndern.

Unser Gehirn ist darauf ausgelegt, Energie zu sparen. Es entwickelt Gewohnheiten und
Handlungsmuster, die uns durch den Alltag tragen, ohne dass wir jede Situation neu
durchdenken miissen. Das ist sinnvoll — solange sich die dueren Bedingungen nur langsam
verandern.

Doch genau das ist heute oft nicht mehr der Fall.
Wir erleben eine Zeit, in der Verdnderungen schneller geschehen, als wir sie innerlich
verarbeiten konnen. Krisen folgen scheinbar aufeinander, gesellschaftliche Spannungen nehmen

zu, und die Informationsflut reif3t nicht ab.

Wenn duflere Verdnderungen schneller stattfinden als unsere innere Anpassung, entsteht nicht
automatisch Klarheit — sondern zunichst Verunsicherung.

Und genau hier wird Innehalten wichtig.
Nicht, um schneller zu werden.
Sondern um wieder wahrnehmen zu kénnen, was gerade geschieht — in der Welt und in uns

selbst.

Manchmal entsteht ganz natiirlich das Bediirfnis nach Riickzug. Weniger Reize, mehr Ruhe oder
Bewegung konnen helfen, dass sich unser inneres System wieder sortiert.

Wenn Anpassung zur Erschopfung wird

Unser Alltag fiihlt sich oft wie eine Wiederholung an.
Tage dhneln sich, Aufgaben kehren zuriick, Verpflichtungen bleiben bestehen. Und doch
entstehen immer wieder kleine Reibungen, die Energie kosten.

Beziehungen leiden, Kinder fiihlen sich nicht gesehen, und viele Menschen haben das Gefiihl,
nur noch zu funktionieren.
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In einer Leistungsgesellschaft lernen wir friih, Starke zu zeigen.

Doch diese Stirke hat eine Schattenseite. Wenn wir dauerhaft Rollen erfiillen, die mcht mehr zu
uns passen, entsteht ein innerer Konflikt.

Haufig greifen wir dann zu Ablenkung oder Konsum, weil unangenehme Gefiihle fiir einen
Moment leiser werden. Kurzfristig hilft das — langfristig entsteht jedoch oft neue Unruhe.

Dopamin sorgt kurzfristig fiir Wohlbefinden. Das Problem ist nicht das Dopamin selbst, sondern
die Gewohnheit, unangenehme Zusténde sofort regulieren zu wollen.

Mit der Zeit kann ein Kreislauf entstehen, in dem kurzfristige Entlastung langfristig weniger
zufrieden macht.

Unser limbisches System reagiert schneller, als unser bewusster Verstand folgen kann. Viele
Entscheidungen, die wir fiir rational halten, sind bereits emotional vorentschieden.

In einer Welt permanenter Reize wird unser priafrontaler Kortex erschopft. Klare Entscheidungen
fallen schwerer, wihrend der Wunsch nach einfachen Losungen wichst.

Warum innere Klarheit wichtiger geworden ist als Starke

Lange Zeit glaubten wir, Stirke sei die Antwort auf die Herausforderungen des Lebens.
Stark sein bedeutete durchhalten, sich zusammenrei3en, nicht aufgeben.

Diese Haltung hat vielen Menschen geholfen. Doch in einer komplexen Welt stoBt sie
zunehmend an ihre Grenzen.

Nicht, weil wir schwécher geworden sind.
Sondern weil nicht jede Situation durch mehr Anstrengung I6sbar ist.

Viele Menschen sind heute erschopft, obwohl sie stark sind.

Was fehlt, ist nicht Kraft.
Was fehlt, ist Orientierung.

Innere Klarheit bedeutet nicht, immer zu wissen, was zu tun ist.
Sie bedeutet zu spiiren, was im Moment stimmig ist — und was nicht mehr.

Manchmal zeigt sich das als Miidigkeit gegeniiber alten Rollen.
Manchmal als leise Unzufriedenheit trotz dulerlicher Stabilitét.

Oft versuchen wir, diese Signale zu libergehen. Doch genau hier beginnt der innere Konflikt.
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Manchmal ist Verdnderung nicht der ndchste Schritt.
Manchmal ist es Ehrlichkeit.

Ehrlichkeit dariiber, was nicht mehr funktioniert.
Und dariiber, was wir wirklich brauchen, um wieder bei uns anzukommen.

Manchmal beginnt Verénderung nicht mit einer Entscheidung.

Sondern mit dem Moment, in dem wir aufhéren, gegen uns selbst zu kampfen.

Seite: 5

© Life-Coaching Richard Schmitt | www.LTC-Richard-Schmitt.com


http://www.ltc-richard-schmitt.com/

I RICHARD SCHMITT

Meine eigene Erfahrung mit Veranderung

Als ich mir vor iiber flinfundzwanzig Jahren meine Alkoholsucht eingestand, war ich an einem
Punkt angekommen, an dem reine Willenskraft nicht mehr ausreichte. Ich hatte zuvor mit dem
Rauchen aufgehort und glaubte lange, auch dieses Problem kontrollieren zu kdnnen.

Mein Ziel war es, wieder kontrolliert trinken zu konnen. Erst durch Therapie und spiter am
Tisch der Anonymen Alkoholiker verstand ich, dass dieser Weg fiir mich nicht mehr existierte.

Ich blieb viele Jahre Teil dieser Gemeinschaft und iibernahm schlielich Verantwortung als
Gruppensprecher.

Diese Zeit hat mein Verstidndnis von Verdnderung grundlegend gepragt. Sucht entsteht nicht aus
Schwiche, sondern aus dem Versuch, mit innerem Druck umzugehen.

Spater fiihrten mich weitere Lebenskrisen in die Personlichkeitsentwicklung. Ich begann,
Zusammenhdnge zwischen Kindheit, Pragungen und erwachsenem Verhalten zu verstehen. Viele
Erkenntnisse fligten sich wie einzelne Puzzleteile zusammen.

Meine eigene Geschichte ist nur eine von vielen moglichen Wegen. Sie hat mir jedoch gezeigt,
dass Verdnderung oft dort beginnt, wo wir aufthdren, gegen uns selbst zu kimpfen.

Heute sehe ich meine Geschichte nicht mehr als Scheitern, sondern als Weg. Sie ermdglicht mir,
Menschen zu begleiten, die sich in dhnlichen Ubergangsphasen befinden.

Nicht als Therapieersatz, sondern als Unterstiitzung auf dem Weg zuriick in ein selbstbestimmtes
Leben.

Kleine Schritte statt groBer Losungen

Viele Menschen wiinschen sich schnelle Verdnderungen. Eine Methode, eine Erkenntnis, einen
entscheidenden Moment.

Doch nachhaltige Verdnderung entsteht meist anders.

Grofle Verdanderungen werden oft erst moglich, wenn wir sie in kleine, {iberschaubare Schritte
unterteilen. Jeder kleine Schritt verdndert die Richtung ein wenig.

Unser inneres System mdchte schnelle Entlastung. Doch echte Stabilitdt entsteht langsam.

Entscheidend ist nicht Perfektion, sondern Verstindnis fiir die eigenen Bediirfnisse, Werte und
Motivationen.

Wenn wir beginnen zu verstehen, warum wir handeln, wie wir handeln, entsteht
Handlungsspielraum.
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Ein Moment der inneren Klarheit

Bevor du dieses E-Book schlie3t, nimm dir einen Moment Zeit.

Nicht, um etwas zu verandern.
Sondern um wahrzunehmen, wo du gerade stehst.

Vielleicht helfen dir diese drei Fragen:

7

+» Was fiihlt sich in meinem Leben im Moment schwer an?
Ohne Analyse. Nur benennen.

7

+* Was versuche ich aufrechtzuerhalten, obwohl es mich Kraft kostet?
Ohne es sofort dndern zu miissen.

+» Was wiirde sich heute einen kleinen Schritt leichter anfithlen?
Nicht der perfekte Schritt. Nur der ndchste.

Klarheit entsteht selten in groflen Erkenntnissen.

Meist beginnt sie in kleinen Verschiebungen.

RICHARD SCHMITT

LEIDENSCHAFTLICH - BODENSTANDIG -GANZHEITLICH

Du musst jetzt nichts entscheiden.

Vielleicht genlgt es, zu spliren, dass sich etwas sortiert.
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Stark im Sturm

Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt, dass es in diesem Buch nicht darum ging, dein Leben
grundlegend zu verdndern.

Nicht darum, stiarker zu werden.

Sondern darum, etwas wiederzufinden, das in einer lauten Welt leicht verloren geht:
deine innere Klarheit.

Die dufleren Umstidnde werden sich weiter verandern.

Krisen werden nicht verschwinden.

Und wahrscheinlich wird es immer wieder Phasen geben, in denen du nicht sofort weilit, wie es
weitergeht.

Das ist kein Zeichen von Scheitern.

Es ist Teil eines lebendigen Lebens.

Stark im Sturm zu sein bedeutet nicht, immer stabil zu bleiben.
Es bedeutet, immer wieder zu dir zuriickzufinden.

Manchmal gelingt das allein.
Manchmal hilft es, Gedanken zu sortieren oder neue Perspektiven zu bekommen.

Wenn dich dieser Weg anspricht, bist du herzlich eingeladen, meinen Impuls-Letter zu lesen.
Dort teile ich regelméfBig Gedanken und Erfahrungen, die Menschen helfen konnen, in bewegten
Zeiten bei sich zu bleiben — ohne sich selbst zu verlieren.

Und vielleicht ist das im Moment auch schon genug:

ein kleiner Schritt zuriick zu dir selbst.
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Vielleicht nimmst du nichts mit.

Und vielleicht doch etwas.

Ein Gedanke.

Ein Moment der Ruhe.

Oder die leise Erinnerung daran, dass nicht alles sofort gelost werden muss.

Innere Klarheit entsteht selten auf einmal.

Sie wachst oft dort, wo wir beginnen, uns selbst wieder zuzuhdren.

Wenn dich diese Gedanken weiter begleiten sollen, findest du in meinem
Impuls-Letter in regelmaBigen Abstanden neue Denkanst6Be und
Perspektiven fur Zeiten des Wandels.

Ohne Druck.

Ohne Verpflichtung.

Einfach als Erinnerung, bei dir zu bleiben.
Richard Schmitt
Life-Trust-Coach®

www.LTC-Richard-Schmitt.com

https://ltc-richard-schmitt.com/anmeldeseite-impuls-letter/
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