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,Nach meinem Verstdndnis tragen wir
schon alle Qualitéiten in uns, die wir
brauchen, um gliicklich zu sein und

ein gelingendes Leben zu flihren. Wir
miissen nur noch den Zugang zu ihnen
finden.”

(Zitat von Rainer Ropnack, Unternehmens-
berater und Freund, 2021)
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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

ich freue mich, dass dieses Buch den Weg zu lhnen ge-
funden hat, und wir uns hiertiber kennenlernen.

Und ich mochte |hnen gratulieren, dass Sie sich
dazu entschieden haben, lhre Geflihle und Gedanken
selbst in die Hand zu nehmen. Sie wissen, dass lhre Ge-
danken- und Geflihlswelten mafigeblich verantwort-
lich dafiir sind, ob Sie gesund und ob Sie erfolgreich
sind. Wenn Sie sich den ganzen Tag gut fiihlen und po-
sitiv denken, ist das noch kein ausschlie8licher Garant
fir Gesundheit und Erfolg. Aber umgekehrt ist es un-
moglich, auf Dauer gesund zu bleiben und privat oder
beruflich erfolgreich zu sein, wenn Sie sich standig
schwer fuhlen und negativ denken. Das betrifft alle
Themenfelder von Beziehungen liber Freundschaften
bis zu beruflicher Karriere.

Neue Gedanken, neue Handlungen und neue Ergeb-
nisse kommen nur, wenn Gewohnheiten von neuen
Verhaltensweisen abgelost werden. Man geht davon
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aus, dass eine Gewohnheit zu verandern mindestens
28 Tage bendtigt. Darum habe ich Ihnen hier eine Aus-
wahl von 30 Kapiteln zusammengestellt, die lhnen er-
moglichen, binnen eines Monats ein leichteres und
positiveres Leben zu leben, das eine gute Basis fir
mehr Zufriedenheit, Glliick und Erfolg ist. Oder, fur alle,
die es gerne naturwissenschaftlicher moéchten: Erfolg,
Glicklichsein und Zufriedenheit schwingen auf sehr
hohen Energiefrequenzen. Ein positives Mindset und
das Erleben eines leichteren Alltags erzeugen hohere
Frequenzen in einem selbst, wodurch innere Krafte
und Kreativitat freigesetzt werden. Diese sind die not-
wendige und unverzichtbare Basis auf dem Weg zu
langfristigem Erfolg, Gliick und Zufriedenheit.

Wenn Sie mochten, dass dieses Buch ein Game-
Changer fiir Sie wird, nehmen Sie sich ein leeres Notiz-
buch oder einen Schnellhefter mit losen Blattern zur
Hand. In den Kapiteln gebe ich lhnen Ubungsaufga-
ben. Sammeln Sie alle Notizen und gehen Sie diese
nach einer gewissen Zeit erneut durch. Ich verspreche
lhnen, dass Sie mithilfe der Ubungen eine Sammlung
von Reflektionen erarbeiten, die fiir lhre Entwicklung
ein wahrer Schatz werden.
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Damit lhre Gewohnheiten dauerhaft verandert blei-
ben, sollten Sie die Kapitel nicht nur einmal lesen und
dann vergessen. Wichtig ist, sich regelmaRig zu erin-
nern und das Gelesene tagtaglich weiter anzuwenden.
Mit dem leichteren und positiveren Leben ist es wie im
Sport. Wenn man Muskeln nicht regelmaRig trainiert,
nehmen sie wieder ab.

Im folgenden Kapitel Giber meine Motivation zu die-
sem Buch gehe ich ausfihrlich auf die Inhalte und
meine Absichten und Wiinsche ein.

In dem Buch beschreibe ich sicher nichts Neues. Ich
werde auch keine Studien oder komplexen Theorien
zitieren. Ich zeige Ihnen Zusammenhange aus meiner
Sicht auf und lasse Sie durch viele Beispiele an meinen
Praxiserfahrungen aus 20 Jahren intensivster Beschaf-
tigung mit diesen Themen im eigenen Leben, als Un-
ternehmer, Berater, Coach und Seminarleiter teilha-
ben. Ich verspreche lhnen, dass es dadurch viel prakti-
scher und greifbarer fir Sie wird. Man muss nichts
komplizierter machen, als es ist. Denn je einfacher und
nachvollziehbarer die Ubungen fiir Sie sind, desto
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leichter konnen Sie diese in lhrem Leben umsetzen
und rasch Erfolge erzielen.

Ehe wir loslegen, mdchte ich noch zwei Erlaubnisse
von lhnen. Ich mochte Sie bitten, dass wir uns duzen.
So wird der Dialog im Buch persoénlicher und auf einer
tieferen Ebene stattfinden. Ist das ok fir dich? Ich bin
also Patrick — hallo. Von nun an werde ich dich person-
lich ansprechen.

Ich moéchte dich nicht nur berieseln oder dir die Lan-
geweile vertreiben. Bitte verstehe dieses Buch als eine
Einladung zu einer tiefen, inneren Kommunikation
zwischen uns. Denn ich glaube nicht an Zufalle. Es wird
seinen Grund haben, warum wir uns heute hier begeg-
nen und du diese Zeilen liest. Ich mdchte deine Erlaub-
nisse, dich innerlich beriihren und mit dir in ein sehr
personliches Gesprach einsteigen zu dirfen. Ist das ok
fir dich? Dann setze dich bitte gemiitlich hin, blende
den Alltag fir einen kurzen Moment aus, mache viel-
leicht auch dein Handy aus und widme dich aus-
schlieBlich dir selbst und unserem Austausch.

Die Kapitel sind so geschrieben, dass es ok ist, wenn
du im Buch vor und zuriick springst. Wenn du dir fir
jeden Tag ein Kapitel vornimmst, wirst du in einem
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Monat 30 verschiedene Hilfestellungen fir ein leichte-
res Leben kennengelernt haben. Aber durch das allei-
nige Lesen wird es dir wenig helfen. Wenn du ein Ka-
pitel gelesen hast, beschaftige dich zunachst einen Tag
damit, wie das Beschriebene dir in deinem Leben und
an diesem besonderen Tag nutzlich sein kann. Es scha-
det auch nichts, wenn du dir jeden Abend noch einmal
die vorangegangenen Kapitel durchliest. Erinnere
dich, was du gelernt und fiir dich reflektiert hast. Dann
wirst du vom Wiederholungseffekt besser profitieren
konnen. Denke an die 28 Tage, die es mindestens
braucht, Routinen zu dndern. Wenn du ein leichteres
Leben haben und mit einem anderen Gedankengut
positiver durch den Tag gehen mochtest, solltest du
vor allem den ersten Monat konsequent bleiben und
dir besonders viel Miihe geben.

Es kann sein, dass dich Aussagen oder Fragen triggern.
Schau dann noch einmal genau hin. Oft sind genau hier
alte Wunden in dir, die du noch anschauen und heilen
darfst.

Mir ist ein respektvoller und achtsamer Umgang mit
dir sehr wichtig. Du sollst dich beim Lesen wohl und
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aufgehoben flhlen. Unabhangig deines Alters, deiner
Herkunft, deiner kulturellen, religiosen oder ge-
schlechtlichen Orientierung. Wenn ich beim Schreiben
nun auf alle diese Aspekte eingehe, wird der Text
kaum mehr leicht lesbar sein. Darum bitte ich dich um
Verstandnis, dass ich in der neutralen Form schreiben,
auch wenn diese in der deutschen Sprache eher mas-
kulin gepragt ist. Jedoch immer stets in grofSter Ach-
tung vor dir und, um dir eine leicht lesbare Lektiire zu

gewahrleisten.

Hier und da schreibe ich von Gott oder Universum.
Damit meine ich aber alles, was du vielleicht auch mit
anderen Glaubens- oder physikalischen Begrifflichkei-
ten bezeichnest. In meinem Glauben ist es egal, wo auf
der Erde, in welcher Kultur, Familie oder zu welcher
Zeit du geboren oder gepragt worden bist. So wie es
nur eine Erde fir uns Menschen gibt, gibt es auch nur
ein Universum und immer die gleichen physikalischen
GesetzmaRigkeiten. Darum kann es auch nur ein Uni-
versum oder eine Goéttlichkeit geben, unabhangig wie
diese von Menschen benannt oder deren Wesen
durch Propheten, Glaubensbicher oder dhnlichem ge-
deutet wurde.
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Als ich dieses Buch geschrieben habe, merkte ich,
dass es eigentlich bei allen Zeilen um mich selbst geht.
Aber nicht, wie du nun vielleicht glaubst. Nicht als
Selbstheilungsprozess fiir mich. Nein, eher weil es bei
allem, was wir Menschen kommunizieren, immer nur
darum geht, was wir selbst bisher im Leben erfahren
haben und zu wissen glauben. Es ist, als hatte ich oder
hattest du eine Brille auf, die ganz persoénlich nur fir
uns hergestellt wurde.

Versuche nun bitte nicht an einen siiBen, grauen
Elefanten zu denken, der mit seinem leicht schmutzi-
gen, gekringelten Rissel vor deiner Nase rumwedelt
und dich dabei mit seinen Kulleraugen anschaut.

Und, welche Bilder hattest du gerade vor deinem in-
neren Auge? Hatte dein Elefant einen eher kleinen
oder grofleren Kopf? War der Rissel eher kurz oder
lang? War er jlinger oder alter, eher asiatisch oder af-
rikanisch aussehend?

Eben. Du hattest ein inneres Bild vor Augen, das
ganz personlich nur du hattest. Andere Leser hatten
andere Assoziationen. Bei dem einen war der Elefant
Ubermalig groR und alt. Bei einem anderen eher klein
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und jung. Eher dicklich fir den einen Leser und fir je-
mand anderen eher tailliert.

Und so meine ich es, wenn ich davon spreche, dass
alles hier Geschriebene sich eigentlich um mich dreht.
Es flieBen meine Erinnerungen, meine Erfahrungen
und meine sprachlichen Nuancen ein.

Aber du wirst beim Lesen deine ganz personlichen
Bilder und Assoziationen haben. Du darfst alles Ge-
schriebene sehr personlich deuten. Und so wird das
Buch fir dich eine ganz persoénliche Erfahrung, die auf
diese Art nur du machst.

Darum spreche ich von einer Kommunikation zwi-
schen uns. Wahrend du dieses Buch liest, ist unsere
Unterhaltung unter den Woértern in deinem Inneren
sehr personlich und nur zwischen dir und mir. Jeder
andere Leser wird das Buch hochstwahrscheinlich tief
in sich ganz anders empfinden und andere Bilder da-
mit verknipfen. Wenn du das Buch spater ein zweites
Mal lesen solltest, wird der Dialog sicher auch wieder
ein neuer werden.
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Somit kommen wir bereits zur ersten Hilfe flr ein
leichteres Leben: Immer, wenn dir jemand etwas sagt,
das dir so nicht passt oder dich massiv argert, frage
dich: Warum soll ich das persdnlich nehmen? Was hat
die Person da eigentlich gerade Ulber sich selbst ge-
sagt? Uber ihre Limitierung, ihre Erfahrungen, ihre in-
neren Schmerzen? Oder war es vielleicht ganz anders
gemeint und ich habe es nur durch meine persénliche
Brille so wahrgenommen und gedeutet?

Es ist wie ein Geschenk, das dir jemand anderes
macht. Wenn dir jemand ein Geschenk reicht und du
es — aus welchem Grund auch immer — dankend ab-
lehnst. Vielleicht sogar einen Meter zuriickweichst.
Wem gehort das Geschenk anschlieBend?

Siehst du? Und darum bin ich davon liberzeugt, dass
alles, was jemand zu dir sagt und du dich dadurch ge-
triggert fuhlst, dich gar nicht aus der Ruhe bringen
muss. Du darfst selbst entscheiden, ob du ruhig bleibst
oder dich aufregst. Oder ob du es so stehen lasst oder
nachfragst, wie es denn gemeint war. Und, wer weil,
vielleicht fallt euch dann auf, dass ihr aneinander vor-
beigesprochen und der Sender der Nachricht etwas

ganz anders sagen wollte, als du es verstanden hast.
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Das Buch ist dariber hinaus noch viel personlicher
von mir fur dich. Wenn ich einen offenen, innerlich
tiefgehenden Dialog mit dir flihren mdchte, muss ich
auch mich zeigen. Nur wenn ich offen und ehrlich zu
dir bin, wirst du tief in dir auch verstehen, was ich dir
sagen mochte. Sonst bleibt es lediglich eine theoreti-
sche Abhandlung wie so viele andere Biicher. Ich
werde dir also Geschichten aus meinem Leben erzih-
len. Zum Teil sehr personliche. Aber auch welche von
oder Uber Kunden, Mitarbeiter oder Partner. Selbst-
verstandlich sind diese dann anonymisiert. Und du
weilt ja inzwischen, dass wenn du eine Beschreibung
mit einer dir bekannten Person in Verbindung zu brin-
gen glaubst, dies lediglich durch deine Brille so aus-
sieht.

Und das ist meine volle Absicht. Mogest du viele in-
nere Bilder und Erinnerungen haben. Dann kannst du
maximal viel aus meinen Beschreibungen fiir dich
rausziehen, um zu lernen und es im Leben leichter zu
haben.

Sicher gibt es noch weitaus mehr Moglichkeiten fir
ein leichteres Leben als die hier im Buch aufgefihrten.
Das Buch kann nicht vollstandig sein und ist lediglich
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eine Auswahl aus von mir erprobten Methoden. Wenn
dir beim Lesen weitere Ideen kommen, sei frei, dir
diese an den Rand zu notieren und somit dein Buch fir
dich zu ergdanzen. So wird es ein noch persoénlicheres
und wertvolleres Arbeitsbuch fir dich.

Nun mochte ich dich nicht langer auf die Inhalte war-
ten lassen und wiinsche uns eine gute Konversation
und dir viel Freude beim Lesen.

Dein

Patrick Ries
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