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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

ich freue mich, dass dieses Buch den Weg zu Ihnen gefunden hat, und
wir uns hierliber kennenlernen.

Und ich mochte thnen gratulieren, dass Sie sich dazu entschieden
haben, lhre Geflihle und Gedanken selbst in die Hand zu nehmen. Sie
wissen, dass |lhre Gedanken- und Geflihlswelten maRgeblich verant-
wortlich dafiir sind, ob Sie gesund und ob Sie erfolgreich sind. Wenn
Sie sich den ganzen Tag gut fiihlen und positiv denken, ist das noch
kein ausschlielicher Garant fiir Gesundheit und Erfolg. Aber umge-
kehrt ist es unmoglich, auf Dauer gesund zu bleiben und privat oder
beruflich erfolgreich zu sein, wenn Sie sich standig schwer flihlen und
negativ denken. Das betrifft alle Themenfelder von Beziehungen liber
Freundschaften bis zu beruflicher Karriere.

Neue Gedanken, neue Handlungen und neue Ergebnisse kommen
nur, wenn Gewohnheiten von neuen Verhaltensweisen abgelost wer-
den. Man geht davon aus, dass eine Gewohnheit zu verandern min-
destens 28 Tage bendtigt. Darum habe ich Ihnen hier eine Auswabhl
von 30 Kapiteln zusammengestellt, die Ihnen erméglichen, binnen ei-
nes Monats ein leichteres und positiveres Leben zu leben, das eine
gute Basis flir mehr Zufriedenheit, Gliick und Erfolg ist. Oder, fir 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
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Kreativitat freigesetzt werden. Diese sind die notwendige und unver-
zichtbare Basis auf dem Weg zu langfristigem Erfolg, Gliick und Zu-
friedenheit.

Wenn Sie mdchten, dass dieses Buch ein Game-Changer fiir Sie
wird, nehmen Sie sich ein leeres Notizbuch oder einen Schnellhefter
mit losen Blattern zur Hand. In den Kapiteln gebe ich lhnen Ubungs-
aufgaben. 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
Ihre Entwicklung ein wahrer Schatz werden.

Damit Ihre Gewohnheiten dauerhaft verandert bleiben, sollten Sie
die Kapitel nicht nur einmal lesen und dann vergessen. Wichtig ist,
sich regelmaRig zu erinnern und das Gelesene tagtaglich weiter anzu-
wenden. 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 diesem 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 Zusam-
menhange aus meiner Sicht auf und lasse Sie durch viele Beispiele an
meinen Praxiserfahrungen aus 20 Jahren intensivster Beschaftigung
mit diesen Themen im eigenen Leben, als Unternehmer, Berater,
Coach und Seminarleiter teilhaben. Ich verspreche Ihnen, dass es
dadurch viel praktischer und greifbarer fiir Sie wird. Man muss nichts
komplizierter machen, als es ist. Denn je einfacher und
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nachvollziehbarer die Ubungen fiir Sie sind, desto leichter kénnen Sie
diese in Ihrem Leben umsetzen und rasch Erfolge erzielen.

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

Ich mdchte dich nicht nur berieseln oder dir die Langeweile ver-
treiben. Bitte verstehe dieses Buch als eine Einladung zu einer tiefen,
inneren Kommunikation zwischen uns. Denn ich glaube nicht an Zu-
falle. Es wird seinen Grund haben, warum wir uns heute hier begeg-
nen und du diese Zeilen liest. Ich mochte deine Erlaubnisse, dich in-
nerlich beriihren und mit dir in ein sehr persdnliches Gesprach ein-
steigen zu diirfen. Ist das ok fiir dich? Dann setze dich bitte gemdiitlich
hin, blende den Alltag fiir einen kurzen Moment aus, mache vielleicht
auch dein Handy aus und widme dich ausschlief3lich dir selbst und
unserem Austausch.

Die Kapitel sind so geschrieben, dass es ok ist, wenn du im Buch
vor und zurlck springst. Wenn du dir fur jeden Tag ein Kapitel vor-
nimmst, wirst du in einem Monat 30 verschiedene Hilfestellungen fiir
ein leichteres Leben kennengelernt haben. Aber durch das alleinige
Lesen wird es dir wenig helfen. Wenn du ein Kapitel gelesen hast, be-
schaftige dich zunachst einen Tag damit, wie das Beschriebene dir in
deinem Leben und an diesem besonderen Tag niitzlich sein kann. Es
schadet auch nichts, wenn du dir jeden Abend noch einmal die vo-
rangegangenen Kapitel durchliest. Erinnere dich, was du gelernt und
flr dich reflektiert hast. Dann wirst du vom Wiederholungseffekt bes-
ser profitieren kdnnen. Denke an die 28 Tage, die es mindestens
braucht, Routinen zu dndern. Wenn du ein leichteres Leben haben

Patrick Ries: Fresh Up Your Life 9



und mit einem anderen Gedankengut positiver durch den Tag gehen
mochtest, solltest du vor allem den ersten Monat konsequent blei-
ben 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 wich-
tig. Du sollst dich beim Lesen wohl und aufgehoben fiihlen. Unabhan-
gig deines Alters, deiner Herkunft, deiner kulturellen, religiosen oder
geschlechtlichen 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 maskulin
gepragt ist. Jedoch immer stets in groRter Achtung 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 phy-
sikalischen Begrifflichkeiten 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 fiir uns
Menschen gibt, gibt es auch nur ein Universum und immer die glei-
chen physikalischen GesetzmaRigkeiten. Darum kann es auch nur ein
Universum oder eine Gottlichkeit geben, unabhdngig wie diese von
Menschen benannt oder deren Wesen durch Propheten, Glaubens-
blcher oder dahnlichem gedeutet wurde.

Als ich dieses Buch geschrieben habe, merkte ich, dass es eigent-
lich bei allen Zeilen um mich selbst geht. Aber nicht, wie du nun
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vielleicht glaubst. Nicht als Selbstheilungsprozess flir mich. Nein, eher
weil es bei allem, was wir Menschen kommunizieren, immer nur da-
rum geht, was wir selbst bisher im Leben erfahren haben und zu wis-
sen glauben. Es ist, als hatte ich oder hattest du eine Brille auf, die
ganz personlich nur fir uns hergestellt wurde.

Versuche nun bitte nicht an einen siiRen, grauen Elefanten zu den-
ken, der mit seinem leicht schmutzigen, gekringelten Rissel vor dei-
ner Nase rumwedelt und dich dabei mit seinen Kulleraugen anschaut.

Und, welche Bilder hattest du gerade vor deinem inneren Auge?
Hatte dein Elefant einen eher kleinen oder groReren Kopf? War der
Rissel eher kurz oder lang? War er jlinger oder alter, eher asiatisch
oder afrikanisch 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 GbermaRig grolR und alt. Bei einem anderen
eher klein und jung. Eher dicklich fir den einen Leser und fir jemand
anderen eher tailliert.

Und so meine ich es, wenn ich davon spreche, dass alles hier Ge-
schriebene sich eigentlich um mich dreht. Es flieBen meine Erinne-
rungen, meine Erfahrungen und meine sprachlichen Nuancen ein.

Aber du wirst beim Lesen deine ganz personlichen Bilder und As-
soziationen haben. Du darfst alles Geschriebene sehr personlich deu-
ten. Und so wird das Buch fiir dich eine ganz personliche Erfahrung,
die auf diese Art nur du machst.

Darum spreche ich von einer Kommunikation zwischen uns. Wah-
rend du dieses Buch liest, ist unsere Unterhaltung unter den Wortern
in deinem Inneren sehr personlich und nur zwischen dir und mir. Je-
der andere Leser wird das Buch hochstwahrscheinlich tief in sich ganz
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anders empfinden und andere Bilder damit verkniipfen. Wenn du das
Buch spater ein zweites Mal lesen solltest, wird der Dialog sicher auch
wieder ein neuer werden.

Somit kommen wir bereits zur ersten Hilfe fiir ein leichteres Leben:
Immer, wenn dir jemand etwas sagt, das dir so nicht passt oder dich
massiv argert, frage dich: Warum soll ich das persénlich nehmen?
Was hat die Person da eigentlich gerade iber sich selbst gesagt? Uber
ihre Limitierung, ihre Erfahrungen, ihre inneren Schmerzen? Oder
war es vielleicht ganz anders gemeint und ich habe es nur durch
meine personliche 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 ablehnst. Vielleicht sogar einen Meter zurick-
weichst. Wem gehort das Geschenk anschlieBend?

Siehst du? Und darum bin ich davon tberzeugt, dass alles, was je-
mand zu dir sagt und du dich dadurch getriggert fiihlst, 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 nach-
fragst, wie es denn gemeint war. Und, wer weil3, vielleicht fallt euch
dann auf, dass ihr aneinander vorbeigesprochen und der Sender der
Nachricht etwas ganz anders sagen wollte, als du es verstanden hast.

Das Buch ist dartiber hinaus noch viel personlicher von mir fir
dich. Wenn ich einen offenen, innerlich tiefgehenden Dialog mit dir
fihren mochte, 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 theoretische Abhandlung wie
so viele andere Biicher. Ich werde dir also Geschichten aus meinem
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Leben erzahlen. Zum Teil sehr personliche. Aber auch welche von
oder lGiber Kunden, Mitarbeiter oder Partner. Selbstverstandlich sind
diese dann anonymisiert. Und du weil3t ja inzwischen, dass wenn du
eine Beschreibung mit einer dir bekannten Person in Verbindung zu
bringen glaubst, dies lediglich durch deine Brille so aussieht.

Und das ist meine volle Absicht. Mégest du viele innere Bilder und
Erinnerungen haben. Dann kannst du maximal viel aus meinen Be-
schreibungen fir dich rausziehen, um zu lernen und es im Leben
leichter zu haben.

Sicher gibt es noch weitaus mehr Méglichkeiten fiir ein leichteres
Leben als die hier im Buch aufgefiihrten. Das Buch kann nicht voll-
standig sein und ist lediglich eine Auswahl aus von mir erprobten Me-
thoden. Wenn dir beim Lesen weitere Ideen kommen, sei frei, dir
diese an den Rand zu notieren und somit dein Buch fiir dich zu ergan-
zen. So wird es ein noch persdnlicheres und wertvolleres Arbeitsbuch
fiir dich.

Nun mdchte ich dich nicht langer auf die Inhalte warten lassen und
wiinsche uns eine gute Konversation und dir viel Freude beim Lesen.

Dein

Patrick Ries
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Meiue Motiration fir Ateses Buch

Was war nun meine personliche Motivation, mich mit diesen Themen
zu beschaftigen und schlussendlich dieses Buch fiir dich zu schrei-
ben?

Mein Leben war eigentlich ein sehr gutes. Ich bin in einem Vorort
von Saarbriicken aufgewachsen. Es hat mir augenscheinlich an nichts
gemangelt. Meine Eltern haben ein Haus gekauft, als meine Zwillings-
schwester und ich noch Babys waren. Meine Eltern sind sehr fleiBige
Menschen, die sich fir die Familie aufgeopfert haben. Mein Papa hat
immerzu am Haus und im Grundstiick renoviert, wenn er nicht auf
der Arbeit war oder bei Bekannten geholfen hat. Mit seiner Gegen-
leistung hat er sich flr Hilfen an unserem Haus revanchiert. Und
meine Mama hat sich um die umfangreiche Hausarbeit, den groRen
Nutzgarten und den familidaren Alltag gekiimmert. Zwischen Friihling
und Herbst waren taglich irgendwelches Gemiise oder Obst reif, die
dann auch verarbeitet und haltbar gemacht wurden, um vieles davon
ganzjdhrig im Keller auf Vorrat zu haben.

Wir hatten unsere Kindheit noch recht viel an der frischen Luft
verbracht, oft auch mit Spielen mit Nachbarskindern. Meine Eltern
unterstitzen mich in der Schule und bei meinen Hobbies. Mein Papa
kam, so wie er Zeit hatte, zu fast allen FuRballspielen und spater Ka-
rateturnieren. So fuhr er auch zur ersten Deutschen Jugendmeister-
schaft mit, widhrend meine Mama fir meine Schwester zuhause
blieb. Jahre spater halfen mir beide nach ihren Moglichkeiten bei
meinen Projekten in den ersten Firmen.

Meine Eltern waren viele Jahre grofRe Vorbilder fir mich. Mein

Papa war als Berufsfeuerwehrmann und als Rettungsassistent auf
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dem Rettungshubschrauber Christoph 16 fiir mich ein Held. Mit glan-
zenden Augen war ich bei vielen Ubungen von Feuerwehren oder
beim Starten des Rettungshubschraubers dabei.

Dennoch war meine Welt nicht rosarot. Meine Eltern wuchsen in
der Nachkriegsgeneration auf. Die Familie meiner Mutter floh zu
Mauerbauzeiten, als sie noch sehr jung war, aus der neu entstande-
nen DDR. Sie kamen Uber Flichtlingslager und mehrere private Hilfs-
unterkinfte ins Saarland, wo mein Opa ein eigenes Haus baute.

Mein Papa ist als jlingstes von drei Kindern gerade volljahrig ge-
worden, als sein Vater plotzlich verstarb. Quasi von heute auf morgen
wurde er vom Teenager zum Mann und Verantwortungstrager in der
Familie. Diese Zeiten waren fir meine beiden Elternteile sicher nicht
einfach.

In dieser Generation hatten die Menschen kaum Zeit, {iber sich
und ihre Seele nachzudenken. Da musste in der Schule und Ausbil-
dung gelernt, im Beruf oft korperlich massiv angepackt und zuhause
aktiv mitgeholfen werden. Freizeit ist flir viele dieser Generation vor
Eintritt in die Rente ein Fremdwort gewesen. Gar kein Vergleich mit
dem, was Kinder und junge Menschen heute erleben dirfen. Auch
fir mich war es nur sehr schwer vorstellbar. Denn wir wuchsen in ei-
ner Zeit auf, als Geld zwar knapp und Arbeit immer anstrengend war,
aber jeder die Moglichkeit hatte, mit Fleils vieles zu erreichen. Und
wir hatten doch alles, was zum Leben notwendig war.

Die Glaubenssatze, die meine Schwester und ich von unseren El-
tern gelernt haben, waren sicher dhnliche wie die in vielen anderen
Familien. Besonders in Erinnerung geblieben sind mir: ,Das Leben ist
kein Ponyhof” oder ,zuerst die Arbeit, dann das Vergniigen“. Aber
auch ,freue dich, dass du noch in der Schule bist; anschlieBend fangt
der Ernst des Lebens an”. Und fiir meinen Papa gab es noch weitere
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wichtige Leitsatze, die er an uns weitergab: ,Das Leben ist ein Kampf“
und ,,wer A sagt, muss auch B sagen”.

Diese Denkmuster haben meinen Eltern in ihrem Leben gut geholfen.
Aber du kannst dir sicher vorstellen, dass solche gedanklichen Muster
auch ein schwerer Rucksack sind. Freude und Leichtigkeit waren mir
irgendwann im Laufe der Grundschule immer mehr abhandengekom-
men. Lehrer und Klassenkameraden beschrieben mich eher als ernst
und strebsam.

Es hat einige Jahrzehnte gebraucht, bis ich meine Eltern verstan-
den habe. Als Jugendlicher und erst recht als junger Erwachsener war
das Miteinander alles andere als unbeschwert. Ich merkte innerlich,
dass ich anders bin und wollte mich zundchst mit Fragen und dann
mit Auflehnung gegen diese Muster wehren. Damit war ich sicher
kein einfaches Kind fiir meine Eltern. Diese Jahre waren fiir die Bezie-
hung zwischen ihnen und mir oft mit heftigen Streitigkeiten verbun-
den. Aus diesen tief in der Familienpsyche verankerten Mustern kam
auch ich so schnell nicht raus. Denn das Leben war ja ein Kampf.

Ich liebe meine Eltern und verstehe sie heute besser. Alles, was
nicht so gut war, konnte ich zwischenzeitlich verstehen, verzeihen
und habe mich viel in Vergebung gelibt. Meine Eltern haben immer
nur aus Liebe gehandelt und ganz sicher immer das Beste gegeben,
was ihnen zum jeweiligen Zeitpunkt moglich war. An dieser Stelle
mochte ich meinen Eltern fir alles und jede Unterstiitzung danken.
Denn nur so konnte ich zu dem Patrick werden, der ich heute bin.

Als Kind habe ich, wie du und viele andere auch, von meiner Fa-
milie Glaubenssatze und Muster unreflektiert Gbernommen. In der
Psychologie spricht man von systemischer Ubertragung. Als junger
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Erwachsener merkte ich, dass diese nicht meine sind. Aber ich ver-
suchte dennoch dagegen anzugehen. Da war auch bei mir viel Kampf
mit drin. Nicht, dass das immer schlecht war. Vieles habe ich dadurch
im Studium, in Ehrenamtern, in den eigenen Firmen und fiir Kunden
erreicht.

Jedoch verbrauchte ich auf dem Weg viel Energie und kam im
Streit mit den alten Mustern nicht wirklich meinem inneren Wesen
naher. Ich brauchte als Gedankenanstol8 noch einen heftigen Burn-
out und ein paar Jahre spater eine mittelschwere Depression, in der
ich mein Leben massiv in Frage stellte. So richtig beziehungsfahig war
ich in diesen Jahren auch noch nicht. Die erste Verlobung l6ste ich
auf. Und nach der Ehe und einer Patchwork-Familie folgte eine Schei-
dung. An der Stelle mochte ich ein herzliches Dankeschon fiir die ge-
meinsame Zeit an die beiden tollen Frauen und meinen Stiefsohn sa-
gen, auf den ich sehr stolz bin. Und so manchen Schmerz betdubte
ich anfanglich mit sehr viel Sport, extrem viel ehrenamtlichem Enga-
gement, spater als Workaholic und auch eine Zeitlang mit viel zu viel
Alkohol, um abendlich den Kummer und Stress in mir nicht mehr zu
spiren. Das waren keine guten Ideen und auch ein Grund, warum ich
inzwischen keinen Alkohol mehr trinke. Denn personliche Entwick-
lung funktioniert nicht mit Betaubung und Ablenkung.

Wie du siehst, braucht es manchmal schmerzliche Erfahrungen auf
dem Weg der Personlichkeitsentwicklung. Wir Menschen lernen
eben am schnellsten aus Schmerz oder Gier.

Und so waren es eben genau diese Reibungspunkte und Schmer-
zen, warum ich mich als zuvor eher kopflastiger Betriebswirt immer
mehr mit Psychologie und Personlichkeitsentwicklung beschaftigte.
Immer wieder hatte ich den Traum von einem Leben, in dem man mit
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sich im Reinen und authentisch ist, seine wahre Bestimmung und Pas-
sion auslebt und dabei eher das Positive in allem sieht.

Bereits mit 18 Jahren griindete ich mein erstes Unternehmen und
beschaftigte mich intensiv mit Kommunikation. Verbale und nonver-
bale Kommunikation fiihrten mich dann zu Fragen, wie die Psyche der
Menschen dahinter tickt. Uber die Jahre stieg ich immer tiefer in viele
Themen ein. LieR mich nach meinem Studium der Betriebswirt-
schaftslehre auch in Coaching, Psychologie und Psychotherapie aus-
bilden. Alles, um Menschen in meiner beruflichen Praxis als Coach
und Berater noch besser helfen zu kénnen. Nach vielen Jahren des
Studiums dieser Themenfelder und vielen Selbstreflexionen kenne
ich mich inzwischen ganz gut. Viele Methoden habe ich selbst und in
zahlreichen Coachings und Seminaren in (iber 20 Jahren mit Teilneh-
mern ausprobiert.

Wenn mich heute jemand fragt ,Stell dir vor, du hattest nur noch
wenige Tage zu leben, was wiirdest du anders machen?” ist meine
Antwort einfach: ,Nichts.” Mein Leben ist erfiillt und ich bin zufrie-
den. Nein, ich bin nicht immer gliicklich und weit davon entfernt, in
mir nie seelische Schmerzen zu empfinden. Aber ich weil heute, dass
ich diese brauche, um daran zu reifen, und sie zum Leben dazugeho-
ren. Stelle dir vor, ein Musiker wiirde aufhéren zu iben, wenn es
schwer wird. Dieser Musiker wiirde es nie auf die Biihne schaffen.

Aber ich habe das, was ich dir hier im Buch beschreibe, verinner-
licht und lebe es.

Mit diesem Buch mdchte ich dir einige ausgewahlte Hilfestellun-
gen weitergeben, die mir tagtaglich helfen, mit mir, mit der Welt, mit
anderen Menschen und mit dem Leben an sich leichter umgehen zu
kénnen. Mein Leben wurde dadurch viel bunter und positiver. Und
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die Beziehungen zu mir selbst und anderen Menschen viel authenti-
scher und tiefer.

Vielleicht musst du gar nicht selbst alle schwierigen Erfahrungen und
dunklen Lebenszeiten durchlaufen und kannst bereits durch Erzdh-
lungen und Erfahrungen wie beispielsweise von mir lernen. Wachs-
tum in dir kann jedoch nur entstehen, wenn auch du stiirmische Zei-
ten kennengelernt und durchlebt hast. Schaue in die Natur: Das Wur-
zelwerk eines Baumes, der immerzu im Sturm steht, wird starker.
Und aus dem Sport wissen wir: Muskeln wachsen erst, wenn wir sie
zuvor intensiv angestrengt haben.

Auch du bist in der Lage, Belastungen in deinem Leben, seien sie
noch so heftig, aushalten zu kdnnen. Deine inneren Wurzeln werden
dadurch starker und deine Resilienz-Muskeln wachsen.

Um privat und beruflich zufrieden, gliicklich und erfolgreich sein
zu koénnen, ist es unabdingbar, dass du in eine hohe Schwingung
kommst und dies geht nur mit Leichtigkeit und positivem Umgang mit
dem Leben. Denk an das Magnetprinzip. Was du denkst und fihlst,
ziehst du vermehrt an.

Viele Jahre glaubte ich, dass ich im Leben nur toll und liebenswert
bin, wenn ich Leistungen bringe und Erfolge vorzeigen kann. Und
diese mussten auch immer auf einem harten und miihevollen Weg
erworben sein. Denn, du weillt noch, was ich verinnerlicht hatte: Das
Leben ist ein Kampf. Ich konnte viele Rollen spielen, mich anpassen,
Everybody’s Darling sein und auch Revoluzzer — je nachdem, was ge-
rade gebraucht wurde. Beruflich, im Leistungssport und in ehrenamt-
lichen Positionen war ich recht erfolgreich. Mir gelang es gut, andere
Menschen zu motivieren und aus mir selbst meist mehr als das
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gewoOhnliche Maximum rausholen. Ich konnte mich jedoch so gut an-
passen, dass ich irgendwann im Spiegel den Kerl vor mir nicht mehr
gesplrt habe und mich selbst nicht mehr wirklich kannte.

Meine Geschichte teile ich hier so offen mit dir, um dir Mut zu
machen. Ich weil, dass viele Leserinnen und Leser auch ihre Hiirden
und auch Selbstzweifel im Leben haben. Vielleicht gehorst du auch
dazu. Vielleicht steckst du auch aktuell in einer solchen Krise. Dann
ist es um so schoner, dass du dieses Buch heute liest. Ich mochte dir
Mut machen. Gehe deinen Weg weiter. Denn jeder Schritt zu dir, zu
mehr Authentizitdt und zu mehr Leichtigkeit lohnt sich. Und wenn ich
es schaffen konnte, kannst du das auch.

Dieses Buch kann dir helfen, Muster in dir aufzulésen, neue Verhal-
tensweisen zu trainieren und dein Potential besser auszuschopfen.
Als wahrhaftiges, groRartiges Wesen in Selbstverantwortung, ge-
sund, mit Leichtigkeit und erfolgreich Zu leben.
Wenn du die Zeilen mit offenem Herzen liest, wirst du in dir spliren,
was das Buch dir sagen mochte und wo es dir helfen kann.

Ein leichterer Umgang mit dem Alltag und den besonderen Her-
ausforderungen des Lebens bringt dir noch einen weiteren gravieren-
den Vorteil, um erfolgreich zu sein. Und dabei ist es nun erstmal egal,
was du unter Erfolg verstehst und in welchem Gebiet du ihn erreichen
mochtest. Denn, wenn das Leben fiir dich problembehaftet und stres-
sig ist, gehen im Kopf die Alarmglocken an. Die sitzen quasi im Hypo-
thalamus, also im Stammbhirn, und waren vor sehr langer Zeit fir un-
sere Vorfahren tberlebenswichtig. Mehr dazu spater.

Jedoch hat unser sogenanntes Stammbhirn seit dieser grauen Vor-
zeit kaum eine Weiterentwicklung erfahren. Jedes Mal, wenn du
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innerlich in Stress geratst, weil eine Situation dich sehr belastet oder
Herausforderungen in dir Angst auslosen, spielt dein Kérper das glei-
che Programm ab. Alles andere funktioniert jedoch im Kampf-Flucht-
Freeze-Szenario nicht mehr.

Du kannst weder Freude verspiiren noch kreativ sein oder in Ruhe
fiir dich wichtige Dinge erledigen. Ist dir bestimmt bereits klar. Denn
Auge-in-Auge mit einer Gefahr hatten unsere Vorfahren keine Zeit,
sich Uber die Sonne zu freuen oder kreative Losungen fir das Marke-
ting zu entwickeln. Genauso ist es leider heute noch. Darum ist es
sehr wichtig, dass wenn du dich im Privat- oder Berufsleben ganz und
gar positiv einlassen und in irgendeinem Gebiet erfolgreich sein
mochtest, du moglichst stressfrei, unbelastet und positiv durch den
Tag gehst.
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Tag 1
Gliiek Gt oft vergdingli

Hast du auch schon Menschen aus deinem Umfeld verloren, die viel
zu jung oder plotzlich verstorben sind? Ein sehr guter Bekannter von
mir ist mit 40 Jahren einfach morgens nicht mehr wach geworden
und hinterlieR eine schwangere Frau. Eine berufliche Kollegin bekam
die Diagnose Krebs mit Mitte Flinfzig und drei Monate spater schlief
sie ein. Viele Leser werden auch sehr junge Menschen kennen, die
nicht mehr leben. Die Natur kann grausam sein. Ja, definitiv.

Umso wichtiger ist es, dass wir uns taglich vor Augen fihren, wie
vergadnglich unser Leben ist.

Ein mir sehr lieber Arbeitskollege bekam eine Hirnblutung und
wachte auf der Intensivstation mit halbseitiger Lahmung und einem
sehr getriibten Bewusstsein auf. Einfach so war sein Gliick scheinbar
weg. Man konnte jedoch auch sagen, dass er viel Gliick hatte, noch
zu leben und die Chance bekam, sich zurlickzukdmpfen. Du weil3t si-
cherlich, was ich mit diesen Beispielen beschreiben mochte.

Vor etwas mehr als einem Jahrzehnt wachte ich morgens auf und
wusste nicht mehr, was mich antreibt und warum ich meinen Popo
aus dem Bett hieven soll. Nur das Pflichtbewusstsein fir Projekte und
meine Mitarbeiterinnen lie} mich ins Bliro fahren und weitermachen.
Ich lernte in diesen Tagen, was es heil3t, einen Burn-Out zu haben.

Ich erzdhle es, weil ich mir anschlieRend Fragen zum Lebenssinn
gestellt habe. Denn in dieser Zeit war ich definitiv nicht zufrieden in
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meinem Leben. Leider gestand ich mir das erst schmerzlich danach

ein.

Eine Frage, die mich lange beschaftigt hat, mochte ich heute dir
stellen: Was wiirdest du tun oder nicht mehr tun, wenn du nur noch
ein Jahr oder drei Monate oder sogar nur noch vier Wochen zu leben
hattest? Nimm bitte dein Notizbuch und schreibe dir auf, was dir zu
dieser Frage einfallt.

Wie oft habe ich von meinen Eltern und anderen Menschen ge-
hort ,,dieses oder jenes mache ich, wenn ich Zeit habe” oder ,,wenn
ich erst in Rente bin, dann tue ich dies oder das”. Kennst du auch
Menschen, die ihnen wichtige Dinge Jahr fiir Jahr vor sich herschie-
ben, weil sie aktuell keine Zeit haben, oder es erst tun kdnnen, wenn
irgendein Umstand sich gedandert hat?

Wie viele kennst auch du, die ein ungliickliches Leben fihren, weil
sie wegen extrinsischer Faktoren scheinbar keine Wahl haben, sich
ihr Glick zu erlauben?

Und dann erhalten wir eines Morgens eine Nachricht aufs Handy
oder lesen im Internet, dass eben diese Person schwer krank oder gar
tot ist. Alle Wiinsche, die aufgespart wurden, werden nun nie in Er-
flllung gehen.

Die australische Autorin Bronnie Ware hat als Palliativkranken-
schwester gearbeitet und das Buch ,,5 Dinge, die Sterbende am meis-
ten bereuen” geschrieben. Wirklich lesenswert. Es wird dein Denken
Uber das Leben verandern. Ohne hier zu sehr ins Detail zu gehen, was
glaubst du, was sich keiner der beschriebenen Patienten am Sterbe-
bett gewlinscht hat?
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Richtig. Niemand hat sich gewlinscht, mehr Zeit gearbeitet zu ha-
ben. Kein Patient hat sich gewiinscht, weniger mit anderen Men-
schen gesprochen zu haben. Kein Sterbender hat sich gewlinscht, et-
was weniger eigene Wiinsche im Leben integriert zu haben. Im Ge-
genteil. Eben diese Punkte sind es, die Menschen am Ende ihres Le-
bens bereuen, nicht getan zu haben, wenn sie sie vernachlassigt ha-
ben.

Und wir wissen einfach nicht, wann unser Leben zu Ende ist. Du
oder ich kénnten nachher in ein Auto einsteigen und gemiditlich ir-
gendwo hinfahren, wahrend ein Gbermiideter Fahrer auf der Gegen-
seite ins Rutschen gerdt und ungebremst in uns reinbrettert —und wir
aus dem anschlieRenden Koma nicht mehr wach werden.

Das Leben und unser Gliick sind sehr vergéinglich.

Eben darum ist es mir persdnlich so wichtig, dich innerlich zu schit-
teln. Ich will dich motivieren, hinzuschauen, was du bisher dir selbst
nicht erlaubt hast. Warum mochtest du heute auf dein Leben verzich-
ten, dich den ganzen Tag Uiber etwas drgern, korperlich verspannen,
Schmerzen im Kreuz oder Kopf haben, und den lieben langen Tag
Dinge tun, die du als Zwang ansiehst?

Stopp! Lebe jeden Tag, als sei es dein letzter!

Und wenn du Dinge nicht dndern kannst, dann schaue wenigstens,
dass das Leben fiir dich leichter und die Dinge wenigstens kein Zwang
sind, sondern einen positiven Aspekt bekommen.

Unser tagliches Glick ist vor allem deswegen so leicht vergdnglich,
weil wir uns zwischen den Ohren so schwertun.
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Wenn du Bligeln hassen solltest und unbedingt noch einen Korb
voller Wasche biligeln musst, dann Uberlege, wie du es dir so ange-
nehm wie moglich machen kannst. Wie kannst du dir die Zeit ange-
nehmer gestalten? Vielleicht liebst du Musik. Dann nimm dir Kopfho-
rer, drehe die Musik auf und tanze dazu.

Bist du Millmann und hat keinen Bock auf die Scheife von ande-
ren? Dann stelle dir vor, du wiirdest wie Gene Kelly bei ,Singin’ in the
Rain’ durch die StraBen swingen und die Sauberkeit der Strallen sei
dir ein personliches Anliegen. Du machst nun nicht einfach nur den
Midlleimer leer. Du bist jetzt ein Verantwortungstrager fir die Sau-
berkeit in dieser StraRe oder in dieser Stadt.

Siehst du? Und wenn das fiir Millmanner geht, dann geht es fir
jeden Job und auch fir deine taglichen Aufgaben. Sei kreativ und
Gberlege, was an deinem Tun die positiven Seiten sind. Oder wie
kannst du diese Tatigkeiten verandern oder an andere im Tausch ge-
gen Geld oder eine Gegenleistung abgeben, so dass du mehr Zeit fir
positive Aspekte deines Lebens hast?

Bitte nimm dir dein Notizbuch und frage dich, was du heute und in
den kommenden Tagen tun kannst, um das Gliick aktiv in dein Leben
einzuladen und deinen Fokus auf das Gliick auszurichten.

Die Buddhisten sagen, dass es kein Problem gibt. Denn wenn du
etwas andern kannst, ist es kein Problem mehr. Und wenn du es nicht
andern kannst, kannst du es auch akzeptieren. Dann ist es auch kein
Problem mehr.

Und, glaube mir, egal was du als zwischen dir und deinem Glick
siehst, findest du nach ein paar Minuten nachdenken mindestens
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zwei Menschen auf dieser Welt, die dankbar waren, wenn sie nur die-
ses Problem hatten.

Gehe beispielsweise auf die Kinderkrebsstation in deiner Stadt.
Oder stelle dir vor, du musstest dich in Afrika mehrere Tage zu FuR
zum Krankenhaus schleppen, um dort von einer lebensbedrohlichen
Vergiftung geheilt zu werden. Oder du wiirdest in einem Kriegsgebiet
im Bombenkeller ausharren, wahrend Essen und Trinken ausgegan-
gen sind, du aber nicht weilst, wann du wieder raus kannst und kein
Nachschub zu euch gebracht wird.

Jedes Mal, wenn du nun zukiinftig denkst ,,das mache ich irgend-
wann, wenn...” frage dich: Warum mache ich es nicht heute? Was
braucht es, damit ich es wenigstens in Teilen jetzt schon angehen
kann?

Und wenn du dich als hilfloses Opfer von externen Umstanden
schlecht fiihlst, stelle dir Menschen vor, die wirklich grolRe, lebensbe-
drohliche Probleme haben. Ware doch gelacht, wenn du dich in de-
ren Schatten nicht gliicklich und dankbar fiihlen kannst. Die waren
froh, wenn sie nur dein Problem héatten. Also schau, was du dndern
kannst. Und in vielen Fallen findest du Moglichkeiten. Und wenn du
es nicht andern kannst, akzeptiere es und mache das Beste daraus.
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#at dir das Buch gefallex uud
withtest du wedter an eineu
joositiren, leichten uud erfolgreichen
Leben arfedten?

Dann lade ich dich auf meine Website und in den
Newsletter-Verteiler ein, mit denen ich dich
regelmalig Gber Seminare und Coaching-
Angebote informiere:

www.patrickries.com


http://www.patrickries.com/

DAS SAGEN LESER UBER DAS BUCH

"Ein praktikabler, umsetzbarer Wegweiser durchs Leben. Verstandlich und mit
Tiefgang.” (Maike Barfuss, Korperzentrum Wartenberg)

+Patrick Ries zeigt viele Moglichkeiten und Wege auf, das Leben leichter und positiv zu

fiihren. Dies wird mit vielen praktischen Beispielen veranschaulicht. Der Autor ist mit

den Lesern auf Augenhohe, was ihn sehr sympathisch macht. Dieses Buch ist ein hilfrei-
ches Ubungs- und Nachschlagewerk! (Elke Leismann, Tierschutz)

,Das Buch ist sehr gut gelungen, mit vielen richtig guten Uberlegungen und wertvol-

len Fragen, in leicht lesbarer und animierender Weise geschrieben. Patrick Ries erzahlt

dazu viele Geschichten und arbeitet mit leicht vorstellbaren Bildern - das hat mich

jedes Mal dazu verleitet, mit noch viel gréBerer Neugier zu lesen.” (Rainer Ropnack,
Unternehmensberater)

+Patrick Ries zeigt den Lesern einen Weg mit vielen hilfreichen und praktischen Tipps

auf, der fiir jeden nachgegangen werden kann. Der Autor beschreibt dabei auch in sehr

vertrauter Art, wie er seinen eigenen Weg zu sich selbst gefunden hat, und wie er die

Herausforderungen des Lebens als Stufen zu seinem Herzen genutzt hat (Birgit
Berhard, PEKiP-Leiterin)

UBER DEN AUTOR

Patrick Ries ist Unternehmer und Coach fiir Personlichkeits- und Unterneh-
mensentwicklung. Er verbindet klassische Unternehmens-, Flihrungs- und
Kommunikationsmethoden praxisorientiert mit psychologischen und
spirituellen Ansatzen. Sein erstes Unternehmen griindete Patrick Ries bereits
mit 18 Jahren. Die erste Fiihrungsverantwortung tGiber Haupt- und Ehrenamt
Ubernahm er mit 23 Jahren als damals deutschlandweit jlingster Vorsitzen-
der einer Landes-Sportjugend. Seit 20 Jahren berat und begleitet er Existenz-
rtiinder, kleine und mittelstandige Unternehmen (KMU), Rehabilitationskli-

iken, Ministerien, Sport-, Jugend- und Kulturorganisationen.






