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Das Leben ist leicht

Die Gesetze des Lebens sind sehr einfach,
zu einfach fiir Leute, die immer unbedingt kimpfen
und es sich unnotig schwer machen miissen.

Was Sie geben, wird auch Ihnen gegeben.
Was Sie iiber das Leben glauben,
verwirklicht sich fiir Sie. So einfach ist es.

Alles, was ich wissen muss,
wird mir zur rechten Zeit enthiillt.
Ich vertraue mir, und ich vertraue dem Leben.
Alles ist gut.

Louise L. Hay (1926-2017)
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Geleitwort von Claudia Behringer

Leichter leben - das klingt so einfach. Und doch ist es eine tiefe
Sehnsucht, die viele Menschen ihr ganzes Leben begleitet.

Ich freue mich sehr, dieses besondere Buch von Dr. Beate Forsbach
mit einem Geleitwort begleiten zu diirfen. Thre Gedanken und
Impulse beriithren, weil sie einen Kern ansprechen, den wir oft im
Alltag verlieren: den Wunsch nach mehr Leichtigkeit, Klarheit und
Freude im Leben.

Leichter zu leben bedeutet, sich von Ballast zu befreien - sei es
durch ungesunde Gewohnheiten, unnétige Sorgen oder starre
Erwartungen von auf3en.

Dr. Beate Forsbach zeigt auf, wie bewusste Erndhrung, Bewegung
und eine positive Lebenseinstellung dazu beitragen konnen, den
eigenen Alltag erfiillter und gesiinder zu gestalten.

Sie hat ebenso dem unterschitzten Bereich Finanzen Aufmerksam-
keit geschenkt, denn finanzielle Klarheit und Sicherheit sind nicht
nur Zahlen auf einem Konto - sie sind ein entscheidender Schliissel
tiir Freiheit, Selbstbestimmung und letztlich Lebensqualitit.

Ich weifd aus eigener Erfahrung, wie schwer es sein kann, Leichtig-

keit ins Leben einzuladen. Auch ich habe Zeiten erlebt, in denen
Sorgen, Angste und Unsicherheiten den Blick auf das Wesentliche
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verstellt haben. Besonders das Thema Geld war fiir mich lange mit
Druck und Anspannung verbunden.

Erst als ich begann, meine Finanzen als Teil meiner personlichen
Lebensgestaltung zu begreifen, anderte sich vieles. Ich habe gelernt,
dass Geld nicht nur ein niichternes Mittel ist, sondern ein Werk-
zeug: Es schenkt Moglichkeiten, eroffnet Freirdume, gibt Sicherheit
- und damit auch mehr Lebensfreude.

So wie eine gesunde Erndhrung den Korper stirkt und regelméfiige
Bewegung die Seele in Schwung bringt, so kann auch ein bewusster
Umgang mit Geld Energie freisetzen. Heute gehe ich meinen beruf-
lichen Weg als Finanzmentorin fiir Frauen mit Herz und mit der
Uberzeugung: Finanzen sind Lebensenergie.

Ein erfilltes Leben umfasst mehr als nur Gesundheit oder Wohl-
stand. Es ist ein harmonisches Zusammenspiel vieler Aspekte:

o korperliches Wohlbefinden

» emotionale Balance

o geistige Klarheit

o und eben auch finanzielle Freiheit

Wenn wir unsere Finanzen in Ordnung bringen, gewinnen wir
mehr als Geld: Wir gewinnen Zeit, Energie und Lebensfreude. Sor-
gen iiber Geld rauben Kraft, wahrend Klarheit und Struktur neue
Lebensenergie schenken.

Viele meiner Klientinnen berichten, dass sie nach ersten Schritten

in Richtung finanzieller Selbstbestimmung regelrecht aufatmen -
weil sie sich leichter fiihlen.
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Dr. Beate Forsbach ist Mentorin fiir Autorinnen. Sie ermutigt, in-
spiriert und begleitet Frauen auf dem Weg in ihre schriftstellerische
Freiheit.

Ich selbst bin Mentorin fiir Frauen 50+ mit dem Schwerpunkt,
ihnen Mut zu machen, ihre Finanzen endlich selbst in die Hand zu
nehmen - mit Freude, Klarheit und Herz.

Was uns verbindet, ist die Uberzeugung: Wahres Gliick kommt aus
dem Herzen. Und wenn Herz, Verstand und Struktur zusammen-
wirken, dann wird Leichtigkeit méglich.

Vielleicht klingt es zundchst ungewohnt, Geld in einem Atemzug
mit Lebensfreude zu nennen. Doch die Erfahrung zeigt:

o Wer sich nicht um Geld kiimmert, lebt oft mit Stress und
Unsicherheit.

o Wer hingegen bewusst budgetiert, Routinen entwickelt und
einen klaren Plan hat, gewinnt Unabhéngigkeit und Freiheit.

Gerade Frauen ab 50 stehen oft an einer Weggabelung: Auf der
einen Seite Abhéngigkeit von Partner, Familie oder Staat. Auf der
anderen Seite die Chance, den eigenen Weg in Freiheit und Unab-
héngigkeit zu gehen.

In meinem Buch Frei und stark - warum Geld fiir Frauen wichtig ist,
erschienen in der Edition Forsbach, erzdhle ich Geschichten von
Frauen, die Hohen und Tiefen durchlebt und es dennoch geschaftt
haben, sich neu aufzustellen. Es geht nicht um starre Regeln, son-
dern darum, mit Freude und kleinen Schritten neue Gewohnheiten
zu entwickeln. So wie gesunde Erndhrung und regelmiflige Bewe-
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gung langfristig zu mehr Wohlbefinden fiihren, so fiihrt ein klarer
Finanzplan zu innerer Ruhe und neuer Lebensenergie.

Das Buch von Dr. Beate Forsbach und meines haben etwas gemein-
sam: Sie sind keine trockenen Ratgeber, sondern Manifest und
Ermutigung. Sie laden dich ein, Routinen zu entwickeln, die das
Leben leichter machen - sei es beim Thema Gesundheit oder beim
Thema Geld.

Mit Checklisten, Ubungen und Reflektionsfragen helfen wir beide
unseren Leserinnen, nicht nur nachzudenken, sondern ins Tun zu
kommen. Denn Verdnderung geschieht nicht durch Wissen allein,
sondern durch bewusste, wiederholte Schritte.

Ich wiinsche dir, die Lektiire dieses Buches als Einladung verstehen:

 deinen eigenen Weg mutig zu gehen,

o Kklare Prioritdten zu setzen,

o Ballast loszulassen,

« und mehr Leichtigkeit, Klarheit und Lebensfreude in dein
Leben einzuladen.

Denn ein leichteres Leben ist moglich — Schritt fiir Schritt, mit Herz
und Zuversicht.

Deine Claudia Behringer
Claudia Behringer — Die Expertin fiir nachhaltige Finanzen mit Herz,
Mentorin fiir Frauen 50+ und Autorin des Bestsellers ,,Frei und stark.

Warum Geld fiir Frauen wichtig ist*
www.claudiabehringer.de
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Einleitung: Die Vision eines leichten Lebens

Liebe Leserin, lieber Leser,

Leichter leben — das kann der Schliissel zu einem erfiillten Leben
sein. Mein Konzept geht tiber das rein physische Gewicht hinaus
und umfasst viele Aspekte des Lebens. Es bedeutet, Ballast in allen
Lebensbereichen abzulegen, um innere Balance und Gelassenheit,
Klarheit, Gesundheit und Wohlbefinden, finanzielle Freiheit, mehr
Lebensenergie und letztlich groflere Selbstbestimmung und per-
sonliche Freiheit zu erlangen. Es ist also kein Verzicht, sondern ein
Gewinn: an Lebensqualitit, Zeit, Energie und Lebensfreude.

Leichter leben bedeutet, dass wir uns von unnétigen Sorgen, Angs-
ten und negativen Gedanken befreien, uns auf das Wesentliche
konzentrieren, um unsere Ziele zu erreichen und positive Bezie-
hungen zu den Menschen in unserem Umfeld zu haben. Durch eine
gesunde Erndhrung und regelmiaflige Bewegung verlieren wir nicht
nur iiberfliissige Pfunde, sondern gewinnen gute Gesundheit und
Wohlbefinden.

Ich zeige dir in meinem Buch, wie ich zweimal rund 20 Kilo abge-
nommen habe, warum ich nach dem ersten Mal wieder zugenom-
men habe, und wie ich heute mein Gewicht halte. In meiner zweiten
Abnehmphase entdeckte ich dann den Zusammenhang zwischen
korperlichem Wohlbefinden und finanzieller Klarheit und langfris-
tigem Wohlstand.
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Und ich habe festgestellt, obwohl ich die zweite Phase erst nach
meinem 70. Geburtstag begonnen habe, dass ich mehr Lebens-
energie gewonnen habe. Leichter leben bedeutet fiir mich, immer
wieder Kraft zu schopfen und neue Energie zu gewinnen, statt mich
mit unnétigen Verpflichtungen und negativen Beziehungen zu
schwichen. So habe ich Zeit und Kraft gewonnen fiir meine eigenen
Traume und Ziele.

Nachdem ich mir vor 11 Wochen bei einem Sturz die rechte Schul-
ter gebrochen habe, habe ich nachgedacht und mein Konzept noch
einmal {iberarbeitet. Ich habe in diesen Wochen gelernt, mich von
duf8eren Erwartungen zu lésen und mutig meinen eigenen Weg zu
gehen, meinen Weg des Erfolgs mit Herz! Dazu wird ein seit langem
geplantes Buch erscheinen - spdtestens zu meinem 75. Geburtstag
im Mai 2027: Mein Weg des Erfolgs mit Herz. Uber Biicher, Musik,
Reichtum und Gliick.

Denn ich habe die tiefe Uberzeugung, dass wahres Gliick aus dem
Herzen kommt. Und mein Verlag fiir Biicher mit Herz wird mit die-
ser Haltung noch lange weiterleben — denn Erfolg beginnt im Her-
zen.

Ich habe in den letzten Wochen gelernt, mich auf das zu besinnen,
was wirklich zdhlt und mutig ,Nein® zu sagen (und auch dabei
zu bleiben) zu allem, was mein leichtes Leben schwerer machen
konnte. So bin ich nicht nur weitgehend von Schmerzen befreit,
und meine Schulter ist gut geheilt, sondern ich fithre nun ein erfiill-
teres, freieres und gliicklicheres Leben als noch vor dem Sturz.

Denn ich bin mit Mut und Zuversicht durch diese Zeit gegangen.
Was ich in diesen Friihlingstagen 2025 gespiirt habe: Nichts bleibt,
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wie es war. Auch die schlimmsten Lebensphasen vergehen und
es wird wieder besser. Und plotzlich spiire ich, wie meine Krifte
zunehmen, trotz der Briiche. Denn ,Briiche im Leben bedeuten
fiir mich eine Verdnderung der Lebenssituation, und dafiir bin ich
sehr dankbar.

Wiahrend dieser schmerzvollen Zeit habe ich einen Schreibratgeber
Dein Buch schreiben - Einfach und erfolgreich geschrieben, der seit
gestern gedruckt vor mir liegt. Und nun ist die Zeit geckommen, die-
ses Buch Leichter leben zu schreiben, das ich schon so lange schrei-
ben wollte.

Ich habe mit vielen Menschen gesprochen, und fast alle wiinschten
sich, ein leichteres Leben zu haben. Dabei spielen die Herausfor-
derungen unserer modernen Welt: Stress, Hektik, Uberforderung
eine grofie Rolle. Das ist mir in den vielen Stunden bewusst gewor-
den, als ich mit meiner gebrochenen Schulter ruhig und méglichst
entspannt im Sessel gesessen habe, um die Schmerzen nicht so zu
spuren.

Am Wochenende vor dem Sturz hitte ich eigentlich ausruhen wol-
len, deshalb ein Seminar bei dem Hundetrainer José Arce abgesagt
nach einer mehrwochigen Grippe-Erkrankung. Ich hatte eine lange
Reihe von gliicklichen Tagen bei den Spaziergingen mit meinem
Hund im sonnendurchfluteten friihlingshaften Wald erlebt und
erkannte selbst einen Sturz zwei Tage vor dem eigentlichen Unfall
nicht als Vorwarnung.

An diesem Wochenende hatte ich — im Flow — viele Stunden an der

Fertigstellung eines Buches gearbeitet und mir nicht genug Ruhe
gegonnt.

Einleitung: Die Vision eines leichten Lebens | 17



Entgegen meinen fritheren Beschliissen korrespondierte ich auch
an diesem Wochenende mit Autoren wegen ihrer Buchprojekte.
Sogar meine Mittagspause habe ich an diesem Sonntag verkiirzt,
und ich fiithlte mich am Abend gut, weil das Buch fertig geworden
war, so wie ich es mir vorgenommen hatte. Ich glaube, es war men-
tale und auch korperliche Erschopfung, dass ich trotzdem in der
Nacht gut geschlafen habe.

Jedenfalls erzdhlte ich einige Minuten vor dem Sturz einem Hun-
defreund auf dem Waldparkplatz von meiner erfolgreichen Arbeit
am Sonntag. Und mit diesen Gedanken ging ich dann mit meinem
Hund los - mein Sturz hatte eine banale Ursache, ich stolperte iber
eine Astwurzel und fiel auf die rechte Schulter.

Es war mir gar nicht bewusst, dass ich Stress und Hektik in mei-
nem so sorgfiltig strukturierten Leben hatte, einfach dadurch, dass
ich am Vormittag stets schnell und zielorientiert meine Arbeit erle-
digte, um dann piinktlich um 12 Uhr mit dem Hund in den Wald
zu fahren. Die dadurch entstandene Uberforderung wurde mir erst
klar, als ich in den ndchsten Wochen ein verstarktes Ruhebediirfnis
splrte.

Mein Weg und die bewihrte Methode, die dir helfen kann

So hinterfragte ich in der Folgezeit meinen Lebensstil und dnderte
meinen ,idealen“ Tagesablauf. Denn es war wichtig, dass mein
Hund jeden Morgen seinen Waldspaziergang machen konnte —
und das gelang, weil eine gute Freundin mit uns in den Wald fuhr
und auch ich dadurch meinen Morgenspaziergang machen konnte,
ohne auf den Hund achten zu miissen, sondern nur auf den Weg
und die zahlreichen Astwurzeln! Zweimal am Tag wire so etwas
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sicher kaum méglich gewesen, und so stellte ich fest, dass der Hund
und ich zufrieden waren, wenn mittags ein Nachbar kam und fiinf
Minuten mit dem Hund hinunter in den Hausgarten ging. Mit
einem Mal gab es keinen Stress und Zeitdruck mehr, manchmal
gehen wir heute um 12 Uhr, manchmal erst um 13 Uhr hinaus.

Mein Wunsch nach Leichtigkeit und Lebensfreude - trotz des
schmerzhaften Bruches - zeigte mir, dass jeder Mensch die Mog-
lichkeit hat, ein einfacheres und erfolgreicheres Leben zu fiihren.
Die Leichtigkeit habe ich nicht nur kérperlich, sondern auch men-
tal und emotional erreicht.

Und das kannst du auch! Denn das ist der Schliissel zu mehr Ener-
gie, Lebensfreude und Erfolg: dein Weg zu einem leichten, gesun-
den und erfolgreichen Leben. Ich bin der Uberzeugung, dass diese
Verdnderung meines Lebensstils letztlich zu meiner schnellen Hei-
lung gefiihrt hat - wozu mein Arzt erst vorige Tage nach Betrach-
ten der aktuellen Réntgenaufnahmen lichelnd sagte: ,,Sie sind ein
Heilwunder.”

Ich habe erlebt, wie Uberforderung und Stress mein Leben belasten
konnen. Bei der ersten Diagnose des recht komplizierten doppelten
Schulterbruchs sprach mein Arzt von einer ,Herausforderung” fiir
die kommende Zeit.

Ich habe mich aber nicht davon ldhmen lassen, um mich dem
Schmerz und der Opferhaltung hinzugeben, sondern habe die
Situation ,nach dem Bruch® genutzt, um neue Wege zu finden. Es
war ganz bestimmt wichtig, dass ich in diesen Wochen der Hei-
lung viel Zeit fiir mich hatte - einfach, weil ich einige Wochen nicht
intensiv am Computer arbeiten konnte.
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So konnte ich tiber mein Leben nachdenken und habe diese Verin-
derungen vorgenommen:

o Ich habe mein Leben noch mehr vereinfacht und auf das
Wesentliche konzentriert.

o Ich fand neue gesunde Routinen, die mir halfen, korperlich
starker und durch die schnell nachlassenden Schmerzen
auch mental gestarkt zu werden.

o Ich habe gelernt, klare Priorititen zu setzen und den Mut
zu haben, ,,Nein“ zu sagen, um mich auf das zu fokussieren,
was mir wirklich wichtig ist.

Noch etwas hat mich bewogen, das Buch Leichter leben jetzt zu
schreiben - denn geplant war es schon fiir die Tage iiber Ostern,
kurz nach dem Sturz. Ich hatte bereits am dritten Tag nach dem
Sturz die Schmerzmittel abgesetzt und beschlossen ,ich kann flie-
gen’, wozu mich das gleichnamige Lied von Reinhard Mey immer
wieder motivierte. ,Ich kann fliegen, ja, ich kann®, so hief3 es da.

»Geflogen® war ich ja schon, und hatte dabei den Waldboden
»gekisst. Nun aber ging es darum, wieder Mut zu fassen: ,,Du
kannst fliegen, ja, du kannst. Lass den Wind von vorne wehen,
breite die Fliigel, du wirst sehen. Du kannst fliegen, ja, du kannst.“

Trotz guter Gedanken hatte ich auch Schmerzen, und ich trostete
mich gelegentlich durch ein oder zwei Glaschen Rotwein und eine
zusdtzliche Packung Mini-Nougat-Pralinen - {iber meine iibliche
Wochenration hinaus. Beim Mittagessen nahm ich gerne ein paar
Bandnudeln mehr, und als ich sie endlich wieder essen konnte,
freute ich mich iiber einen riesigen Teller mit Spaghetti. So nahm
ich drei Kilo zu und fiithlte mich veranlasst, mal in meine Unterla-
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gen zu schauen, wie ich es denn ab Ende Juli 2022 geschaftft hatte,
20 kg abzunehmen und keine Schmerzen in den Gelenken mehr zu
haben.

Und so teile ich mit dir in meinem Buch jetzt meine Erkenntnisse
und gebe dir einige praktische Tipps, wie auch du weniger Gewicht,
mehr Geld und mehr Energie haben kannst, um ein einfacheres
und erfolgreicheres Leben zu fithren.

Nicht nur mit diesem Buch Leichter leben, auch als Mentorin fiir
angehende Autoren inspiriere ich Menschen, ihren eigenen Weg zu
gehen und sich nicht von Stress, Hektik oder Uberforderung abhal-
ten zu lassen.

Ich zeige dir durch meine Geschichte, dass es nie zu spit ist, sein
Leben zu verdndern, und Leichtigkeit, Freude und Erfolg zu finden.
Denn ein leichteres Leben ist ein erfiillteres Leben!

So nutzt du mein Buch fiir deinen Erfolg

Mein Buch ist ein praktischer Leitfaden, der dir hilft, Ballast abzu-
werfen und ein erfiillteres, erfolgreicheres Leben zu fithren. Es ist
kein Didtbuch, und du findest hier keine detaillierten Rezepte und
starren Regeln, wie du dein Ubergewicht loswerden kannst.

Starte am besten mit einer offenen Einstellung. Es gab Menschen,
die mich gefragt hatten, wie ich denn so viel abgenommen habe,
die reagierten sofort mit Antworten wie: ,,Ohne Brot kann ich nicht
leben®, ,Tomaten esse ich grundsitzlich nicht®, ,,Ich verwende nie-
mals Knoblauch®, ,Vollkornnudeln mag ich nicht®, , Auf Fleisch

und Wurst kann ich nicht verzichten® Sei einfach bereit, mal neue
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Ansitze auszuprobieren und dann vor allem: hab Geduld. Denn
dein Gewicht wird sicher nicht innerhalb kiirzester Zeit dahin-
schmelzen. Jede Verianderung braucht Zeit — vertraue darauf, dass
kleine Schritte eine grofie Wirkung haben kénnen.

Markiere dir wichtige Stellen im Buch und trage deine Gedanken
und Ideen dazu in ein kleines Notizbuch ein. Fithre ein Erfolgstage-
buch und setze die einzelnen Kapitel Schritt fiir Schritt um:

o Weniger Gewicht: Versuche, physisch und mental Ballast
abzuwerfen. Finde heraus, welche Belastungen dich zurtick-
halten und beginne, sie loszulassen.

o Mehr Geld: Gehe bewusster mit deinen Finanzen um, ver-
meide unnétige Ausgaben und versuche, finanziell frei zu
werden.

o Mehr Energie: Entwickle neue Gewohnbheiten, die dir helfen,
korperlich und mental neue Kraft zu schopfen.

Nutze die Ubungen und Checklisten, schreiben jeden Abend fiinf
Ergebnisse in dein Erfolgstagebuch, die dir zeigen, dass du dich
Schritt fiir Schritt verdnderst. Schaffe neue Routinen in deinem All-
tag und vor allem: Bleib dran, auch wenn es anfangs schwierig ist!

Und noch etwas: Lass dich auch mal inspirieren! Lerne von den
Erfahrungen anderer, auch wenn du das zundchst gar nicht fiir
moglich haltst! Und finde deinen eigenen, ganz persénlichen Weg!

Reflektiere regelmiaflig und feiere deine Erfolge! Du hast die ers-

ten 10 kg abgenommen? Feiere ein Fest mit deinem Liebsten, geht
zusammen in ein schones Restaurant - selbst wenn du dann am

22 | Leichter leben - Einfach und erfolgreich

nichsten Tag 2 kg mehr auf die Waage bringst, wird das schnell
wieder riickgingig gemacht.

Fazit: Dein personlicher Weg zum Erfolg

Dieses Buch ist mehr als nur ein Ratgeber - es hilft dir, dein Leben
bewusster, einfacher und erfolgreicher zu gestalten. Nutze es
als Begleiter auf deinem Weg zu mehr Leichtigkeit, Klarheit und
Lebensfreude. Mit der richtigen Einstellung und konsequenter
Anwendung kannst du die Prinzipien dieses Buches in echte, nach-
haltige Veranderungen verwandeln.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Lesen dieses Buches und grofien
Erfolg beim Umsetzen!

Deine Beate Forsbach Bamberg, 28. Juni 2025
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