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1. Nutze die Macht der
Gewohnheit!

, Deine Gewohnheiten entscheiden, ob du auf
der Gewinnerstrafe bist oder nicht!*
Sean CONEY

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Was sind Gewohnheiten?

Gewohnheiten sind Dinge, die du regelmal3ig tust, ohne
grof3 dartiiber nachzudenken. Du schreibst, du wippst mit
den Fillen oder du putzt dir die Zahne. Hier sind ein paar
Gewohnheiten, die du haben konntest:

7% regelmilig Sport treiben,

7y die Hausaufgaben im Wohnzimmer erledigen,
7v stundenlang im Internet surfen,

%¢ morgens duschen,

%v dir Sorgen tiber alles Mogliche machen.

Die meisten Gewohnheiten nimmst du gar nicht wahr. Wie-
so? Weil du im Autopilot-Modus bist. Manche Gewohnheiten
sind niitzlich — etwa vor Tests rechtzeitig mit dem Lernen be-
ginnen. Andere Gewohnheiten sind hinderlich -

zum Beispiel Minderwertigkeitskomplexe an

den Tag legen. Und viele Gewohnheiten

spielen keine Rolle — beispielsweise Zeit-
schriften von hinten nach vorn durch-
blattern.

Je nachdem, um welche Gewohn-
heiten es sich handelt, werden sie
dein Leben entweder bereichern oder
dir einen Strich durch die Rechnung
machen. Die gute Nachricht? Du bist
starker als deine Gewohnheiten. Du
kannst sie andern!

1. NUTZE DIE MACHT DER GEWOHNHEIT!



Die 7 Wege zur Effektivitit
fir Jugendliche

Gliickliche, selbstbewusste Teens haben Ge-
wohnheiten, die ihnen helfen, wirklich etwas

aus ihrem Leben zu machen. Welche Gewohn-

heiten das sind? Die 7 Wege zur Effektivi-

tat. Die 7 Wege sind 7 Gewohnheiten, die dir helfen, deine
Ziele zu erreichen und deine Traume zu leben. Sie haben sich
bei Teenagern auf der ganzen Welt bewahrt.

Die 7 Wege bauen aufeinander auf. Bei den Wegen 1, 2 und 3
stehst du selbst im Mittelpunkt. Hier geht es um deinen per-
sdnlichen Erfolg. Bei den Wegen 4, 5 und 6 dreht

sich alles um deine Beziehungen zu anderen und
deinen Erfolg im Team. Der 7. Weg umfasst
alle anderen. Hier geht es um dein Fresh"up, um
regelmaldige Auszeiten, damit dein Akku wie-
der aufladt. Das gibt dir die notige Po-
wer fiir die anderen sechs Wege.

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Die 7 Wege auf einen Blick

1. Weq:

2. Weg:

3. Weg:

4. Weg:

5. Weg:

b. Weg:

7. Weq:

Pro-aktiv sein
Sitz nicht einfach nur rum, sondern nimm dein Leben
selbst in die Hand.

Schon am #Anfang das Ende im Sinn haben
Oberleg dir, was du aus deinem Leben machen und
welche Ziele du erreichen willst.

Das Wichtigste zuerst tun
Setz Schwerpunkte und mach das, was wirklich wichtig
fir dich ist.

Win-Win-Denken
Denk dran: Keiner muss verlieren. #lle kdnnen ge-
winnen.

Erst verstehen, dann verstanden werden
Oberleg mal, wieso du zwei Ohren, aber nur einen

Mund hast.

Synergien schaffen
Hol dir Unterstiitzung: Gemeinsam mit anderen kannst
du viel mehr erreichen.

Die Sige schirfen

Hier geht’s um dich: Nimm dir Zeit fiir dich selbst
und lade deinen Akku regelmaBig auf.

1. NUTZE DIE MACHT DER GEWOHNHEIT!




Frag dich:

Welche Gewohnheiten habe ich? Sind diese Gewohnheiten
nitzlich, hinderlich oder belanglos?

Meine guten Gewohnheiten:

Meine schlechten Gewohnheiten:

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Meine belanglosen Gewohnheiten:

Mach den nachsten Schritt

Welche zwei Gewohnheiten hast du, die besonders gut und
hilfreich sind? Uberleg dir, wie du diese beiden guten Ge-
wohnheiten weiter ausbauen kannst.

Schreib zwei Gewohnheiten auf, die dir im Weg stehen. Was
kannst du tun, um diese beiden hinderlichen Gewohnheiten
loszuwerden? Wie schaffst du es, sie durch bessere Gewohn-
heiten zu ersetzen?

1. NUTZE DIE MACHT DER GEWOHNHEIT!




3. Glaub an die Kraft der
Prinzipien

»Wenn du dein Leben an Prinzipien ausrichten
willst, musst du fest an sie glauben! Nor allem
dann, wenn du siehst, dass andere an dir vor-
beiziehen, weil sie ligen, schummeln, andere
manipulieren oder nur auf ihren eigenen Nor-
teil achten. Denn eins steht fest: Friher oder
spiter wird es sich richen, wenn man gegen
Prinzipien verstsBt!”
SeAaN CONEY

3. GLAUB AN DIE KRAFT DER PRINZIPIEN



Prinzipien sind wie Naturgesetze

Prinzipien sind wie Naturgesetze. Sie gelten im-
mer, iiberall und fiir jeden von uns — unab-

hingig von Alter, Geschlecht, Beruf oder
Einkommen. Ehrlichkeit ist ein Prinzip. En-
gagement fiir andere, Dankbarkeit, Fairness,
Loyalitat oder Verantwortungsbewusstsein

sind Prinzipien.

Wenn du dich an die Prinzipien haltst, die
dir wichtig sind, steigert das dein Selbst-

wertgefiihl. Dein Selbstwertgefihl kannst
du sehr gut mit einem Bankkonto verglei-
chen. Wenn du Dinge tust, die deinen Prin-
zipien entsprechen, ist das eine Einzahlung
auf dein persdnliches Selbstwertkonto.
Und wenn du etwas machst, das gegen dei-

ne Prinzipien verstof3t? Dann ist das eine

- Abhebung. Hier ein paar Beispiele:

fbhebungen

Einzahlungen

= Du brichst Versprechen,
die du dir selbst gegeben
hast.

= Du schummelst, schwin-
delst und beliigst dich
selbst und andere.

= Du bist riicksichtslos.

<? Du haltst Versprechen,
die du dir selbst gegeben
hast.

¢» Du machst weder dir
selbst noch anderen et-
was vor.

¢» Du achtest auf andere.

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Frag dich:

Welche drei Prinzipien sind mir am wich-
tigsten?

i,

Kreuze an, was auf dich zutrifft: Wie sieht mein
personliches Selbstwertkonto aus?

7% Mein Selbstwertkonto ist im Plus. Ich mache
mehr Einzahlungen als Abhebungen.

7% Mein Selbstwertkonto ist im Minus. Ich mache
mehr Abhebungen als Einzahlungen.

7% Mein Selbstwertkonto ist ausgeglichen. Abhe-
bungen und Einzahlungen halten sich die Waage.

3. GLAUB AN DIE KRAFT DER PRINZIPIEN




Mach den nachsten Schritt

Schreib auf, welche Einzahlungen du auf dein Selbstwert-
konto machst:

Notiere, welche Abhebungen du besonders oft von deinem
Selbstwertkonto machst:

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Welche Abhebungen solltest du in Zukunft unbedingt ver-
meiden? Schreib nicht nur die jeweilige Abhebung auf, son-
dern auch eine Idee, wie du das Problem losen kannst. Hier
ein Beispiel:

Abhebung: Ich komme haufig auf den letzten Driicker oder
zu spdt in die Schule.

LBsur\g: Ich fahre mit dem Rad oder dem Roller zur Schule
— das geht schneller.

fbhebung:

Losung:

fAbhebung: ____

Losung:

fAbhebung: ____

Lésung:

3. GLAUB AN DIE KRAFT DER PRINZIPIEN




4. Achte auf deinen Charakter

~Menschen, die auf thren Charakter achten,
haben starke, tiefe Wurzeln. Sie halten den
Stiirmen des Lebens stand. Was auch immer
kommt: Sie wachsen und entwickeln sich wei-
ter!”

STeEPHEN R. CONEY

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Die Quelle fiir deine Effektivitat?
Dein Charakter!

Deine Personlichkeit ist wie die Krone eines Baums. Das
ist es, was die anderen zuerst von dir sehen. Natiirlich kann
deine Personlichkeit sich positiv auf deinen Erfolg im Leben
auswirken. Doch die wahre Quelle fiir nachhaltige Effektivi-
tat liegt in den Wurzeln — in deinem Charakter.

Prinzipien machen den Unterschied!

Weil3t du, was der erste Schritt ist, um ein Mensch mit einem
guten Charakter zu werden? Mach Prinzipien zum Zentrum
deines Lebens. Mehr zu diesem Thema kannst du gerne noch
mal in meinem Buch ,Die 7 Wege zur Effektivitat fiir
Jugendliche“ auf den Seiten 27 bis 42 nachlesen.
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Frag dich:

Ist mir mein Aussehen wichtiger als mein Charakter? Woran
konnte das liegen?

Mach den nachsten Schritt

Denk an eine Person, die einen vorbildlichen Charakter hat.
Trag hier den Namen dieser Person ein:

An welchen Prinzipien richtet diese Person ihr Leben aus?
Bitte unterstreiche diese Prinzipien:

Mut Kreativitat Liebe Ethik Lebensbalance
Sorgfalt Frohlichkeit Geduld Kommunikation
Loyalitdt Effektivitat Mitgefiihl Nertrauen
Exzellenz Umuweltschutz Flei Zufriedenheit

Gleichberechtigung Professionalitat Freiheit
Bescheidenheit Leistungsbereitschaft Fairness
Lernen Gemeinschaftssinn Nachstenliebe

Zuverlassigkeit Achtsamkeit Gerechtigkeit Op’rimismus

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Nerstindnis Respekt Integritit Wachstum  Giite
Humor  Spiritualitit ~ Teamgeist  Verantwortungs-
bewusstsein Freundschaft Lebenssinn Demut
Weiterentwicklung GroBziigigkeit Harmonie
Offenheit  Wertschitzung  Zielstrebigkeit  Toleranz

Welche dieser Prinzipien wiirdest du gerne iibernehmen, um
das Beste in dir zum Vorschein zu bringen? Oder gibt es noch
andere Prinzipien, an denen du dein Leben gerne ausrichten
mochtest? Ubertreib es bitte nicht. Trag in die Grafik unten
die 5 Prinzipien ein, die dir am wichtigsten sind:

Meine 5 wichtigsten

G S
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