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super, dass du da bist! Dieses Workbook ist dein Ticket zu
mehr Effektivitat, Erfolg und Selbstentwicklung. Keine
Angst! Das ist kein langweiliges Schulbuch. Wir machen das
ganz anders. Hier geht es nicht darum, tiber Die 7 Wege zur
Effektivitit zu reden. Es geht ums Erleben, ums Tun und ums
Anwenden!

Jedes Kapitel in diesem Workbook ist eine Schatzkiste vol-
ler Praxistools zu einem der 7 Wege. Hier findest du nicht nur
kurze Infos zum jeweiligen Weg, sondern auch spannende
Fragen, die deine Gedanken in Schwung bringen. Ubungen,
die dich aus deiner Komfortzone holen. Ideen, die dir neue
Perspektiven schenken. Und natiirlich gibt’s auch jede Men-
ge Spriiche, Zeichnungen und Zitate, die dir Lust machen,
die 7 Wege im Alltag auszuprobieren.

Leg einfach los!

In diesem Workbook kannst du nach Herzenslust stobern.
Starte ganz klassisch von vorne und arbeite dich systematisch
durch. Oder spring direkt zu dem Weg, der dich gerade am
meisten interessiert. Es gibt keine starren Regeln. Mach ein-
fach das, was am besten zu dir passt.

Ganz wichtig: Das ist dein personliches Workbook! Schreib
deine Ideen direkt ins Buch. Markier die Dinge farbig, die be-

HAB VIEL SPASS MIT DEINEM WORKBOOK!



sonders wichtig fiir dich sind. Unterstreich, mal etwas, kritzel
oder kleb Bilder ein. Lass deiner Kreativitdt freien Lauf. Mach
das Workbook zu deinem personlichen Begleiter, Coach und
Mutmacher.

Bist du bereit? Dann leg gleich los!

Ich wiinsche dir viel SpaR mit dem Workbook und alles
erdenklich Gute auf deinem Weg in eine spannende, gliick-
liche und erfolgreiche Zukunft!

Dein Sean

HAB VIEL SPASS MIT DEINEM WORKBOOK!







Durchsftarten
mit den 7 Weden
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fUr Jugendliche



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 Fiilen oder du putzt dir die Zahne. Hier sind ein paar
Gewohnheiten, die du haben konntest:

7% regelmalig Sport treiben,

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

%% morgens duschen,

7v 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
fiir 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-
sBnlichen 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 regelmiBig 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!




2. Entdecke den SchliUssel
zum Erfolg

»~Wenn du nicht selbst bestimmst, wer du

wirklich sein willst, dann werden das

andere fiir dich tun!”
SeAN CONEY

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Welche Charaktereigenschaften willst
du haben?

Bevor du dich mit den 7 Wegen beschaftigst, solltest du dir
iiberlegen, welche Charaktereigenschaften du haben moch-
test. Warum? Dafiir gibt es mindestens zwei gute Griinde:

. Deine Charaktereigenschaften A\W
sind die Grundlage fiir alles an- ~ 1S
dere in deinem Leben. Sie sind , A\

der Schliissel zu Effektivitat,
Erfolg und Gliick.

2, Wenn du nicht selbst ent-
scheidest, welche Charak-
tereigenschaften du haben
mochtest, werden andere dir
abnehmen. Dann ldsst du dich
von anderen beeinflussen und
tust Dinge, die du vielleicht gar
nicht machen mochtest.

Deine Charaktereigenschaften ...

7v bringen zum Ausdruck, wer du wirklich bist,

7¢ zeigen, welche Werte und Prinzipien dir am Herzen
liegen,

7y erleichtern es dir, dir auch in schwierigen Situationen

treu zu bleiben.
2. ENTDECKE DEN SCHLUSSEL ZUM ERFOLG




Frag dich:

Wie wiirde ich meine Charak'l'ereigenschaf'l'en beschrei-
ben?

Was hat mir als kleines Kind am meisten Spa$ gemacht?
Was macht mir heute besonders viel Freude?

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Was ist der schonste ErFolg, den ich bisher im Leben erreicht
habe?

Was ist mein groRter Traum?

2. ENTDECKE DEN SCHLUSSEL ZUM ERFOLG




Mach den nachsten Schritt

Trag deinen Namen unten ein und unterstreich die Begriffe,
die am besten zu dir passen.

Hallo, mein Name ist:

Ich bin ...

aufgeschlossen kreativ abenteuerlustig
ehrgeizig hilfsbereit ~ mutig  geduldig
selbstbewusst  h8flich  motiviert  piinkt-
lich iiberzeugend  bescheiden  Firsorglich
spontan fair vielseitig  diszipliniert
tolerant zuverldssig redegewandt fleiBig
respektvoll  optimistisch verstandnisvoll
zielstrebig loyal spontan ehrlich
neugierig  groBzigig  innovativ  achtsam
organisiert intuitiv genau unvorein-
genommen  verantwortungsbewusst  belesen
vorausschauend ausgeglichen unvorein-
genommen sparsam friedliebend stark
gutmiitia  vorsichtiy  entscheidungsfreudiq
humorvoll

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



Ich bin auBerdem:

chaotisch perfektionistisch manipulativ
einfallslos angstlich besitzergreifend
oberflichlich naiv launisch kleinlich
unsensibel  antriebslos  unsicher  humorlos
unmotiviert intolerant sprunghaft
kritisch vorlaut engstirnig geizig aufbrausend
iberheblich weinerlich riicksichtslos

unzuverlissig neidisch anmafend stur
vorwurfsvoll unaufrichtig nervés faul
ziellos  impulsiv  verschlossen  eigensinnig
melancholisch nachtragend unkooperativ
willensschwach unachtsam selbstqgefillig
unzuverlissig intolerant  sprunghaft

Um effektiver zu werden und mir und anderen das Leben
leichter zu machen, mochte ich die folgende hinderliche
Charaktereigenschaft hinter mir lassen:

2. ENTDECKE DEN SCHLUSSEL ZUM ERFOLG




Stattdessen werde ich mir die folgende positive
Charaktereigenschaft aneignen:

Wieso werde ich wesentlich effektiver in der Schule sein,
wenn ich diese neue positive Charaktereigenschaft habe?

Welche positiven Auswirkungen wird es auf den Umgang
mit meinen Freunden, Eltern und Geschwistern haben,
wenn ich diese neue positive Charaktereigenschaft habe?

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



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 verstoBt!”
SeAaN CONEY

3. GLAUB AN DIE KRAFT DER PRINZIPIEN



Prinzipien sind wie Naturgesetze

Prinzipien sind wie Naturgesetze. Sie gelfen 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.

#¢ 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
Loyalitit Effektivitat Mitgefiihl Nertrauen
Exzellenz Umuweltschutz Flei Zufriedenheit

Gleichberechtigung Professionalitat Freiheit
Rescheidenheit Leistungsbereitschaﬁ Fairness
Lernen Gemeinschaftssinn Nachstenliebe

Zuverlassigkeit Achtsamkeit Gerechtigkeit Opﬁmismus
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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

O >

4. ACHTE AUF DEINEN CHARAKTER




5. Checke deine Paradigmen

»Wie siehst du dich selbst! Was denkst du uber
dich? Negative Paradigmen iber dich konnen
dich komplett ausbremsen. Doch: Positive
Selbst-Paradigmen bringend das Beste in dir
zum Vorschein!”

SeAN COVEY

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



So kommst du deinen Paradigmen auf
die Spur

Ein Paradigma ist deine Meinung iiber bestimmte Dinge.
Dein Standpunkt. Deine Paradigmen bestimmen, wie du die
Welt um dich herum siehst. Paradigmen sind wie Brillen-
glaser. Was passiert, wenn du ein unzutreffendes Paradigma
tiber dich selbst oder das Leben ganz allgemein hast? Dann ist
das, als ob du eine Brille mit der falschen Sehstarke auf der
Nase hattest. Alles ist verschwommen und unscharf.

Frag nach, bevor du dir ein Urteil bildest

wir alle haben Selbsf“l’amdigmen. Zudem haben wir auch
Paradigmen im Hinblick auf andere Menschen. Das fiihrt dazu,
dass wir oft vorschnell ein Urteil iber andere fallen. Was du da-

gegen tun kannst? Versuch, dich in andere hineinzuversetzen.
Uberleg dir: Warum verhilt sich diese Person so? Bist du nicht
sicher? Sprich die andere Person einfach an. Frag nach mehr
Informationen, bevor du dir ein Urteil bildest.




- .
e

\ f:/,%/y//////

Frag dich: ’

Rege ich mich manchmal iiber Leute
oder Dinge auf, die ich nicht beein-
flussen kann? Wieso mache ich das?
Welches Paradigma steckt dahinter? Und:
Was kann ich tun, um dieses Paradigma zu
andern?

Dariber rege ich mich Dieses Paradigma steckt
oft auf dahinter

Falle ich manchmal vorschnell ein Urteil tiber andere? Oder
nervt mich das Verhalten anderer? Warum ist die Person so,
wie sie ist? Welche Griinde stecken hinter ihrem Verhalten?

Leute, die mich nerven | Warum verhalt sich diese
Person so?
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Mach den nachsten Schritt

Beschreibe kurz eine schwierige Situation in deinem Leben.
Zum Beispiel:

Meine Freundin Lisa meldet sich nur bei mir, wenn sie etwas von
mir braucht oder Stress mit ihren Eltern hat.

—

Notier dir drei Worter, die beschreiben, welche Gefiihle das
in dir auslost. Beispielsweise Wut, Traurigkeit, Einsamkeit
oder Verletztheit. Ich fithle mich:

i,

R—

Ay —
Bo ——

Welche Informationen fehlen dir, um besser mit der Situati-
on umzugehen? Beispielsweise:

Vielleicht weif3 Lisa nicht, dass ich gerne mehr Zeit mit ihr verbrin-
gen wiirde? Oder sie denkt, dass ich die Dinge, die sie in ihrer Frei-
zeit macht, doof finde.

5. CHECKE DEINE PARADIGMEN




Ob Vorurteile tiber andere oder
mangelndes Selbstbewusstsein: Uberleg
dir, welche drei Paradigmen dir besonders
oft im Weg stehen:

So kann ich diese Paradigmen tiberwinden:

ﬂo’

DURCHSTARTEN MIT DEN 7 WEGEN ZUR EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE



1. Weg: =
Pro—aktiv sein | \L )

Nimm dein Leben in \EEINe
die eigene Hand! \ _
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1. Druck die PQusentaste

»Der 1. Weg ist der Schliissel, um alle ande-
ren zu beschreiten. Deshalb kommt er zuerst.
Der 1. Weq besagt: Ich bin der Kapitin in
meinem Leben. Ich habe das Steuer in der
Hand. Ich bestimme, was ich denke, fuhle und
mache. Ich bin verantwortlich fir mein Gliick.
Ich habe die Kraft, um mein Schicksal selbst
zu bestimmen.”
SeaN CONEY

1. WEG: PRO—AKTIV SEIN



Du hast es in der Hand!

Wenn du pro-aldiv bist, reagierst du nicht einfach auf die
Menschen und die Umstande um dich herum. Falls dich je-
mand nervt oder du etwas nicht gut findest, explodierst du
nicht gleich. Du handelst nicht im Sturm der Gefiihle, son-
dern du driickst die Pausentaste. Du gehst eine Runde um
den Block oder horst deine Lieblingsmusik. Das hilft dir, dich
abzuregen und in aller Ruhe gute Entscheidungen zu treffen.

Das Gegenteil von pro-aktiv ist re—aktiv. Re-aktive Men-
schen sind typische Opfer. Denn sie lassen zu, dass andere
oder die duReren Umstande bestimmen, wie sie handeln. Bit-
te denk dran: Du bist fiir dich verantwortlich. Du entschei-
dest, was du sagst und was nicht. Und: Es liegt an dir, was du
tust und was du lasst. Beherzige die folgenden vier Schritte.
Dann kannst du auch in stressigen Situationen pro-aktiv sein:

Pro-aktiv in 4 Schritten

i, Driick die Pausentaste und denk nach, bevor du herum-
briillst, wiitend wirst oder irgendwelche sinnlosen Akti-
onen startest. Frag dich: ,Was ist das Beste, was ich tun
kann? Wie kann ich das Problem am effektivsten losen?“

23, Ubernimm Verantwortung fiir dich. Andere kénnen
dich nicht wiitend oder traurig machen. Du allein be-
stimmst iiber deine Gefiihle!

8. Achte auf deine Gefiihle und informiere dich iiber gute
Methoden, mit denen du deine Emotionen in den Griff
bekommen kannst.

(b, Warte nicht darauf, dass andere Menschen oder die
duReren Umstande sich dndern. Andere dich selbst.
Dann wirst du sofort effektiver und gliicklicher!

1. DRUCK DIE PAUSENTASTE




Frag dich:

Bin ich schnell beleidigt oder wiitend? Ubernehme ich die
Verantwortung fiir meine Entscheidungen? Denke ich nach,
bevor ich handle? Konzentriere ich mich auf die Dinge, auf
die ich Einfluss nehmen kann?

Was kann ich tun, wenn ich das nachste Mal in eine Situation
gerate, die mich drgert, stresst, traurig oder wiitend macht?
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Mach den nachsten Schritt

Mach dir eine Notiz auf einem Klebezettel, auf deinem Bild-
schirm oder Smartphone. Schreib einfach den Text unten ab.
Trag die Personen oder Dinge in die Liicke im Text ein, die
dich oft stressen.

Denk iiber die nachsten Tage nach. Gibt es eine Person oder
eine Sache, die dich besonders stressen konnte? Wie kannst
du dich pro-aktiv verhalten? Uberleg dir: Was kann ich tun,
um die Pausentaste zu driicken und mich nicht von meinen
Gefiihlen mitreilRen zu lassen?

1. DRUCK DIE PAUSENTASTE




7 Tipps, um in stressigen
Situationen pro-akﬁv zu sein

i1, Mach dir klar, was dich stresst und aus
der Fassung bringt. Das hilft dir, negati-
ve Gedanken friihzeitig zu stoppen.

2, Achte auf die Warnsignale deines Korpers. Wie fiihlt
es sich an, wenn du dich aufregst? Ballst du die
Fauste? Schlagt dein Herz schneller? Bekommst du
Schnappatmung? Wird dir heils? Wird deine Stimme
schrill und laut? Oder beschimpfst und beleidigst du
andere?

8. Wenn du in einem Gesprach merkst, dass du gleich ex-
plodierst, dann driick die Pausentaste. Hor auf zu spre-
chen. Stell dir eine wunderschone, friedvolle Land-
schaft vor oder zdhle riickwarts. Atme langer aus als
ein. Entspanne deine Muskeln. Wiederhole im Geiste
immer wieder die folgenden Worte: ,Ich entscheide
mich, nicht wiitend zu sein. Ich habe meine Gefiihle
unter Kontrolle!” Wenn moglich, bitte den anderen
um eine kurze Gesprachspause.

b, Versuch, die Situation mit Humor zu nehmen. Ver-
zichte aber auf Ironie und Sarkasmus.
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3, Uberleg dir, was passiert, wenn du die Kontrolle ver-
lierst und wiitend wirst. Ist es das wirklich wert? Denk
an jemanden, der ein Vorbild fiir dich ist. Was wiirde
er oder sie in dieser Situation machen? Schreib deine
Gedanken dazu gleich autf:

3, Mach dir klar, warum es sich nicht lohnt, wiitend zu
werden. Nutze dafiir einen der folgenden Sitze und
wiederhole ihn mehrfach in Gedanken:

,Das ist eine wirklich wichtige Sache fiir mich. Daher ist es
kein Wunder, dass ich wiitend bin. Aber Wut bringt mich
Jjetzt nicht weiter. Ich erreiche viel mehr, wenn ich ruhig blei-
be.”

,Ich kann nicht kontrollieren, was die anderen sagen oder
tun. Aber ich kann mich selbst kontrollieren!”

, Wut ist keine Losung fiir dieses Problem! Wie kann ich es
wirklich losen?”

s Uberleg dir, wie du dem oder der anderen sagen kannst,
wie du dich fiihlst. Mach ihm oder ihr keine Vorwiirfe.
Beschreibe ruhig und sachlich, was in dir vorgeht.

1. DRUCK DIE PAUSENTASTE




2. Achte auf deine Sprache

wEine re-aktive Sprache ist ein ernstes Pro-
blem. Sie wird zu einer sich selbst erfiil-
lenden Prophezeiung. Die Menschen fithlen
sich immer mehr als Opfer. Sie denken, dass
sie keine Kontrolle uber ihr Leben und

thr Schicksal haben. Deshalb suchen

sie die Schuld an threr Situation

nicht bei sich selbst, sondern bei

anderen Leuten, den duberen OPFER!
Umstinden oder sogar bei den

Sternen.”

Sterden R. Covey
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Deine Sprache macht
den Unterschied!

Ob du pro-aktiv oder re-aktiv bist, kannst
du sehr gut an deiner Sprache erkennen.

Re-aktive Menschen sprechen wie Opfer.

Pro-aktive Menschen signalisieren mit ihren

Worten, dass sie selbst entscheiden, was sie denken, fiihlen
und tun. Die folgende Tabelle zeigt dir den Unterschied:

Re-aktive Sprache

Pro-aktive Sprache

Ich versuche es mal.

Ich werde es machen!

So bin ich einfach.

Ich kann mich andern!

Du machst mich so wii-
tend.

Ich habe die Kontrolle tiber mei-
ne Gefihle!

Du hast meinen Tag
komplett ruiniert.

Ich lasse mir von dir sicher nicht
den Tag vermiesen!

Ich muss ...

Ich mache das, weil es mich mei-
nen Zielen naher bringt!

Das kann ich nicht. Ich
gebe auf.

Das ist eine echte Herausforde-
rung. Aber ich werde es hinbe-
kommen!

Die Sache lauft wirklich
nicht gut fiir mich.

Ich finde einen Weg, damit die
Dinge sich in die gewtinschte
Richtung entwickeln!

Das schaffe ich nicht. Es
ist einfach zu schwer fiir
mich.

Ich werde mich anstrengen, dann
werde ich es auch schaffen!

Mann, bin ich doof!

Ups! Da ist was schiefgelaufen.
Das kann ich besser!

Niemand mag mich!

Ich mag mich!

Ich bin nicht gut genug!

Ich bin total okay!

2. ACHTE AUF DEINE SPRACHE




Frag dich:

Wie reagiere ich in stressigen Situationen? Oder wenn ich ei-
nen Fehler gemacht habe? Bin ich eher pro-aktiv oder re-aktiv?

Uberleg dir drei Situationen, in denen deine Worte

dich oft zum Opfer werden lassen. Beispielsweise:

,Ich kann nichts dafiir, dass mein Zimmer so cha-

otisch aussieht!” Y

go
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Mach den nachsten Schritt

Was kannst du kontrollieren und was nicht? Sehen wir uns

einfach mal verschiedene Dinge an:

BEREICH |KEINE KONTROLLE
KONTROLLE

Lebens- Wie klein oder grof3 | Wie es in meinem

situation mein Zimmer ist. Zimmer aussieht.

Freund- Was andere tiber Wie ich mit ande-

schaften mich denken. ren umgehe.

Nun bist du an der Reihe. Bitte fiill die folgende Tabelle aus:

BEREICH

KEINE
KONTROLLE

KONTROLLE

Lebens-
situation

Eltern und
Geschwister

Freund-
schaften

Gesundheit

Geld

Talente

2. ACHTE AUF DEINE SPRACHE




3. Erhohe deine Pro—Aktivitat

»Du musst nicht perfekt sein. In Wahrheit
sind weder du noch ich vollkommen pro-aktiv
oder re-aktiv. Wahrscheinlich liegen wir
irgendwo dazwischen. Mein Tipp: Mach es dir
zur Gewohnheit, pro-aktiv zu sein. Dann bist
du automatisch pro-aktiv — ohne gro® dariiber
nachzudenken.”

SeaN CONEY
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Pro-aktiv oder re-aktiv:
Mach den Test!

Im vorhergehenden Kapitel hast du erfahren, dass man an
deiner Sprache erkennen kann, ob du pro-aktiv oder re-ak-
tiv bist. Deshalb: Sprich pro-aktiv! Lass uns gleich mal einen
kleinen Test machen. Lies die folgenden Aussagen gut durch.
Entscheide dann: Pro-aktiv oder re-aktiv? Mach ein Kreuz in
die entsprechende Spalte.

fAussage Re- |Pro-
aktiv | aktiv

1. Die Gruppenarbeit in der Schule hat nicht
richtig funktioniert, weil wir uns zu we-
nig abgesprochen haben. Beim nachsten
Mal sorge ich dafiir, dass unsere Gruppe
an einem Strang zieht.

2. Dass mir der Tanzkurs keinen Spal3
gemacht hat, liegt nur an meinem Tanz-
partner / meiner Tanzpartnerin. Er / sie
checkt es einfach nicht!

3. Obwohl ich gerne ins Kino gehen wiirde,
ist mir die Schule gerade wichtiger. Ich ent-
scheide mich dafiir, zu Hause zu bleiben, um
zu lernen. Nach der Klassenarbeit kann ich
mir den Film dann immer noch ansehen.

4. Wenn ich doch nur andere Eltern hatte!

5. Die anderen machen mich so wiitend. Ich
kann meine Gefiihle einfach nicht kon-
trollieren.

NPP-0ed ¢ T
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Ubung: 5o wirst du pro-aktiv

Gibt es ein Problem? Lauft alles schief? Wenn
du pro-aktiv bist, wirst du nicht wiitend oder
panisch. Du verkriechst dich auch nicht unter
der Bettdecke. Im Gegenteil: Du bleibst cool und
nimmst dir ausreichend Zeit, um eine gute Lo-

sung zu finden.

Probier es gleich aus. Lies die folgenden re-aktiven Satze durch.
Schreib die Sdtze dann so um, dass sie proaktiv sind. Gerne
kannst du die Tabelle auch mit eigenen Beispielen erganzen.

RE-AKTIV PRO-AKTIV
Ich wiirde wirklich gerne
Gitarre spielen, aber ich hab
absolut kein Talent dafiir.

Wenn mein Lehrer doch nur
kein so grof3er Idiot ware!

Wenn die Hausaufgeben
doch nur nicht meine ganze
Zeit auffressen wiirden!

Das hab ich noch nie ge-
macht. Ich habe keine Ah-
nung, wie das gehen soll!

Ich bin viel zu schiichtern,
um neue Freunde zu finden.

Meine kleine Schwester /
mein kleiner Bruder geht
mir tierisch auf die Nerven.

Mein Zimmer sieht echt
schlimm aus. Morgens fin-
de ich keine sauberen Kla-
motten zum Anziehen. Das
stresst mich echt.




Frag dich:

Ob Schule, Eltern, Freunde, Hobbys oder was ganz anderes:
Gibt es etwas in meinem Leben, das mir immer wieder Pro-
bleme macht? Wie wiirde ich diese Situation kurz beschreiben?

Mach den nachsten Schritt

Beschreib die Situation oben jetzt mit pro-aktiven Worten:

Lies beide Texte noch mal durch. Wo liegt der Unterschied?
Wie fiihlt sich die Situation an, wenn du sie mit pro-aktiven
Worten beschreibst?

3. ERHOHE DEINE PRO-AKTIVITAT




Der Trick mit den
Satz-Startern

Hor heute mal genau auf deine Worte.
Zahl mit, wie oft du sagst:

7% ,Du machst mich so ...”
7% ,Ich muss ...”
7% ,Ich kann nicht ...

Sobald du merkst, dass deine Sprache re-aktiv ist, halte kurz
inne. Ersetze die re-aktiven Formulierungen durch pro-ak-
tive Aussagen. Nutze zum Beispiel die folgenden Satz-Starter:

7v ,Ich entscheide mich dazu ...”
o ,Ich will ...~
7y ,Ich kann ...“

Probier es einfach aus. Du wirst sehen: Wenn deine Sprache
pro-aktiv ist, dndert sich auch deine Einstellung. Dann fiihlst
du dich nicht mehr als Opfer und hast viel mehr Spal3 daran,
die Dinge selbst in die Hand zu nehmen!

1. WEG: PRO—AKTIV SEIN



4. Finde heraus, was dv
kontrollieren kannst

,, Du kannst nicht alles kontrollieren. Aber es
gibt eine Sache, die du kontrollieren kannst:
Du kannst kontrollieren, wie du auf das, was
um dich herum passiert, antwortest. Und
genau das zahlt!"

SeAN CONEY

4. FINDE HERAUS, WAS DU KONTROLLIEREN KANNST



Was kannst du kontrollieren?

Manche Dinge kannst du kontrollieren — beispielsweise deine
Worte, dein Verhalten und deine Taten. Andere Dinge kannst
du nicht kontrollieren — zum Beispiel deine Familie, deine
Klassenkameraden oder Fehler, die du in der Vergangenheit
gemacht hast.

Dinge, die du kontrollieren kannst

deine Einstellung  dein Nerhalten  deine
Antwort auf die Dinge, die um dich herum
passieren  ob du pessimistisch oder optimis-
tisch bist deine Ziele deinen Einsatz,
um deine Ziele zu erreichen  wie viel Zeit
du damit verbringst, dir distere Gedanken zu
machen  wie du mit anderen umgehst  ob
du Nerantwortung fir dich ibernimmst  wie
gut oder schlecht du dich auf Klassenarbeiten
vorbereitest  wie viel Aufmerksamkeit du den
Menschen schenkst, die dir am Herzen liegen

wie viel Geld du fiir unndtige Dinge ausgibst

was du fur deine Gesundheit und Fitness tust

mit welchen Menschen und Aktivitaten du
deine Freizeit verbringst  welche Versprechen
du hiltst und welche nicht  wie gqut du dich
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informierst, bevor du eine Entscheidung triffst
die Art, wie du mit dir selbst sprichst
ob du aus deinen Fehlern lernst  ob du
mit Ausdauer an Dingen dranbleibst oder ob
du vorschnell aufgibst  wie oft du an deine
\ergangenheit denkst wie du mit deinen
Gefiihlen umgehst

Dinge, die du nicht kontrollieren kannst

wie groh du bist das Wetter was
andere denken und fiihlen  was andere sagen
und tun  wann und wo du geboren wurdest

wer deine Eltern und Geschwister sind

Haarausfall ~ den Benzinpreis  manche
gesundheitlichen Einschrinkungen  dass deine
Lieblingsserie eingestellt wird  das Verhalten
deiner Katze welche Lehrer du in der
Schule bekommst  Kriege und Hungersndte

dass das Leben nicht immer fair ist  wer
Fubballweltmeister wird Menschen, die
unfair zu dir waren  deinen Stundenplon in
der Schule  wer mit dir in eine Klasse geht

ob deine Eltern sich scheiden lassen oder
gliicklich miteinander sind

4. FINDE HERAUS, WAS DU KONTROLLIEREN KANNST



Keine Kontrolle? Das kannst du tun!

Hier sind einige Tipps, wie du mit Dingen umgehen kannst,
die du nicht kontrollieren kannst:

7v Gehe deinen Gefiihlen und Angsten auf den Grund.

7% Akzeptiere, dass das Leben so manche Uberraschung
bereithalt. Bleib flexibel und passe deine Pline an
neue Umstande an.

7% Konzentriere dich nicht auf die Dinge, die du nicht
kontrollieren kannst. Erstelle stattdessen eine Liste mit
den Dingen, die du kontrollieren kannst. Konzentrier
dich dann auf deinen Einflussbereich.

7% Schreib aufmunternde Worte an dich selbst auf kleine
Zettelchen. Verteile diese ,Mutmacher” an Pldtzen, an
denen du sie oft im Blick hast. Nutze die ,Mutmach-
Botschaften” auch als Notiz auf dem Smartphone oder
fiir den Startbildschirm am Laptop.

7y Erstelle einen Plan, wie du am besten mit stressigen
Situationen umgehen kannst.

7% Sprich mit Menschen, die dir nahestehen, iiber den

Unterschied zwischen Selbstmitleid, Gejammer, Dampf
ablassen und Probleme l0sen.
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Frag dich:

Wie viel Zeit und Energie verschwende ich mit Dingen, die
ich nicht kontrollieren kann? Welche Dinge sind das?

Mach den nachsten Schritt

Notiere drei Dinge, die du ohnehin nicht dndern

kannst. Schreib in die Spalte daneben, was du tun AV )
wirst, um nicht langer Zeit und Energie mit diesen

Dingen zu verschwenden:

Das kann ich nicht an- Das mache ich, um mich
dern nicht mehr dariber auf-
zuregen

4. FINDE HERAUS, WAS DU KONTROLLIEREN KANNST



5. Verdrofere deinen
Einflussbereich

»Manchmal gibt dir das Leben schlechte Karten.
Es liegt an dir, wie du damit umgehst!
Sean CONEY
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Einflussbereich oder Interessenbereich?

Die Dinge, die du kontrollieren kannst, liegen in deinem
EINFLUSSBREREICH. Hier stellst du die Weichen Ffir deine
Zukunft, deinen Erfolg und dein Gliick. Die Dinge, die du
nicht beeinflussen kannst, liegen in deinem INTERESSEN-
BEREICH. Wenn du dich mit den Dingen in deinem Interes-
senbereich beschaftigst, bringt dich das nicht weiter. Egal, wie
oft und wie lange du dich mit diesen Dingen beschaftigst: In
deinem Interessenbereich kannst du nichts erreichen.

INTERESSENBEREICH:
KEINE KONTROLLE

Ich
Meine Einstellung Wetter
Fubballergebnisse EINFLUSSBEREICH: FFi:ler, die lc:t
Meine Eltern KONTROLLE ruher gemac

habe

Meine Antworten
Meine Entscheidungen

Was andere tun oder denken
Blode Kommentare anderer Leute

Bitte hr auf, deine Zeit zu vergeuden!

Wenn du dich auf deinen Einflussbereich konzentrierst, wer-
den dein Konnen, dein Wissen und deine Erfahrung zuneh-
men. Das Ergebnis? Dein Einflussbereich wird immer grof3er.
Deshalb: Vergeude nicht langer Zeit damit, dich liber Dinge
aufzuregen, die in deinem Interessenbereich liegen!



Frag dich:

Wachst mein Einflussbereich oder wird er immer kleiner?
Wie zeigt sich das?

Welche drei Dinge kann ich tun, um meinen Einflussbereich
zu vergroflern?
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Mach den nachsten Schritt

Denk an eine Herausforderung oder eine Chance, die dich
gerade beschaftigt:

Chance / Herausforderung:

Welche Dinge liegen hier nicht in deinem Einflussbereich?
Was kannst du nicht kontrollieren?

—

Welche Dinge liegen in deinem Einflussbereich? Was kannst
du kontrollieren?

—

Was kannst du tun, um dich auf deinen Einflussbereich zu
konzentrieren und die Herausforderung zu meistern oder die
Chance zu ergreifen?

5. VERGROSSERE DEINEN EINFLUSSBEREICH




6. Nutze die Turbo—-Werkzeude
£Ur deine Pro—Aktivitat!

#Es wird keine Rosen regnen. Wenn du mehr
Rosen haben willst, musst du mehr Rosen
pflanzen.”

Georce EL10T
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Steigere deine Pro-

Aktivitat!

Mochtest du pro-aktiv sein? Dann solltest du vor allem zwei

Dinge tun:

A, Ubernimm die Verantwortung fiir dich selbst.

2, Leg dir eine ,Ich-kann-Einstellung” zu. Ergreif die
Initiative. Such nach Losungen fiir deine Probleme.
Probier neue Wege aus, wenn du auf Hindernisse stof3t.

Wenn du die Verantwortung fiir dich iibernimmst, eine ,Ich
kann das!“-Einstellung, Kreativitat und Durchhaltevermo-
gen hast, kannst du wirklich erstaunliche Dinge erreichen.

RE-AKTIV

PRO-AKTIV

Du wartest ab und hoffst,
dass sich die Dinge von selbst
zum Besseren verandern.

Du gehst die Dinge aktiv an
und bringst positive Verande-
rungen eigenhandig in Gang.

Du gibst schnell auf, wenn
es mal nicht so lauft.

Du bleibst dran und lasst
dich nicht so leicht entmu-
tigen.

Du schiebst anderen die
Schuld fiir deine Fehler in
die Schuhe.

Du tibernimmst die Verant-
wortung fiir deine Fehler
und lernst daraus.

Du handelst einfach aus
dem Bauch heraus und lasst
dich von deinen Gefiihlen
leiten.

Du lasst dich nicht von deinen
Emotionen leiten. Bevor du
handelst, denkst du griindlich
nach.

Du konzentrierst dich auf
deinen Interessenbereich
und versuchst Dinge zu
andern, iiber die du keine
Kontrolle hast.

Du konzentrierst dich auf
deinen Einflussbereich und
kiimmerst dich nicht weiter
um die Dinge, die du nicht
andern kannst.

Du richtest dein Handeln
an den dulleren Umstinden
aus.

Du richtest dein Handeln an
deinen Zielen aus.

Du briillst einfach drauflos
und sagst Dinge, die dir
spater leidtun.

Du driickst auf die Pausen-
taste und iberlegst dir gut,
was du sagst.




Frag dich:

Wie und in welchen Situationen kann ich meine Pro-Akti-
vitdt in den ndchsten Tagen steigern? Schreib drei konkrete
Beispiele auf — beispielsweise dein Zimmer aufraumen, bevor
deine Mutter dich damit nervt.

Mach den nachsten Schritt

Sobald du merkst, dass du re-aktiv wirst, nutze deine vier
Turbo-Werkzeuge. Lies dazu gerne noch einmal die Ge-
schichte von Rosa und ihrem Hund Wuff in meinem Buch
»Die 7 Wege zur Effektivitat fiir Jugendliche” nach.
Die Geschichte findest du auf den Seiten 76 und 77.

1, Selbstwahrnehmung: Ich kann gedanklich aus mir
heraustreten und meine Gedanken und mein Handeln
aus der Distanz heraus betrachten.

2, Gewissen: Mecine innere Stimme hilft mir, das zu tun,
was gut und richtig fiir mich ist.
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o Vorstellungskraﬁ: Ich kann verschiedene Hand-
lungsmoglichkeiten vor meinem inneren Auge durch-
spielen und mir die Konsequenzen meines Tuns klar
vorstellen.

&b, Freier Wille: Ich habe die Freiheit, mein Verhalten
bewusst zu steuern. Ich kann selbst entscheiden, wie
ich handeln will.

Mach es dir zur Gewohnheit, die Turbo-Werkzeuge bewusst
zu nutzen. Achte genau darauf, wie dir die Werkzeuge helfen,
pro-aktiv zu sein. Du wirst sehen: Je ofter du die Werkzeuge
einsetzt, desto besser klappt es mit deiner Pro-Aktivitat!

REIZ REAKTION

* Was mit uns passiert * Was wir dann tun
* Gefiihle, Empfindungen, + Wie wir uns verhalten
Instinkte, Triebe

UNSERE VIER TURBO-WERKZEUGE

Selbstwahrnehmung Vorstellungskraft Freier Wille

6. NUTZE DIE TURBO-WERKZEUGE FUR DEINE PRO-AKTIVITAT!



7. Werde zum Veranderer*

,, Du kannst zum ,Nerdanderer' werden und die
schlechten Gewohnheiten in deiner Familie

durchbrechen!”
SeaN CONEY
schlechte Gewohnheit schlechte Gewohnheit gute Gewohnheit

deine Grobeltern deine Eltern DU — DIE PERSON, deine Kinder

DIE DEN KREISLAUF
1. WEG: PRO—AKTIV SEIN
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Durchbrich den Kreislauf der
schlechten Gewohnheiten!

Ob Lieblosigkeit, Unhoflichkeit, Rumbriillen, Humorlosig-
keit oder Alkohol, Drogen und Gewalt: Das Erschreckende
ist, dass schlechte Gewohnheiten haufig von den Eltern an
die Kinder weitergegeben werden. Die gute Nachricht? Du
kannst diesen Kreislauf durchbrechen! Du kannst ein ,Ver-
anderer” werden und die schlechten Gewohnheiten hinter
dir lassen!

Lass deine pro-aktiven Muskeln spielen

Auch wenn es in deiner Familie Alkohol- oder
Drogenstichtige gibt oder noch nie jemand
studiert hat, ist das noch lange kein Grund
aufzugeben: Lass deine pro-aktiven Mus-
keln spielen und werde ein ,Veranderer”.
Als ,Verdanderer” kannst du die schlechten
Gewohnheiten, die du vielleicht von deinen
Eltern tibernommen hast, durch neue, gute Ge-
wohnheiten ersetzen. Also legen wir los! Sehen

wir uns gemeinsam an, wie du ein ,Veranderer” werden
kannst. Lass uns herausfinden:

&1, Wie schlechte Gewohnheiten dich beeinflussen.

2, Was passieren wird, wenn du diese negativen Verhal-
tensweisen tiber Bord wirfst.

7. WERDE ZUM ,VERANDERER*
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Frag dich:

Bin ich ein ,Opfer” meiner Erziehung? Welche schlechten
Gewohnheiten gibt es in meiner Familie? (Denk dabei bitte
auch an scheinbare ,Kleinigkeiten“ wie: wenig Zeit mitei-
nander verbringen, keine gemeinsamen Mahlzeiten, keine
Unterstiitzung bei den Hausaufgaben oder kein offenes Ohr
fiir deine Sorgen.)

Ob eine Erzieherin im Kindergarten, ein Lehrer, eine Nach-
barin oder ein Sporttrainer: Wer war ein ,Veranderer” fiir
mich? Welchen Einfluss hatte diese Person auf mein Leben?

Was kann ich konkret tun, um auch ein ,Verdnderer” zu
werden?

1. WEG: PRO—AKTIV SEIN



Mach den nachsten Schritt

Denk an eine Person, die du wirklich toll findest. Welche
Eigenschaften hat diese Person, die du auch gerne hattest?
Frag diese Person, was sie getan hat, um die Eigenschaften zu
erlangen, die du an ihr bewunderst.

—

Ob Unpiinktlichkeit, Tiirenknallen oder Alkohol und Ziga-
retten: Denk an die negativen Gewohnheiten, die deine Fa-
milie dir ,vererbt” hat. Was wiirde passieren, wenn du diese
Gewohnheiten ablegen konntest?

—

Was kannst du konkret tun, um dich von negativen Ge-
wohnheiten zu befreien? Ubertreib es nicht. Such dir zu-
nachst zwei oder drei Gewohnheiten aus, die du unbedingt
loswerden willst.

Schlechte Gewohnheit Was ich dagegen tun werde

7. WERDE ZUM ,VERANDERER“




2. Weg: Schon
am Anfang das
Ende im Sinn
haben

Bestimme deinen Kurs
selbst — sonst macht es ein
anderer fur dich!




1. Denk an das Ergebnis!

»Schon am Anfang das Ende im Sinn haben:
Beim 2. Weg geht es darum, dass du ein klares
Bild davon bekommst, was du aus deinem Leben
machen willst!”

SeaN CONEY

1. DENK AN DAS ERGEBNIS!




Leben oder gelebt werden?
Der 2. Weg macht den Unterschied!

Schon am Anfang das Ende im Sinn haben: Beim 2. Weg
geht es darum, dass du herausfindest, wo du in deinem Le-
ben hinwillst. Was zahlt, ist, dass du dir klare Ziele setzt.
Natiirlich heif3t das nicht, dass du jedes Detail deiner Zukunft
haarklein festlegen muss. Wichtig ist, dass du tiber den heu-
tigen Tag hinausdenkst und tiberlegst, welche Richtung du in
deinem Leben einschlagen willst.

ol
#lle Dinge werden zweimal | / / /A; / Y / /////ﬁ////{
geschaffen Il < B

0 %: 7
Schon am Anfang das Ende im S
Sinn haben: Was heif3t das genau? /
Vielleicht ist es dir nicht bewusst,
aber du machst es andauernd:

7% Du zeichnest einen Plan, bevor du
ein Baumhaus baust.

7¢ Du liest ein Rezept, bevor du einen Kuchen backst.

7% Du machst dir ein Konzept, bevor du einen Aufsatz
schreibst.

Das gehort zum Leben dazu. Man konnte auch sagen, der
2. Weg ist der Unterschied zwischen leben und gelebt werden.
Und der 2. Weg ist maRgeblich fiir deine Zukunft. Die Ent-
scheidungen, die du heute triffst, knnen dein Leben fiir im-
mer beeinflussen. Deshalb mochte ich dir dringend ans Herz
legen, dich intensiv mit dem 2. Weg zu beschaftigen.

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Frag dich:

Welche Ergebnisse kann ich erzielen, wenn ich mit einem
klaren Ende im Sinn beginne? Und was passiert, wenn ich
einfach planlos loslege?

Ob Schule, Studium, Beruf, Familie, Freunde oder Freizeit:
Wie soll meine Zukunft aussehen? Welche Werte sind mir
wichtig? Wo wiirde ich am liebsten leben? Welchen Beruf
will ich spater einmal haben? Mochte ich Kinder und eine
eigene Familie?

—

Mach den nachsten Schritt

Mal ein Bild von deinem zukiinftigen Leben. Wenn du magst,
kannst du auch eine Collage mit Bildern aus Zeitschriften erstellen:

[ =

1. DENK AN DAS ERGEBNIS!




2. Feiere deinen
80. Geburtstag

»Die Suche nach dem Sinn unseres Le-
bens ist eine Reise, auf der wir
uns stindig weiterentwickeln
und wachsen.”

SterHEN R. CONEY

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Dein Leben hat einen Sinn!

Dein Leben ist zu etwas gut. Es hat einen Sinn. Dieser Sinn
besteht nicht allein darin, Karriere zu machen, ,erfolgreich
zu sein” und moglichst viel Geld zu verdienen:

%% Wer nur auf seinen Erfolg und seine Karriere schaut,
fragt: ,Was gibt es fiir mich zu gewinnen?

%% Wer nach seiner wahren Berufung im Leben sucht,
fragt: ,Was kann ich geben? Wie kann ich in meinem
Leben und im Leben meiner Mitmenschen etwas be-
wirken?”

Genau das wollen wir nun ge-
meinsam herausfinden. Der

2. Weg hilft dir, deinem
Leben einen Sinn und
Zweck zu geben.
Schritt fiir Schritt
entwickelst du eine

klare Vorstellung
davon, was deine
Lebensaufgabe ist

und welches Ver-
machtnis du spater
einmal hinterlassen
willst.

2. FEIERE DEINEN 80. GEBURTSTAG




Frag dich:

Welches Erbe, welches Vermachtnis oder Lebenswerk will
ich hinterlassen?

Denk tiber deine Lebensziele nach. Uberleg dir, wo du in 5,
10 und 20 Jahren sein willst. Schreib jeweils drei Ziele auf:

Meine Lebensziele in 5 Jahren:

i,

A,

3,

Meine Lebensziele in 10 Jahren:

i,

A,

3,

Meine Lebensziele in 20 Jahren:

i,

a,

3,

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Mach den nachsten Schritt

Stell dir vor, dass du deinen 80. Geburtstag feierst. Verschie-
dene Gaste halten eine Rede tiber dich. Schreib auf, was die
Rednerinnen und Redner iiber dich sagen. Wie hattest du ihr
Leben gerne bereichert?

Deine Familie sagt uber dich:

Deine Freunde sagen iiber dich:

Deine Klassenkameraden und Arbeitskollegen sagen
iber dich:

Welche eine Sache kannst du in den ndchsten drei Tagen tun,
damit du deine Lebensziele tatsdachlich erreichst?

2. FEIERE DEINEN 80. GEBURTSTAG




3. Entwickle dein personliches
Leitbild

LEin persb’nliches Leithild ist wie ein Baum mit
tiefen Wurzeln. Er ist stark und steht fest an
seinem Platz. Gleichzeitig ist er sehr lebendig
und wichst bestindig.”

SeAN CONEY

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



So hast du schon am #Anfang das
Ende im Sinn

Ich hoffe, dir ist klar geworden, wie wichtig es ist, schon am
Anfang das Ende im Sinn zu haben. Aber wie geht das ganz
praktisch? Erstelle dein personliches Leitbild.

Dein persénliches Leitbild ...

... ist der Kompass, der dir den Weg zu einem sinnerfiillten,
gliicklichen Leben weist.

... veranschaulicht, wer du sein und was du
tun willst.

... verdeutlicht, was der wahre Sinn dei-
nes Lebens ist.

... beschreibt die Prinzipien und Wer-
te, nach denen du leben willst.

... hilft dir, auch in schwierigen Zeiten
auf dem richtigen Kurs zu bleiben.

... erinnert dich immer daran, was dir
wirklich wichtig ist.

. zeigt dir, was du jeden Tag tun
kannst, um deine Ziele zu erreichen.

3. ENTWICKLE DEIN PERSONLICHES LEITBILD




Um dein personliches Leitbild zu erstellen, musst du deine
Starken und Vorlieben kennen. Ideal ist es, wenn du dazu die
,GroRe Entdeckungsreise“ aus meinem Buch ,,Die 7 Wege
zur Effektivitat fir Jugendliche” machst. Die ,Entdeckungs-
reise” findest du auf den Seiten 91 bis 95. Hast du das Buch
gerade nicht zur Hand? Dann kommen hier gleich die wich-
tigsten Fragen aus der ,Entdeckungsreise” fiir dich.

Frag dich:

Was kann ich besonders gut?

Fiir wen oder was wiirde ich einen 15 Zentimeter breiten
Stahlbalken, der zwischen zwei Wolkenkratzern gespannt
ist, iberwinden? Fiir sehr viel Geld? Fiir meine Familie? Fiir
Erfolg?

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Was mache ich in 20 Jahren? Wer sind dann die wichtigsten
Menschen in meinem Leben?

Mach den nachsten Schritt

Uberleg dir: Welche Person hat oder hatte einen besonders
guten Einfluss auf mich? Wie hat diese Person mein Leben
bereichert? Welche Eigenschaften und Qualitdten hat diese
Person, die ich auch gerne hatte?

3. ENTWICKLE DEIN PERSONLICHES LEITBILD



Ubung: In 30 Minuten zum Leitbild

Mit der folgenden Methode kannst du in 30 Minuten einen
ersten Entwurf fir dein Leitbild erstellen:

i, Vervollstindige den folgenden Satz: ,Der Sinn
meines Lebens ist ...“. Schreib dir dann 10 Minuten
lang alles von der Seele, was dir dazu einfallt. Verbes-
sere nichts und streiche nichts. Wenn es stockt, dann
setz den Stift nicht ab. Schreib einfach immer weiter.
Leg den Stift erst weg, wenn die 10 Minuten um sind.

#, Nimm dir anschlieRend 20 Minuten Zeit, um das Ge-
schriebene zu sichten, zu ordnen und gegebenenfalls
umzuformulieren. Lies dazu die Antworten auf die
Fragen, die du eben beantwortet hast, noch einmal
durch. So bekommst du viele wichtige Anregungen
fiir deinen Leitbild-Entwurf.

Los geht’s. Such dir gleich
ein ruhiges Platzchen
und beginne mit dem
Entwurf fiir dein
Leitbild!

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Entwurf fiilr mein Leitbild:

Der Sinn meines Lebens ist ...

Lies den Entwurt fiir dein Leitbild in den nachsten Tagen im-
mer wieder durch. Verandere und erganze ihn so lange, bis
du zufrieden mit deinem Leitbild bist.

3. ENTWICKLE DEIN PERSONLICHES LEITBILD




4. Stell dein Leitbild auf den
Prufstand

» Das ist das Geheimnis deines Leitbilds:

Es bringt dich zuriick auf Kurs.

Immer wieder. Und wieder. Und wieder ...“
STerHeEN R. COVEY

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Was hast du mit einem Flugzeug
gemeinsam?

Ganz einfach: IThr seid beide 90 Prozent der Zeit nicht
auf dem richﬁgen Kurs. wie das kommt? Bevor die Ma-
schine abhebt, hat der Pilot eine klare Vorstellung vom Ziel
und der Flugroute. Das Flugzeug startet und nimmt Kurs
auf sein Ziel. Doch Wind, Regen, Turbulenzen, andere Flug-
zeuge und andere Dinge bringen die Maschine immer wieder
von ihrem Kurs ab. Die Folge? Das Flugzeug ist mindestens
90 Prozent der Zeit nicht auf Kurs! Schlimm? Nein! Der Pilot
priift standig, ob die Flugroute noch passt. Er checkt die In-
strumente, spricht mit dem Tower und holt sich das Feedback
des Fluglotsen. So kann er permanent Kurskorrekturen vor-
nehmen. Am Ende erreicht das Flugzeug dann wie geplant
den richtigen Bestimmungsort — und das, obwohl es 90 Pro-
zent der Zeit nicht auf Kurs war.

Genau wie ein Flugzeug hast auch du einen E'Jesﬁmmungs-
ort. Du hast einen wichtigen, bedeutsamen Ort, zu dem es
dich zieht. Diesen Ort beschreibst du in deinem Leitbild. Ob-
wohl du vermutlich 90 Prozent der Zeit nicht auf Kurs sein
wirst, gibt dir dein Leitbild Orientierung, Halt und Hoffnung.
Es hilft dir, immer wieder auf deinen Kurs zuriickzukehren.

Check dein Leitbild regelmiBig

Damit du sicher auf Kurs bleibst, solltest du dein Leitbild
regelmaldig checken. Lass uns gleich damit beginnen!

4. STELL DEIN LEITBILD AUF DEN PRUFSTAND




Frag dich:

Bringt mein Leitbild meine Werte und Prinzipien zum Aus-
druck? Was kann ich hier noch verbessern und erganzen?

—

Spiegelt mein Leitbild das wider, was mir wirklich wichtig
im Leben ist? Was mochte ich hier noch dndern oder er-
ganzen?

Enthilt mein Leitbild sinnvelle Ziele und nicht nur ober-
flachliche, egozentrische Wiinsche? Welche Ziele mochte ich
unbedingt in meinem Leitbild festhalten?

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



Bringt mein Leitbild das Beste in mir zum Vorschein? Gibt
es bei diesem Punkt an meinem Leitbild noch etwas zu ver-

bessern?

Erklart mein Leitbild, welchen hoheren Sinn und Zweck
mein Leben hat? Was kann ich hier erganzen, andern oder

klarer ausdriicken?

4. STELL DEIN LEITBILD AUF DEN PRUFSTAND




Mach den nachsten Schritt

Uberarbeite dein Leitbild und schreib die neue Fassung gleich
hier aut:

Mein Leitbild:

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



5. Bring dein Leben ins
Gleichgewicht

»Selbsthiirsorge bedeutet, das Gleichgewicht in
ein Leben zuriickzubringen, das durch zu viele
Nerpflichtungen und Verantwortlichkeiten aus

den Fugen geraten ist!”

Roryn L. GomIn

5. BRING DEIN LEBEN INS GLEICHGEWICHT




Welche Lebensrollen hast du?

Ob Tochter oder Sohn, Schwester oder Bruder, Schiilerin
oder Schiiler, Freund oder Freundin, Mitglied im Sportver-
ein, Katzenhalterin oder Hundehalter: Im Leben fiillst du
viele verschiedene Rollen aus. Manchmal ist es gar nicht so
einfach, allen diesen Rollen gerecht zu werden. Nehmen wir
an, du kiimmerst dich um deine Freundin, weil sie gerade
Liebeskummer hat. Dann kann es sein, dass du deine Familie
vernachlassigst oder die Schule ins Hintertreffen gerat. Was
tun? Bring deine wichtigsten Lebensrollen ins Gleichgewicht
und tberdenke deine Beziehungen!

\ Tochter / f

[ Zeitungs- \\ Sohn
austrager k\i\kelkind
mitglied ) iSchmes’rer /
= % Bruder
/ h .
' Typische \
[ Nachhitfe- ) 3P ~

lehrer

Lebensrollen | % Freundin /

von Teens |/ \\F”“"d

Ferien-
[obber / L
\Jerien'ob— Schultit"m /
berin Schiiler

/[ Hunde- / \ :
Katzen- / Studentin /
_ halter Student

\ereins-
&mi’rglied



Frag dich:

Was sind meine Lebensrollen?

Welche meiner Lebensrollen beanspruchen extrem viel Zeit?

Gibt es wichtige Lebensrollen, die ich vernachlassige, weil ich
einfach keine Zeit dafiir habe?

5. BRING DEIN LEBEN INS GLEICHGEWICHT




Mach den nachsten Schritt

Uberleg dir, welche Rollen in deinem Leben wirklich wich-
tig sind. Trag die Rollen unten in die Grafik ein. Beschranke
dich auf maximal 7 Rollen. Ubrigens: Manche dieser Rollen
sind wichtig, auch wenn du sie vielleicht nicht magst. Ein
Beispiel ist deine Rolle als Schiilerin oder Schiiler. Auch
wenn du nicht gliicklich dariiber bist: Diese Rolle gehort in
die Grafik unten!

N e

Was kannst du konkret tun, damit diese 7 Rollen in Zukunft
nicht zu kurz kommen? Praktische Tipps dazu bekommst du
gleich im Kapitel iiber den 3. Weg zur Effektivitat.

2. WEG: SCHON AM ANFANG DAS ENDE IM SINN HABEN



3. Weg: Das
Wichligste zuerst
tun

Konzentriere dich !
auf das, was
wirklich wicktig
fUr dich ist

-—
T




1. Erstell deine personliche
Zeit—Bilanz

»Beim 3. Weg geht es darum, dass du lernst,
Prioritaten zu setzen und deine Zeit so zu
managen, dass das Wichtigste an erster Stelle
steht!”

SeAN CONEY

3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN



Hast du immer viel zu viel
zu tun?

Nach der Schule musst du Hausauf-
gaben machen. Morgen schreibt ihr
eine Bio-Arbeit. Und da ist noch dei-
ne Freundin, mit der du unbedingt mal
wieder was unternehmen willst. Au-
Berdem mochtest du auf jeden Fall noch
Sport machen. Der Hund muss auch noch

raus. Und dein Zimmer sollte dringend auf-

geraumt werden. Wie kriegst du das alles auf

die Reihe? Mit dem 3. Weg. Der 3. Weg hilft dir,
Prioritdten zu setzen und deine Zeit so einzuteilen, dass
du die wichtigen Dinge zuerst erledigst.

Fiir mich ist der 3. Weg der Weg der Willensstarke. Genau
genommen ist deine Willensstarke hier sogar gleich doppelt
gefragt. Es geht darum:

i, zu den wirklich wichtigen Dingen zu
sagen.
25 zu den unwichtigen Dingen zu sagen.

1. ERSTELL DEINE PERSONLICHE ZEIT-BILANZ




Frag dich:

Plane ich meinen Tag oder lasse ich mich einfach treiben und
mache das, was am dringendsten erledigt werden muss?

Setze ich das, was wichtig ist, wirklich an die erste Stelle?
Nein?! Warum nicht?

Mach den nachsten Schritt

Erstell deine personliche Zeit-Bilanz. Schreib eineur 1ay 1aug
genau auf, was du gemacht hast. Beginne gleich am Mor-
gen nach dem Aufstehen und schliel3e deine Zeit-Bilanz vor
dem Schlafengehen ab. Bilde 30-Minuten-Blocke. Notiere
beispielsweise: ,6.30 Uhr bis 7.00 Uhr: Aufstehen und du-
schen.” Nutze dazu das Formular auf der folgenden Seite.

3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN



Obung: Meine persbnliche Zeit-
Bilanz

Uhrzeit Was ich gemacht habe

Geh deine Zeit-Bilanz durch und markiere die Dinge, die
wirklich wichtig fiir dich sind, farbig. So siehst du, wie viel
Zeit du im Laufe eines Tages tatsdchlich mit deinen Priorita-
ten verbringst.

1. ERSTELL DEINE PERSONLICHE ZEIT-BILANZ



2. Nutze deine Zeit gut!

,Ziele und Norsatze zu haben, ist schon und
qut. Aber die grobe Kunst ist es, das alles
tatsachlich wahr werden zu lassen.”

SeaN CONEY

11010) 3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN



Die 4 Zeit-Quadranten

DRINGEND

NICHT DRINGEND

@ 1 Notwendigkeit

¢ Auf wichtige unvorherseh-
bare Ereignisse reagieren

@ 2 Effektivitit

e Pro-aktive Tatigkeiten ausfiihren
e Zeitplane und Prioritdtenlisten

* Wichtige nicht geplante Auf- erstellen =
gaben erledigen e An wichtigen Zielen arbeiten —
* Dringende Probleme lésen * Freundschaften und Bezie- S
¢ Last-Minute-Deadlines ein- hungen pflegen ;
halten ¢ Lernen und Hausaufgaben ma-
chen
e Zeit mit Sport und Erholung
verbringen
@ % Ablenkungen Q@ 4 Zeitverschwendung
¢ Sich mit unndtigen Dingen ¢ Einfache unwichtige Dinge erle-
ablenken - beispielsweise digen, weil du keine Lust hast,
Textnachrichten checken dich mit anspruchsvollen wich- g
oder einige Minuten im Netz tigen Dingen zu befassen =
: . . (i
surfen ¢ Den ganzen Tag im Bett bleiben =
e Sich um nebenséachliche Pro- | e Endlos trodeln und faulenzen \H)
bleme anderer Leute kiim- * Stundenlang mit Freunden iiber | =
mern belanglose Dinge quatschen \__':'
¢ Anderen Aufgaben abneh-  Uber andere tratschen und O
men, die sie ganz einfach lastern E

selbst erledigen konnen

e Unwichtige Nachrichten ver-
schicken, belanglose Status-
Updates erstellen

e Ohne Ende streamen, chatten,
gamen ...

GUT ZU WISSEN!

In Q 2 sind die wirklich wichtigen Dinge. Diese Dinge sind der
Schliissel fiir eine erfolgreiche, gliickliche Zukunft. Sie bringen
dich deinem Leitbild und deinen Zielen naher. Das Problem dabei?
Die Dinge in Q 2 sind wichtig, aber nicht dringend. Deshalb schie-
ben wir sie gerne auf die lange Bank und geben unwichtigeren,
aber dringenderen Dingen den Vorrang. Hier solltest du bewusst
gegensteuern. Verbring so viel Zeit wie nur moglich in Q 2!




Frag dich:

In welchem Quadranten verbringe ich die meiste Zeit? Wel-
che Konsequenzen hat das fiir mich und meine Zukunft?

Welche unvorhersehbaren Ereignisse, ungeplanten Aufga-
ben, dringenden Probleme und Last-Minute-Deadlines aus
Q 1 konnte ich ziemlich leicht vermeiden, wenn ich meine
Zeit und meine Prioritdaten besser planen wiirde?

Wie viel Zeit vergeude ich jeden Tag in Quadrant 3 und 4?
Und: Welche Dinge kosten mich hier besonders viel Zeit?

110}2) 3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN



Mach den nachsten Schritt

Finde heraus, wie viel Zeit du tdglich im Schnitt in den
4 Quadranten verbringst. Analysiere dazu drei typische Wo-
chentage. Schdatze am Morgen, wie viele Stunden du jeweils
flir Q 1, Q 2, Q 3 und Q 4 aufwenden wirst. Trag diese Zahl
bei allen 4 Quadranten unten in die Tabelle. Nutze dazu die
Spalte S. S steht fiir ,Schatzung”. Schreib am Abend auf, wie
viel Zeit du tatsdchlich in den verschiedenen Quadranten
verbracht hast. Trag die jeweilige Stundenzahl bei jedem der
4 Quadranten in die Spalte TZ ein. TZ bedeutet ,tatsdachlicher
Zeitaufwand”.

TAG| @1 Q2 Q3 Q 4
s |12z s |T2z| s |Tz| s | Tz

2. NUTZE DEINE ZEIT GUT! B110)3;




Sag deinen grolten ,Zeitverschwendern” den
Kampf an. Notiere die drei Dinge, die dir am
meisten Zeit stehlen. Schreib zu jedem Zeitver-
schwender dazu, was genau du tun kannst, um
ihn in die Schranken zu weisen:

Zeitverschwender Was ich dagegen tun kann
ey
- G~ B o’
o e’ =)
s

110145 3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN




3. Welcher Zeit—Typ bist du?

sWillst du deine Ziele erreichen und das
Peste aus deinem Leben machen! Dann
konzentrier dich auf Quadrant 2!*

SeaN CONEY

3. WELCHER ZEIT-TYP BIST DU? ({IiG)5;]




Welcher Zeit-Quadrant ist dein Favorit?

DRINGEND

I= Dringlichkeits-
Junkie

e Ich erledige alles immer
auf den letzten Driicker.

e Ich sollte endlich mal mit
dem Lernen anfangen —
morgen schreiben wir
eine Arbeit in Bio.

WICHTIG

e Ich bin extrem gestresst,
weil ich total vergessen
habe, dass wir den Auf-
satz in zwei Tagen abge-
ben miissen.

P 3. Der
[% Ja-Sager

e Ich lasse mich leicht
ablenken und werfe
meine Plane dann ganz
schnell iiber den Haufen.

¢ Ich kimmere mich um
die Sorgen und Note
anderer.

NICHT WICHTIG

e Ich tue anderen gerne
einen Gefallen und nehme
ihnen Aufgaben ab.

110]6) 3. WEG: DAS WICHTIGSTE ZUERST TUN

NICHT DRINGEND

C.—= Setzer

¢ Ich habe klare Ziele, die
ich konsequent an die
erste Stelle in meinem
Lebe setze.

¢ Ich habe gentligend Zeit
fiir meine Freunde.

e Ich schreibe schon jetzt
den Aufsatz, der erst in
einer Woche fallig ist.

¢ Ich plane meine Zeit und
lebe so viel entspannter.

4. Der
Trodler

Instagram, WhatsApp
und Co. beschaftigt.

¢ Ich daddele nonstop auf
der Xbox.

¢ Ich quatsche stunden-
lang mit anderen.

e Ich trodle den ganzen
Tag nur rum.



Bist du ein Dringlichkeits-
Junkie!?

Wenn du dir die Grafik zu den Zeit-Quadranten
naher ansiehst, erkennst du, dass sich in jedem der
4 Zeit-Quadranten ganz bestimmte Zeit-Typen tum-

meln. Ob Dringlichkeits-Junkie, Priorititen-

Setzer, Ja-Sager oder Trédler: Die meisten

von uns haben von jedem der 4 Zeit-Typen
ein bisschen in sich. Eine gewisse Tendenz zu
einem bestimmten Zeit-Typen ist jedoch meist
zu erkennen. Ubrigens: Heute, wo jeder alles
ganz schnell und sofort will, sind viele von uns
Dringlichkeits-Junkies.

Prioritaten-Setzer haben
mehr vom Leben!

Eftfektive Menschen sind Prioritdten-Set- =

zer. Sie verbringen sehr viel Zeit mit den
wichtigen, nicht dringenden Dingen in Quadrant 2. Pri-
oritaten-Setzer sind nicht perfekt. Aber sie sehen sich recht-
zeitig an, welche Aufgaben auf sie zukommen. Dann setzten
sie klare Prioritaten und sorgen dafiir, dass die wichtigsten
Dinge zuerst erledigt werden. Beispielsweise schieben sie die
Hausaufgaben nicht auf die lange Bank und
fangen rechtzeitig mit der Arbeit fiir Auf-
sidtze und Referate an. Das bringt ihnen
richtig gute Noten — und das ziemlich
entspannt und stressfrei. Und wie sieht

es bei dir aus?

3. WELCHER ZEIT-TYP BIST DU?




Frag dich:

Bin ich ein Dringlichkeits-Junkie? Bin ich ein Ja-Sager, der es
nicht schafft, iiberfliissige Dinge, unnotige Aufgaben oder die
belanglosen Anliegen anderer Menschen mit einem ,Nein!“
im Zaum zu halten? Oder bin ich ein Trodler, der einfach in
den Tag hineinlebt und unglaublich viel Zeit verplempert?

Fiir welche wichtigen, aber nicht dringenden Aufgaben aus
Q 2 sollte ich mir in Zukunft unbedingt mehr Zeit nehmen?
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Mach den nachsten Schritt

Wahl eine Q 2-Aufgabe aus, die besonders groen Einfluss auf
dein Leben und deine Zukunft hat. Reserviere in den nachs-
ten Tagen und Wochen ausreichend Zeit, um diese wichtige
Aufgabe zu erledigen. Setze dir einen realistischen Termin, bis
wann du diese Aufgabe ganz sicher abgeschlossen hast.

Mein Nersprechen an mich:

— e e e e e e e e e e e e e s
e e e e e e e e e e e e e e S e e
— e e e e e e e . e e e e e e
— e e e e e e e e e e e e e e s e e s

——_— — — — —  —  — — —  — — — —

komplett fertig!

3. WELCHER ZEIT-TYP BIST DU? {1{0]9)]




4. Mach mehr aus deinem
Leben

»Mach das Wichtigste zuerst. Gib deinen
,grofen Steinen’ bei der Z.ei’rplanung klar den
\orrang!

SeaN CONEY
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Das Experiment mit den ,,grofen
Steinen”

Falls du mein Buch ,Die 7 Wege zur Effektivitat fir Ju-
gendliche“ gelesen hast, kennst du das Experiment mit den
,grofllen Steinen”. Hier fasse ich es noch mal kurz zusammen:

Stell dir vor, du hast einen zur Hdlfte mit Kies gefiillten Eimer. Jetzt ver-
suchst du, noch einige grofe Steine in den Eimer zu bekommen. Aber
die grofSen Steine sind sperrig. Zwischen ihnen bleibt viel Luft. Deshalb
reicht der Platz im Eimer nicht fiir alle grofen Steine. Da gibt's nur
eins: Du musst den Eimer ausleeren und noch mal von vorn beginnen.
Dieses Mal legst du zuerst alle grofien Steine in den Eimer. Anschlie-
Bend kommt der Kies. Jetzt passt alles ganz wunderbar in den Eimer.
Denn der Kies rieselt in die Liicken zwischen den grofsen Steinen! So
ist es auch mit der Zeitplanung. Wenn du deine ,grofsen Steine”, deine
wichtigsten Aufgaben, zuerst in deinen Terminplan eintrdgst, bleibt
fiir die kleineren Dinge noch geniigend Zeit iibrig.

Das Experiment mit den grofRen Steinen zeigt: Je besser du

planst, desto mehr Zeit bleibt dir fiir Familie und Freunde,
fiir die Schule, fiir dich selbst und die Dinge, die dir am Her-

zen liegen!
4. MACH MEHR AUS DEINEM LEBEN




[
Frag dich:
Was hindert mich daran, mir Zeit fiir meine ,grof3en Steine”

zu nehmen?

Wie fiihle ich mich, wenn ich die Dinge schleifen lasse und
mich nicht auf meine wichtigsten Aufgaben und meine wah-

ren Prioritdten konzentriere?
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Mach den nachsten Schritt

Erstelle gleich hier eine Liste mit den ,grolRen Steinen”, fiir
die du dir in Zukunft mehr Zeit nehmen willst. Ubertreib es
nicht. Bleib realistisch. Halte dich an das Motto: Weniger ist
mehr! Schreib héchstens 7 ,grof3e Steine” auf:

4. MACH MEHR AUS DEINEM LEBEN




5. Plane deine Woche

»Was trigt mehr als alles andere dazu bei, dein
Leben in Balance zu bringen und deine Effek-
tivitat zu steigern? Plane deine Woche — und
zwar vor dem Wochenstart!”

STEPHEN R, CONEY
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7 Tipps fiir eine effektive
Woche

Effektive Menschen arbeiten mit einem
Wochenplan. Sie nehmen sich am Freitag oder
am Wochenende etwa 30 Minuten Zeit, um
einen Plan fiir die kommende Woche zu er-
stellen. Das solltest du auch tun. Berticksichti-
ge bei deiner Wochenplanung die folgenden 7 Tipps:

1, Lass die vergangene Woche Revue passieren: Was kannst
du im Hinblick auf deine Wochenplanung noch verbes-
sern? Setze deine Verbesserungsideen gleich in der
kommenden Woche um.

2, Uberleg dir, welche Aufgaben in der nichsten Woche an-
stehen. Trag zunichst alle ,qroBen Steine” in deinen
Wochenplan ein. Wenn du alle ,gro3en Steine” in deinem
Zeitplan untergebracht hast, kannst du die restliche Zeit fiir
die ,kleinen Kieselsteine“ verwenden.

3o Leg fest, wann du Zeit mit Social Media verbringen willst.
Setze dir ein enges Limit. Achte darauf, dass Social Media
nicht zum nimmersatten ,Zeitfresser” wird.

&, Uberleg dir, wo in der kommenden Woche Hindernisse,
Probleme und Extra-Aufgaben auf dich warten konnten.
Bereite dich darauf vor und plane Pufferzeiten dafiir ein.

3. Denk auch an die vielen Kleinigkeifen, die im Laufe der
Woche erledigt werden miissen — beispielsweise neue
Schulsachen oder ein Geburtstagsgeschenk besorgen.

3, Reserviere ausreichend Zeit fiir Sport, Bewegung und an-
dere Dinge, die dir guttun.

78 Schulzeug in den Ranzen packen oder Klamotten fiir
Montag rauslegen: Uberleg dir, welche Kleinigkeiten du
schon am Sonn’ragabend erledigen kannst. Das erspart
dir jede Menge Stress zum Wochenstart. Und: Nutze den
Sonntag vor allem, um neue Energie zu tanken.

5. PLANE DEINE WOCHE




Frag dich:

Was sind die ,grof3en Steine”, um die ich mich in der nachs-
ten Woche unbedingt kiimmern will?

Montag:

Dienstag:

Mittwoch:

Donnerstag:

Freitag:

Samstag:

Sonntag:

Mach den niichsten Schritt o7

Sieh dir in der nachsten Woche die Liste oben an. Hast du
dich um alle ,groflen Steine” gekiimmert? Wenn nicht: Was
kannst du tun, damit die ,groflen Steine” in Zukunft nicht
zu kurz kommen?

1\\‘
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6. Stoppe die digitalen
Stressmacher

,Wie wirst du dich fuhlen, wenn du in 5 oder
10 Jahren auf dein Leben zuriickblickst?! Wirst

du fassungslos sein, wie viel Zeit du mit
@

Surfen und Scrollen verbracht hast?*

M. J. Fievre

n

6. STOPPE DIE DIGITALEN STRESSMACHER




7 Tipps, um die Technik in
den Griff zu bekommen

Smartphone, Internet und Co. sind eine schi-
er unerschopfliche Quelle fiir Stress und
Dringlichkeit. was du dagegen tun kannst?
Die folgenden 7 Tipps helfen dir, die Technik
im Zaum zu halten:

i1, Nerbanne Smartphone, Tablet oder Laptop aus
deinem Schlafzimmer: Nutze einen ganz normalen
Wecker. Starr nicht gleich morgens beim Aufwachen auf
einen flimmernden Bildschirm.

2, Setz dir Zeit-Limits: Verbring tiglich nicht mehr als 20
Minuten mit Social-Media-Aktivitaten. Leg zudem Zeiten
fest, in denen du grundsatzlich keine Newsfeeds checkst.

3. Stoppe die Reiziiberflutung: Melde dich von iiberfliis-
sigen Newslettern ab und deaktiviere Push-Nachrichten.
Verlasse Gruppen, die nur deine Zeit stehlen. Entscheide,
wem du auf Ista & Co. nicht langer folgen willst.

p.LB8sche Apps: Blende Apps, die du nicht komplett deak-
tivieren willst, aus. Und: Begrenze die Nutzungsdauer fir
die Apps, mit denen du besonders viel Zeit vergeudest.

3. Entdecke das wahre Leben: Mach dir bewusst, dass So-
cial Media nicht die Realitat ist. Verbring weniger Zeit in
der virtuellen Welt und treffe dich wieder 6fter mit dei-
nen Freunden.

3, Teste Digital Detox: Verzichte drei Tage lang komplett
auf Smartphone, Internet und Co. Du wirst staunen, wie
viel Zeit du plotzlich hast.

7. Mach mehr offline: Nimm dir jeden Tag bewusst Zeit
fiir Offline-Aktivitdten. Lies ein gutes Buch, bau ein Mo-
dellflugzeug zusammen oder geh raus zum Joggen.
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Frag dich:

Bin ich so sehr mit Smartphone, Tablet und Co. beschaftigt,
dass ich meine wichtigsten Ziele, Freundschaften und Be-
ziehungen vernachlassige? Was stiehlt mir die meiste Zeit?
Welche Menschen und Ziele leiden besonders darunter?

Mach den nachsten Schritt

Reduziere Ablenkungen durch Technik. Setze gleich heute
einen der folgenden Tipps um:

%3¢ Deaktiviere samtliche Hinweisfunktionen auf einge-
hende Nachrichten.

7y Check deine Social-Media-Kanéile nur noch ein- bis
zweimal taglich.

%¢ Verpflichte dich dazu, dich wahrend eines Gesprachs
mit deinen Freunden oder deiner Familie nicht von
deinem Smartphone ablenken zu lassen.

6. STOPPE DIE DIGITALEN STRESSMACHER (11115



Schalte einfach ab!

$

Schalte alle technischen Storenfriede aus, wahrend du
an deinen ,groflen Steinen” arbeitest. Probier es aus
und zieh dann Bilanz: Hast du einen Unterschied be-
merkt? Welche Auswirkungen hatte das Abschalten
auf deine Konzentration und deine Arbeitsergebnisse?
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Beziehungen -
der SToff, aus

dem das Leben




»Mach den Sprung von deinem persiinlichen
Erfolg zum Erfolg im Team!"
Sean CONEY

G\R‘ATUL‘ATION! Wenn du dieses Workbook bis hierhin

durchgearbeitet hast, hast du die Grundlagen fiir deinen peran-
lichen ErFolg gelegt. Ab jetzt dreht sich alles um deinen ErFolg
im Team. Aber wie kannst du im Team erfolgreich sein? Der Schlis-
sel dazu sind deine Beziehungen! Deshalb zeige ich dir erst mal, wie du
deine Beziehungen verbessern kannst. Danach geht es dann weiter mit

dem 4. Wey.

BEZIEHUNGEN — DER STOFF, AUS DEM DAS LEBEN IST!



1. Halfe deine Versprechen

»Qib dir ein kleines Versprechen — und halte
es. Nimm dir dann ein groBeres Nersprechen
vor — und halte es. Mach immer weiter.
Irgendwann ist es dann eine gute Gewohnheit,
dass du deine Nersprechen haltst!”

STEPHEN R, CONEY

1. HALTE DEINE VERSPRECHEN




7 Tipps, um Nersprechen
zu halten

Wenn du dein Wort nicht haltst und deine
Ziele nicht verwirklichst, wirst du von dir
selbst enttduscht sein. Die folgenden 7 Tipps
helfen dir, deine Versprechen zu erfiillen!

1, Obernimm die Verantwortung: Wenn
du ein Versprechen machst, gibt es kein ,Vielleicht”.
Schreib deine Versprechen auf grof3e Zettel und verteile
sie an Pldtzen, an denen du sie gut sehen kannst. Das
macht deine Versprechen sichtbar — und Sichtbarkeit
bringt dich ins Handeln!

23, Sei ehrlich und realistisch: Kannst du dein Versprechen
wirklich halten? Stell sicher, dass du nicht zu viel versprichst.

3. Schaffe die richtigen Rahmenbedingungen: Hol dir
Unterstiitzung und besorg dir alles, was du brauchst, um
dein Versprechen zu verwirklichen.

- Gib deinen Nersprechen eine Deadline: Trag cinen Termin
in deinen Wochenplan ein, bis wann du ein Versprechen
tatsachlich wahr gemacht haben wirst. Ist es ein grof3es
Versprechen? Dann unterteil es in kleine Handlungs-
schritte und block dir ausreichend Zeit fiir die Umsetzung.

3. Mach dir klar: Auch kleine Schritte fihren zum
Ziel. Selbst wenn es nur eine Kleinigkeit ist: Unternimm
etwas, um dein Versprechen in die Tat umzusetzen.

3, Behalte deine Fortschritte im Auge: Halte deine Fort-
schritte schriftlich fest. Dann siehst du schwarz auf weil}, wo
du auf Zielkurs bist und wo du noch aufholen musst.

7, Sei nachsichtig und freundlich zu dir selbst: Moti-
viere dich und mach dich nicht selbst nieder. Feiere jeden
noch so kleinen Fortschritt!
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Frag dich:

Vertraue ich mir selbst? Glaube ich fest daran, dass ich die
Versprechen halte, die ich mir selbst gegeben habe?

Mach den nachsten Schritt

Schreib ein wichtiges Ziel auf, bei dem du nicht gut voran-
kommst:

Versprich dir jetzt, dass du alles tun wirst, um dieses Ziel zu
erreichen. Mach das bitte schriftlich. Dann ist es verbind-
licher!

1. HALTE DEINE VERSPRECHEN




Mein \ersprechen an mich selbst

Heute gebe ich mir ein \Iersprechen zu meinem Ziel

Ich verspreche mir selbst, dass ich mich auf dieses Ziel
konzentrieren werde. Ab heute werde ich jeden Tag einen
groBen oder kleinen Schritt unternehmen, um dieses Ziel
zu erreichen. Auch wenn es auf dem Wegq zum Ziel mal
nicht so gqut vorangeht, werde ich durchhalten. Ich gebe nicht
auf — versprochen!

Datum Unterschrift

Was ist der kleinstmoégliche Schritt, um dein Versprechen
wahrzumachen und dein Ziel zu erreichen? Nimm diesen
kleinen Schritt noch heute in Angriff:

e
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2. Verbessere deine
Beziehungen

» Denk immer daran, dass deine Beziehung zu
anderen ein Spiegelbild deiner Beziehung zu
dir selbst ist!"

STerHEN R. CONEY

2. VERBESSERE DEINE BEZIEHUNGEN




Wie lduft’s mit deinen Beziehungen?

Deine Fahigkeit, gut mit anderen klarzukommen, wird malf3-
geblich dartiber entscheiden, wie erfolgreich und gliicklich
du im Leben bist. Und wie lauft es mit deinen Beziehungen?
Bitte mach dir bewusst: Wir konnen unsere Beziehungen zu
anderen nur in den Griff bekommen, wenn wir uns selbst
im Griff haben — zumindest einigermalien! Oder anders aus-
gedriickt: Du selbst bist die wichtigste Basis fiir jede deiner
Beziehungen.

Schau einfach in den Spiegel!

Falls du Schwierigkeiten mit deinen Bezie-
hungen hast, musst du wahrscheinlich
nicht lange suchen, um den wahren

Grund dafiir zu finden. Schau

einfach in den Spiegel. Denn: \z-,
Oft liegt das Problem _=
nicht bei den anderen, ﬂ\\\‘é
sondern bei dir! Die gute ll,\\,
Nachricht? Wenn das Pro- =
blem bei dir liegt, kannst
du einiges tun, um deine
Beziehungen zu verbes-
sern. Wie das geht? Das
zeige ich dir jetzt!
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Frag dich:

Ob Eltern, Freunde, Klassenkameraden oder Lehrer: Wenn
es bei meinen Beziehungen nicht so gut lauft, suche ich dann
die Schuld meistens bei den anderen? Oder achte ich eher
auf das, was ich besser machen kann?

Mach den nachsten Schritt

Geh deine wichtigsten Beziehungen durch.
Uberleg dir, wie du hier abschneidest. Wie
schatzen andere dich ein? Was finden sie gut
und was konntest du verbessern?

2. VERBESSERE DEINE BEZIEHUNGEN (121G




Was meinen deine Freunde? Bist du ein guter Freund oder
eine gute Freundin?

Wie finden dich deine Geschwister? Sind sie froh, dich als
Bruder oder Schwester zu haben?

Wie schitzen deine Eltern eure Beziehung ein?
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3. FUll deine Beziehungs-
konten auf

»In Beziehungen sind Kleinigkeiten oft die
wirklich groben Dinge.”
SterHeEN R. COVEY

3. FULL DEINE BEZIEHUNGSKONTEN AUF




Das Vertrauen, das in einer Beziehung herrscht,
kann man gut mit einem Bankkonto vergleichen. Wenn
50 du Einzahlungen auf dein Eeziehungskonto bei einem

anderen machst, wachst das Vertrauen. Abhebungen
dagegen verringern das Vertrauen. In der folgenden
Tabelle siehst du einige Beispiele fiir Abhebungen und
Einzahlungen. Umfassende Infos dazu findest du in
meinem Buch ,, Die 7 Wege zur Effektivitat fur
Jugendliche“ auf den Seiten 139 bis 152.

= fbhebung <» Einzahlung
= Du brichst deine Verspre- | ¢ Du haltst deine Verspre-
chen. chen.
= Du zeigst anderen die ¢ Du machst anderen eine
kalte Schulter. Freude und bist nett zu
ihnen.

= Du lasterst tiber andere &» Du verhiltst dich ande-
und missbrauchst ihr ren gegentiber loyal.
Vertrauen.

= Du ldsst andere nicht zu &P Du horst anderen ver-

Wort kommen. standnisvoll zu.
= Du gibst deine Fehler ¢» Du entschuldigst dich,
nicht zu. wenn du etwas verbockt
hast.

= Du lasst andere im Dun- | ¢ Du bist offen und ehrlich
keln tappen. zu anderen.
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Frag dich:

Weild ich, was die wichtigsten Menschen in meinem Leben
als Abhebung oder als Einzahlung auf dem Beziehungskon-
to betrachten? Welche Beispiele fallen mir spontan dazu ein?

Mach den nachsten Schritt

Welche drei wichtigen Beziehungen willst du ver-

bessern? Notier dir zu jeder dieser Beziehungen

eine Einzahlung in der folgenden Tabelle. Stell

sicher, dass du wirklich weil3t, was fiir den ande- L )
ren eine Einzahlung ist. Schreib zudem zu jeder
Beziehung eine Abhebung auf, die du unbedingt
vermeiden mochtest. Und: Blatter immer wieder
zu diesem Kapitel zuriick, wenn du an deinen Be-
ziehungen arbeitest.

Wichtige #bhebung Einzahlung
Eeziegung

3. FULL DEINE BEZIEHUNGSKONTEN AUF




Wihle eine der Beziehungen aus der Tabelle oben aus. Nimm
die Beziehung, bei der dein ,Bankkonto” besonders schlecht
gefiillt oder sogar im Minus ist. Trag hier den Namen der be-
treffenden Person ein:

Mach in den ndchsten 14 Tagen bewusst Einzahlungen auf
dein Beziehungskonto bei dieser Person. Wie wird das die
Beziehung verandern? Und: Was kannst du tun, um die Be-
ziehung dauerhaft zu verbessern?
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4. Entschuldige dich bei
anderen

wEine ehrliche Entschuldigung ist der Kleb-
stoff, der zerbrochene Beziehungen wieder
kitten kann!“

STePHEN R, CONEY

4. ENTSCHULDIGE DICH BEI ANDEREN




7 Tipps fiir eine ehrliche
Entschuldigung

Hast du einen Fehler gemacht? Dann entschuldige
dich! Eine ehrliche Entschuldigung kann ein
iberzogenes Beziehungskonto schnell wieder

ins Plus bringen. Zugegeben, fiir eine Ent-
schuldigung braucht es Mut. Aber mit den
folgenden Tipps ist es leichter als gedacht!

B, wihle den richtigen Moment und bitte den anderen
ehrlich um Verzeihung. Sag beispielsweise: ,Es tut mir
leid. Ich hatte mehr auf deine Gefiihle achten sollen!”

23, Zeige, dass du dein Verhalten bereust. Such nicht nach
Ausreden. Sag nicht: ,Es tut mir leid, aber ...!”

8. Versuche nicht, dich zu rechtfertigen. sag ehrlich: ,Das
war nicht okay. Ich hatte einfach schlechte Laune.”

(s Achte darauf, dass deine Entschuldigung keine Vorwirfe
enthalt. Verzichte auf Aussagen wie: ,Es tut mir leid, aber
du hast mich so wiitend gemacht!”

3. Oberleq dir, wie du deinen Fehler wiedergutmachen
kannst. Bist du nicht sicher? Fragen den anderen, wort-
ber er oder sie sich freuen wiirde.

3. Versprich dem anderen, dass so etwas nie wieder vor-
kommt. Aber: Mach keine leeren Versprechungen.
Versprich nur das, was du tatsachlich halten kannst.

7)» Erwarte nicht, dass der andere dir sofort verzeiht. Lass
ihm oder ihr Zeit und melde dich regelmiRig. Mach dir
klar, dass du keinen Einfluss auf die Reaktion des anderen
hast. Wenn du alles versucht hast und er oder sie nicht
bereit ist, dir zu vergeben, dann lass los!
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Frag dich:

Bei wem sollte ich mich entschuldigen? Schreib auch auf,
wie du deinen Fehler wiedergutmachen kannst:

Mach den nachsten Schritt

Wie und wann wirst du dich bei der Person, die du oben
genannt hast, entschuldigen? Schreib deine Entschuldigung
jetzt auf. Berticksichtige dabei die 7 Tipps auf der vorigen
Seite. Lies deine Entschuldigung mehrmals durch und ver-
andere sie so lange, bis du damit zufrieden bist. Und dann
entschuldige dich tatsdachlich! Schieb das nicht auf die lange
Bank, sondern nimm es direkt in Angriff!

/o

Meine Entschuldigung:

|

e

4. ENTSCHULDIGE DICH BEI ANDEREN




5. Mach Freundlichkeit zv
deiner Starke

JFreundlichkeit ist keine Schwache, sondern
eine Starke!*
Sterren R. Covey
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7 Tipps fiir ein freundliches
Miteinander

Ein freundliches Hallo, ein Lacheln, ein Kompliment,
eine Umarmung oder eine lustige Textnachricht: Solche
Kleinigkeiten konnen in Beziehungen einen grollen
Unterschied machen. Und das Beste? Es ist gar nicht
schwer, nett und freundlich zu anderen zu sein.
Die folgenden Tipps helfen dir dabei!

a, Beherzige die goldene Regel: Behandle andere im-
mer so, wie du selbst von anderen behandelt werden
mochtest.

2, Freundlichkeit kann man trainieren: Mach es dir zur
Gewohnheit, freundlich zu anderen zu sein!

3. Halt die Augen offen: Im Alltag gibt es jede Menge Ge-
legenheiten, um freundlich zu anderen zu sein.

». Spare nicht mit Lob und Anerkennung: Das ist cine
groflartige Moglichkeit, um freundlich zu anderen zu
sein.

5. Sprich héflich und respektvoll mit anderen - unab-
hangig davon, ob es sich um Freunde, Familie oder Frem-
de handelt.

3. Oberrasche deine Freunde: Mach ihnen gelegentlich
eine Freude mit kleinen Aufmerksamkeiten — beispiels-
weise einem netten Mitbringsel oder einer Nachricht.

77, Bedanke dich: Wenn andere freundlich zu dir sind, be-
danke dich bei ihnen. Zeig ihnen, dass du ihre Freund-
lichkeit sehr schatzt.

5. MACH FREUNDLICHKEIT ZU DEINER STARKE




[]
Frag dich:
Fallt es mir schwer, nette Dinge zu den Menschen zu
sagen, die mir am Herzen liegen? Was hindert mich daran?

Wem kann ich gleich heute noch eine kleine Freude \_)\1 (/&
D < A il
=

machen?

Eé} BEZIEHUNGEN — DER STOFF, AUS DEM DAS LEBEN IST!



Mach den nachsten Schritt

Schreib einen kleinen DANKE-®Brief an eine Person, die
besonders nett zu dir war. Schick den Brief per E-Mail oder
per Post.

..O........................././_...

DANKE-Brief fur:

)

o

—

———

5. MACH FREUNDLICHKEIT ZU DEINER STARKE



4. Weg: Win—
Win—Denken
Jeder kann
dewinnen:

ES ist genug
fUr alle da!




1. Mach alle zv Gewinnern

»Wofiir leben wir, wenn nicht dafiir, uns ge-
genseitig das Leben leichter zu machen.”

GEORGE ELIOT

1. MACH ALLE ZU GEWINNERN




Denken: Es ist

Was zeichnet Win-Win- genug iir alle da!

Denken aus?!

Win-Win-Denken: Der 4. Weg ist keine
Erfolgstechnik, sondern eine Lebensein-
stellung. Diese Lebenseinstellung besagt: Ich kann gewinnen
und du kannst auch gewinnen. Wir kdnnen beide gleich-
zeiﬁg gewinnen. Die folgende Grafik zeigt dir, was das Win-
Win-Denken so besonders macht:

Gewinn-\erlust Verlust-Verlust

Ich bekomme alles — und | Ich will, dass du verlierst.
du kriegst nichts. Es ist Dafiir nehme ich in Kauf,
einfach nicht genug Ffiir dass ich ebenfalls verliere!
uns beide da!

Verlust-Gewinn Gewinn-Gewinn

Du bekommst alles — Wir unterstiitzen

und ich kriege nichts. TG gegenseiﬁg und

Wenn du gewinnst, ver- . beid

liere ich zwangsldufig! gewinnen .el &
Denn: Es ist genug

fiir alle da!

4, WEG: WIN-WIN-DENKEN



Frag dich:

Freue ich mich wirklich fiir meinen Freund, wenn er bessere
Mathe-Noten hat als ich? Fiihle ich mich als Verlierer, wenn
andere coolere Klamotten oder ein besseres Smartphone
haben als ich?

Wie sehe ich das Leben? Als Wettbewerb, den ich um jeden
Preis gewinnen muss? Oder stecke ich freiwillig zuriick, um
blo keinen Stress zu haben?

1. MACH ALLE ZU GEWINNERN



Mach den nachsten Schritt

Schreib einige Beispiele auf, in denen du eine Win-Win-
Mentalitdt an den Tag gelegt hast. Vielleicht hast du beim
FuBball den Ball abgegeben, damit dein Mitspieler ein Tor
fiir eure Mannschaft erzielen kann? Oder du hast die Pra-
sentation der Gruppenarbeit fiir die Schule auf Vordermann
gebracht, damit alle eine gute Note bekommen?

Wie hat es sich fiir dich und die anderen angetiihlt, dass alle
gewonnen haben?

4, WEG: WIN-WIN-DENKEN



2. HUte dich vor den fiesen
Zwillingen

#ES gibt zwei schlechte Gewohnheiten, die dich
innerlich auffressen: Konkurrenzdenken und
\ergleiche mit anderen!”

SeAN CONEY

2. HUTE DICH VOR DEN FIESEN ZWILLINGEN




Diese Gewohnheiten verhindern das
Win-Win-Denken

Zwei ungute Gewohnheiten sind besonders verbreitet. Sie
werden dich innerlich langsam auffressen. Diese beiden Ge-
wohnheiten sind Zwillinge. Sie heilden:

KONKURRIEREN und VERGLEICHEN.

Wenn die fiesen Zwillinge ihr Unwesen treiben, ist Win-Win-
Denken praktisch unmdoglich.

KONKURRIEREN

An sich ist Konkurrenzdenken
nichts Schlechtes. Im Gegenteil:
Wettbewerb motiviert uns, das
Beste aus uns herauszuholen. Ohne s ¥ )
Wettbewerb wiirden wir wahrschein- ////

lich nie erfahren, was alles in uns steckt.

Doch das Konkurrenzdenken hat auch Schat-

tenseiten. Diese Schattenseiten zeigen sich, sobald du deinen
Selbstwert davon abhdngig machst, dass du gewinnst und
andere in die Knie zwingst.

VERGLEICHEN

Der Vergleich mit anderen ist der Zwilling
des Konkurrierens. Und er ist minde-
stens genauso schaddlich. Warum? Jeder
Mensch hat sein eigenes Tempo. Jeder
von uns entwickelt sich auf seine Weise:
Deshalb ist es keine gute Idee, wenn du
dich mit anderen vergleichst.




Frag dich:

Konkurriere ich mit anderen, um zu gewinnen und besser
dazustehen als sie?

Basiert mein Selbstwertgefiihl darauf, wie ich im Vergleich
mit anderen abschneide? Fiihle ich mich zufriedener, wenn
mein Notendurchschnitt besser ist als der von jemand ande-
rem? Und: Bin ich am Boden zerstort, weil ich glaube, dass
andere kliiger, hiibscher oder sportlicher sind als ich?

2. HUTE DICH VOR DEN FIESEN ZWILLINGEN (11275



Mach den nachsten Schritt

Ob Aussehen, Kleidung, Freundschaften oder Talente: Gibt
es einen Bereich, in dem du besonders unter dem Vergleich
mit anderen leidest? Schreib auf, was du tun kannst, um die-
sen ungesunden Vergleichen zu entkommen:

17510 4. WEG: WIN-WIN-DENKEN



3. Bave Win—Win—Beziehungen
auvf

»Wenn du grofziigig bist und andere unter-
stiitzt, wirst du Freunde wie ein Magnet an-
ziehen. Oberleq mal: Sicher magst du auch
Menschen, die wollen, dass du gewinnst.”
Sean COVEY

3. BAVE WIN-WIN-BEZIEHUNGEN AUF




% Tipps zum fufbau von
Win-Win-%eziehungen 4 U

Willst du dir und anderen das Leben ein-
facher und schoner machen? Dann arbeite
daran, Win-Win-Beziehungen aufzubauen.
Hier kommen drei praktische Tipps:

i, sprich mit dem anderen ab, was ein Gewinn fiir euch
beide ware.

2, Legt klar fest, was jeder tun muss, damit am Ende
beide gewinnen. Und: Uberlegt euch, woran ihr fest-
machen konnt, dass jeder seinen Teil der Abmachung
eingehalten hat.

&, Klart frithzeitig ab, was ihr tun kénnt, wenn Probleme
auftauchen oder ihr unterschiedlicher Meinung seid.

Frag dich:

Welche meiner Beziehungen sind kein Gewinn fiir beide
Seiten?

4, WEG: WIN-WIN-DENKEN



Mach den nachsten Schritt

Denk an eine Beziehung, die besonders vom Win-Win-Den-
ken profitieren konnte. Trag in die Tabelle unten ein, wie
der Gewinn fiir dich und den anderen aussehen konnte. Du
weildt nicht, was fiir den anderen ein Gewinn ware? Dann
frag einfach nach!

Mein Gewinn Gewinn der anderen
Person

Was konnt ihr konkret tun, damit die Beziehung ein Gewinn
fiir euch beide wird?

3. BAVUE WIN-WIN-BEZIEHUNGEN AUF




4. Enfwickle eine Uberfluss—
Mentalitat

»Das Leben ist ein Mannschaftssport!”
SeAN CONEY

4. WEG: WIN-WIN-DENKEN



Was ist eine Oberfluss-Mentalitat?

Wettbewerb, Konkurrenzdenken, Vergleich und Neid:

Die Mangel'Menfaliﬁﬂ' ist der groRte Bremsklotz
fiir das Win-Win-Denken. Das Gegenteil davon ist
eine Oberfluss-Mentalitat. Menschen mit einer
Uberfluss-Mentalitat sind nicht neidisch auf die Er-
folge anderer. Sie sind selbstsicher und kennen ih-
ren eigenen Wert. Die folgende Tabelle zeigt dir die

Unterschiede zwischen der Mangel- und der Uberfluss-

Mentalitat:

Jemand mit einer

MANGEL -Mentalitat ...

Jemand mit einer
OBERFLUSS-Mentalitat ...

glaubt, dass nicht genug
fiir alle da ist.

weil3, dass genug fiir alle da
ist.

erwartet das Schlimmste.

erwartet das Beste.

mag keine Veranderungen.

freut sich auf Veranderungen.

ist re-aktiv.

ist pro-aktiv.

denkt, dass er schon alles
weil.

ist neugierig und lernt gern
Neues.

richtet den Blick auf das,
was schlecht lauft.

richtet den Blick auf das, was
gut lauft.

arbeitet nicht gerne im
Team.

arbeitet am liebsten im
Team.

beansprucht Erfolge fiir
sich und hebt nur die eige-
ne Leistung hervor.

teilt Erfolge und hebt die
Leistung anderer hervor.

vertraut so gut wie nie-
manden.

schenkt anderen sein Ver-
trauen.

4. ENTWICKLE EINE UBERFLUSS—MENTALITAT



Frag dich:

Glaube ich ehrlich, dass genug fiir alle da ist? Wie zeige ich
anderen, dass ich eine Uberfluss-Mentalitdt habe?

Wann habe ich das letzte Mal jemandem geholfen, erfolg-
reich zu sein? Wie habe ich mich dabei gefiihlt?

Habe ich eine Uberfluss-Mentalitdt in meinen Beziehungen
zu meiner Familie, meinen Freunden und Mitschiilern? Wie
zeigt sich diese Uberfluss-Mentalitit?

4, WEG: WIN-WIN-DENKEN



Mach den nachsten Schritt

Uberleg dir, wie du deine Uberfluss-Mentalitdt vergroBern
konntest — beispielsweise, indem du authorst, dich mit ande-
ren zu vergleichen. Oder indem du andere unterstiitzt und
dein Wissen mit ihnen teilst. Schreib mindestens drei kon-
krete Beispiele auf:

Beispiel 1:

Beispiel 2:

——

———

Beispiel 2:

4. ENTWICKLE EINE UBERFLUSS—MENTALITAT



5. Entdecke deine Mutzone

4Es ist erstaunlich, was man alles erreichen

kann, wenn man sich nicht darum kilmmert,

wer dafiir die Anerkennung bekommt.”
HARRY S. TrUMAN

19518) 4. WEG: WIN-WIN-DENKEN



Raus aus der Komfortzone — rein in
die Mutzone!

Wenn du ein Win-Win-Denker werden willst, musst du raus
aus deiner Komfortzone. Deine Komfortzone umfasst alles,
was dir vertraut ist und SpaR macht. In deiner Komfort-
zone kennst du dich aus. Hier fuhlst du dich sicher.
Doch: Wenn du vorankommen und Neues entdecken willst,
musst du in die Mutzone wechseln. Abenteuer, Risiken, Unsi-
cherheit und Herausforderungen auf dich. Aber die Mutzone
ist auch der Bereich der Chancen und Méglichkeiten. Nur in
der Mutzone kannst du dich weiterentwickeln und dein
volles Potenzial entfalten.

Dinge, die ich gern mache
Entspannung
Sicherheit und Geborgenheit
Erholung
Wohlfiihlen
Dinge, die ich gut kann
Keine Risiken
Sachen, die mir

/f' vertraut sind
o

QO
M FortiSs

4, ENTWICKLE EINE UBERFLUSS—MENTALITAT



Frag dich:

Bestimmen Mangel-Denken und Angste meine Entschei-
dungen? Warum habe ich Angst davor, meine Komfortzone
zu verlassen?

Mach den nachsten Schritt

Gibt es etwas, das du schon immer einmal tun wolltest?
Schreib es auf und tiberleg dir, welche Angst dich daran hin-
dert. Halte auRerdem schriftlich fest, was du alles brauchst,
um deine Komfortzone zu verlassen. Welchen ersten Schritt
kannst du gleich heute unternehmen, um deine Angst zu
iiberwinden und in die Mutzone zu wechseln?

11610) 4. WEG: WIN-WIN-DENKEN



5. Weg: Erst ver—
stehen, dann
verstanden
werden >
=

warum hast du
zwei Ohrenund
Nnur einen Mund? /



1. HOr anderen genav zv

wJeder Mensch hat das tiefe innere Bedirf-
nis, verstanden zu werden. Wir alle wollen als
das gesehen und geschatzt werden, was wir

sind — einzigartige Personlichkeiten, die es in
dieser Form nur einmal auf der Welt gibt!"
SeaN CONEY

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



Nersuch, andere wirklich zu verstehen!

Erinnere dich bitte an eine Situation, in der dein Gegeniiber sich
nicht die Zeit nahm, dich zu verstehen. Hast du dieser Person
gesagt, was du wirklich denkst und fiihlst? Und: Warst du in
diesem Augenblick bereit, dich auf das einzulassen, was sie dir
sagen wollte? Wahrscheinlich nicht! Deshalb: Halte dich an den
5. Weg. Hor dem anderen genau zu. Lerne seinen Standpunkt
kennen, bevor du ihm deine eigene Sicht der Dinge erklarst.

Gonz Nichﬂg: ,Erst verstehen, dann verstanden werden” bedeu-
tet nicht, dass du die Meinung des anderen uneingeschrankt
teilst. Es geht darum, dass du dich in ihn hineinversetzt und ver-
stehst, was er denkt und fiihlt! Denn das ist die grofste Einzah-
lung, die du auf dein Beziehungskonto bei ihm machen kannst.

Zuh8r-Training
Trainiere in den nachsten Tagen bewusst den =
5. Weg und verstandnisvolles Zuhoren: B

7% Hor deinem Gegeniiber mit der festen Ab-
sicht zu, ihn oder sie zu verstehen.

73 Unterbrich den anderen nicht. Lass ihn oder
sie in Ruhe ausreden.

7 Fass das, was der andere dir gesagt hat, in deinen eige-
nen Worten zusammen.

7v Frag den anderen, ob du richtig verstanden hast, was
er oder sie meint, denkt und fiihlt.

%% Urteile nicht iiber die Meinung des anderen.

7¢ Erteile dem anderen nur Ratschldge, wenn er oder sie
das wirklich mochte.

1. HOR ANDEREN GENAU ZU




[
Frag dich:
Vermittle ich den Menschen in meinem Umfeld das Gefiihl,

dass ich sie wirklich verstehe? Habe ich je nachgefragt, ob
sich andere von mir verstanden fiihlen?

Mach den nachsten Schritt

Setz dein Zuhor-Training in die Tat um. HOr in den nachsten
7 Tagen jeden Tag einer bestimmten Person wirklich zu. Zi-
ehe jeden Abend eine kurze Zuhor-Bilanz. Trag in die fol-
gende Tabelle ein, wie gut das mit dem Zuhoren geklappt hat.
Uberleg dir auch, was du noch besser machen kannst.

Wochentag |Name Was war gut?
Was geht noch besser?

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



2. Achte nicht nur auf die
Worte

wEchtes ZuhBren geht iber das Horen von
Worten hinaus. Es bedeutet, die Welt mit den
fugen des anderen zu sehen und mit dem
Herzen des anderen zu fihlen!”

STePHEN R, CONEY

)

2. ACHTE NICHT NUR AUF DIE WORTE




Bitte gut zuhdren!

Es gibt viele Situationen, in denen verstindnisvolles Zu-
horen besonders wichtig ist. Hor auf zu sprechen und hor
genau zu, wenn:

7v Gesprache besonders emotional sind,
7¢ du zum Kern eines Problems vordringen mochtest,

7¢ du das Gefiihl hast, dass du den anderen nicht ver-
stehst,

7y die andere Person sich nicht von dir verstanden fiihlt.

Verstandnisvolles Zuhoren erfordert drei Dinge:

I, HBr mit den Ohren, den Augen und dem Herzen
zu: Achte nicht nur auf die Worte, sondern auch auf
die Korpersprache und die Gefiihle des anderen.

2, Schlipf in die Schuhe des anderen und
betrachte die Dinge aus seinem Blick-
winkel.

&, Sei wie ein Spiegel: Was macht ein Spie-
gel? Ein Spiegel urteilt nicht. Er gibt auch
keine Ratschldge. Vielmehr reflektiert er.
Das heiRt fiir dich: Wiederhole die Bot-
schaft deines Gegeniibers mit eigenen
Worten — zum Beispiel: ,Es klingt so, als
ob du dich ... fiihlst.” Oder: ,Habe ich dich
richtig verstanden? Du meinst, dass ...“ ~

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



[
Frag dich:
Hore ich den Menschen, die mir wichtig sind, mit dem Her-

zen zu? Mache ich das auf eine Weise, die als Einzahlung auf
meinem Beziehungskonto bei ihnen betrachtet werden kann?

Was bedeutet das folgende Zitat fiir mich?

»Ich muss gut zuhBren. Nur so kann ich das
h8ren, was nicht gesagt wird!
THULT MADONSELA

2. ACHTE NICHT NUR AUF DIE WORTE



Mach den nachsten Schritt

Gibt es jemanden, dem du hdaufig nicht richtig zuhorst?
Oder jemanden, den du o6fter siehst, von dem du aber so gut
wie nichts weilst — beispielsweise eine Mitschiilerin oder je-
manden aus deinem Sportverein? Frag einfach: ,Wie geht es
dir?“ Offne dein Herz und hor verstandnisvoll zu. Halte deine
Erfahrungen unten fest. Glaub mir: Du wirst staunen, was du
alles iiber die andere Person erfahren wirst!

Wenn du das nachste Mal in einer hitzigen Diskussion mit je-
mand anderem bist, achte bewusst auf das, was nicht ausgespro-
chen wird. Wie ist die Korpersprache? Wie der Tonfall? Halte
deine Erkenntnisse schriftlich fest. Notier auch, was du aus die-
sem Gesprach und deinen Beobachtungen lernen kannst:

11618) 5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



3. Vergiss deine eigene
Geschichte

»HBr zu — oder deine Zunge wird dich
taub machen!”

WEISHEIT AMERIKANISCHER UREINWOHNER

3. VERGISS DEINE EIGENE GESCHICHTE ﬂ@




Die 5 Zuhsr-Fallen

Oft horen wir anderen nicht zu, weil wir damit beschaftigt
sind, uns zu tiberlegen, was wir erwidern wollen. Oder wir
betrachten das, was andere sagen, ausschlie3lich aus unserer
eigenen Perspektive. Dann tappen wir in eine der folgenden
5 Zuhor-Fallen:

1, Abschalten und an was anderes denken: Die Ge-

danken wandern in eine andere Galaxie.

2, So tun, als ob man zuh8rt: Man tiuscht Aufmerk-

samkeit vor, indem man hin und wieder sagt: ,Ja“,
,Aha”, ,Hmm, hmm ...“, ,Toll“ oder ,Klingt wunder-
bar“.

& Nur das hdren, was man hdren will: Man hort nur

das, was einen interessiert. Den Rest ignoriert man.

‘. AusschlieBlich auf die Worte h8ren: Man ignoriert

die Korpersprache, die Gefiihle des anderen und die
wahre Bedeutung hinter seinen Worten.

3. #lles aus der Ich-Perspektive hdren: Anstatt sich

auf den anderen zu konzentrieren, tibertragt man das,
was er oder sie sagt, sofort auf seine eigene Geschich-
te. Man fallt ihm ins Wort und bekraftig: ,Das kenne
ich. Ich weil3 genau, wie du dich fihlst!” Zudem ver-
sucht man, den anderen zu iibertrumpfen: ,Dein Tag
war schlecht? Dann hor erst mal, wie schlimm meiner
war!”

gﬂ 5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



[
Frag dich:
Welche der 5 Zuhor-Fallen macht mir die grof3ten Probleme?

Falle Nummer ____

Hore ich wirklich zu, um den anderen zu verstehen? Und:
Bin ich in der Lage zuzuhoren, ohne dabei iiber meine Ant-
wort nachzudenken?

Will ich den anderen in emotionalen Diskussionen wirk-
lich verstehen? Oder will ich ihm nur beweisen, dass ich im
Recht bin?

3. VERGISS DEINE EIGENE GESCHICHTE




Mach den nachsten Schritt

Denk an ein Gesprach, in dem der andere dir mit Einfiih-
lungsvermogen, Verstandnis und Respekt zugehort hat. Wie
hast du dich dabei gefiihlt? Und: Was kannst du aus diesem
Gesprach lernen?

Such dir eine Person aus, die dir besonders nahesteht. Achte
darauf, wie sich eure Gesprache verandern, wenn du den
5. Weg beherzigst und verstandnisvoll zuhorst. Notier deine
Erkenntnisse und Fortschritte:

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



4. Hilf anderen, dich zv
verstehen

,, Das Leben ist fir niemanden von uns ein-

fach. Aber was soll’'s. Wir miissen Durchhal-

tevermdgen und Selbstvertrauen haben.”
Mar1e CurIE

4. HILF ANDEREN, DICH ZU VERSTEHEN (155755




Checkliste: So wirst du verstanden

LZuerst verstehen” erfordert Riicksicht. ,... dann verstanden
werden” erfordert Mut und Klarheit. Fiir effektive Kommuni-
kation ist die zweite Halfte des 5. Weges genauso wichtig wie
die erste. Wenn du sicher bist, dass du deinen Gesprichs-
partner verstanden hast, dann bist du dran. Nun kannst
du ihm deine eigene Sicht der Dinge anschaulich, klar und re-
spektvoll schildern. Die folgende Checkliste hilft dir dabei:

77 Kenne das ,Warum®: Uberleg dir, was du mit einem
Gesprdch, einer Diskussion, einem Referat oder einer
Prasentation erreichen willst.

¢ Wecke Interesse: Langweile deine Gesprachspartner
und Zuhorer nicht.

?v Sorge fiir Klarheit: Bring das, was du anderen ver-
mitteln willst, kurz und pragnant auf den Punkt.

77 Streiche Oberﬂﬁssiges: Uberfordere deine Gesprachs-
partner nicht. Verzichte auf nebenséchliche Details.

77 Liefere Beweise: Denk dran, deine Aussagen mit
iberzeugenden Zahlen, Daten und Fakten zu belegen.

7> Nutze die Macht der Bilder: Wihle passende Bilder
fiir Referate oder Prasentationen aus. Ubertreib es aber
nicht. Nimm wenige, aber einpragsame Bilder.

7 Oberzeuge mit deiner Sprechweise: Sctze Beto-
nung, Sprechtempo, Pausen und die Lautstarke deiner
Stimme gezielt ein.

7y #chte auf deine Kdrpersprache: Halte Blickkon-
takt, unterstreiche deine Worte mit deiner Gestik und
Mimik. Denk an deine Korperhaltung und fuchtle
nicht wie wild mit deinen Hinden herum.

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



Frag dich:

Zeige ich in Gesprachen, dass ich die andere Person verstehe?
Und: Bringe ich meinen eigenen Standpunkt ebenfalls klar
zum Ausdruck?

Was kann ich tun, damit andere mich in Zukunft besser ver-
stehen?

Mach den nachsten Schritt

Musst du bald ein Referat halten oder ein schwieriges Ge-
sprach fiihren? Schreib gleich auf, was du alles tun kannst,
damit du verstanden wirst.

4. HILF ANDEREN, DICH ZU VERSTEHEN




Trainiere das Referat oder das Gesprach vor dem Spiegel oder
erzdahl alles deinem Hund. Nimm dich selbst auf und zieh
dann Bilanz. Was war gut? Was kann ich besser machen?

Trainiere das Referat oder das Gesprach mit einer Person, der
du vertraust. Bitte um ein ehrliches Feedback. Was hat gut
geklappt? Wo gibt es Verbesserungsmoglichkeiten?

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN



5. Der 5. Weg in der digitalen
Welt

»Empathie ist die schnellste Form der
menschlichen Kommunikation.
STepHen R. Covey

5. DER 5. WEG IN DER DIGITALEN WELT




9 Tipps fir deine digitale
Kommunikation

In der digitalen Welt erfordert verstindnisvolle Kommuni-
kation dieselben Fahigkeiten wie im personlichen Gesprach.
Aufgrund der fehlenden menschlichen Ndahe kann es
jedoch viel leichter zu Missverstandnissen kommen.

hochkochen, versuch es mit den folgenden Tipps:

q Deshalb ist der 5. Weg hier besonders wichtig. Wenn
Q du Textnachrichten bekommst und die Emotionen

1, Lies die Nachricht der anderen Person gut durch:
Hol tief Luft, atme durch und lies das Ganze dann noch
mal langsam und in Ruhe.

2, Nersetz dich in die andere Person hinein: Vver-
such, ihre Gefiihle und ihren Standpunkt zu verste-
hen, bevor du antwortest.

&, Nerfass deine Antwort mit Bedacht: verzichte
auf Beleidigungen und Schimpfworter. Lege deine
Sicht der Dinge sachlich und klar dar.

&b, Nerschick deine Antwort nicht sofort: warte ein
bis zwei Stunden ab. Lies deinen Text dann noch mal
Wort fiir Wort durch. Willst du das tatsachlich so ab-
senden?

3. Oberstiirze nichts: Frag im Zweifelsfall
jemanden, dem du vertraust, um Rat.
Bitte ihn, deine Antwort zu lesen und
dir Feedback dazu zu geben.

5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN




Frag dich:

Ob WhatsApp, Telefon, Text- und Sprachnachricht oder E-
Mail: Welche Hiirden tun sich hier in der Kommunikation
fir mich auf?

Wie kann ich auch in der digitalen Welt verstandnisvoll ,zu-
horen” und kommunizieren?

5. DER 5. WEG IN DER DIGITALEN WELT (5157/5)




Mach den nachsten Schritt

Geh die folgende Liste durch und nutze die Vorschldge in der
rechten Spalte, um deine digitale Kommunikation zu verbes-

sern.

Was du wirklich
denkst

Schreib nicht ...

Schreib lieber ...

Ich bin mal wieder
viel zu spat dran.

Entschuldige, dass
es so lange dauert!

Danke fiir deine
Geduld!

Ich bin total aus-
gerastet.

Entschuldige, dass
ich so empfindlich
reagiert habe.

Lieben Dank fiir
dein Verstandnis!

So funktioniert
das sicher nicht.

Ich denke, wir
konnten das viel-
leicht so machen.

Es ware das Beste,
wenn wir ....

Ich weild wirklich
nicht, wie ich das
schreiben soll.

(Mih dich nicht
damit ab, einen
Text zu verfassen.)

Bitte lass uns das
personlich bespre-
chen.

Hat er oder sie das
jetzt endlich ver-
standen?

Ich hoffe, du hast
das richtig ver-
standen.

Hast du noch Fra-
gen dazu?

Warum dauert das
denn so lange?

Ich wollte mal
nachfragen, wann
ich endlich eine
Antwort bekomme.

Kannst du mir
bitte ein kurzes
Update geben?

Nein!!!

Das geht auf gar
keinen Fall!

Das kann ich lei-
der nicht machen.
Gerne kann ich
dir Folgendes an-
bieten ...

118]0) 5. WEG: ERST VERSTEHEN, DANN VERSTANDEN WERDEN




Syner-

gien schaffen

Gemeinsam mehr errei—
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1. Nutze die Kraft der
Synergie

~Allein kdnnen wir so wenig erreichen;
gemeinsam kdnnen wir so viel erreichen!”
Helen KeLLER

1852} 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN



Synergie, das beste Mittel, um
Probleme zu losen

Einfach gesagt bedeutet Synergie: Wenn wir uns mit ande-
ren zusammentun, kdnnen wir weitaus mehr erreichen
als jeder von uns allein. Und was heift das, wenn es um
die Losung von Problemen geht? Wir setzen nicht meine Idee
um und auch nicht deine. Wir finden eine Losung, die viel
besser ist als alles, was jedem von uns allein eingefallen ware.
Damit du besser verstehst, was Synergie ist, wollen wir uns
erst mal kurz ansehen, was Synergie nicht ist:

Synergie heiBt nicht ... |Synergie heibt ...

... Unterschiede als Problem | ... Unterschiede als Gewinn
zu sehen. zu sehen.

... als Einzelkampfer unter- | ... mit anderen im Team
wegs Zu sein. zusammenzuarbeiten.

... miteinander zu konkur- |... gemeinsam nach der

rieren und sich gegenseitig | besten Losung zu suchen.
auszuspielen.

... zu denken, dass man ... offen fiir die Meinung
schon alles weild und immer |und die Ideen anderer zu
recht hat. sein.

... nur seine eigenen Wiin- | ... die Wiinsche und

sche und Bedurfnisse zu Bediirfnisse anderer zu
sehen. berticksichtigen.

... seinen personlichen ... die Vorteile aller Beteilig-

Vorteil in den Mittelpunkt |ten im Blick zu haben.
zu stellen.

... faule Kompromisse zu ... gemeinsam neue, bessere
schlieBen. Losungen zu finden.

1. NUTZE DIE KRAFT DER SYNERGIE




Frag dich:

Welches Problem kann ich alleine nur schlecht oder gar nicht
l6sen?

Mach den nachsten Schritt

Such dir jemanden, der vollig anders denkt als du. Sprich mit
ihm oder ihr iiber ein Problem, das dir zu schaffen macht.
Frag ihn oder sie: ,Wiirdest du mir helfen, Losungsideen zu
entwickeln, an die ich noch nicht gedacht habe?“ Beurteile
die Losungsvorschlage nicht. Hor einfach nur zu. Welche
Ideen kannst du nutzen, um dein Problem zu 16sen?

11874 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN



2. Frev dich Uber Unterschiede

»Synergie entsteht nicht von jetzt auf gleich.
Sie ist ein Prozess. Thr Fundament lautet:
Lerne, Unterschiede zu schatzen und als

Gewinn zu betrachten.”
Sean COVEY

2. FREU DICH UBER UNTERSCHIEDE ({1185




7 Tipps, um andere
Meinungen zu schitzen

Unterschiede schitzen — das ist die Grundla-
ge von Synergie. Denn: Unterschiede sind fir
alle Beteiligten ein Gewinn. Aber wie kannst
du Unterschiede schatzen, wenn jemand eine
andere Meinung hat als du? Hier sind 7 Tipps:

1, Besprich das Thema unter vier
Augen: Trefft euch an einem neutralen Ort, wo ihr
in Ruhe reden konnt. Und: Trag Meinungsverschie-
denheiten nie offentlich aus — schon gar nicht in den
sozialen Medien!

3. #chte auf eine gute Gesprichsatmosphire: Re-
spekt ist das oberste Gebot. Bleib ruhig. Nutze ,Ich-
Botschaften”, um den anderen nicht personlich anzu-
greifen oder blof3zustellen.

&, Klar den Sachverhalt: Vermeide Missverstindnisse und
untermauere deine Aussagen mit Fakten. Halte deine Ge-
danken und Argumente vor dem Gesprach schriftlich fest.

. Bleib objektiv: Geh nicht einfach davon aus, dass der
andere im Unrecht ist. Hor dir seine Argumente auf-
merksam an. Versetz dich in seine Lage. Versuche, den
anderen so gut zu verstehen, dass du seinen Stand-
punkt in einer Debatte souveradn vertreten konntest.

8. Sei neugierig: Frag nach und lass dir die Hintergriin-
de und Zusammenhéadnge genau erklaren.

3. Finde eine gemeinsame Basis: Das macht
es euch leichter, die Unterschiede zu schatzen.

7. Erkenne das Potenzial: Mach dir Klar,
welche Moglichkeiten ihr beide habt,
wenn ihr voneinander lernt.

11816 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN



Frag dich:

Welche Hindernisse stehen mir im Weg, um Unterschiede zu
schdtzen? Habe ich zum Beispiel Vorurteile? Oder verursa-
chen Veranderungen ein mulmiges Gefiihl bei mir?

Tendiere ich dazu, Menschen, die eine andere Meinung oder
ein anderes Aussehen haben als ich, zu meiden?

2. FREV DICH UBER UNTERSCHIEDE {187/




Mach den nachsten Schritt

Gibt es jemanden, der vollig anders ist als du? Was kannst du
von dieser Person lernen? Finde es heraus, indem du Zeit mit
dieser Person verbringst. Schreib deine Ideen anschlieRend
hier auf:

Person, die véllig anders ist als ich:

Das kann ich von lernen:

Kennst du die einzigartigen Stirken der Menschen im dei-
nem Umfeld? Erstelle eine Liste. Notier auch, wie du von
diesen Starken profitieren kannst:

Name Stirken und die Méglichkeiten,
davon zu profitieren

11818)) 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN



3. Entscheide dich fir den
hoheren Weg

»Synergie ist nicht mein Weq oder dein Weg.
Synergie ist ein besserer Weq — ein haherer
Weg!“

Sean COVEY

SYNERGIE |

3. ENTSCHEIDE DICH FUR DEN HOHEREN WEG (11510



Synergie heift: 1 + 1 = 3!

Weshalb ist Synergie der bessere, der ,hohere” Weg? Ganz
cinfach: Synergie ist mehr als ein Kompromiss oder
einfache Zusammenarbeit. Synergie ist kreative Koope-
ration. Hier gilt: 1 + 1 = 3 oder sogar noch viel mehr. Am
Ende ist das Ganze grof3er als die Summe seiner Teile!

Bestimmt hast auch du Synergie schon einmal hautnah erlebt.
Beispielsweise, als du in einem Projekt dabei warst, das wirk-
lich gut lief. Auch gute Bands sind tolle Beispiele fiir Syner-
gie. Thren unverkennbaren ,Sound” verdanken sie nicht dem
Schlagzeuger, dem Gitarristen, dem Saxofonisten oder dem
Sanger. Alle Musiker bringen ihre individuellen Starken ein.
Am Ende entsteht etwas Besseres, als jeder allein fiir sich je auf
die Beine stellen konnte.

Sgnergie schaffen:

. FONF-SCHRITTE-PLAN

Was ist das Problem?
Beschreib das Problem.

Welche Winsche haben die anderen?
Versuch zuerst, die anderen zu verstehen.

Welche Wiunsche hast du?

Erklar den anderen deine Sicht der Dinge.

Welche neuen Lésungen gibt es?
Seid kreativ und entwickelt gemeinsam neue Losungen.

Welche Lsung ist die beste?

Wahlt die beste Losung aus und setzt sie um.

119]0)) 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN
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Frag dich:

Was kann ich von den Menschen lernen, deren Meinung ich
nicht teile?

Was hindert mich daran, mit anderen Synergien zu schaf-
fen? Verunsichern mich Unterschiede? Fehlt mir die Geduld,
mir die Meinung anderer anzuhoren? Habe ich nicht den
Mut, meine eigene Meinung offen zu sagen? Oder fallt es mir
schwer, mich auf neue Ideen einzulassen?

Mach den nachsten Schritt

Nimm ein aktuelles Thema, das dir wirklich wichtig ist. Schieb
deine personliche Meinung zur beiseite. Frag verschiedene
Personen, was sie liber dieses Thema denken. Hore ihnen
zu, um ihren Standpunkt zu verstehen. Schreib mindestens
drei neue Perspektiven auf, die du dadurch gewonnen hast:

3. ENTSCHEIDE DICH FUR DEN HOHEREN WEG (5119)]f



Mein Herzensthema:

Meine neuen Perspektiven:

Woran erkennst du Synergie?

Wenn du Synergie mit anderen geschaffen hast, wirst
du ...

7% groRe Freude und Begeisterung spiiren,
7¢ manche Dinge und Menschen vollig anders sehen,

7v das Gefiihl haben, dass sich die Beziehung zu die-
sen Menschen stark verbessert hat,

7¢ ein Brgebnis haben, das weitaus besser ist als alles,
was jeder von euch jemals alleine erreicht hatte.

11952} 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN



4. Sei offen und neugierig

,, Der Schlussel, um Unterschiede zu schatzen,
ist die folgende Erkenntnis: Jeder von uns
sieht die Welt nicht so, wie sie tatsachlich ist,
sondern so, wie er ist.”

STePHEN R. CONEY

4. SEI OFFEN UND NEUGIERIG 119}




Test: Bist du objektiv und offen Fiir
andere Meinungen?

Viele sind tiberzeugt, dass sie objektiv und offen fiir andere
Meinungen sind — und alle anderen nicht. Und wie sieht es
bei dir aus? Mach den Test und finde es heraus. Lies die fol-
genden Fragen aufmerksam durch und kreuze an, was am
ehesten auf dich zutrifft:

Trifft das auf dich zu? Oft |Selten| Nie

Sprichst du respektvoll mit anderen,
auch wenn sie anderer Meinung sind?

Horst du zu, um die Meinung, den Stand-
punkt und die Ideen anderer wirklich zu
verstehen?

Versuchst du, die Perspektive zu wech-
seln und die Welt durch die Augen
anderer Menschen zu sehen?

Geht es dir in Diskussionen wirklich um
die Sache oder nur darum, recht zu haben?

Ermunterst du andere, lebhaft mit dir zu
diskutieren? Gibst du ihnen geniigend
Raum, um ihre Gedanken und Argu-
mente darzulegen?

Wenn du merkst, dass du bei einer Sache
falschliegst, bist du dann bereit, deine
Meinung zu andern?

Gehst du autf Menschen zu, die anders sind
als du? Bist du liberzeugt, dass ihr vonei-
nander lernen und profitieren konnt?

Versuchst du, Gemeinsamkeiten mit an-
deren zu finden? Auch im Hinblick auf
deine Werte und Prinzipien?

119123 6. WEG: SYNERGIEN SCHAFFEN




Frag dich:

Was sagen meine Testergebnisse dariiber aus, wie offen ich
fiir Unterschiede bin? Gibt es Punkte, bei denen ich mich
gerne verbessern wiirde?

Mach den nachsten Schritt

Ob in der Schule oder in der Familie: Erstell eine Liste mit Un-
terschieden, die es in deinen Beziehungen gibt — beispielsweise
Alter, Lebensweise, politische Meinung, Kleidungsstil, Essge-
wohnheiten, Hobbys, Religion ... Schreib auf, was du konkret
tun kannst, um diese Unterschiede in Zukunft mehr zu schatzen.

Unterschiede So kann ich die Unter-
schiede schatzen

Verschiedene Hobbys Moglichkeit, neue Sportar-
ten auszutesten

4. SEI OFFEN UND NEUGIERIG (]i9J5]




7. Wed: Die Sage
scharfen

Hier gek!’s um dich! &N\ T




1. Sorge gut fur dich selbst

»Genau wie ein Auto brauchst du regelmiBige
Inspektionen und Olwechsel. Das heiBt: Du
brauchst Zeit, um das Peste, was du hast, zu
erneuern — dich selbst!”

SeaN CONEY

1. SORGE GUT FUR DICH SELBST {11957,




Kimmere dich um das Wertwllste,

was du hast

Kommt es manchmal vor, dass du unausgeglichen, gestresst
oder ausgepowert bist? Dann wird dir der 7. Weg gefallen.
Hier erfdhrst du, wie du deine inneren Akkus wieder auf-
laden kannst. Genauer gesagt geht es um die regelmaldige
Erneuerung und Starkung der 4 wichtigsten Dimensionen

im Leben — Korper, Verstand, Herz und Seele.

Die 4 wichtigsten Dimensionen in deinem Leben

Physische Dimension
Sport, gesunde Ernahrung, genug
Schlaf, Erholung und Entspannung

Mentale Dimension
lesen, lernen, schreiben, neue Fa-
higkeiten erwerben, kreativ sein

Herz Emotionale Dimension
Beziehungen pflegen, Gutes tun,
lachen, sich selbst lieben lernen

Seele YL Spirituelle Dimension

- VL < meditieren, Tagebuch Ffiihren,
77/\ N Kunst, Literatur, Musik

Um fit, gesund und leistungsfahig zu sein, solltest du alle
4 Dimensionen deines Lebens in Balance bringen. Denn alle
sind eng miteinander verkniipft. Das heit: Sobald du eine

Dimension vernachlissigst, wirkt sich das automatisch

auf die anderen aus. Es ist wie bei einem Autoreifen. Wenn
einer nicht richtig ausgewuchtet ist oder zu wenig Luft hat,

werden sich alle vier ungleichmaRig abnutzen.



Frag dich:

Nehme ich mir jeden Tag ausreichend Zeit fiir die Erneue-
rung von Korper, Verstand, Herz und Seele?

Vernachlassige ich eine oder mehrere der 4 Dimensionen?
Was sind die Griinde dafiir?

Mach den nachsten Schritt

Auf den nachsten beiden Seiten findest du einige Ideen, wie
du jeden Morgen und jeden Abend etwas Gutes fiir dich tun
kannst. Welche dieser Ideen setzt du bereits um?

Welche dieser Ideen wirst du in den ndachsten Tagen und Wo-
chen ausprobieren?

1. SORGE GUT FUR DICH SELBST




Morgenroutine:
Ideen fiir einen guten Start in den Tag

Friuh aufstehen

Gemiitlich in den Zitronenwasser
Tag starten

Ay

Fitness

Kalt duschen

S8

Kb'rperpFlege
I
L_———d
Gesundes Tagesplanung

Frihstick

2100) 7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



Abendroutine:
Ideen fiir einen entspannten Tagesabschluss

Geh deinen Kalender und @ Y
deine To-do-Liste durch. Geniefe eine

Aromatherapie.

\erbanne dein
5 Handy aus dem
Schlafzimmer.

Nimm dir Zeit fir
Kérperpflege.

Leg die
Kleidung fiir
(@)

K den nachsten

° Tag bereit. :
Komm zur Ruhe. Denk an UB DD
die schénen Dinge, die du
wihrend des Tages Stell den Wecker. Nutze ei-
erlebt hast. nen Lichtwecker, um sanft in

den Tag zu starten.

1. SORGE GUT FUR DICH SELBST 2[0}I!

Lies ein gutes Buch.




2. Tu was fir deinen Korper
und deine Fithess

»Bewequng verleiht dir frischen Schwung und
hilft dir, Stress abzubauen. Deshalb: Such
dir eine 5por’rliche Betitigung, die dir SpaB
macht und die sich gut in deinen Tagesablauf
einfiigen lasst.”

SeAN CONEY

OV,

T
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Kimmere dich gut um deinen
Kérper

Sorge gut fiir deinen Korper. Dazu gehoren eine gesunde
Ernahrung, ausreichend Entspannung und regelmalfige
sportliche Aktivitdten.

]
Frag dich:
Was sagt mein Korper mir gerade? Habe ich heute Nacht
genug Schlaf bekommen? Habe ich heute schon Obst und
Gemiise gegessen? Welche ungesunden Gewohnheiten habe

ich — zum Beispiel rauchen, zu viel Siil3es essen oder zu we-
nig Sport und Bewegung?

Wie kann ich meine korperliche Fitness und meine Ausdauer
verbessern?

2. TU WAS FUR DEINEN KORPER UND DEINE FITNESS (210)3]



Mach den nachsten Schritt

Widhle mindestens eine der folgenden drei Moglichkeiten
aus, um etwas fir deinen Korper und deine Fitness zu tun:

i1, Stell deinen Wecker — und zwar abends: Das er-
innert dich daran, rechtzeitig ins Bett zu gehen und
gentigend Schlaf zu tanken.

A, Finde eine MBglichkeit, um aktiv zu sein, die
dich herausfordert: Fiige beispielsweise deinem Fit-
nessprogramm eine neue Komponente hinzu — Aus-
dauer, Beweglichkeit, Muskelaufbau oder Krafttrai-
ning.

3. Verzichte eine Woche lang auf eine schlechte Ge-
wohnheit, die deinem Korper schadet: Lass zi-
garetten, Alkohol, Stilsigkeiten oder zuckerhaltige Ge-
tranke und Co. links liegen: Wie fiihlt es sich an, wenn
du das eine ganze Woche lang durchhaltst?

Oder denk dir was anderes aus, um deinem Korper etwas
Gutes zu tun und deine Fitness zu steigern.

Eigene Ideen, die ich ausprobieren werde:

210/4) 7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



3. Scharfe deinen Verstand

»Non der grauen Masse zwischen deinen Oh-

ren hingt deine gesamte Zukunft ab. Des-

halb: Tu was fur deinen Nerstand. Ob Schule,

Hobbys, Nebenjobs, Nortrige, Biicher oder was

auch immer: Bau dein Wissen gezielt aus.”
SeaN CONEY

3. SCHARFE DEINEN VERSTAND




Tu was fiir deine grauen Zellen

Was ist mit Abstand das Beste, was du machen kannst, um
spater einen tollen Job zu bekommen und gutes Geld zu ver-
dienen? Scharfe deinen Verstand. Tu was fiir deinen Kopf.
Eigne dir so viel Wissen und Bildung an, wie du nur
kannst. Und: Auch wenn du schon aus der Schule raus bist
— hor bitte nicht auf zu lernen!

[
Frag dich:
Was kann ich ganz konkret tun, um meinen Verstand zu
scharfen?

Ob Programmierkurs, Schreibwerksatt, Ferienjob oder Prak-
tikum: Was kann ich schon heute machen, um meine lang-
fristigen beruflichen Ziele zu erreichen?

210]6) 7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



Mach den nachsten Schritt

Wahl mindestens einen der folgenden Punkte aus, um dei-
nen Verstand auf Trab zu bringen. Kreuze das an, was du
innerhalb der ndachsten drei Tage definitiv machen wirst:

%v Bin Kreuzwortritsel oder ein Sudoku losen.

7v Binen Songtext oder ein Gedicht auswendig lernen.
7v Ein gutes Buch lesen.

7y EBin Strategiespiel machen.

7¢ Ein neues Hobby austesten.

fpropos Hobbys ...

Hier kommen einige Hobbys, die besonders schlau machen.
Vielleicht ist da ja was fiir dich dabei? Unterstreiche das Hob-
by, das du unbedingt ausprobieren willst.

ein Musikinstrument spielen  Fotografieren Girtnern
Ndhen oder Stricken Kurzgeschichten schreiben
Topfern Malen und Zeichnen  Gedichte verfassen
Kochen und Backen eigene Lieder komponieren
eine Fremdsprachelernen Puzzeln Mébelrestaurieren
Meditieren Geocoaching Modellbau Schach
spielen  Gehirnjogging

Eigene Ideen, um meine grauen Zellen fit zu halten:

3. SCHARFE DEINEN VERSTAND




4. Bring dein Herz zum
HUpfen

wHast du auch schon mal gedacht, in einer Ach-
terbohn der Gefiihle zu sitzen? Willkommen im
Club! Diese turbulenten Achterbahnfahrten sind
fiir Teenager ziemlich normal. Dein Herz ist
namlich sehr sprunghaft. Es braucht standiq Pfle-
ge und Fiirsorge. Also achte gut auf dein Herz!"

Sean CONEY
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Kimmere dich um deine Beziehungen

In Herzensangelegenheiten kannst du die Sdage am
besten scharfen, indem du dich um den Aufbau und
die Pflege von Beziechungen zu anderen Menschen
kiimmerst. Das beste Mittel dazu sind regelmaRige
Einzahlungen auf deine Beziehungskonten und
dein Selbstwertkonto.

[}
Frag dich:
Wie kann ich jemandem das Leben schoner machen? Was

ware eine riesige Einzahlung auf meinem Beziehungskonto
bei dieser Person?

——

—

Wie sieht es bei meinen engsten Beziehungen aus? Bin ich
bei einigen Beziehungen im Minus? Warum ist das so?

Beziehung zu ... Darum bin ich im Minus

4. BRING DEIN HERZ ZUM HUPFEN (210]9)




Mach den nachsten Schritt

Hier kommen einige Ideen, wie du deine Beziehungen pfle-
gen kannst. Kreuze die Ideen an, die du in den nachsten drei
Tagen umsetzen wirst:

7v Einen Freund oder eine Freundin zur mir nach Hause
oder zum Chatten einladen.

7v Jemandem, von dem ich lange nichts gehort habe,
eine nette Nachricht schicken.

7% Meine GroReltern oder andere iltere Bekannte besu-
chen und mit ihnen tiber ihr Leben und ihre Erfah-
rungen sprechen.

7v Jemandem, der mich verletzt oder gedrgert hat, ver-
zeihen.

7v Mir selbst einen Fehler verzeihen, den ich gemacht
habe.

7y Jemandem, der mich unterstiitzt hat, eine Danke-
Nachricht schicken.

Eigene Ideen, um meine Beziehungen zu verbessern:

R

210) 7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



5. Gib deiner Seele, was sie
braucht

, Deine Seele ist dein innerstes Selbst. Es
ist tief unter der Oberfliche deines Alltags-
Ichs verborgen. Hier liegen deine tiefsten
Werte und Uberzeugungen. Deine Seele ist
die Quelle, aus der du deinen Lebenssinn und
deine innere Ruhe beziehst.”

SeAN CONEY

5. GIB DEINER SEELE, WAS SIE BRAUCHT




\V,
Sz
2 < Was lisst deine Seele aufbliihen?

(\
7/\ Was bertiihrt deine Seele? Ein gefiihlvoller Song? Ein
gutes Buch? Kommt es vor, dass du bei einem Film
weinen musst? Genau wie dein Herz braucht auch deine
Seele sehr viel Pflege und Fiirsorge. Die gute Nachricht?

Es gibt viele Dinge, die deine Seele aufbliihen lassen!

[}
Frag dich:
Was kann ich fiir meine spirituelle Erneuerung tun? Was tut

meiner Seele gut? Und worauf sollte ich in Zukunft lieber
verzichten, weil es meiner Seele schadet?

Das tut meiner Seele Das schadet meiner
gut. Das will ich 8fter Seele. Darauf werde ich
machen. verzichten.

Was inspiriert mich tief im Innersten? Musik, Natur, Medita-
tion, Yoga, Biicher, Gedichte ...

7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



Mach den nachsten Schritt

Reserviere dir in den nachsten 30 Tagen jeweils 5 Minuten.
Nutze diese 5 Minuten, um deiner Seele etwas Gutes zu tun.
Blocke diese Zeit fest in deinem Tagesplan. Kreuze das an,
was du in den ndchsten 30 Tagen fiir deine spirituelle Erneu-
erung machen wirst:

7% Mein Leitbild tiberarbeiten.

7 Zeit in der Natur verbringen.

7y Andere Menschen unterstiitzen.

%% Musik machen.

7% Morgens nach dem Aufstehen meditieren.

7% Songtexte oder Gedichte schreiben.

Eigene Ideen, um meiner Seele etwas Gutes zu tun:

5. GIB DEINER SEELE, WAS SIE BRAUCHT




6. Nimm dir Zeit fur dich

»Menschen, die auf ihre physische und psy-
chische Gesundheit achten, kénnen sich besser
an \erinderungen anpassen, stirkere Be-
ziehungen aufbauen und Riickschlage leichter
wegstecken. Selbstfiirsorge ist wichtig. Sie
macht dich nicht nur widerstandstahiger, son-
dern auch gliicklicher!”

M. J. Fievre

7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



Setz Selbstfirsorge und Erneuerung an die

erste Stelle

,Die Sdge schirfen” ist eine Quadrant-2-Aktivitat. wir miissen
pro-aktiv sein, um uns die Zeit dafiir zu nehmen.

DRINGEND

NICHT DRINGEND

@ 1 Notwendigkeit

¢ Auf wichtige unvorherseh-
bare Ereignisse reagieren

Q@ 2 Effektivitdt

» Pro-aktive Tatigkeiten ausfiihren
e Zeitpldne und Prioritdtenlisten

selbst erledigen konnen

e Unwichtige Nachrichten ver-
schicken, belanglose Status-
Updates erstellen

e Wichtige nicht geplante Auf- erstellen S
gaben erledigen e An wichtigen Zielen arbeiten —
 Dringende Probleme losen * Freundschaften und Bezie- 3
e Last-Minute-Deadlines ein- hungen pflegen ;
halten ¢ Lernen und Hausaufgaben ma-
chen
e Zeit mit Sport und Erholung
verbringen
@ % Ablenkungen Q@ 4 Zeitverschwendung
¢ Sich mit unnoétigen Dingen ¢ Einfache unwichtige Dinge erle-
ablenken — beispielsweise digen, weil du keine Lust hast,
Textnachrichten checken dich mit anspruchsvollen wich- g
oder einige Minuten im Netz tigen Dingen zu befassen =
. . =
surfen ¢ Den ganzen Tag im Bett bleiben =
e Sich um nebensachliche Pro- | ¢ Endlos trédeln und faulenzen ,\_,)
bleme anderer Leute kiim-  Stundenlang mit Freunden iiber | &
mern belanglose Dinge quatschen ;
¢ Anderen Aufgaben abneh- ¢ Uber andere tratschen und 14- O
men, die sie ganz einfach stern ;

e Ohne Ende streamen, chatten,
gamen ...
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Frag dich:

Kommt es oft vor, dass mir dringende Dinge die Zeit fiir mei-
ne Erneuerung und Selbstfiirsorge stehlen?

v Selten
7> Manchmal
v Viel zu oft

Welche dringenden Dinge stehlen mir die meiste Zeit?

Mach den nachsten Schritt

Nimm dir heute 30 Minuten fiir dich selbst. Gib dir die Er-
laubnis dazu. Uberleg dir: Was hilft dir, Stress abzubauen?
Notiere deine eigenen Ideen oder lass dich von den Ideen auf
der nachsten Seite inspirieren. Und dann mach es einfach!

7. WEG: DIE SAGE SCHARFEN



Die 50-Minu’ten-S'rress-S'ropper

Die folgenden Anregungen helfen dir, Stress in die Schran-
ken zu weisen. Bitte denk daran, das Ganze auf 30 Minuten
zu begrenzen. Ansonsten werden daraus schnell nicht drin-
gende und nicht wichtige Quadrant-4-Aktivitdten:

75 Erstell eine Liste mit Dingen, fiir die du dankbar bist.
f;? Hor dir einen positiven, inspirierenden Podcast an.

o Entspann dich mit einem Ausmalbuch.

% Mach einen kurzen Spaziergang.

75 Gonn dir ein kleines Nickerchen.

7 Schau eine Folge deiner Lieblingsserie an.

77 Nimm ein heiBes Bad mit duftenden Olen.

T Lies einige inspirierende Zitate.

7 Trium ein wenig und erstell eine Liste mit Zielen.
o Spiel spontan Fubball mit den Kids aus der Nachbarschatt.
7% Mach Atem- und Entspannungsiibungen.

VA Beschiftige dich mit deinem Haustier.

7 Trink in aller Ruhe eine Tasse Tee.

7¢ Meditiere oder hér entspannende Musik.

75 Schreib einen motivierenden Brief an dein zukiinftiges
Ich.

75 Tu einfach nichts!

6. NIMM DIR ZEIT FUR DICH




Gib die Hoffnung nicht auf!

»Egal, ob du 13, 15, 18 oder 25 bist: Du
kannst den Kurs in deinem Leben immer
andern und deine Ziele erreichen!”

SeaN CONEY

@ﬂ GIB DIE HOFFNUNG NICHT AUF!



Bleib auf Kurs!

Wenn die die 7 Wege zur Effektivitat
beherzigst, wird das viele positive
Verdanderungen in deinem Le-
ben bringen. Dennoch wird
nicht immer alles per-
fekt laufen. Bitte lass
dich nicht entmu-
tigen. Gib nicht **
auf! q

Denk

an ein

Flugzeugq

Denk daran, was du mit einem

Flugzeug gemeinsam hast: Thr seid

beide 90 Prozent der Zeit nicht auf Kurs!

Und dennoch werden das Flugzeug und du

am gewinschten Ziel ankommen. Auch wenn du
manchmal das Gefiihl hast, komplett vom Kurs abzu-
driften, bedeutet das erst mal gar nichts. Solange du regel-
maliig wieder zu deinem Plan zuriickkehrst, kleine Kurskor-
rekturen vornimmst und die Hoffnung nicht aufgibst, wirst

du dein Ziel erreichen!
BLEIB AUF KURS! 24119

<




Frag dich:

Welcher der 7 Wege hat mir am besten gefallen und warum?

—

Welcher der 7 Wege ist momentan die grofte Herausforde-
rung fiir mich? Was sind die Griinde dafiir?

Welcher der 7 Wege hat aktuell die grof3te positive Wirkung
auf mich? Weshalb ist das so?

21210) BLEIB AUF KURS!



Mach den nachsten Schritt

Was kannst du tun, um die 7 Wege in deinem Leben umzu-
setzen?

Schreib gleich auf, was dein erster Schritt ist, um die 7 Wege
umzusetzen, und halte auch fest, wann du damit beginnst:

Mein erster Schritt:

Ich beginne am

—

Umgesetzt habe ich diesen Schritt spatestens am

BLEIB AUF KURS!




Hier sind noch % Tipps:

1, Lies mein Buch ,Die & wichtigsten
Entscheidungen fir Jugendliche™: Hier
findest du viele praktische Tipps zur Umset-
zung der 7 Wege.

3. Erklir jemand anderem die 7 Wege zur Effekti-
vitat: Fang mit dem Weg an, der dir am meisten SpaR
macht. Du wirst sehen: Wenn du einem anderen die
7 Wege erkldrst, wirst du sie selbst auch wesentlich
besser verstehen.

. Und: Bitte gib nicht auf, wenn es manchmal nicht
1)) gu'l' bei dir lauft. Denk an das Flugzeug. Korrigier
deinen Kurs und mach einfach weiter. Dann kommst
du an dein Ziel!

Jetzt sind wir am Ende dieses Workbooks angekommen. Ich
danke dir, dass du diese Reise durch die 7 Wege zur Effekti-
vitdt mit mir gemeinsam unternommen hast. Nun wiinsche
ich dir viel Erfolg und viel Gliick auf deinem weiteren Le-
bensweg. Ich weil3, du wirst es schaffen. Denn ich glaube
fest an dich!

Dein Sean T

// N
( finge- -
kommen/
\\// >
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Uber Sean Covey

Sean Covey ist ein international gefragter
Vortragsredner und New-York-Times-
Bestsellerautor. Er hat mehrere Biicher
geschrieben — darunter ,Die 6 wichtigsten
Entscheidungen fiir Jugendliche” und ,Die
7 Wege zur Effektivitat fiir Jugendliche”.

Als Prasident von FranklinCovey Edu-
cation widmet sich Sean der Verbesserung
von Bildungsmoglichkeiten auf der ganzen
] Welt. Zudem leitet er das Schulentwick-
lungsprogramm Leader in Me® von FranklinCovey, das mitt-
lerweile in iber 6000 Schulen eingesetzt wird.

Sean wurde in Belfast (Nordirland) geboren. Nach dem
Bachelor-Studium an der Brigham Young University in Utah,
USA, machte er seinen MBA in Betriebswirtschaft an der
Harvard Business School. Als Quarterback fiir die Brigham
Young University fiihrte er sein Team in zwei Endspiele und
wurde vom amerikanischen Kabelsender ESPN zweimal zum
wertvollsten Spieler gewahlt.

Seine Lieblingsbeschaftigungen sind Kinobesuche, Sport,
Unternehmungen mit der Familie, Mountainbike fahren,
Kurzfilme drehen und Biicher schreiben. Sean und seine
Frau Rebecca leben mit ihren Kindern in den Rocky Moun-
tains.

UBER SEAN COVEY
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Weniger Stress in der Schule haben, besser mit Eltern, Ge-

schwistern und Lehrern klarkommen, echte Freunde finden

EFFEKTIVITAT FUR JUGENDLICHE und DIE 6 WICHTIGSTEN
ENTSCHEIDUNGEN FUR JUGENDLICHE von Bestsellerautor Sean :

Covey sind wie ein Tutorial, ein Let’s-Play-Video. Mit den Tipps ’

/W und jede Menge Selbstbewusstsein tanken: DIE 7 WEGE ZUR
D\‘

und Tricks aus diesen Blchern kannst Du das Beste aus deiner

Teenager-Zeit machen und deine Traume verwirklichen!
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Wichtige Infos, hilfreiche Praxistools und aktuelle Termine

findest Du unter: www.stephen-covey.de
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