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Wer bin ich?

Ich bin dein ständiger Gefährte,
dein größter Helfer oder deine schwerste Last.
Ich werde dich vorantreiben oder blockieren. 

Ich stehe dir gerne zur Seite.
Die Hälfte der Dinge, die du tust,

könntest du getrost mir überlassen,
ich könnte sie schnell und gut für dich erledigen.

Der Umgang mit mir ist einfach – du musst nur konsequent sein. 
Zeig mir genau,

wie du etwas haben möchtest,
dann werde ich es schon bald für dich erledigen.

Ich bin der willige Diener aller erfolgreichen Menschen und leider
auch aller Versager. 
Jene, die groß sind, 
verdanken das mir. 

Jene, die Versager sind,
habe ich dazu gemacht.

Ich bin keine Maschine,
obwohl ich so präzise wie eine Maschine arbeite,

aber auch mit der Intelligenz eines Menschen.
Du kannst mit mir Gewinne oder auch Verluste machen –

für mich ist das kein Unterschied.

Nimm mich, trainiere mich, sei mir gegenüber konsequent,
und ich werde dir die Welt zu Füßen legen.

Bist du mir gegenüber jedoch nicht konsequent,
werde ich dich zerstören.

Wer bin ich?





Ich bin die
Gewohnheit.
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Gewohnheiten

SIE ENTSCHEIDEN ÜBER ERFOLG UND MISSERFOLG

Hallo! Ich heiße Sean und habe dieses Buch geschrie-

ben. Natürlich weiß ich nicht, wie du es bekommen hast – vielleicht 

hat deine Mutter es dir gegeben oder du hast es dir selbst gekauft, weil 

du den Titel interessant findest. Ich bin jedenfalls froh, dass es bei dir 

gelandet ist. Jetzt brauchst du es nur noch zu lesen!

Es gibt ja viele Jugendliche, die gerne 
lesen – ganz ehrlich, ich war keiner von 
ihnen. Vielleicht möchtest du dieses 
Buch ja auch einfach ins Regal stellen? 
Bitte warte noch einen Moment! Gib 
mir eine Chance! Wenn du weiter liest, 
verspreche ich dir, dass es dir ganz si-
cher nicht langweilig wird. Damit dir 
das Buch richtig viel Spaß macht, habe 
ich viele coole Comics, gute Ideen, kluge Sprüche und spannende Ge-
schichten über Jugendliche aus der ganzen Welt hineingepackt … und 
auch noch ein paar richtig tolle Überraschungen. Gibst du mir eine 
Chance?

Okay? Okay!!!
Super! Dann zurück zum Buch. Es beruht auf einem Buch mit dem 

Titel Die 7 Wege zur Effektivität, das mein Vater Stephen R. Covey vor 
vielen Jahren geschrieben hat. Erstaunlicherweise wurde es einer der 
größten Bestseller aller Zeiten! Diesen Erfolg verdankt mein Vater auch 
mir und meinen Geschwistern. Wir waren seine Versuchskaninchen. 
Er probierte seine ganzen Psycho-Experimente an uns aus. Keine Sor-
ge! Wir haben alles gut überstanden! 

 Wir entwickeln unsere 
 Gewohnheiten selbst, doch 
  dann bestimmen sie 
 unser Leben.

    ENGLISCHER DICHTER
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Warum habe ich dieses Buch dann überhaupt geschrieben? Ganz 
einfach: Das Buch meines Vaters ist für ältere Leute gedacht und 
manchmal echt langweilig. Deshalb wollte ich ein echt cooles Buch nur 
für Jugendliche schreiben. Ich denke, das ist wichtig, denn das Leben 

ist kein Spielplatz, vor allem für Teenager! Die Welt da 
draußen ist ein echter Dschungel! Mein Buch 

soll ein Kompass für dich sein, der dich 
sicher durch diesen Dschungel führt. 

Ich selbst erinnere mich noch 
sehr gut daran, wie es war, jung zu 
sein – eine wilde Achterbahnfahrt! 
Oft frage ich mich, wie ich das alles 
überlebt habe. Manchmal war es 

ganz schön knapp! In der siebten 
Klasse zum Beispiel, da war ich das 

erste Mal so richtig verliebt. Sie hieß 
Nicole. Natürlich traute ich mich nicht, 

sie anzusprechen. Deshalb schickte ich mei-
nen Freund Clar zu ihr. Clar sagte Nicole, dass ich total 

auf sie abfuhr, und erstattete mir dann Bericht:
»Hallo, Sean, ich habe Nicole gesagt, dass du sie total toll findest.«

Ich kicherte verlegen: »Und was hat sie gesagt?«

Sie hat gesagt: »Sean – der ist doch so fett!«

Clar lachte, aber ich, ich war total am Boden. Ich schwor mir, mich 
nie wieder zu verlieben. Mit dem Thema Mädchen war ich durch – für 
immer! Irgendwann änderte sich das dann wieder – zum Glück!

Na ja, sicher kennst du diese typischen Teen-Probleme auch nur 
allzu gut:

»Die Schule, die Hausaufgaben, mein Job, meine Freunde, Feten und 

dann auch noch meine Familie … Das ist einfach zu viel für mich. 

Hilfe!«

»Alle anderen sind viel cooler, viel intelligenter, viel hübscher, viel 

 beliebter. Mann, wenn ich doch auch solche Haare hätte, solche Kla-

motten, so einen Freund, dann wäre alles ganz easy!«

»Irgendwie habe ich nichts im Griff. Ich habe keine Kontrolle mehr 

über mein Leben!«
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»Meine Familie ist total ätzend! Meine Eltern gehen mir tierisch auf 

die Nerven! Immer meckern sie an mir herum. Ich kann ihnen ein-

fach nichts recht machen!«

»Ich weiß, dass ich nicht so lebe, wie ich sollte. Ich nehme alles mit: 

Drogen, Alkohol, Sex – einfach alles! Wenn ich mit meinen Freunden 

zusammen bin, gebe ich nach und mache überall mit.«

»Ich habe mal wieder mit einer Diät angefangen – schon meine fünfte 

oder so in diesem Jahr. Ich will echt abnehmen, aber ich schaff es ein-

fach nicht durchzuhalten! Immer wenn ich mit einer neuen Diät an-

fange, bin ich ganz zuversichtlich. Aber meistens gebe ich bald wieder 

auf. Und dann fühle ich mich total mies.«

»Im Augenblick läuft es in der Schule nicht gut. Wenn ich es nicht 

schaffe, bessere Noten zu bekommen, kann ich den Abschluss echt 

 vergessen!«

»Ich bin oft launisch und total schlecht drauf. Ich kann mich selbst 

nicht leiden, hab aber keine Ahnung, was ich dagegen machen soll.«

So ist das Leben! Irgendwie haben alle dieselben Probleme. Aber: Hier 
hast du einen »Werkzeugkasten«, um die großen und kleinen Prob-
leme des Lebens in den Griff zu bekommen. 

Was drin ist? Die 7 Wege zur Effektivität für Jugendliche – sieben 
Gewohnheiten, die glückliche, erfolgreiche Jugendliche auf der ganzen 
Welt auszeichnen.

Du möchtest sicher wissen, wie diese Gewohnheiten aussehen. Ich 
will dich nicht mehr auf die Folter spannen. Hier sind sie, immer mit 
einer kurzen Erläuterung:

1. Weg: Pro-aktiv sein
Verantwortung für sein Leben übernehmen

2. Weg: Schon am Anfang das Ende im Sinn haben
Sein Leitbild und seine Ziele finden

3. Weg: Das Wichtigste zuerst tun
Prioritäten setzen und das Wichtigste zuerst machen



16 ERSTER TEIL: GEWOHNHEITEN, PARADIGMEN UND PRINZIPIEN

4. Weg: Gewinn/Gewinn denken
Die Einstellung haben, dass alle gewinnen können

5. Weg: Erst verstehen, dann verstanden werden
Anderen wirklich zuhören

6. Weg: Synergie schaffen
Zusammenarbeiten, um mehr zu erreichen

7. Weg: Die Säge schärfen
Sich regelmäßig selbst erneuern

Die 7 Wege bauen aufeinander auf. Bei den ersten drei geht es um 
Selbstbeherrschung – um »privaten Erfolg«. Bei den Wegen 4 bis 6 
geht es um Beziehungen und Teamarbeit; das nennt man »öffentlichen 
Erfolg«. Denn: Bevor man ein guter Teamspieler werden kann, muss 
man erst mal mit sich selbst klarkommen. Deshalb muss der private 
Erfolg immer dem öffentlichen vorausgehen. Der 7. Weg schließlich 
ist die persönliche Erneuerung. Durch ihn werden die anderen Wege 
erst möglich.

Die 7 Wege sind eigentlich ganz einfach, oder? Sie können aber  enorm 
wirksam sein, das wirst du bald merken. Man kann sie besonders gut 
verstehen, wenn man sich klarmacht, was sie nicht sind. Deshalb kom-
men jetzt erst mal ihre Gegensätze, die

7 Wege zur Ineffektivität für Jugendliche

1. Weg: Reagieren
Die Schuld an seinen ganzen Problemen seinen Eltern geben, seinen 
blöden Lehrern, seinem Freund oder seiner Freundin, der Regierung 
oder sonst irgendjemandem. Ein Opfer sein. Keine Verantwortung für 
sein Leben übernehmen. Einfach etwas Falsches machen, wenn einem 
danach ist, obwohl man genau weiß, dass es falsch ist.
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2. Weg: Keinen Plan haben
Nicht vorausdenken. Nur im Augenblick leben. Nie an morgen den-
ken. Sich keine Ziele setzen. Sich keine Gedanken über die Konse-
quenzen seines Handelns machen. Eine ewige Fete feiern, Raubbau 
mit dem eigenen Körper treiben. 

3. Weg: Das Wichtigste immer zuletzt tun
Das, was im eigenen Leben am wichtigsten ist, erst dann erledigen, 
wenn man ewig mit Freunden telefoniert hat, sich endlose DVDs rein-
gezogen hat, endlos im Internet rumgesurft oder tagelang nur herum-
gehangen ist. Die Hausaufgaben immer auf irgendwann verschieben. 
Dafür sorgen, dass unwichtige Dinge immer vor den wichtigen kom-
men.

4. Weg: Konkurrenzdenken
Das Leben als einzigen Konkurrenzkampf sehen. Seine Mitschüler fer-
tig machen, weil die einen auch fertigmachen wollen. Keinem ande-
ren Erfolg gönnen. Glauben, dass man verliert, wenn andere gewin-
nen. Und: Wenn es so aussieht, als würde man verlieren, alles tun, um 
andere mitzureißen.

5. Weg: Ständig reden – nie zuhören
Immerzu reden – wozu hat man denn schließlich einen Mund? Immer 
seine eigene Meinung in den Mittelpunkt stellen. Anderen nie richtig 
zuhören, sondern versuchen, ihnen seine Meinung aufzudrängen.

6. Weg: Nicht mit anderen im Team arbeiten
Wie auf einer einsamen Insel leben. Eins steht ja wohl fest: Die an-
deren sind komisch, denn sie sind ja anders als man selbst. Weshalb 
sollte man also versuchen, mit ihnen klarzukommen? Teamarbeit ist 
höchstens was für Hunde. Da die anderen ohnehin nichts draufhaben, 
ist es sowieso besser, wenn man alles alleine macht. 

7. Weg: Sich völlig verausgaben
Sich keine Zeit nehmen, um sich immer wieder neu aufzustellen, 
sich weiterzuentwickeln und zu verbessern. Nie irgendetwas auf den 
Grund gehen. Nie etwas Neues lernen. Bloß nichts für seinen Körper 
tun. Guten Büchern, der Natur und allem anderen, was einen inspi-
rieren könnte, tunlichst aus dem Weg gehen.
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Eins ist klar: Diese Wege führen direkt in die Katastrophe! Trotzdem 
folgen ihnen viele von uns – ich übrigens manchmal auch! Kein Wun-
der, dass das Leben oft kaum auszuhalten ist!

Was sind eigentlich Gewohnheiten?

Gewohnheiten sind Dinge, die wir immer wieder machen. Meistens 
sind wir uns aber gar nicht bewusst, dass wir Gewohnheiten haben. 
Sie laufen ganz automatisch ab.

Viele Gewohnheiten sind gut, beispielsweise
 • regelmäßig Sport treiben
 • vorausplanen
 • Respekt für andere zeigen

Andere Gewohnheiten sind schlecht, wie
 • negativ denken
 • sich minderwertig fühlen
 • anderen die Schuld geben

Manche Gewohnheiten spielen eigentlich gar keine Rolle – man hat 
sie einfach nur so, etwa
 • abends duschen
 • seinen Joghurt mit der Gabel essen
 • Zeitschriften von hinten nach vorn lesen

Je nachdem, welche Gewohnheiten wir haben, werden sie uns Erfolg 
oder Misserfolg bringen. Oder anders gesagt – wir werden selbst zu 
dem, was wir immer wieder tun. Der schottische Schriftsteller Samuel 
Smiles hat das so ausgedrückt:

Wer einen Gedanken sät, wird eine Handlung ernten;

wer eine Handlung sät, wird eine Gewohnheit ernten;

wer eine Gewohnheit sät, wird einen Charakter ernten;

wer einen Charakter sät, wird ein Schicksal ernten.
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Zum Glück bist du stärker als deine Gewohnheiten. Du kannst sie 
verändern! Verschränke doch bitte mal die Arme. Gut! Und jetzt ver-
suche, das Ganze doch einmal andersherum zu machen. Ein ziemlich 
komisches Gefühl, oder? Wenn du deine Arme aber einen Monat lang 
andersherum verschränken würdest, würde dir das gar nicht mehr 
komisch vorkommen. Es wäre dann einfach eine neue Gewohnheit.

Du hast also immer die Chance, dich vor den Spiegel zu stellen und 
zu sagen: »He, das gefällt mir nicht!«, und eine schlechte Gewohnheit 
durch eine bessere zu ersetzen. Sicher ist das manch-
mal nicht so leicht, aber es geht immer.

Natürlich wirst du nicht alle Ideen aus 
diesem Buch haarklein umsetzen können. 
Aber das muss auch gar nicht sein. Es 
wird dein Leben schon ungemein ver-
ändern und bereichern, wenn du dem 
einen oder anderen der 7 Wege – die ja 
auch Gewohnheiten sind – folgst.

Die 7 Wege können dir helfen: 

 • die Kontrolle über dein Leben zu 
bekommen

 • deine Beziehungen zu deinen Freun-
den zu verbessern

 • bessere Entscheidungen zu treffen
 • mit deinen Eltern klarzukommen
 • Süchte zu überwinden
 • Werte zu finden und zu erkennen, was dir wichtig ist
 • in kürzerer Zeit mehr zu schaffen
 • dein Selbstvertrauen zu stärken
 • glücklich zu werden
 • die Balance zwischen der Schule, deiner Arbeit, deinen Freunden 

und allem anderen zu finden

Noch etwas: Dieses Buch gehört dir – daher solltest du es auch wirk-
lich benutzen. Nimm dir einen Stift oder einen Textmarker und heb 
alles hervor, was dir wichtig erscheint. Unterstreiche oder umkringle 
die Ideen, die dir am besten gefallen. Mach dir auf dem Rand Anmer-
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kungen. Kritzle im Text herum. Lies die Geschichten, die du besonders 
spannend findest, mehrmals. Präge dir die Zitate ein, die dir Hoffnung 
machen. Versuche, die »kleinen Schritte« am Ende der einzelnen Ka-
pitel gleich in die Tat umzusetzen – sie werden dir helfen, die 7 Wege 
fest in deinem Leben zu verankern. Arbeite mit diesem Buch, dann 
wird es dir auch etwas bringen.

Übrigens: Falls du zu den Lesern gehörst, die am liebsten erst mal 
herumblättern und nach Comics und anderen interessanten Kleinig-
keiten suchen, ist das natürlich auch völlig in Ordnung. Aber irgend-
wann solltest du das Buch dann von vorn bis hinten lesen. Die 7 Wege 
haben nämlich eine feste Reihenfolge – sie bauen aufeinander auf. Der 
1. Weg kommt nicht ohne Grund vor dem 2. …

Wie sieht’s nun aus? Wirst du dieses Buch lesen? Ich würde mich 
sehr darüber freuen!

Und so geht’s w
ei

te
r!

Gleich kommen die dümmsten Sprüche aller Zeiten. 
Die willst du doch sicher nicht verpassen, oder? 
Also, lies unbedingt gleich weiter!


