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Rock dein Leben mit SuperGewohnheiten
MiT 5 GewohnheiTen zuR beSTen 

VeRSion deineR SeLbST!



Es ist Zeit, eine neue Geschichte uber  
sich selbst zu erzahlen.

Eleanor Roosevelt
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Auf eine Aktion folgt immer eine Reaktion – dies ist eine unumstößliche 

Wahrheit. Aktionen und Verhaltensweisen, die du heute an den Tag legst, 

bestimmen deine Zukunft. Dein Leben ist also nichts anderes als die Sum�

me deiner Aktionen. Aber wie viele dieser Aktionen werden bestimmt 

CTQBG�CDHMD�&DVNGMGDHSDM��4MC�VDKBGDM�$HMƦTRR�G@ADM�CDHMD�&DVNGM�

GDHSDM�@TE�CHD�0T@KHS�S�CDHMDR�+DADMR��(BG�R@FD�CHQ��5HDK�LDGQ�@KR�CT�CHQ�

hast träumen lassen! 
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Warum du dieses Buch brauchst

Warum du dieses Buch brauchst

Wenn mir jemand von einem Menschen erzählt, dem es gerade nicht so 

gut geht, dann will ich als Erstes wissen, wie derjenige so lebt. Lebt dieser 

Mensch sein Leben zielgerichtet? Liest er regelmäßig? Macht er Sport? 

Tut er etwas für seinen Geist? Das mag sich im ersten Moment seltsam 

anhören und lass dir gesagt sein, ich musste schon einiges Gelächter ein�

stecken, aber ich bleibe meinen Fragen treu. Auch meine persönlichen 

Ratschläge basieren auf diesen Faktoren. Schon lange bevor ich mit dem 

Schreiben dieses Buches begonnen habe, habe ich meine Fragen gestellt 

und wahrscheinlich werde ich das auch noch tun, wenn ich Enkelkinder 

habe. Nun möchte ich dich, liebe Leserin und lieber Leser, mit den selbi�

FDM�JNMEQNMSHDQDM�

Ŧ� Lebst du dein Leben zielgerichtet?

Ŧ� Liest du regelmäßig Bücher?

Ŧ� Tust du etwas für deinen Geist?

Ŧ� Bewegst du dich täglich?

Ŧ� Ernährst du dich bewusst? 

Falls du alles direkt mit einem überzeugten Ja beantworten kannst, herz�

lichen Glückwunsch! Du bist ein Superstar und es ist toll, dass du bereits 

RN�UHDK�E·Q�CHBG�STRSʖ�2NKKSD�DR�CHQ�MNBG�MHBGS�RN�FDGDM��2O�SDRSDMR�M@BG�CDQ�

ȑȎ�3@FD�"G@KKDMFD�@L�$MCD�CHDRDR�!TBGDR�VHQRS�CT�@KKD�%Q@FDM�ADI@GDM�

können. Fantastisch, dass dieses Buch dich begleiten darf auf dem Weg, 

die beste Version deiner selbst zu werden.

ȕ



Die meisten Bekannten oder Freunde, mit denen ich darüber gesprochen 

habe, können ein bis drei Fragen mit Ja beantworten. Fast niemand bejaht 

alle fünf Punkte und es gibt genug Personen in meinem Umfeld, die alle 

Fragen verneinen. Macht sie das zu besseren oder schlechteren Menschen? 

Weder noch! Aber ich möchte behaupten, dass, sollte die Antwort auf alle 

fünf Fragen Ja lauten, sie zu den eher zufriedeneren und glücklicheren 

,DMRBGDM�FDG±QDM
�(BG�RDKARS�AHM�CTQBG�CHDRD�%@JSNQDM�YT�DHMDL�RNKBGDM�

Menschen geworden. Vor geraumer Zeit war ich sehr ziellos, steckte in ei�

MDQ�*QHRD�TMC�G@AD�M@BG�6DFDM�FDRTBGS��CHD�LHQ�GDKEDM�J±MMDM
�(L�-@BG�

hinein kann ich sagen, dass die Entwicklung meiner Gewohnheiten mich 

zu eben diesem zufriedenen Menschen gemacht hat. Und nun möchte ich 

mein Geheimnis gerne mit dir teilen – die SuperGewohnheiten. 

(BG�VDQCD�CHQ�HM�CHDRDL�!TBG�DQY�GKDM��V@QTL�FDQ@CD�CHDRD�E·ME�5DQG@K�

tensweisen für mich zu SuperGewohnheiten geworden sind und wie ich 

DR�FDRBG@ƤS�G@AD��C@R�&@MYD�HM�CHD�3@S�TLYTRDSYDM
�2HD�G@ADM�LDHM�+D�

ADM�CQ@RSHRBG�TMC� UNL�DQRSDM� 3@F� @M� UDQ�MCDQS
� (BG�VDQCD�CHQ� UNM�CDM�

Vorteilen dieser Gewohnheiten berichten und warum es völlig ausreicht, 

fünf SuperGewohnheiten zu haben, anstatt zu versuchen, sich unzählige 

@MCDQD�@MYTDHFMDM
� (BG�FK@TAD�C@Q@M��C@RR�*NMSHMTHS�S��1HST@KD�TMC�VHD�

derkehrende Aktivitäten absolut entscheidend dafür sind, ob jemand ein 

stabiles Leben lebt. 
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