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Auf eine Aktion folgt immer eine Reaktion — dies ist eine unumstoRliche
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
durch deine Gewohnheiten? Und welchen Einfluss haben deine Gewohn-
heiten auf die Qualitat deines Lebens? Ich sage dir: Viel mehr als du dir
hast traumen lassen!



Warum du dieses Buch brauchst

Warum du dieses Buch brauchst

Wenn mir jemand von einem Menschen erzahlt, 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 regelmdalig? Macht er Sport?
Tut er etwas fur seinen Geist? Das mag sich im ersten Moment seltsam
anhoren und lass dir gesagt sein, ich musste schon einiges Geldchter ein-
stecken, aber ich bleibe meinen Fragen treu. Auch meine personlichen
Ratschlage 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 mdchte ich dich, liebe Leserin und lieber Leser, mit den selbi-

gen konfrontieren:

Lebst du dein Leben zielgerichtet?

Liest du regelmdfig Biicher?

Tust du etwas fiir deinen Geist?

Bewegst du dich téglich?

Erndihrst du dich bewusst?

Falls du alles direkt mit einem Uberzeugten Ja beantworten kannst, herz-
lichen Glickwunsch! Du bist ein Superstar und es ist toll, dass du bereits
so viel fUr dich tust! Sollte es dir noch nicht so gehen: Spatestens nach der
30-Tage-Challenge am Ende dieses Buches wirst du alle Fragen bejahen
kdnnen. Fantastisch, dass dieses Buch dich begleiten darf auf dem Weg,
die beste Version deiner selbst zu werden.



Die meisten Bekannten oder Freunde, mit denen ich dariber gesprochen
habe, kdnnen ein bis drei Fragen mit Ja beantworten. Fast niemand bejaht
alle finf 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 mdchte behaupten, dass, sollte die Antwort auf alle
funf Fragen Ja lauten, sie zu den eher zufriedeneren und glicklicheren
Menschen gehoren. Ich selbst bin durch diese Faktoren zu einem solchen
Menschen geworden. Vor geraumer Zeit war ich sehr ziellos, steckte in ei-
ner Krise und habe nach Wegen gesucht, die mir helfen kdnnen. Im Nach-
hinein kann ich sagen, dass die Entwicklung meiner Gewohnheiten mich
zu eben diesem zufriedenen Menschen gemacht hat. Und nun mdchte ich

mein Geheimnis gerne mit dir teilen — die SuperGewohnheiten.

Ich werde dir in diesem Buch erzdhlen, warum gerade diese finf Verhal-
tensweisen fur mich zu SuperGewohnheiten geworden sind und wie ich
es geschafft habe, das Ganze in die Tat umzusetzen. Sie haben mein Le-
ben drastisch und vom ersten Tag an verandert. Ich werde dir von den
Vorteilen dieser Gewohnheiten berichten und warum es voéllig ausreicht,
finf SuperGewohnheiten zu haben, anstatt zu versuchen, sich unzahlige
andere anzueignen. Ich glaube daran, dass Kontinuitat, Rituale und wie-
derkehrende Aktivitdten absolut entscheidend dafir sind, ob jemand ein
stabiles Leben lebt.



