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Manchmal spuren wir es schon in kleinen Momenten:
Das Leben ist schén. Ware es nicht wunderbar, wenn
dieses Gefuihl unsere alltagliche Stimmung ware? Das
kann gelingen.

Denn haufig Uberstrahlen einfach nur Anspannung
und Stress das Gute in unserem Leben. Wenn wir ge-
stresst sind, kénnen wir nicht genie3en, es fallt uns
schwer, uns zu freuen oder abends abzuschalten. Un-
sere Gedanken kreisen standig um Probleme.

Mit den kleinen Ubungen in diesem Jahresbegleiter
bringst du wieder mehr Gelassenheit und Lebensfreu-
de in dein Leben - auch, wenn gerade viel los ist. Du
lernst, wie du Stresssituationen souveraner meisterst.
Du erkennst, wie du innere Ruhe findest. Und du er-
fahrst, wie Selbstflirsorge einen festen Platz in deinem
Leben bekommt. Davon profitierst du im Job ebenso
wie in deinem privaten Leben.



DAS BRINGT DIR DIESER JAHRESBEGLEITER

> Du lernst Stresssituationen gelassener zu meistern.
> Du baust deine Erholungskompetenz aus.

> Du schaffst dir eine feste Basis fur gute Balance.

12 THEMEN FUR DAS GANZE JAHR

Jeder Monat widmet sich einem Thema. So setzt du
dich vier Wochen lang jeweils intensiv damit ausein-
ander. Das ist tiefgehend und nachhaltig - obwohl du
jeden Tag nur wenig Zeit investierst.

SO NUTZT DU DEN BEGLEITER

Du magst Routine: Mache die kleinen Ubungen tig-
lich. Nimm dir morgens oder abends ein paar Minuten
Zeit und notiere deine Gedanken zu den Inspirationen.

Du magst keine tagliche Routine: Lass dich ein-
fach vom Monatsthema inspirieren. Widme dich am
Wochenende dazu fir 15 bis 20 Minuten der Reflexion.

Du magst den Austausch: Schenke einem Freund oder
einer Freundin den Jahresbegleiter und verabrede dich
ab und an zum Gesprach.



EINE KLITZEKLEINE VERANDERUNG,

DIE WIR SCHAFFEN, WIEGT MEHR ALS JEDE
GROSSE VERANDERUNG,

DIE WIR UNS NUR VORNEHMEN.

Carola Kleinschmidt



JANUAR

START INS JAHR — DAS 6UTE SEHEN
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Spare dir dieses Jahr die guten Vorsatze. Sie bringen
nur noch mehr Anstrengung mit sich und Uberleben
selten die ersten Wochen. Frage dich lieber, was im
letzten Jahr gut lief, und sorge dafir, dass dieses Gute
bleibt oder sich sogar vermehrt. So wirst du automa-
tisch zufriedener, ausgeglichener und selbstbewusster.
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WAS BRINGT DIR IN DIESER WOCHE FREUDE? AUCH
KLEINE MOMENTE ZAHLEN. DIE FRISCHE DES NEUVEN
JAHRES? DEINE WEIHNACHTSGESCHENKE? WIEDER-
SEHEN MIT KOLLEGINNEN NACH DEN FEIERTAGEN?

SONNTAG, 1. JANUAR — NEUJAHR



FREITAG, 6. JANUAR

WIE FUHLT ES SICH FUR DICH AN, DEN FOKUS AUF
FREUDVOLLE MOMENTE ZU LEGEN?



TSCHUSS, PERFEKTIONSMONSTER

Ich habe zu Hause eine Menge angefangener Notiz-
und Dankbarkeitstagebtcher. Am Anfang bin ich im-
mer sehr enthusiastisch dabei - aber nach Seite 20 ist
Leere. Kennst du das? Eigenartig, denn auf den ersten
Seiten spure ich immer, wie gut mir diese Momente
der Reflexion tun. Ich habe festgestellt: Der Bruch ist
immer dann, wenn ich einen Tag oder eine Woche lang
nichts schreibe. Dann habe ich ein schlechtes Gewis-
sen. Und weil so ein Buch Spal machen sollte, hére ich
dann ganz auf.

Mein Ehrgeiz und Perfektionismus stehen mir im Weg.
Ich mochte es ordentlich und richtig machen, prazise
alle Blatter fullen. Ware es nicht netter, so ein Buch wie
eine selbstbewusste Reisende zu erkunden? Ich halte
inne, wo es mir gefallt, und lasse aus, was mir zu viel
wird. Wer sagt denn, dass Ubung X nur wirkt, wenn ich
auch Ubung Z mache? Jede einzelne Inspiration oder
Notiz hat ja ihren Wert. Vollstandigkeit ist gar nicht
wichtig.

Vielleicht erlaubst du dir auch, in diesem Buch Licken
zu lassen und das Perfektionsmonster vor die Tir zu
setzen. Eigentlich eine gute Ubung fiir alle Lebens-
lagen, oder?
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Sie kritisieren sich seit Jahren
und es hat nicht funktioniert.

Versuchen Sie, sich selbst
zu akzeptieren, um zu sehen,
was dann passiert.

Louise L. Hay



FEBRUAR

ICH BIN ES WERT

Wer sich selbst wertschatzen kann, wird automatisch
starker. Das heil3t nicht, dass wir uns besser als andere
finden. Sondern schlicht, dass wir uns selbst akzeptie-
ren. Mit all unseren Starken und Schwachen, Macken
und Sehnstchten. Gonn dir einen Monat, der dich flr
das Jahr starkt.
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WAS KANNST DU HEUTE BESSER ALS VOR FUNF
JAHREN? ACHTE IN DIESER WOCHE DARAUF, WAS

DIR HEUTE LEICHTER FALLT. DAS KONNEN DURCHAUS
KLEINIGKEITEN SEIN, ZUM BEISPIEL ETWAS PLANEN,
KOCHEN, GEDULDI6 BLEIBEN. WAS IST ES BEI DIR?

MONTAG, 6. FEBRUAR



FREITAG, 10. FEBRUAR

WAR DIR BEWUSST, IN WIE VIELEN DINGEN DU
VERSIERTER 6EWORDEN BISt?



Verbinde dich

mit der Natur

und du verbindest dich
mit dir selbst.

Carola Kleinschmidt




APRIL

VERBUNDENHEIT MIT MIR UND DER NATUR

Wir werden innerlich ruhiger, sobald wir uns auf unsere
Wahrnehmung konzentrieren. Ganz leicht gelingt das
in der Natur: warme Sonnenstrahlen, Vogelgezwitscher.
Oder auch der Boden unter unseren Ful3en.
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NACH WAS RIECHT FRUHLING? NIMM DIR IN DIESER
WOCHE AB UND AN ZEIt, SCHLIESSE DIE AUGEN UND
RIECHE DEN FRUHLING.

MONTA6, 3. APRIL



FREITAG, 7. APRIL — KARFREITAG

WIE WAREN DIESE KURZEN SINNES-MOMENTE
FUR DICH?



52 WOCHEN. 365 IMPULSE.
100 7% MEHR
LEBENSFREUDE UND
GELASSENHEIT,

DAS BRINGT DIR DER JAHRESBEGLEITER

> Du starkst dein Selbstwertgeftihl und deine
Selbstfursorge.

> Du lernst Stresssituationen gelassener
Zu meistern.

> Du baust deine Erholungskompetenz aus.

> Du schaffst dir eine feste Basis fir deine
gute Balance.

Jeden Tag ein bisschen. Jede Woche etwas mehr.
Effektiv. Pragmatisch. Motivierend. Und mit SpaR3.

Mein Wunsch fur dich: dass du ein vielfaltiges
Leben mit vielleicht ehrgeizigen Zielen fuhrst und
dabei bei Kraften und guter Dinge bleibst.




