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GESÜNDER ARBEITEN.
BESSER LEBEN.

CAROLA KLEINSCHMIDT

Carola Kleinschmidt ist Diplombiologin, Autorin 
und Trainerin für Stressprävention und hat den 
 Jahresbegleiter konzipiert. Ihr Buch „Bevor der Job 
krank macht“ ist ein Bestseller der Burnout-Prävention. 
„Gesünder arbeiten. Besser leben.“ ist die Ernte aus 
15 Jahren Erfahrung mit Stressprävention.
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DEN BLICK INS BUCH UND 
WEITERE INFOS 

ZUM JAHRESBEGLEITER 
FINDEST DU UNTER 

WWW.DEIN-GUTES-JAHR.DE

„Dieses Buch 
 begleitet 
einen 
365 Tage im 
Jahr.“ 
Heinz Weisser, 
Burnout-Hilfe-Zollernalb

„Ein richtiges 
Schatzkästchen 
für die seelische 
Balance.“ 
Helen Heinemann, 
Institut für 
Burnout-Prävention

„Ein ideales Geschenk für 
 Coachees, um den Coaching-Prozess 
zu unterstützen.“ 
Edgar Rodehack, 
Organisationsentwickler und Coach

„Das ideale 
Geschenk für  
Kunden und 
Mitarbeiter*innen!“
Dorothee Giff ey, 
BGM konkret

„Die Texte 
und das Layout 
machen 
100 Prozent Lust 
mitzumachen!“ 
Julia Flittner, 
Diplompsychologin

DEIN PERSÖNLICHER RATGEBER 
ZUM MITMACHEN

„Gesünder arbeiten. Besser leben.“ ist 
dein persönlicher Mitmachkalender für 
das ganze Jahr. Mit 52 einfachen Übungen 
für jede Woche lernst du dabei Schritt 
für Schritt mehr über Selbstfürsorge, 
 Achtsamkeit und Resilienz. 

Durch die praktischen Übungen wirkt 
„Gesünder arbeiten. Besser leben.“ viel 
nachhaltiger als ein herkömmlicher 
 Ratgeber. Du profi tierst von Anfang an – 
im Job ebenso wie in deiner privaten 
Lebenszeit.

Dieser Jahresbegleiter ist wie ein 
 persönlicher Coach. Er begleitet und 
 inspiriert dich Tag für Tag mit dem Ziel, 
dass gute  Balance für dich zu einer 
festen Routine wird.



STRESS REDUZIEREN, ENERGIE GEWINNEN
Fast jeder Zweite klagt über zu viel Stress im Leben. 
Der häufi gste Neujahrswunsch lautet: weniger Stress. 
Zu viel Hektik führt dazu, dass wir nichts mehr genie-
ßen, oft das Gefühl haben, nicht genug zu schaff en. 
Alles ist uns zu viel. Wir sind aus der Balance. 

Dieser Jahresbegleiter hilft dir, deine Stresskompe-
tenz auszubauen. Du gewinnst Tag für Tag mehr 
Fokus und Energie, stärkst deine Lebensfreude und 
Gelassenheit. Ganz leicht, mit Spaß an den Aufgaben 
und zugleich eff ektiv.

AUF BASIS MODERNER STRESSFORSCHUNG
Die Übungen in diesem Buch sind eine Übersetzung 
moderner Stressforschung. Wissenschaftlich nach-
weisbar helfen Gestressten zwei Ansätze: Achtsamkeit 
sowie die kognitive Verhaltenstherapie. Beide wirken 
jedoch erst, wenn man sie im Alltag auch wirklich 
 umsetzt. Dieser Begleiter hilft dir mit den vielen 
 praktischen Übungen genau dabei.

SCHRITT FÜR SCHRITT
Am besten funktioniert „Gesünder arbeiten. Besser 
 leben.“, wenn du eine gute Routine entwickelst. Du 
kannst dabei selbst entscheiden, ob du die  Übungen 
täglich machen möchtest oder dir am  Wochenende 
15 Minuten Zeit nimmst. 

IMMER UND ÜBERALL ZUR HAND
Der Jahresbegleiter ist klein genug, um ihn überallhin 
mitzunehmen. Die Übungen brauchen nicht viel Zeit. 
Ein paar Minuten reichen. Und weil er schön gestaltet 
ist und viel Abwechslung bietet, wirst du ihn immer 
wieder gerne zur Hand nehmen.

12 THEMEN FÜR DAS GANZE JAHR
Jeder Monat in „Gesünder arbeiten. Besser leben.“ 
widmet sich einem Thema. So setzt du dich vier 
 Wochen lang jeweils intensiv damit auseinander. 
Das ist tiefgehend und nachhaltig – obwohl du jeden 
Tag nur wenig Zeit investierst. 

» JANUAR: BLICK FÜR DAS GUTE 
» FEBRUAR: EINE FESTE BASIS
» MÄRZ: MEINE STÄRKEN LEBEN 
» APRIL: FÜR MICH EINSTEHEN
» MAI: ENERGIE TANKEN
» JUNI: MEINE ZEIT IST MEIN LEBEN
» JULI: GEFÜHLSLEBEN AUSLÜFTEN
» AUGUST: WACH UND ACHTSAM SEIN
» SEPTEMBER: MEINE ERNTE
» OKTOBER: WAS MICH MOTIVIERT
» NOVEMBER: SEHEN, WAS IST
» DEZEMBER: ICH UND DIE ANDEREN

FANG AN, WANN DU WILLST
Es ist nicht erforderlich, genau am 1. Januar 2021 
zu beginnen. Jedes Thema ist in sich abgeschlossen. 
Du kannst auch den zeitlosen Jahresbegleiter bestel-
len. Er beinhaltet dieselben Monatsthemen wie der 
Kalender für 2021, ist jedoch zeitlos einsetzbar. 
Das Datum trägst du selbst ein.

Inhalt Jahresbegleiter 2021: 
Kalendarium, 52 Wochenaufgaben, 228 Seiten.

Inhalt Jahresbegleiter zeitlos (undatiert): 
52 Wochen aufgaben, 224 Seiten.

Softcover, Maße: 10,5 x 14,8 cm.
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Spare dir dieses Jahr die guten Vorsätze. Sie bringen 
nur noch mehr Anstrengung mit sich und überleben 
nur selten die ersten Januarwochen. Frage dich lieber, 
was im letzten Jahr gut lief, und sorge dafür, dass die-
ses Gute bleibt oder sich sogar vermehrt. So wirst du 
automatisch zufriedener, ausgeglichener und selbst-
bewusster. 

JANUAR

DAS GUTE GELINGEN IST 

ZWAR NICHTS KLEINES, FÄNGT ABER  

MIT KLEINIGKEITEN AN.

Sokrates

START INS JAHR – BLICK FÜR DAS GUTE
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CHECKLISTE: WIE WACH BIN ICH?  KREUZE AN, WAS AUF DICH ZUTRIFFT.

 BBB A BBB

   Ich nehme häufig auch die kleinen Dinge  in meinem Alltag sehr bewusst wahr: das Licht,  eine Blume, eine lustige Bemerkung ... 
   Ich spüre gut, wie es mir geht. Gelegentlich  nehme ich mir einen Moment Zeit und horche in mich hinein. 

 
   Ich bleibe freundlich mit mir selbst, auch wenn etwas schiefläuft.

 
   Ich kann mit Wartezeiten gut umgehen. Manch-mal lasse ich sogar mein Handy in der Tasche und  genieße einfach den Moment des Stillstands. 

 BBB B BBB

   Ich mache einmal die Woche Yoga – daher kenne ich Achtsamkeit. Das tut mir sehr gut. 
   Ich mache Atemübungen, wenn ich mich richtig ärgere. So geht es mir sofort wieder besser.

   Ich kann gut abschalten. Doch mein Tag ist voll und ich komme oft erst abends zur Ruhe. 
   Ich habe schon einmal einen Kurs in Achtsamkeit gemacht. Ganz ehrlich: Viel hat das nicht gebracht.

 BBB C BBB

   Meine Gedanken schweifen ab, wenn andere  Menschen etwas sagen.

   Sobald ich zur Ruhe komme, fangen meine   Gedanken an zu kreisen. Ich grüble zu viel. 
   Ich schlafe häufig schlecht ein oder wache  mitten in der Nacht auf und habe dann unangenehme Gedanken. 

 
   Ich versuche mich abzulenken, wenn ich Probleme habe oder mich ärgere.
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automatisch zufriedener, ausgeglichener und selbst-
bewusster. 
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mal lasse ich sogar mein Handy in der Tasche und 

  Ich kann gut abschalten. Doch mein Tag ist voll und ich komme oft erst abends zur Ruhe.

  Ich habe schon einmal einen Kurs in Achtsamkeit gemacht. Ganz ehrlich: Viel hat das nicht gebracht.

 BBB C BBB

  Meine Gedanken schweifen ab, wenn andere Menschen etwas sagen.

  Sobald ich zur Ruhe komme, fangen meine Gedanken an zu kreisen. Ich grüble zu viel.

  Ich schlafe häufig schlecht ein oder wache mitten in der Nacht auf und habe dann unangenehme Gedanken. 

WELCHE KURZEN MOMENTE DER ENTSPANNUNG 

GÖNNST DU DIR IM TAGESVERLAUF? 

SAMSTAG, 1. MAI – TAG DER ARBEIT

SONNTAG, 2. MAI

DIESE MINIPAUSEN NUTZEN MIR AM MEISTEN:

WAS HILFT DIR DABEI, DIESE MINIPAUSEN 

ZU NEHMEN?

FAUSTREGEL FÜR PAUSEN 

 Minipausen und kurze Entspannungszeiten (A-Momen-

te) halten unsere tägliche Energiebalance im Gleich-

gewicht. Am besten wirken sie direkt im Anschluss an 

eine angespannte Situation. Ohne sie fühlen wir uns 

abends und am Wochenende zu erschöpft, um Freizeit 

oder Freunde zu genießen.

Ab und an braucht unsere Psyche auch eine längere 

Pause. Denn in diesen Zeiten sortieren wir: Was macht 

Sinn in meinem Leben? Was ist mir wirklich wichtig? 

Wo stehe ich? Wo möchte ich hin? Wer keine B-Momen-

te im Alltag hat, hält oftmals zu lange an Situationen 

fest, die auslaugen, und verliert seine persönliche Ent-

wicklung aus den Augen. 
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MAI
RHYTHMUS FINDEN, ENERGIE TANKEN

Lebendig sein ist Schwingen zwischen An- und Entspan-
nung. Unser Herz zieht sich rhythmisch zusammen. 
Unser Tag teilt sich in Wach- und Schlafphasen. Mus-
keln spannen sich unter Last an und entspannen sich 
in Ruhe. Sogar unsere Körperzellen pulsieren. Rhyth-
mus ist auch das Geheimnis einer inneren gesunden 
Balance.

GLAUBST DU WIRKLICH, DEIN WERT 
ALS MENSCH BEMISST SICH DANACH, 
OB DU GERADE ACKERST 
ODER IN DIE WOLKEN SCHAUST? 
Carola Kleinschmidt

77

Deine Stärke: Du schaffst viel in kurzer Zeit! 

Dein Stresspotenzial: wenn Tempo in Hektik umschlägt 

oder du dich verzettelst. 

Anregung für deine Entwicklung: Nimm dir bewuss-

te Pausen und Momente zum Innehalten, damit du 

nicht mit dir selbst um die Wette rennst.

DIE KRAFTVOLLEN

Du behältst die Nerven, auch wenn es schwierig wird. 

Gefühle lässt du im Job eher außen vor. Ein typischer 

Satz von dir könnte sein: „Arbeit ist kein Wunschkon-

zert.“

Deine Stärke: Du bleibst auch ruhig, wenn es schwie-

rig wird, und hast immer noch Reserven, die du mobi-

lisieren kannst.

Dein Stresspotenzial: Du verausgabst dich als Einzel-

kämpfer oder beißt dich in Aufgaben fest. 

Anregung für deine Entwicklung: Werde dir selbst 

gegenüber ehrlicher. Wo macht sich Unlust breit? 

Nimm den Impuls ernster.

DIE VERLÄSSLICHEN

Wenn man dir eine Aufgabe übergibt, erledigst du sie 

gewissenhaft. Oft denkst du auch noch für die ande-

ren mit. Ein typischer Satz von dir könnte sein: „Jemand 

muss ja die Verantwortung übernehmen.“

Deine Stärke: Du hast alles im Blick – die Aufgabe eben

so wie das Team. 

Dein Stresspotenzial: Du kümmerst dich um Manage-

mentaufgaben ebenso wie um das operative Geschäft. 

Überlastung droht.

Anregung für deine Entwicklung: Arbeite „smart“ 

statt „hart“. Delegiere mehr, suche bewusst Abkür-

zungen. Bitte andere häufiger um Unterstützung. 
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MEHR ZEIT FÜR DAS WESENTLICHE IN DEINEM LEBENSingletasking: Du konzentrierst dich auf eine Aufga-be. Erst wenn sie abgeschlossen ist, kommt die nächste.Zwei-Minuten-Regel: Aufgaben, die weniger als zwei Minuten Bearbeitungszeit benötigen, verschiebe nicht auf später. Erledige sie sofort. Das spart viel Kraft.Biorhythmus: Jeder hat seine eigene Leistungskurve. Meist sind wir morgens kreativer und konzentrierter. Mittags ist häufig die beste Zeit für Austausch und Net-working. Male deine Leistungskurve und experimen-tiere damit, ein paar Aufgaben umzusortieren. Dein Biorhythmus zeigt dir zuverlässig, wann deine produk-tivsten Phasen am Tag sind.
Geschickte Pausen: Nach 90 Minuten Kopfarbeit braucht der Geist 10 Minuten Luft und Entspannung. Die Mittagspause (mindestens 20 Minuten) ist die ef-fektivste Kraftquelle. Minipausen (5 Minuten) über den Tag verteilt (sich strecken, rausgehen, Tee/Kaffee trin-ken) schützen davor, dass das Stresssystem überdreht.Not-to-do-Liste: Sammle die Tätigkeiten, die dich ner-ven und dir übermäßig viel Kraft rauben. Sorge dafür, dass sie aus deinem Tag verschwinden.Faustregel Job: Wichtiges in drei bis fünf Stunden, Dringliches in einer Stunde erledigen. Pufferzeiten ein-planen.

SCHIEBE UNANGENEHME TELEFONATE ODER  GESPRÄCHE NICHT AUF. SIE BLOCKIEREN DEINE  KRÄFTE. WENN DER FROSCH GEGESSEN IST,  GEHST DU BESCHWINGTER UND ERLEICHTERT  DURCH DEN TAG. 

EAT THE FROG IM EINSATZ WAR:
MONTAG, 28. JUNI

 
DIENSTAG, 29. JUNI

 
MITTWOCH, 30. JUNI

 
DAS NEHME ICH MIT:

TRICK 
VIER  

  
 E

at
 the Frog
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