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GESUNDER ARBEITEN.
BESSER LEBEN.

Dein Jahresbegleiter 2021
fir mehr Lebensfreude und Gelassenheit.

www.dein-gutes-jahr.de

DEIN PERSONLICHER RATGEBER
ZUM MITMACHEN

~Gesunder arbeiten. Besser leben.” ist
dein personlicher Mitmachkalender fur
das ganze Jahr. Mit 52 einfachen Ubungen
fur jede Woche lernst du dabei Schritt

far Schritt mehr Uber Selbstfursorge,
Achtsamkeit und Resilienz.

Durch die praktischen Ubungen wirkt
.Gesunder arbeiten. Besser leben.” viel
nachhaltiger als ein herkdmmlicher
Ratgeber. Du profitierst von Anfang an -
im Job ebenso wie in deiner privaten
Lebenszeit.

Dieser Jahresbegleiter ist wie ein
personlicher Coach. Er begleitet und
inspiriert dich Tag fur Tag mit dem Ziel,
dass gute Balance fur dich zu einer
festen Routine wird.
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STRESS REDUZIEREN, ENERGIE GEWINNEN

Fast jeder Zweite klagt Uber zu viel Stress im Leben.
Der haufigste Neujahrswunsch lautet: weniger Stress.
Zu viel Hektik fuhrt dazu, dass wir nichts mehr genie-
Ren, oft das Gefuihl haben, nicht genug zu schaffen.
Alles ist uns zu viel. Wir sind aus der Balance.

Dieser Jahresbegleiter hilft dir, deine Stresskompe-
tenz auszubauen. Du gewinnst Tag fur Tag mehr
Fokus und Energie, starkst deine Lebensfreude und
Gelassenheit. Ganz leicht, mit Spal8 an den Aufgaben
und zugleich effektiv.

AUF BASIS MODERNER STRESSFORSCHUNG

Die Ubungen in diesem Buch sind eine Ubersetzung
moderner Stressforschung. Wissenschaftlich nach-
weisbar helfen Gestressten zwei Ansatze: 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 Ubungen genau dabei.

SCHRITT FUR SCHRITT

Am besten funktioniert ,Gesunder arbeiten. Besser
leben.”, wenn du eine gute Routine entwickelst. Du
kannst dabei selbst entscheiden, ob du die Ubungen
taglich machen moéchtest oder dir am Wochenende
15 Minuten Zeit nimmst.

IMMER UND UBERALL ZUR HAND

Der Jahresbegleiter ist klein genug, um ihn Uberallhin
mitzunehmen. Die Ubungen brauchen nicht viel Zeit.
Ein paar Minuten reichen. Und weil er schén gestaltet
ist und viel Abwechslung bietet, wirst du ihn immer
wieder gerne zur Hand nehmen.
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12 THEMEN Fiir pAS GANZE JAHR

Jeder Monat in ,Gesunder 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 F{iR DAS GUTE

» FEBRUAR: EINE FESTE BASIS

» MARZ: MEINE STARKEN LEBEN

» APRIL: FUR MICH EINSTEHEN

» MAI: ENERGIE TANKEN

» JUNI: MEINE ZEIT IST MEIN LEBEN
» JULI: GEFUHLSLEBEN AUSLUFTEN
» 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 fur 2021, ist jedoch zeitlos einsetzbar.

Das Datum tragst du selbst ein.

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

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

Softcover, MaRBe: 10,5 x 14,8 cm.
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START INS JAHR — BLICK FUR DAS GUTE
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