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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. Ge-
paart mit der Überzeugung, dass man fundiertes Wissen 
auch leicht präsentieren kann und persönliche Entwicklung 
nicht schwer sein muss, sondern viel Spaß macht.

Die Übungen in diesem Buch sind eine Übersetzung mo-
derner Stressforschung. Wissenschaftlich nachweisbar 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.

Mehr zu wissenschaftlichen Hintergründen findest 

du auf meiner Website www.carolakleinschmidt.de
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Wie schön wäre ein Leben, durch das wir gelassen 
schreiten. Unser Dasein genießen. Probleme lösen, wenn 
sie anstehen. Und ansonsten zufrieden sind mit uns, 
unserem Tun und unseren Beziehungen. 

Fast jeder Zweite vermisst dieses Lebensgefühl. Der 
häufigste Neujahrswunsch: weniger Stress. Man könn-
te ergänzen: mehr Lebendigkeit. Denn wenn wir ge-
stresst sind, rast das Leben an uns vorbei. Zu viel Hek-
tik führt dazu, dass wir nichts mehr genießen, oft das 
Gefühl haben, nicht genug zu schaffen. Wir sehnen 
uns nach Ruhe und würden sogar Treffen mit guten 
Freunden und Familie am liebsten absagen. Nur um 
sie im nächsten Moment zu vermissen. Alles ist uns zu 
viel. Wir sind aus der Balance.

Dieser Jahresbegleiter hilft dir, deine Stresskompetenz 
auszubauen. Du gewinnst Tag für Tag mehr Fokus und 
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Energie, stärkst deine Lebensfreude und Gelassenheit. 
Ganz leicht, mit Spaß an den Aufgaben und zugleich ef-
fektiv. Davon profitierst du im Job ebenso wie in deiner 
privaten Lebenszeit.

DAS BRINGT DIR DIESER JAHRESBEGLEITER
>  Du lernst Stresssituationen gelassener zu meistern.  
>  Du baust deine Erholungskompetenz aus.
>  Du schaffst dir eine feste Basis für deine  

gute Balance. 

12 THEMEN FÜR 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
Am Monatsanfang findest du immer eine Übung oder 
einen kleinen Selbsttest, damit du gut ins Thema rein-
kommst. Steige mit dem ersten Montag im Monat in 
die Wochenübungen ein.

Du magst Routine: Mach die kleinen Übungen täglich. 
Lies dir morgens die Tagesaufgabe durch und nimm dir 
abends kurz Zeit, um aufzuschreiben, was du erlebt 
hast. 

7



Du magst keine tägliche Routine: Lass dich einfach 
vom Monatsthema inspirieren. Widme dich an einem 
Wochenende für 15 bis 20 Minuten den Übungen und 
der Reflexion. 

Du magst den Austausch: Schenke einem Freund 
oder einer Freundin den Jahresbegleiter und verabre-
de dich zum regelmäßigen Austausch.

MEIN WUNSCH FÜR DICH
Dass du ein vielfältiges Leben mit vielleicht ehrgeizi-
gen Zielen führst, ohne eines  Tages mit leerem Akku 
dazustehen.

Deine Carola Kleinschmidt
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ENERGIE STATT STRESS

Momente, die uns Kraft abfordern, sind für die aller-
meisten Menschen kein Problem. Im Gegenteil. Viele 
blühen erst auf, wenn der Druck steigt. Das setzt ihre 
Energien frei. Ist die Herausforderung gemeistert, ent-
spannen wir uns und erfreuen uns am Erfolg. Unsere 
Akkus laden sich wieder auf. Im besten Falle wächst so 
mit jeder Stresssituation unser Selbstwertgefühl.

Ungesund ist dagegen dauerhafte Anspannung. Rücken-
schmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme, Depressionen – 
die Liste der Folgen ist lang. Dauerstress entsteht, 
wenn wir zu viele Situationen erleben, die uns überfor-
dern, oder uns zu wenig Zeit für Regeneration nehmen.

Unser Leben mit 148 drängenden E-Mails und den 
ständigen Veränderungen im Job gibt uns eine Steil-
vorlage für Dauerstress. Dazu all die Aufgaben, die wir 
im Privaten meistern möchten. Der gute Umgang mit 
den Anforderungen in unserem vielfältigen Leben ist 
die neue Kernkompetenz für ein gutes Leben gewor-
den.
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STELL DIR DIESE FRAGEN ZUM 

JAHRES BEGINN.
Kreuze zwischen 1 und 10 an, wo du aktuell stehst.

WIE GUT IST MEINE  STRESSBALANCE?

Ich stehe ständig 
unter Strom.

Ich kann gut  
abschalten.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10 1 1



MEINE LEBENSFREUDE
  

WIE FÜHLE ICH MICH  MORGENS, WENN ICH AUFSTEHE?

Ich fühle mich  
wach und lebendig.

Muss ja. Nach Freude 
frag ich mich schon 
lange nicht mehr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

STELL DIR VOR, DU DARFST DEN IDEALEN TAG 
 ERLEBEN. WIE WÜRDE ER AUSSEHEN?
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DAS GUTE GELINGEN IST 

ZWAR NICHTS KLEINES, FÄNGT ABER  

MIT KLEINIGKEITEN AN.

Sokrates
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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
START INS JAHR – BLICK FÜR DAS GUTE
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WAS WAR RICHTIG GUT IM LETZTEN JAHR?
Nimm dir ein paar Minuten Zeit und gehe in Gedanken  
die Monate des vergangenen Jahres durch. Rufe dir 
die Highlights und besten Momente ins Gedächtnis.  
Notiere dir zu den acht Bereichen ein paar Stichworte.
 
 
BERUF & KARRIERE: WAS WAREN FÜR DICH  PERSÖNLICH 
DIE SCHÖNSTEN ERFOLGE IM JOB?

 

 
SEELENFRIEDEN & INNERE HARMONIE: WANN HAST 
DU DICH MIT DER WELT BESONDERS VERBUNDEN UND 
EINS GEFÜHLT? 
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ENTSPANNUNG & WOHLERGEHEN: WAS WAREN  
DEINE HIGHLIGHTS? 

 

 
FAMILIE & FREUNDE: WIE SAHEN DIE SCHÖNSTEN 
MOMENTE AUS? 

 

PERSÖNLICHE ENTWICKLUNG: WELCHE MACKE HAST DU 
ÜBERWUNDEN? 
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FINANZEN & VERMÖGEN: WAS GAB DIR IN BEZUG  
AUF DEINE  FINANZEN EIN GUTES GEFÜHL?

 

 
FREIZEIT & HOBBY: WELCHE SITUATIONEN HABEN 
DICH  BESONDERS ERFREUT? 

 
 
GESUNDHEIT & FITNESS: WAS WAREN DEINE 
 WICHTIGSTEN GESUNDHEITSMOMENTE?
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IN WELCHEN BEREICHEN FÜHLST DU DICH WOHL?  
WO BIST DU NICHT ZUFRIEDEN? MALE DIE FELDER 
AUS. GRÜN STEHT FÜR ZUFRIEDEN. ROT STEHT  
FÜR  UNZUFRIEDEN.

Finanzen/
Vermögen

Seelenfrieden/
innere Harmonie

Beruf/ 
Karriere

Entspannung/ 
Wohlergehen

Familie/Freunde

Gesundheit/
Fitness

Persönliche 
 Entwicklung

Freizeit/Hobby
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MEINE WÜNSCHE FÜR DAS JAHR 

DAVON HÄTTE ICH GERNE MEHR (BERUFLICH):

 

DAVON HÄTTE ICH GERNE MEHR (PRIVAT):
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STEIGE MIT DEM ERSTEN MONTAG IM MONAT IN  
DIE WOCHENÜBUNGEN EIN. FALLS DU SCHON VORHER 
ETWAS NOTIEREN MAGST, NUTZE DIESE FREISEITE.
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WAS ERFREUT DICH IN DIESER ERSTEN JANUAR
WOCHE? NOTIERE JEDEN TAG EIN BIS ZWEI DINGE. 
 

MONTAG, DEN 

 
DIENSTAG, DEN 

 
MITTWOCH, DEN 

 
DONNERSTAG, DEN 

20 21



FREITAG, DEN 

 
SAMSTAG, DEN 

 
SONNTAG, DEN 

 
DAS HABE ICH AN DIESEN TAGEN ÜBER MICH ERFAHREN:

01 KW
 01

20 21



NOTIERE AM ENDE JEDES TAGES EINE SACHE, DIE 
DIR GUT GELUNGEN UND DABEI LEICHTGEFALLEN IST 
( BERUFLICH/PRIVAT). 

MONTAG, DEN 

 
DIENSTAG, DEN 

 
MITTWOCH, DEN 

 
DONNERSTAG, DEN 

 

22 23



FREITAG, DEN 

 
SAMSTAG, DEN 

 
SONNTAG, DEN 

 
 
DAS HABE ICH IN DIESER WOCHE ÜBER MICH 
 ERFAHREN:

01 KW
 02
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BEIM GENIESSENDEN 
ÜBERSCHWEMMEN DIE GEFÜHLE  

DIE GEDANKEN, BEIM 
 KRITISIERENDEN  

DIE GEDANKEN DIE GEFÜHLE.  
Richard Luck



JULI
GEFÜHLSLEBEN AUSLÜFTEN

Unsere Gefühle sind wie Motoren: Sie geben unserem 
Handeln Kraft. Die Krux: Vor allem negative Gefühle 
wie Ärger oder Wut lassen uns aktiv werden und ungu-
te Situationen beenden. Haftet die negative Stimmung 
jedoch länger an uns, als Streit oder Ärgernis beste-
hen, macht sie uns unnötigen Stress.
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WELCHE GEFÜHLE SIND DIR SEHR VERTRAUT?

WELCHE KENNST DU KAUM? 

 
WELCHE GEFÜHLE STÄRKEN DICH? 

 
WELCHE SCHWÄCHEN DICH?

  
   

   
DAS

 RAD DER GEFÜHLE
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UNSERE GEFÜHLE FOLGEN UNSEREN GEDANKEN. 
 BEWERTEN WIR  JEMANDEN ALS UNVERSCHÄMT, 
ÄRGERN WIR UNS ÜBER DIE PERSON. BEWERTEN WIR 
DAS GLEICHE VERHALTEN ALS WITZIG, AMÜSIEREN  
WIR UNS. WELCHE GEDANKEN SORGEN BEI DIR FÜR 
ANGENEHME BZW. UNANGENEHME GEFÜHLE?  

 
MONTAG, DEN

 
DIENSTAG, DEN

 
MITTWOCH, DEN

 
DONNERSTAG, DEN

1 12
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FREITAG, DEN

 
SAMSTAG, DEN

 
SONNTAG, DEN

DAS HABE ICH ÜBER MICH GELERNT:

1 12 1 13



BUDDHA SAGTE: „AN ZORN FESTHALTEN IST WIE 
GIFT TRINKEN UND ERWARTEN, DASS DER ANDERE 
DADURCH STIRBT.“ ÜBE, ZORN, ÄRGER, NEID,  UNLUST 
SCHNELLER LOSZULASSEN. WAS HILFT DIR DABEI? 
 POSITIVE GEDANKEN? ABLENKUNG? BEWEGUNG?

MONTAG, DEN

 
DIENSTAG, DEN

 
MITTWOCH, DEN

 
DONNERSTAG, DEN
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FREITAG, DEN

 
SAMSTAG, DEN

 
SONNTAG, DEN

SO KANN ICH SCHNELLER WIEDER RUNTERKOMMEN:

07 KW
 28

1 1 4 1 15



MEHR ÜBER VORTRÄGE  
UND TRAININGS  

VON CAROLA KLEINSCHMIDT 
UNTER  

WWW.CAROLAKLEINSCHMIDT.DE
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DAS BRINGT DIR DER JAHRESBEGLEITER

>  Du lernst Stresssituationen gelassener  
zu meistern. 

> Du baust deine Erholungskompetenz aus.
>  Du schaffst dir eine feste Basis für deine  

gute Balance.

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

Mein Wunsch für dich: dass du ein vielfältiges  Leben 
mit vielleicht ehrgeizigen Zielen führst,  
ohne eines Tages mit leerem Akku dazustehen.
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52 WOCHEN. 365 IMPULSE.
100 % MEHR  

LEBENSFREUDE UND 
GELASSENHEIT.


