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»M
itten im

 tiefsten W
inter w

urde m
ir endlich bew

usst,
dass in m

ir ein unbesiegbarer Som
m

er w
ohnt.« 

a
l

b
e

r
t

 c
a

m
u

s

Einleitung
Ü

ber vieles haben w
ir im

 W
inter keine Kontrolle: die Tem

peraturen, das Tageslicht und 
teilw

eise To-dos und Term
ine. D

esw
egen ergibt es Sinn, die D

inge in A
ngriff zu nehm

en, 
über die w

ir Kontrolle haben: unsere Gedanken, unsere Gew
ohnheiten und die Gestal-

tung unseres A
lltags. D

ieses Selbstfürsorgetagebuch kann dir dabei helfen, indem
 es 

dir diesen W
inter Tag für Tag zur Seite steht und dich im

m
er w

ieder daran erinnert, auf 
deine Bedürfnisse zu achten.
A

uch w
enn der Titel m

ehr verspricht, ist das Ziel dieses Buches ungem
ein bescheidener: 

Es soll eigentlich nur verhindern, dass du einen besonders schlechten W
inter hast. D

enn 
dafür sind die Voraussetzungen durchaus da. D

er Som
m

er w
irkte doch sehr kurz, das 

soziale Leben nim
m

t erst so langsam
 w

ieder Fahrt auf und w
ird durch den W

interein-
bruch unw

eigerlich w
ieder auf Sparflam

m
e geschaltet und w

ir alle haben zw
ei sehr 

anstrengende und aufreibende Jahre hinter uns.
Zu glauben, dass w

ir den Tücken des W
inters m

achtlos ausgesetzt sind und nichts tun 
können, außer einfach dem

 Frühling entgegenzufiebern, ist nicht ideal. D
as ist eine 

passive, unm
ündige H

altung, aus der nichts Gutes entstehen kann. D
ie kom

m
enden 

M
onate können lang w

erden. Sehr lang. A
ber m

it ein bisschen A
chtsam

keit und Selbst-
reflexion können w

ir in eine proaktive Grundstim
m

ung gelangen, in der w
ir uns von 

D
unkelheit und Kälte die Stim

m
ung nicht kom

plett ruinieren lassen. D
ieses Tagebuch 

ist also kein Garant für Glück, sondern eher ein W
erkzeugkasten, aus dem

 du dich nach 
Bedarf bedienen kannst.
D

ie hier eingesetzten Techniken entstam
m

en unserem
 ganzheitlichen Term

inkalender 
Ein guter Plan

1 und unserem
 Selbstliebe- und D

ankbarkeitstagebuch Ein guter Tag
2. W

ir 
haben die M

ethoden für dieses Buch leicht m
odifiziert und auf die Bew

ältigung des 
A

lltags im
 kalten Q

uartal angepasst. 
Ich w

ünsche dir nun einen achtsam
en, guten W

inter. So gut er unter diesen U
m

ständen 
eben sein kann.

—
 Jan Lenarz
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Hinw
eise

H
inw

eis zum
 D

ow
nload

D
u kannst dieses Buch kostenlos auf einguterplan.de/einguterw

inter herunterladen und  
gerne diesen Link m

it Freund*innen, Kolleg*innen, Fam
ilie und in E-M

ails, N
ew

slettern, 
auf W

ebsites und in den sozialen M
edien etc. teilen. 

H
inw

eis zum
 Teilen

Bitte teile niem
als das PD

F direkt, sondern w
irklich nur diesen Link: einguterplan.de/

einguterw
inter. Ein Verschicken des PD

Fs oder des direkten Links zur D
atei (H

otlinking) 
ist untersagt.

H
inw

eis zu Einzelseiten
U

nter der oben genannten A
dresse findest du auch einzelne Seiten der Tagesansicht 

zum
 D

ow
nload, falls du nicht das gesam

te Buch benötigst oder es länger als 100 Tage 
führen m

öchtest.

H
inw

eise zum
 D

ruck
D

u kannst diesen Planer auf A
5 oder auch A

4 drucken. Ebenso ist ein D
ruck in Schw

arz/
W

eiß m
öglich. Ein D

ruck m
it einem

 Laserdrucker ist die bessere W
ahl; besonders, w

enn 
du auf A

5 druckst. W
ir em

pfehlen einen beidseitigen D
ruck, um

 Papier zu sparen. 

H
inw

eise zur gebundenen Version
D

iesen Planer gibt es voraussichtlich im
 D

ezem
ber 2021 auch als gebundenes Buch in 

einer kleinen A
uflage. D

u kannst es dann auf einguterplan.de/einguterw
inter bestellen. 

H
inw

eise zur Vervielfältigung
Therapeut*innen, Psycholog*innen, Ä

rzt*innen, Lehrkräfte, Schulen, U
nis, Vereine, 

N
GO

s und vergleichbare Fachkräfte und Einrichtungen können das Buch (als PD
F oder 

ausgedruckt) ohne Rückfrage innerhalb ihrer Praxis oder Institution vervielfältigen und 
w

eitergeben, w
enn hierfür keine Gebühr erhoben w

ird. D
ie H

inw
eise auf uns als U

rheber 
dürfen dabei nicht entfernt w

erden und auch sonst keine M
odifikationen an der D

atei 
vorgenom

m
en w

erden. Bist du unsicher, ob du oder deine Einrichtung diese A
uflagen 

erfüllt, schreib uns gern an hallo@
einguterplan.de.

Kom
m

erzielle Firm
en können das Buch ihren M

itarbeiter*innen zur Verfügung stellen, 
aber nur als Link zu einguterplan.de/einguterw

inter. Ein Teilen des heruntergeladenen 
PD

Fs via E-M
ail, eigenem

 Link oder Intranet oder das Verteilen einer ausgedruckten 
Version ist Firm

en hingegen nicht gestattet. M
öchtest du dieses Buch trotzdem

 deinem
 

Team
 direkt (und nicht als Link zu unserer W

ebsite) zur Verfügung stellen, w
ende dich  

hallo@
einguterplan.de und w

ir w
erden versuchen, eine Lösung zu finden.

W
ir brauchen dich jetzt

H
eutzutage noch einen Verlag zu gründen ist ein bisschen w

ahnsinnig. D
er Buchm

arkt 
hat sich in den letzten Jahren stark verändert, und alles ist abhängig von einer Sache: 
aktuellen Bew

ertungen. A
uf einguterplan.de/ be w

er ten kannst du uns m
it deiner Rezen-

sion unterstützen. Vielen D
ank!

M
ehr Tipps

Fast täglich posten w
ir auf Instagram

 (@
einguterplan) und Facebook (Ein guter Plan) 

neue A
chtsam

keitstipps und Zitate. W
ir freuen uns im

m
er über Erw

ähnungen und Fotos 
deines Planers. M

arkiere uns dafür einfach in deinem
 Beitrag.

Ein guter Plan —
 Die App

Behalte Stressfaktoren im
 Blick und führe ein D

ankbarkeitstagebuch: M
it unserer A

pp 
hast du unsere beliebtesten A

chtsam
keitstechniken griffbereit auf deinem

 Sm
artphone. 

D
u kannst sie kostenlos auf einguterplan.de/app für iO

S und A
ndroid herunterladen. 

A
uch hier freuen w

ir uns sehr über  Bew
ertungen!

M
ehr Achtsam

keit
N

eben Ein guter W
inter haben w

ir noch andere Bücher im
 Sortim

ent, die den A
nspruch 

haben, dein Leben zu einem
 guten zu m

achen. U
nser Bestseller ist der ganzheitliche 

Term
inkalender Ein guter Plan. M

öchtest du m
ehr D

ankbarkeit in dein Leben bringen, 
eignet sich unser Tagebuch Ein guter Tag perfekt dafür. H

ast du ein großes Projekt vor 
dir, ist unser Erfolgsjournal Ein gutes Projekt der gute Freund an deiner Seite. A

ußerdem
 

haben w
ir nachhaltige N

otizbücher und ein Gefühlstagebuch für Kinder im
 Sortim

ent.

Ganzheitlicher Term
inkalender

Selbstliebe- und D
ankbarkeitstagebuch

A
chtsam

es Erfolgsjournal

Ö
kologischer Bullet-Planer

Ö
kologisches N

otizbuch

Gefühlstagebuch für Kinder
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11 Verhaltenstipps, die jeden W
inter gutt

un
Bevor w

ir uns an die eigentlichen Techniken m
achen, hier nun ein paar Grundregeln, 

die jeden W
inter gelten, da sie einer W

interdepression entgegenw
irken können. D

iese 
saisonal bedingte D

epression äußert sich u. a. durch N
iedergeschlagenheit, verm

ehrte 
Traurigkeit und A

ntriebslosigkeit, die länger als zw
ei W

ochen anhält. Es ist eine leichte 
bis m

ittlere D
epression, die üblicherw

eise von O
ktober bis M

ärz auftritt. A
chtung: D

ie 
m

eisten D
epressionen sind keine W

interdepressionen und lassen sich nicht durch 
folgende Tipps begrenzen. Beachte dazu Tipp 11.

1: Vitam
in D

3 supplem
entieren

W
enn Psycholog*innen und Therapeut*innen sagen, dass einige D

epressionen bioche-
m

isch und horm
onell bedingt sind

3, m
einen sie dam

it m
anchm

al auch Vitam
in D

3
4, 

w
elches tatsächlich eine Vorstufe eines H

orm
ons, anstatt eines Vitam

ins, ist. D
a sich 

D
eutschland auf der N

ordhalbkugel befindet, reicht die Sonnenstrahlung von O
ktober 

bis M
ärz nicht aus, um

 über die H
aut ausreichend Vitam

in D
3 zu produzieren. Ü

ber die 
N

ahrung kann es kaum
 in nötiger M

enge aufgenom
m

en w
erden, sodass eine Supple-

m
entierung in m

anchen Fällen em
pfohlen ist. 

Vitam
in D

 gibt es günstig in jeder D
rogerie. D

a eine Ü
berdosierung zw

ar selten, aber 
m

öglich ist, sollte eine Vitam
in D

-Supplem
entierung m

it Ä
rzt*innen abgesprochen 

w
erden. D

ie D
osierem

pfehlungen reichen von 400 IE bis 100.000 IE, allein desw
egen 

ist die Erstellung eines Blutbildes sinnvoll. Einige Studien w
eisen aber darauf hin, dass 

bei einer täglichen Gabe von um
 2.000 IE das Risiko für eine W

interdepression abnim
m

t, 
falls ein Vitam

in-D
-M

angel vorliegt 5.

2: Tageslichtlam
pe anschaffen

Ein Lux ist keine W
ildkatze, sondern die Einheit für Beleuchtungsstärke. N

orm
ale 

Zim
m

erlam
pen bringen es auf 500 Lux, w

as nicht sonderlich hell ist. U
m

 den Effekt 
von Sonnenlicht in der W

ohnung nachzubilden, eignen sich spezielle Tageslichtlam
pen. 

D
iese bringen es im

 Idealfall auf 10.000 Lux, dann helfen sie Studien zufolge effektiv 
gegen W

interdepressionen
6. 

M
orgens 30 M

inuten m
it w

enig A
bstand vor der Lam

pe zu sitzen beschleunigt das W
ach-

w
erden, da so M

elatonin abgebaut w
ird, und sorgt gleichzeitig für bessere Stim

m
ung. 

D
iese Lam

pen sind offensichtlich sehr hell, desw
egen m

usst du dich an die Lichttherapie 
etw

as gew
öhnen. Es reicht aber, w

enn du nur ab und zu direkt in die Lam
pe blickst.

3: Feste Strukturen und R
outinen etablieren

D
am

it du einen guten W
inter hast, ist es besonders w

ichtig, dass dir einzelne Tage nicht 
entgleiten und aus diesen Tagen dann W

ochen w
erden, in denen du dich kom

plett 
hängen lässt. Ehe du dich versiehst, ist der W

inter vorbeigezogen, ohne dass du dich um
 

deine m
entale Verfassung und deine Bedürfnisse geküm

m
ert hast. Ein entglittener Tag 

ist ein Tag, an dem
 du aus M

otivationsm
angel nichts erledigst, dich schlecht ernährst, 

keine sozialen Kontakte pflegst und einfach nur frustriert die Stunden absitzt. D
ies ist 

nicht m
it Entspannungs- oder W

ellnesstagen zu vergleichen. A
n solchen Tagen, an 

denen du zw
ar ebenso w

enig schaffst, entscheidest du dich bew
usst dazu, einen Gang 

runterzuschalten und genießt diesen Zustand dann auch.
M

anche Tage w
erden dir ganz von allein schlechte Laune bescheren, sei es durch 

unschöne Ereignisse, unerw
artete Problem

e, M
üdigkeit oder auch einfach H

orm
one: 

Kein*e N
utzer*in dieses Buchs w

ird diesen W
inter jeden Tag energiegeladen und fröh-

lich verbringen. Konstante gute Laune sollte auch gar nicht dein Ziel sein. Traurige und 
neutrale Tage gehören zum

 Leben dazu und sind kein Signal, das irgendetw
as nicht 

stim
m

t. D
ie D

auer deiner N
iedergeschlagenheit und dein subjektiver Leidensdruck sind 

ausschlaggebend. N
ur w

eil du nicht täglich pfeifend durch Schnee und M
atsch hüpfst, 

bedeutet das nicht, dass dich eine W
interdepression im

 Griff hat!
W

ichtig ist, dass du verm
eintlich schlechte Tage nicht sofort als verloren abstem

pelst, 
sondern durch Routinen die Kontrolle behältst. D

enn auch, w
enn du ansonsten nichts 

schaffst: diese Routinen hast du erledigt. W
enn du jeden Tag deine Gew

ohnheiten pflegst, 
w

ird jeder Tag ein kleines Erfolgserlebnis haben. U
nd das m

acht den U
nterschied. 

A
ußerdem

 bekom
m

en Tage Struktur, w
enn du sie m

it guten Gew
ohnheiten spickst. 

U
nd: D

iese Routinen tun dir gut, w
eil es alles A

ktivitäten sein w
erden, die ein Bedürfnis 

in dir erfüllen. Viele M
enschen erledigen zum

 Beispiel m
orgens ein paar D

inge, die sie 
irgendw

ann fast vollautom
atisch abspulen: A

ufstehen, das Bett m
achen, einen halben 

Liter W
asser trinken, zehn M

inuten D
ehnübungen m

achen, fünf M
inuten Tagebuch 

schreiben, fertig. D
ies ist ein nicht unüblicher A

blauf. U
nd auch, w

enn all diese kleinen 
A

ktivitäten für sich genom
m

en keinen großen Effekt haben, so sind sie doch unbe-
zahlbar. D

enn in diesen M
om

enten erfüllst du eine A
rt Vertrag m

it dir und bew
eist dir, 

dass du deine Bedürfnisse ernst nim
m

st.
Eine Routineabfolge, w

ie die eben beschriebene, dauert insgesam
t keine 20 M

inuten, 
aber kann einen enorm

 heilsam
en Effekt haben. Gerade an Tagen, an denen du dich 

kein bisschen danach fühlst. Sage dir an schlechten Tagen also, dass genau jetzt deine 
Routinen ihre volle M

acht entfalten und du sie auf jeden Fall erledigen solltest. Je 
w

eniger Lust du hast, um
so effektiver sind sie.

4: Viel B
ew

egung an der frischen Luft
Bew

egung reduziert A
ggressionen und Stress und erhöht den Serotoninspiegel 7. Einige 

Studien w
eisen darauf hin, dass Sport w

ie A
ntidepressiva w

irkt, aber da m
an dieses 

Them
a nicht so vereinfachen sollte, kann m

an zum
indest behaupten, dass Bew

egung 
eines der m

ächtigsten W
erkzeuge gegen eine W

interdepression ist 8. Gerade im
 W

inter 
fällt es aber oft besonders schw

er, sich aufzuraffen. 
D

a lange Spaziergänge ebenfalls eine gut geeignete M
öglichkeit sind, auf dein Bew

e-
gungspensum

 zu kom
m

en, kannst du dir zum
 Beispiel diesen W

inter vornehm
en, an 

jedem
 Tag, an dem

 du keinen Sport m
achen kannst, 10.000 Schritte zu gehen. O

der du 
suchst dir eins von vielen O

nlinetrainings heraus, w
elches du regelm

äßig absolvieren 
m

öchtest. 
W

ichtig ist, dass du eine eigene M
otivation entw

ickelst, dich zu bew
egen. D

u w
irst keine 

besonders aktiven W
inter verbringen, w

enn du die A
ktivitäten nur ausführst, w

eil es 
theoretisch gesund für dich ist. Zu Beginn funktioniert diese A

rt von A
nfangsm

otiva-



10
9

tion vielleicht. A
ber w

enn du nachhaltig etw
as für deine Stim

m
ung durch Bew

egung tun 
m

öchtest, solltest du entw
eder Freude bei der Betätigung verspüren, oder dich danach 

so gut fühlen, dass du sie aus einer inneren M
otivation in deinen A

lltag integrieren 
m

öchtest.

5: R
eduzierung von A

lkohol
A

lkohol greift hauptsächlich auf zw
ei A

rte in deine Gehirnchem
ie ein. Er dockt an deine 

GA
BA

-Rezeptoren; eine A
rt Botenstoff, der den Inform

ationsaustausch in deinem
 

Gehirn reduziert. A
ußerdem

 blockiert er deine Glutam
at-Rezeptoren; ein Botenstoff, 

der für hohen Inform
ationsaustausch und Erregung zuständig ist. A

lkohol verstärkt also 
im

 M
om

ent des Konsum
s brem

sende Botenstoffe und reduziert die erregenden Boten-
stoffe

9. D
u fühlst dich kurzzeitig entspannt und w

eniger ängstlich.
D

urch den sogenannten Rebound-Effekt w
ird im

 A
nschluss aber w

eniger GA
BA

 und 
m

ehr Glutam
at produziert. 24 bis 48 Stunden nach dem

 A
lkoholkonsum

 w
irst du 

desw
egen etw

as angespannter und ängstlicher sein. A
lkohol verstärkt so D

epressionen, 
Ä

ngste, Grübeleien und Burnout 10. D
ein Körper m

erkt sich aber nur die unm
ittelbare 

W
irkung. Viele M

enschen verbinden m
it A

lkohol Entspannung und A
usgelassenheit, 

obw
ohl er m

ittel- bis langfristig genau das Gegenteil bew
irkt. D

ie körpereigene Fähigkeit 
zur Entspannung und A

usgelassenheit reduziert sich so konstant. D
ieser Prozess w

ird 
dir besonders bei täglichem

 Konsum
 stark schaden.

A
llein bei gesunden M

enschen ohne D
epressions- und A

ngstsym
ptom

e bringt der 
Konsum

 von geringen M
engen A

lkohol ein- bis m
axim

al zw
eim

al pro W
oche die Gehirn-

chem
ie nicht nachhaltig durcheinander. D

as lässt für diesen besonderen W
inter eigent-

lich nur ein Fazit zu: Es ist die beste Gelegenheit zum
indest bis zum

 1. M
ärz ganz auf 

A
lkohol zu verzichten. Viele N

utzer*innen dieses Buchs w
erden es so handhaben. U

nd 
auch du solltest dir jetzt überlegen, ob du nicht m

itm
achen m

öchtest.

6: M
editation

D
as einzig U

nw
issenschaftliche an M

editation ist es, sie als unw
issenschaftliche Esoterik 

abzutun. Kaum
 eine Entspannungstechnik ist so gut erforscht und ihre positiven Effekte 

so gut belegt 11. W
ir sind in unserem

 A
lltag m

it so vielen Eindrücken konfrontiert, die w
ir 

alle verarbeiten w
ollen, aber das ist eine unschaffbare A

ufgabe. Besser ist es, zu lernen, 
Gedanken einfach gut sein zu lassen. U

nd M
editation ist Loslassen lernen. 

D
abei geht es nicht darum

, angestrengt an nichts zu denken. D
as können M

enschen 
kaum

, denn irgendein Gedanke taucht früher oder später im
m

er auf. W
ährend der M

edi-
tation übt m

an also bloß, Gedanken w
ahrzunehm

en, aber sich nicht an ihnen festzu-
halten. D

ies w
ird m

eist dadurch erreicht, dass der Fokus sanft auf die eigene A
tm

ung 
gelenkt w

ird. N
ach w

enigen Sekunden w
ird der nächste Gedanke anklopfen. D

ies w
ird 

w
ieder, m

it m
ilder N

achsicht, ganz ohne Verurteilung, w
ahrgenom

m
en und der Fokus 

w
ieder auf die A

tm
ung gelenkt. Je geübter du bist, um

so w
eniger Gedanken w

erden sich 
von allein in den Vordergrund drängen und um

so leichter kannst du sie ziehen lassen. 
Verstehe M

editation als fast hum
orvolles Spiel gegen dein Gehirn, das dir perm

anent 
w

ichtige A
ufgaben und Problem

e unter die N
ase reiben m

öchte. Ü
bst du dies täglich, 

verändert sich dein Gehirn in w
enigen W

ochen dram
atisch. D

ir w
ird es dann auch ohne 

bew
usste M

editation im
 A

lltag im
m

er leichter fallen, stressige und negative Gedanken 
als solche zu erkennen und ziehen zu lassen. D

ein Stresslevel w
ird fallen, dein A

lltag 
w

ird leichter, dein Risiko für Burnout reduziert sich, dein A
ggressionslevel senkt sich, 

deine Konzentration verbessert sich und du w
irst resilienter, also w

iderstandsfähiger.
D

ieser W
inter ist perfekt, um

 dich m
ehr m

it M
editation zu beschäftigen. A

m
 besten nutzt 

du zu Beginn geleitete M
editationen dafür. O

nline gibt es unzählige kostenlose Videos, 
aber auch viele gute A

pps.

7: Grübeln erkennen und auflösen
W

er grübelt, w
endet viel Energie auf, auch unw

ichtige, unlösbare und unverm
eidbare 

Begebenheiten stark zu zerdenken. D
ies geschieht sehr analytisch und m

it der Ü
ber-

zeugung, so eine A
rt A

ufgabe lösen zu können und auch zu m
üssen. D

enn w
er grübelt, 

glaubt eher, eine große Verantw
ortung zu tragen. D

urch das unentw
egte N

achdenken 
soll das Gefühl der eigenen H

aftung gezähm
t w

erden, als m
üsse m

an unbedingt und 
im

m
er richtige Entscheidungen fällen, w

eil m
an sonst eine A

rt Schuld trägt. M
enschen, 

die w
enig grübeln, entscheiden öfter nach ihrem

 Bauchgefühl, auch w
eil sie glauben, 

dass m
ögliche Konsequenzen schon nicht so schlim

m
 w

erden, oder dass es völlig okay 
ist, auch m

al Fehler zu m
achen.

Gegen das Grübeln hilft tatsächlich A
chtsam

keit. D
enn das viele Lösen-w

ollen von Prob-
lem

en, die nicht w
irklich gelöst w

erden können, verhindert das Verw
eilen im

 M
om

ent. 
Lenken w

ir unsere A
ufm

erksam
keit auf das Jetzt, ist für destruktive Gedanken nur noch 

w
enig Platz vorhanden. D

ies ist nicht als A
blenkung zu verstehen, sondern es ist eher 

eine A
rt Fokusverschiebung.

U
nd so funktioniert es: W

enn du bem
erkst, dass du gerade in einer Gedankenspirale 

hängst, sage dir innerlich ganz bew
usst, dass du gerade grübelst. Versuche die Gedanken 

dann loszulassen. D
ies erfordert etw

as Ü
bung. Es kann helfen, die A

rt der Gedanken zu 
katalogisieren. Zum

 Beispiel als „A
rbeit“ oder „Beziehungen“ oder „Problem

e des A
lltags“. 

Stell dir diese Kategorien w
ie Seifenblasen vor, die dann einfach davonschw

eben. D
ies 

ist generell eine gute M
ethode, um

 im
 A

lltag w
eniger den eigenen Gedanken nachzu-

hängen. Pack sie in eine im
aginäre Seifenblase und lass sie ziehen.

Klappt das nicht, denke bew
usst an etw

as anderes, im
 Idealfall an das, w

as du gerade 
eigentlich tun w

olltest. Klappt auch das nicht, zähle deinen A
tem

. 1, Einatm
en. 2, 

A
usatm

en. 3, Einatm
en. 4, A

usatm
en. D

as m
achst du bis 10 und beginnst von vorn. 

Beobachte dabei, w
ie die Luft deinen Körper bew

egt. Richtig, das ist M
editation. Sie ist 

gew
isserm

aßen der Gegenspieler des Grübelns.

8: Feste Schlafenszeiten und genug Schlaf
Im

 Schnitt acht Stunden Schlaf gelten als M
aß aller D

inge, für fast alle M
enschen

12. Ein 
paar Tage kann m

an ein Schlafdefizit sam
m

eln und dann durch m
ehr Schlaf an einem

 
anderen Tag ausgleichen

13, aber nach diesem
 Zeitraum

 von ca. vier bis fünf Tagen w
irkt 

sich der Schlafm
angel auf die Gesundheit aus. A

ußerdem
 m

acht dich schon eine N
acht 

m
it nur leichtem

 Schlafdefizit anfälliger für Erkältungen und andere Infekte
14. 
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Für viele M
enschen sind acht Stunden Schlaf jede N

acht zw
ar undenkbar, aber dieser 

W
inter ist ein guter Zeitpunkt, dich um

 deine N
achtruhe zu küm

m
ern. Verm

eide Koffein 
ab dem

 M
ittag, reduziere die N

utzung von Bildschirm
en vier Stunden vor deiner Schla-

fenszeit, sorge nach M
öglichkeit für einen abgedunkelten Raum

 und reduziere Störge-
räusche. Schlafbrille und O

hrstöpsel können nach einer anfänglichen Gew
öhnungszeit 

zu einer erheblichen Verbesserung der Schlafqualität führen. 
A

chte auch darauf, im
m

er zu den m
öglichst exakt selben Zeiten schlafen zu gehen, dam

it 
deine innere U

hr nicht durcheinander kom
m

t. A
ll die Techniken in diesem

 Buch helfen 
w

enig, w
enn du konstant überm

üdet bist.

9: A
usreichend soziale K

ontakte
Einsam

keit ist eines der drängenderen Problem
e unserer Gesellschaft. Im

m
er m

ehr 
M

enschen w
ohnen allein, die A

nzahl der als bedeutungsvoll eingestuften Gespräche 
nim

m
t seit Jahren ab

15, die Individualisierung hat uns zw
ar m

ehr Freiheiten und Entfal-
tungsm

öglichkeiten gebracht, oft aber ein Gefühl der Gem
einschaftlichkeit und Verbun-

denheit reduziert. 
A

chte diesen W
inter verstärkt darauf, w

ie viele soziale Kontakte du eigentlich benötigst 
und versuche vielleicht öfter über deinen Schatten zu springen, dich bei M

enschen zu 
m

elden. D
as ist nicht einfach, aber vielen M

enschen geht es so, und du kannst m
it gutem

 
Beispiel vorangehen. 
Es gibt keinen M

aßstab, w
ie viel Kontakt ein M

ensch zu anderen braucht. Klar ist nur, 
dass ausgelassene soziale Interaktionen allen M

enschen guttun. D
ies gilt tatsächlich auch 

für eher introvertierte M
enschen

16. D
abei ist die Q

ualität der Zusam
m

enkünfte w
ichtiger 

als die schiere Q
uantität. Such deine Portion N

ähe also vielleicht nicht ausschließlich m
it 

irgendw
elchen Bekannten, sondern besonders in deinem

 engsten Kreis.

10: Gesunde, ausgew
ogene Ernährung

Klar, W
interzeit ist oft auch Snack-Zeit. Kohlenhydrat- und fettreiche Speisen m

achen 
glücklich und strenge Restriktionen bei der Essensaufnahm

e sind oft ein W
eg in Essstö-

rungen. Trotzdem
 solltest du die W

irkung einer ausgew
ogenen Ernährung auf deine 

seelische Verfassung nicht unterschätzen. Es m
uss ja nicht gleich raw

-vegan sein, aber 
falls du jetzt sow

ieso neue Gew
ohnheiten etablieren m

öchtest, em
pfiehlt sich eine regio-

nale, vollw
ertige Ernährung m

it saisonalem
 Gem

üse, gesunden Fetten und ausreichend 
Ballaststoffen. A

uch die Erhöhung von Schärfe- und Bitterstoffen kann für positive 
Effekte auf dein W

ohlbefinden sorgen. D
as ist kein Plädoyer gegen Sättigung, im

 Gegen-
teil: Eine ausgew

ogene Ernährung kann sehr reichhaltig und erfüllend sein und dich 
sogar länger satt und zufrieden halten, als Snacks und Fast Food.
O

ft kann auch schon die A
nschaffung eines neuen Kochbuchs A

bw
echslung in deine 

Ernährung bringen und deine Essgew
ohnheiten langfristig positiv beeinflussen. Gene-

rell gilt: Je w
ohler du dich m

it deiner Ernährung fühlst, um
so besser w

irst du dich auch 
diesen W

inter fühlen.

11: H
ilfe in A

nspruch nehm
en

A
ll diese Techniken sind unter dem

 Schlagw
ort Selbstfürsorge einzuordnen. D

ie M
acht 

der Selbstfürsorge ist aber begrenzt. U
nd das sagen w

ir als Expert*innen für Selbstfür-
sorge. Gerade bei großem

 Leidensdruck kom
m

st du m
it ihr nur bis zu einem

 gew
issen 

Punkt. D
ieser W

inter ist ein guter Zeitpunkt, dich auch m
it professioneller H

ilfe ausein-
anderzusetzen: die Therapie. Viele schädliche D

enk- und Verhaltensm
uster können w

ir 
gar nicht selbst erkennen oder bezw

ingen, entw
eder w

eil w
ir sie nicht verstehen oder 

vielleicht auch, w
eil ganz einfach biochem

isch im
 Gehirn nicht alles richtig abläuft. Eine 

Therapie kann dann helfen. W
arte nicht, bis du ganz am

 Boden bist, bevor du professio-
nelle H

ilfe in A
nspruch nim

m
st. D

as Them
a ist nach w

ie vor m
it großen Scham

gefühlen 
behaftet, aber eigentlich gibt es keinen Grund dazu. W

enn ein Zahn w
eh tut, gehen 

w
ir zum

 Zahnarzt. W
enn die Gedanken w

ehtun, gehen w
ir zur Therapie. So sollte es 

zum
indest sein. W

ie du eine Therapie beginnst haben w
ir auf einguterplan.de/erstehilfe 

aufgeschrieben. 

Selbstreflexion ist w
ichtiger als einzelne Tipps

D
as w

aren ein paar sehr grundlegende Tipps. D
u w

irst sie nicht alle um
setzen können, 

aber m
anchm

al kann schon eine genannte M
ethode den U

nterschied m
achen. M

ach dich 
aber bitte nicht verrückt m

it den Ratschlägen. Sie sind sehr allgem
ein gehalten und auch 

w
enn sie generell sicher positive Effekte anstoßen können, können deine Bedürfnisse 

ganz andere sein. U
m

 diesen näherzukom
m

en, geht es nun an die Selbstreflexionen. 
Sie verhelfen dir zu m

ehr Klarheit über deine Bedürfnisse und W
ünsche und können 

desw
egen viel nachhaltiger w

irken als einzelne Tipps.
Lass dich neugierig auf die Techniken ein, auch w

enn es sich vielleicht kom
isch anfühlt, 

solche intim
en Gedanken aufzuschreiben. A

ber es gibt unzählige Studien, die belegen, 
dass Gedanken und Vorsätze viel m

ehr w
irken, w

enn sie einm
al den W

eg von deinem
 

Gehirn durch deine H
and über einen Stift auf Papier durchlaufen. 

Fülle die kom
m

enden Seiten zu Beginn aus, oder ergänze sie einfach im
 Laufe des 

W
inters, w

enn du gerade Zeit hast. N
ochm

al: D
ieser Planer ist keine Schritt-für-Schritt-

A
nleitung zum

 Glück, sondern ein W
erkzeugkasten, den du je nach Bedarf nutzen 

kannst. Es geht nicht darum
, akribisch im

m
er alles aufzufüllen. Es geht um

 sanfte aber 
langfristige Fokussierung auf alles, w

as dir guttut.
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W
as sind deine Sorgen für den W

inter?
Einm

al aufzuschreiben, w
as du diesen W

inter genau befürchtest, kann etw
as Klarheit 

in das negative Grundrauschen bringen. So w
erden aus einem

 Brei der Sorgen konkrete 
H

erausforderungen. 

Schau dir deine Liste an und überlege: W
ie w

ahrscheinlich ist es, dass diese Problem
e 

eintreten, w
ie schlim

m
 w

ären sie w
irklich und w

ären sie irgendw
ie lösbar?

W
as w

ünschst du dir für den W
inter?

D
ies ist eine intuitive Ü

bung. Schreibe jetzt auf, w
as du dir für diesen W

inter w
ünschst, 

ohne darüber nachzudenken. Schreibe einfach los und setz den Stift nicht ab, bis die 
Seite voll ist. Beginne m

it „Für diesen W
inter w

ünsche ich m
ir …

“.

U
nterstreiche abschießend die Begriffe, die dir besonders w

ichtig oder bedeutsam
 

erscheinen.



16
15

W
er sind deine sozialen Kontakte?

Schreibe nun auf, an w
elche M

enschen du dich diesen W
inter halten m

öchtest. Sei 
konsequent und denke nur an M

enschen, die dir w
irklich guttun. D

iesen W
inter gibt es 

keinen Platz für alte A
ffären, falsche Freund*innen und blöde Bekannte.

W
elche Freizeitaktivitäten tun dir gut?

Schreibe nun auf, w
as dich in deiner Freizeit w

irklich erfüllt, entspannt, erheitert. 
Baden, Backen, Boxen: A

lles ist erlaubt. A
ber auch hier gilt: Schluss m

it unbefriedi-
genden H

obbys oder A
ktivitäten, die du nur aus Gew

ohnheit oder falschem
 Verantw

or-
tungsbew

usstsein m
achst. D

eine seelische Gesundheit ist die Basis für ein gutes Leben. 
Verbringe deine Zeit dem

entsprechend.
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Gute Gew
ohnheiten

Ü
berlege dir bis zu sechs Gew

ohnheiten, die du diesen W
inter pflegen m

öchtest.  D
u 

kannst sie dann jeden Tag in der Tagesansicht abhaken. Beschreibe auch, w
arum

 du 
gerade diese Gew

ohnheiten gew
ählt hast und w

ie w
ohl du dich fühlen w

ürdest, w
enn 

du sie w
irklich konsequent durchziehen w

ürdest. W
enn du dir die tief liegende M

otiva-
tion deiner Gew

ohnheiten bew
usst m

achst, ist die W
ahrscheinlichkeit höher, dass du sie 

w
irklich pflegst.

 

1. Gew
ohnheit

W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?

2. Gew
ohnheit

 W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?

3. Gew
ohnheit

 W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?

Ein guter Tipp: Nicht übertreiben

A
uch w

enn Gew
ohnheiten eine w

iederkehrende Technik in diesem
 Buch sind: 

Sieh es nicht als A
nsporn, dich zu Verhaltensänderungen zu zw

ingen, die dich 
nicht glücklich m

achen. D
ie Grenze zw

ischen positivem
 W

andel und zw
anghaf-

ter Selbstoptim
ierung ist fließend, also übertreibe es nicht.

 

4. Gew
ohnheit

W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?

5. Gew
ohnheit

 W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?

6. Gew
ohnheit

 W
arum

 m
öchtest du diese Gew

ohnheit pflegen? W
ie w

ürdest du dich fühlen, w
enn du erfolgreich w

ärst?
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Die Tagesansicht erklärt
A

uf der linken Seite siehst du eine ausgefüllte Beispielseite der Tagesansicht. D
ies ist 

deine Selbstfürsorge-Schaltzentrale für die kom
m

enden 100 Tage.
Links in der Ecke kannst du zuerst das D

atum
 eintragen und den W

ochentag um
kreisen. 

Rechts davon kannst du bei 
 N

am
en von Personen eintragen, m

it denen du heute 
Kontakt haben m

öchtest. D
ich im

 W
inter an deine liebsten M

enschen zu halten ist eine 
gute Idee und auch soziale Interaktion kann m

an planen. Im
 stressigen A

lltag vergisst 
m

an m
anchm

al einfach, w
er einem

 so alles guttut. 
A

m
 linken Rand kannst du deinen Tag grob planen und dir so etw

as Struktur schaffen. 
Rechts davon findest du unsere beliebte 1-2-3-Technik für deine A

ufgaben. Trage bei 1 die 
w

ichtigste A
ufgabe des Tages ein, bei 2 zw

ei etw
as w

eniger w
ichtige A

ufgaben und bei 
3 drei A

ufgaben m
it nochm

als w
eniger Priorität. D

ir jeden M
orgen zu überlegen, w

elche 
A

ufgabe w
ie w

ichtig ist, ist Gold w
ert. D

enn so reflektierst du aktiv über das, w
as ansteht. 

In w
elcher Reihenfolge du deine To-dos letztlich sortierst, ist eigentlich zw

eitrangig. Es 
geht um

 die kurze Befassung m
it deinen H

erausforderungen. D
ie unterste Zeile m

it der 
Lotosblum

e (
) steht für eine schöne Sache, die du heute für dich tun m

öchtest. Sei 
es ein Spaziergang, Sport, Yoga oder Baden: Ü

berlege, w
as dir heute guttun w

ürde und 
bem

esse dieser A
ktivität so viel W

ichtigkeit zu, w
ie anderen A

ufgaben auch. 
D

arunter kannst du bei M
ein Tag ein kurzes Tagebuch führen. N

otiere abends ein paar 
Gedanken zum

 Tag oder sam
m

le einfach in Stichw
orten, w

as du gem
acht hast. H

ier gibt 
es kein Richtig oder Falsch. Vielm

ehr ist es ein kleines Ritual, w
elches eine entlastende 

W
irkung hat und dir desw

egen helfen kann, besser zu schlafen. A
ufschreiben ist näm

lich 
oft gleichbedeutend m

it Loslassen. 
Zu dieser schönen A

bendroutine gehört auch das Feld darunter. Bei D
ankbarkeit und 

Selbstw
ertschätzung kannst du ein paar D

inge sam
m

eln, für die du heute dankbar w
arst 

und die du gut gem
acht hast. Von allein konzentriert sich dein Verstand näm

lich eher auf 
das N

egative und Fehler. D
enn Problem

e, Sorgen und Ä
ngste stellen m

ögliche Gefahren 
dar und dein Gehirn m

öchte dich w
arnen und hält desw

egen alles N
egative im

 Vorder-
grund deiner A

ufm
erksam

keit. D
as Gute zu sehen ist dam

it also eine A
rt ausgleichende 

Gerechtigkeit. W
enn du einm

al verstehst, dass eine leichte Fokusverschiebung auf das 
Positive desw

egen eigentlich knallharter Realism
us ist, kann dies deine ganze W

eltsicht 
verändern. D

enke hier auch ganz klein: Selbst die Zubereitung einer leckeren M
ahlzeit ist 

ein Gew
inn, ein kurzer Spaziergang ist eine w

ertvolle A
ktivität und auch ein ganz alltäg-

licher Einkauf ist w
ichtig und darf w

ertgeschätzt w
erden. D

ein Leben m
uss nicht aus 

Feuerw
erk und Festival bestehen, um

 gut zu sein.
Links unten in der Ecke findest du die A

chtsam
keitsam

pel. M
arkiere m

it nur einem
 

Strich verschiedene Faktoren, die Einfluss auf dein W
ohlbefinden haben. D

ies dauert 
nur w

enige Sekunden und lenkt den Fokus auf deinen A
llgem

einzustand. D
ie einzelnen 

Icons w
erden auf der nächsten Seite erklärt.

N
eben der A

m
pel siehst du sechs Kreise, die für deine sechs guten Gew

ohnheiten 
stehen. Kreuze  einfach an, w

as du erledigt hast. A
uf den Linien darunter kannst du 

eintragen, w
ann du ins Bett gegangen bist (

), w
ann du aufgestanden bist (

) und w
ie 

viele Stunden du geschlafen hast (
). D

ie farbige Fläche ist für einen W
ert deiner W

ahl, 
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z. B. w
ie viele Schritte du gegangen bist, w

ie viele Kilom
eter du gejoggt bist oder w

ie viel 
W

asser du getrunken hast. 

Kein schlechtes Gew
issen!

Viele der genannten Techniken sind sehr kleinteilig und detailliert. H
ier besteht die 

Gefahr, dass du ins Selbstfürsorge-M
ikrom

anagem
ent verfällst. Verspürst du den D

rang, 
im

m
er alles zur Perfektion auszufüllen und zu tracken, kann das für großen Stress und 

Leidensdruck sorgen. Besonders, w
enn du deine hohen A

nsprüche m
al nicht erfüllen 

kannst. H
ier ist w

eniger definitiv m
ehr, und w

ir w
ürden dir raten, dich eher auf die beiden 

w
ichtigsten Techniken in diesem

 Buch zu fokussieren: das Tagebuch und die D
ankbar-

keitsübung. W
enn du dir angew

öhnst, diese beiden Felder regelm
äßig zu befüllen, ziehst 

du den größten N
utzen aus diesem

 Planer. A
lles andere ist eher nettes Beiw

erk und kann 
dir an m

anchen Tagen helfen, die Kontrolle über deinen A
lltag zurückzugew

innen. A
ber 

fühl dich bitte nicht schlecht, w
enn du die m

eisten Techniken der Tagesansicht nicht 
nutzt. 
Ebenso m

usst du natürlich nicht jeden Tag in Ein guter W
inter schreiben. D

as Buch 
ist undatiert, desw

egen kannst du jederzeit Tage überspringen. Jedes W
ort, das du 

aufschreibst, ist ein Gew
inn. A

ber nicht jeder Tag ohne Selbstreflexion ist autom
atisch 

ein Verlust. W
ir hören im

m
er und im

m
er w

ieder, dass N
utzer*innen unserer Planer 

oft ein schlechtes Gew
issen haben, w

eil sie unsere Titel auch m
al über einen längeren 

Zeitraum
 nicht nutzen, aber rückblickend im

m
er über die paar Seiten dankbar w

aren, 
die sie befüllt hatten. W

ir sagen: Gut so, aber streich das schlechte Gew
issen. Schätze 

jeden M
om

ent der Reflexion, den du dir schenkst, w
ert, aber verurteile dich nicht für 

m
angelnde Konsequenz. 

 W
ir w

ünschen dir nun viel Erfolg auf deiner w
interlichen Reise der Selbstfürsorge!

Die Achtsam
keitsam

pel erklärt
Bew

erte folgende Faktoren auf einer Skala von 1 bis 5, indem
 du die Käst  chen 

m
arkierst. A

ußer bei Stress ist m
ehr im

m
er besser.

Schlaf
Laune

Ernährung
Trinken

A
ktivität

W
ellness

Soziales
Stress

H
ast du gut und genug geschlafen?

W
ie geht es dir?

W
ie gesund hast du dich ernährt? 

H
ast du genug W

asser getrunken?
H

ast du dich genug bew
egt?

H
ast du etw

as Schönes für dich gem
acht?

H
ast du deine sozialen Kontakte gepflegt?

W
ie hoch ist dein Stresslevel?
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Das hast du gut gem
acht!

D
u hast 100 Tage ein Selbstfürsorgetagebuch geführt, herzlichen Glückw

unsch! W
ahr-

scheinlich w
ar es nicht im

m
er einfach, dich zu m

otivieren und vielleicht hast du auch 
w

esentlich länger als 100 Tage gebraucht. A
ber das ist so w

as von o. k., du kannst sehr 
stolz auf dich sein. W

ir sind es jedenfalls. 
Schau dir zum

 A
bschluss noch m

al die Seiten 12 bis 17 an und überlege, ob alle Befürch-
tungen eingetreten sind, deine W

ünsche w
enigstens teilw

eise erfüllt w
urden und du 

M
enschen, A

ktivitäten und Gew
ohnheiten, die dir guttun, etw

as A
ufm

erksam
keit 

schenken konntest. Es ist aber ganz norm
al, w

enn die Realität sehr von deiner Planung 
abw

eicht. D
as ist kein Versagen, sondern der Lauf der D

inge. 
Es kann nun sehr heilsam

 sein, dir deine D
ankbarkeits-H

ighlights des W
inters heraus-

zuschreiben. Gehe dazu alle 100 Tage durch und schreibe hier auf, w
as besonders schön 

w
ar oder w

as du besonders gut gem
acht hast.
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W
ie es nun w
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