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Jahresanfang: Sprechen Sie
lhre guten Winsche konkret aus

Erginzen Sie die Standardformel »Ein gutes Neues!« so oft wie mog-
lich durch eine persénliche Bemerkung. Uberlegen Sie, was Threm
Gegentiber derzeit am Herzen liegt (der Arbeitsplatz, die bevorstehen-
de Herz-OP, die Suche nach einem neuen Partner) und sprechen Sie
dazu einen Wunsch aus. Je besser Sie jemanden kennen, umso Person-
licheres konnen Sie ihm oder ihr wiinschen. Aber auch die Verkiufe-
rin, der Sie das Ende des Baustellenlirms vor dem Geschift wiinschen,
wird sich freuen.

1 2 3 4 5 Januar 2014 Heilige Drei Konige
Mo 6 13 20 27
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 &5
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 yourd@/
So Mon'ag www.simplify.de
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Andern Sie lhr evolutionéires
Programm

Es gibt kaum jemanden, der zum neuen Jahr nicht =~ ===

ein paar Pline in Sachen gesunde Kost oder Gewichtsreduzierung ge-
fasst hitte. Bevor Sie zu einer Party aufbrechen, essen Sie sich mit ein
paar Apfeln oder einem Joghurt halbwegs satt. Nehmen Sie an Buffets
2-mal (!) ausgiebig Salat (wenig Dressing, kein Brot), danach werden Sie
kaum noch Heiflhunger haben auf die gehaltvollen Sachen. Gehen Sie
sparsam um mit Alkohol (kalorienreich!). Ist Thnen Wasser auf die Dau-
er zu 6de, mixen Sie sich mit viel Sprudel und wenig Wein eine Schorle.

1 2 3 4 5 Januar 2014 50. Geburtstag
Mo 6 13 20 27 des Schauspielers
Nicolas Cage
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 &5
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 . yourd@/
So Dlel‘lsl'ﬂg www.simplify.de
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Keine Nacht- und
Nebelaktionen
beim Avufridumen

Gerade bei Paaren mit ungleich ausge-
pragter Ordnungsliebe ein hiufiges Szenario: Der Ordnungsfan be-
kommt einen Rappel und bringt in einer Nacht- und Nebelaktion den
Haushalt auf Vordermann. Riumen Sie zusammen auf und besprechen
Sie miteinander, was der beste Ort fir bestimmte Gegenstinde ist
(»Die Nachfillpackungen aus der zu vollen Kiichenschublade kommen
in den Keller. Okay?«). Einigen Sie sich, das eine oder andere gleich zu
entsorgen. Immer hilfreich: Beschriften Sie Regalficher, Schubladen

und Boxen.
1 2 3 4 5 Januar 2014 Vor 10 Jahren: Taufe
Mo 6 13 20 27 des Passagierschiffs
Queen Mary 2
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 &5
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 yourd@/
[ ]
So Ml"'WQCh www.simplify.de
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Entwerfen Sie eine
gut strukturierte
Einkaufsliste

Fertigen Sie sich fiir Thren Stammladen
ein Schema wie hier auf der Zeichnung
an (unten ist Raum fiir Einkiufe in
anderen Liden). Fotokopieren Sie es,
benutzen Sie nur noch dieses Blatt als
Einkaufsliste. Wihlen Sie einen guten

F'hlrega[

H-Milch etc.

Sifes

Tiefkihl

Gewijrze

Grund-
nahrung

Obst&
Gemise

Aufbewahrungsort fiir diese Liste (am
besten in der Kiiche). Legen Sie einen
Stift dazu und notieren Sie dort alles, was Thnen im Lauf des Tages ein-
fallt. Auch die anderen Familienmitglieder konnen hier (an der richti-
gen Stelle!) ihre Wiinsche eintragen.

1 2 3 4 5
Mo 6 13 20 27
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30
Fr 3 10 17 24 31

Sa 4 11 18 25

Janvar 2014

Donnerstag

Dragerie:

Obststand: Tengelmann

70. Geburtstag
des Rockmusikers
Jimmy Page

(Led Zeppelin)

your day

www.simplify.de
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zur Licke

Viele Menschen leben stindig im Overdrive-Modus. Zwar klagen sie
tber Stress und Zeitmangel, aber de facto fihlen sie sich erst dann
richtig wohl, wenn beruflich wie privat ein Termin den anderen jagt.
Planen Sie jeden Tag mindestens eine halbe Stunde unverplanter Zeit
ein! Halten Sie bewusst Phasen ungenutzter Zeit aus: Entspannen Sie
z.B., wihrend am Kopierer Ihre Kopien durchlaufen, statt zurtick an
Thren Schreibtisch zu hetzen.

1 2 3 4 5
Mo 6 13 20 27
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30

Sa 4 11 18 25

31

Janvar 2014

Freitag

Vor 2063 Jahren iiber-
schritt Julins César
den Rubikon

s

8e
your day

www.simplify.de
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Lebensqualitét
dank Tischgebet

Das Tischgebet soll eine meditative Ubung vor dem Essen sein. Se-

hen Sie die Menschen, die mit Thnen essen, an und wiinschen Sie sich

gegenseitig »Guten Appetit«. Sie kdnnen sich dabei auch an den Hin-
den fassen. Die Bedeutung einer gemeinsam eingenommenen und be-
gonnenen Mahlzeit fir die korperliche und seelische Gesundheit lasst
sich gar nicht hoch genug bewerten. Nicht nur fiir Paare und Familien,
sondern auch fir Firmen, Gemeinden und alle anderen Gruppen von

Menschen.

1 2 3 4 5
Mo 6 13 20 27
Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25
So

Janvar 2014

1Y,

Samstag

50. Geburtstag von
Jeff Bezos
o5
your day

www.simplify.de
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Weniger statt mehr
fur Aufschieber

»Nimm dir doch weniger vor!« Doch

der Vorwurf »Du machst zu viel!« nihrt eher die Versagensangst. Der
Aufschieber hort die Botschaft so: »Du versagst tiberall — bei der Auf-
tragsannahme, bei der Einteilung deiner Zeit, bei der Pinktlichkeit!«
Besser: Erkennen Sie die Arbeit des an Aufschieberitis Leidenden ohne
Vorbehalte und Vorwiirfe an. Ermutigen und schitzen Sie ithn. Damit
erlosen Sie ihn endlich von der Angst vor dem Versagen und er6ffnen
thm einen Weg aus dem Teufelskreis.

1 2 3 4 5 Januar 2014 150. Todestag des
Mo 6 13 20 27 Songwriters
) Stephen Foster
Di 7 14 21 28 (»Ob! Susanna«)
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 &5
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 yourd@/
So Mon'ag www.simplify.de
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WASCH-0-MATIC_ T])°
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Waschstraflien-Teppich

Wenn Sie Thren Wagen in eine Autowaschanlage fahren, legen Sie die
Gummimatten aus dem Wageninneren hinter Thr abgestelltes Fahr-
zeug. Dort werden sie von den Wasserstrahlen mitgewaschen und am
Ende auch noch trockengepustet. Véllig trocken werden sie nicht, also
nicht gleich wieder ins Auto legen. Wihrend Sie das Auto danach et-
was nachpolieren, legen Sie die Matten zum Trocknen ins Freie.

1 2 3 4 5 Januar 2014 Vor 100 Jahren lisst
Mo 6 13 20 27 Henry Ford das erste
) Automobil iiber Flief3-
Di 7 14 21 28 band fertigen
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 &5
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 . yourd@/
So Dlel‘lsl'ﬂg www.simplify.de
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Teilen Sie

»I had a dream« — Martin Luther King wollte seinen ¥V Traum mit an-
deren teilen. Tun Sie es thm nach und teilen Sie ebenfalls mit anderen:
Thre Aufmerksamkeit, Thr Geld, Thr Wissen, Thre Zeit. Jeder Mensch

hat etwas, von dem er anderen abgeben kann. Wer gibt, ist reich. Die

Schopfung ist verschwenderisch ausgestattet. Es ist genug fiir alle da -
es ist nur furchtbar ungleich verteilt. Deshalb: Fangen Sie an. Teilen Sie
mit anderen.

1 2 3 4 5 Januar 2014 Martin {J/ztber
Mo 6 13 20 27 King wdre heute 85
. Jahre alt geworden
bi /1421 28 (ermordet 1968)
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 g%}%’
Fr 3 10 17 24 31

Sa 4 11 18 25 . your day
So Ml"'WQCh www.simplify.de
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Tai-Chi fir lhre Hénde (1)

Legen Sie Thre Hinde zusammen und vereinen Sie sie zu einer Ebene.
Einige mag diese Handstellung ans Beten erinnern, andere an das Ge-
fuhl ein Schwert in der Hand zu fiihren. Schreiben Sie mit Thren ge-
falteten Hianden eine liegende 8 in die Luft. Gehen Sie danach tiber zu
anderen Bewegungen. Zerhacken Sie z. B. mit beiden Hinden die Luft
und strecken Sie sich dabei in alle Richtungen.

1 2 3 4 5 Januar 2014 Vor 45 Jahren gelang

Mo 6 13 20 27 das erste Andock-
manover im Weltraum

Di 7 14 21 28
Mi 8 15 22 29
Do 2 9 16 23 30 %’fﬁ
Fr 3 10 17 24 31
Sa 4 11 18 25 Your day
So Donners‘ag www.simplify.de
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