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Tschiissikowski, 2025!

Dieses Jahr war vermutlich alles auf einmal: schén, anstrengend, verwirrend, tiberra-
schend und so gar nicht eindeutig. Schaut man zuriick, greift man allerdings oft direkt zum
letzten Gefiihl, insbesondere dann, wenn dieses negativ ist. Danke fiir nichts, Evolution!
Denn die legt uns ihr Faible fiir Schlechtes standig auf die Kurzwahl ins Gehirn.

Wenn du also gerade in einer stressigen oder angespannten Phase steckst, siehst du das
vergangene Jahr vermutlich diisterer, als es wirklich war.

Trotz all der grofen und kleinen Herausforderungen bist du aber bis hierhin gekommen,
hast Probleme geldst, neue Wege gefunden und nach dem Stolpern wieder festen Stand
gefunden. Vermutlich hast du aber vieles nicht als Verdienst abgespeichert.

In dieser Jahresreflexion geht es nicht um das Bewerten und auch nicht ums Schénreden,
sondern vielmehr darum, dir dein Erlebtes der letzten zwolf Monate bewusst zu machen.
Die kommenden 25 Fragen sind eine Bestandsaufnahme deiner Gefiihle und Errungen-
schaften desletzten Jahres, die dir helfen, deine Wahrheit zu beleuchten und zu erkennen,
was dich gepragt hat.

Ob Gliicksmomente oder Krisen, Veranderung oder Konstante: Dies alles zu reflektieren,
kann dir gute Erkenntnisse und neue Perspektiven verschaffen, von denen du dir etwas
mitnehmen kannst.

Reflexion schafft innere Klarheit fiir das, was du brauchst, kannst, willst und wiinschst
und schenkt dir Haltung fiir dein kommendes Jahr. Denn du hast verdient, dass 2026 ein
gutes Jahr wird.
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Hinweis zum Download

Du kannst dieses Buch kostenlos auf einguterplan.de/jahresreflexion herunterladen und
gern diesen Link mit Freund*innen, Kolleg*innen, Familie und in E-Mails, Newslettern,
auf Websites und in den sozialen Medien etc. teilen.

Hinweis zum Teilen

Bitte teile niemals das PDF direkt, sondern wirklich nur diesen Link: einguterplan.de/
jahresreflexion. Ein Verschicken des PDFs oder des direkten Links zur Datei (Hotlinking)
ist untersagt.

Hinweis zum Druck

Du kannst diesen Planer auf A5 oder auch A4 drucken. Ebenso ist ein Druck in Schwarz-
Weif3 moglich. Wir empfehlen einen beidseitigen Druck, um Papier zu sparen. Und am
besten druckst du nur die Seite 2 und die Seiten 8 bis 36. So sparst du viel Tinte und hast
das Deckblatt und die 25 Fragen.

Nach den Fragen findest du Notizseiten, die du bei Bedarf ausdrucken kannst. Dies ist
hilfreich, wenn deine Antwort mal langer ausfillt.

Hinweis zur gebundenen Version
Diesen Planer gibt es nicht als gebundenes Buch, dies ist auch nicht geplant. Viele Copy-
shops bieten giinstig eine Ringbindung an, falls du eine gebundene Fassung mochtest.

Hinweis zur Vervielfiltigung

Therapeut*innen, Psycholog*innen, Arzt*innen, Lehrkrifte, Schulen, Unis, Vereine,
NGOs und vergleichbare Fachkrifte und Einrichtungen kénnen das Buch (als PDF oder
ausgedruckt) ohne Riickfrage innerhalb ihrer Praxis oder Institution vervielfiltigen und
weitergeben, wenn hierfiir keine Gebiihr erhoben wird. Die Hinweise auf uns als Urheber
diirfen dabei nicht entfernt und auch sonst keine Modifikationen an der Datei vorge-
nommen werden. Bist du unsicher, ob du oder deine Einrichtung diese Auflagen erfiillt,
schreibe uns gern an hallo@einguterplan.de.


https://einguterplan.de/jahresreflexion/
https://einguterplan.de/jahresreflexion/
https://einguterplan.de/jahresreflexion/
mailto:hallo%40einguterplan.de?subject=

Mehr Tipps

Fast tiglich posten wir auf Instagram (@einguterplan) und Facebook (Ein guter Plan) neue
Achtsamkeitstipps und Zitate. Wir freuen uns auch immer iiber Erwihnungen und Fotos
dieser Jahresreflexion. Markiere uns gern!

Kostenlos: Die App fiir mehr Achtsamkeit

Behalte Stressfaktoren im Blick und fiihre ein Dankbarkeitstagebuch: Mit unserer App
hast du unsere beliebtesten Achtsamkeitstechniken griftbereit auf deinem Smartphone.
Du kannst sie kostenlos auf einguterplan.de/app fiir iOS und Android herunterladen.

Biicher fiir Halt in der Welt

Neben dieser Jahresreflexion haben wir noch andere Biicher im Sortiment, die den
Anspruch haben, dein Leben zum Guten zu verandern. Unser Bestseller ist der ganz-
heitliche Terminkalender Ein guter Plan. Mochtest du mehr Dankbarkeit in dein Leben
bringen, eignet sich unser Tagebuch Ein guter Tag perfekt dafiir. Unser Abreif3kalender
Halbwegs entspannt durch 2026 begleitet dich 365 Tage mit realistischer Achtsambkeit.
Das grof3e Buch der guten Gedanken inspiriert dich mit 300 Tipps und Zitaten aus der Welt
der Achtsamkeit und Psychologie, wihrend dir Das grofie Buch der Selbstreflexion zu
Selbsterkenntnis verhilft. Aufierdem haben wir Gefiihlstagebiicher fiir Kinder im Sorti-
ment. Du findest diese und viele weitere Titel auf einguterplan.de/shop.

EIN GUTER PLAM EIN GUTER TAG Halbwegs
entspannt durch
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Anleitung

Die folgenden Reflexionsfragen helfen dir, das vergangene Jahr Revue passieren zu lassen
und deine Erkenntnisse der letzten Monate festzuhalten.

Das Konzept dieses Buches ist denkbar einfach: Beantworte die folgenden Fragen so
ehrlich wie moglich. Verspiirst du innere Widerstinde gegen eine Frage, kannst du dich
zwar fragen, warum das so ist, du kannst diese Frage aber auch einfach tiberspringen.
Quale dich bitte nicht mit dieser Selbstreflexion. Die Auseinandersetzung mit dem
letzten Jahr soll dir helfen, diese Zeitspanne zu reflektieren, aber nicht noch mehr Stress
erzeugen. Uberspringe ebenso die Fragen, die auf dich nicht zutreffen oder zu denen dir
einfach nichts einfillt. Es geht hier nicht um Fleif}, Perfektionismus oder andere Formen
eines Leistungsanspruches.

Das Bearbeiten aller Fragen sollte ungefihr 2 Stunden beanspruchen. Nimm dir genug
Zeit, deine Antworten auch wirklich aufzuschreiben. Nur so manifestieren sich deine
Erkenntnisse. Was wir aufschreiben, konnen wir besser loslassen. Beim Schreiben miissen
wir klare Aussagen treffen, wichtige Punkte herausarbeiten und Gedankenginge zu Ende
denken. Beim Beantworten im Kopf'ist dies hingegen nicht notwendig.

Diese Herangehensweise nennt sich auch Journaling und hat sich als dufierst eftektiv bei
der Verarbeitung von Erlebtem erwiesen. Am effektivsten ist dies tatsdchlich mit Stift und
Papier. Méchtest du dieses Buch aber nicht ausdrucken, findest du alle Fragen am Ende
des Buches zum Kopieren. So kannst du sie leicht in ein Schreibprogramm deiner Wahl
tibertragen und dort beantworten.

Esist nicht ndtig, alle Fragen in einer Sitzung zu beantworten. Du kannst dich immer dann
damit beschaftigen, wenn dir gerade danach ist. Auflerdem kann es sehr erhellend sein,
die Fragen mit Menschen, die dir nahestehen, zu besprechen. So konnt ihr euch tiber eure
Erfahrungen austauschen und euch besser kennenlernen.

Reflexion soll nicht stressen

Befasse dich mit diesem Buch nur, wenn du in stabiler mentaler Verfassung bist
und dich ausgeruht, gesund und gut fiihlst. Begib dich bewusst in eine wohlwol-
lende Grundstimmung und iibe dich in Selbstmitgefiihl. Viele der Fragen beschaf-
tigen sich auch mit komplexen Themen wie zwischenmenschlichen Konflikten,
mentaler Gesundheit und Sucht sowie subjektivem Fehlverhalten.

Generell kann diese Form der Selbstreflexion eine kritische innere Stimme akti-
vieren. Achte beim Beantworten der Fragen darauf, dass du dich und das letzte
Jahr nicht zu sehr be- oder verurteilst. Du hast im Rahmen deiner Méglichkeiten
gehandelt, und das ist gut genug. Das Buch gibt Raum fiir Kritik und Wut, aber gene-
rell sollen dir die Fragen bei einem wohlwollenden Abschluss des Jahres helfen.




Schnellriickblick

Zwolf Monate sind eine lange Zeit. Deswegen ist es sehr wahrscheinlich, dass du eher die
Zeit ab Sommer lebendig vor Augen hast, wenn du dich heute mit dem Jahr beschaftigst.
Um den gesamten Zeitraum besser bewerten zu konnen, sammle hier die Stationen der
letzten zwolf Monate. Besondere Ereignisse und Abschnitte vom 1. Januar bis heute
finden hier, gern in Stichpunkten, Platz. Konkrete Daten sind egal, es geht um die grobe
Reihenfolge.







»Und? Wie war das Jahr fiir dich?«

Bevor es konkreter wird, ist eine freie, assoziative Ubung sinnvoll. Schreibe, und zwar
ohne viel nachzudenken, auf, wie du das Jahr erlebt hast. Was wiirdest du antworten,
wenn dich jemand im Aufzug fragen wiirde, wie das Jahr fiir dich war. Verkiirzte, unre-
flektierte Antworten sind an dieser Stelle véllig in Ordnung.

Unterstreiche abschlieflend die Begriffe, die dir besonders wichtig oder bedeutsam erscheinen.
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Was hat dich besonders gestort?

Schreibe auf, was dich dieses Jahr belastet hat. Orientiere dich dabei gern an typischen
negativen Emotionen wie Wut, Einsamkeit, Angst, Neid, Verzweiflung, Langeweile,
Unsicherheit und Traurigkeit.
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Was war besonders schon?

Sammle nun alle schénen Momente des Jahres. Das kénnen ganz kleine, leise Begeben-
heiten sein, aber auch die grof3en, besonderen Ereignisse. Eine eigene Reflexion zu Reisen
und Ausfliigen folgt im Anschluss. Hier geht es eher um Besonderheiten des Alltags und
nicht um den Utlaub.
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Was waren deine Highlights auBerhalb des Alitags?

Ausfliige, Reisen und Urlaube sind meistens schéne Abwechslungen vom Alltagstrott und
diirfen eine eigene Reflexion bekommen. Beschreibe die schonsten Momente, die du an
ungewohnten Orten erlebt hast.
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Was war besonders besonders?

Manche Begebenheiten sind nicht pauschal schon, sondern eher speziell. Fallen dir Situa-
tionen und Erlebnisse ein, die uniiblich waren? Gab es besondere Tage, die einfach seltsam
abliefen? Oder hattest du bemerkenswerte Begegnungen mit anderen?




Was war besonders anstrengend?

Beschreibe nun die herausforderndsten Zeiten des Jahres. Negative Erfahrungen hast du
schon beschrieben, denke jetzt aber speziell an anstrengende Tage, die nicht unbedingt
negativ hervorstachen. Solche Tage rauben dir trotzdem Energie und diirfen deswegen
einmal erwahnt und beleuchtet werden. Denke aber daran: Du hast auch diese Zeiten
tberstanden.
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Was hast du gelernt?
Gibt es etwas, das duin diesem Jahr gelernt hast? Denke hier weniger an Hobbys, sondern
an Einsichten, Erfahrungen und besondere Erkenntnisse.




Wie hast du dich verindert?
Ein Jahr ist eine lange Zeit, in der sich Menschen weiterentwickeln und verdndern.
Versuche nun, zu beschreiben, wie diese Veranderung bei dir aussieht.
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Mit welchem Verhalten bist du unzufrieden?

Siehst du es teilweise kritisch, was du dieses Jahr so gemacht hast? Was genau hat dich an
deinem Verhalten gestort? Und was wiirdest du in Zukunft gern anders machen? Bleibe
freundlich mit dir: Du hast innerhalb deiner Grenzen mit den Moglichkeiten gehandelt,
die dir damals zur Verfiigung standen.




Was hast du gut gemacht?

Sammle nun alles, was du deiner Meinung nach ziemlich gut gemacht hast. Womit hast du
dich vielleicht positiv tiberrascht? Was hast du dir an praktischen Fahigkeiten angeeignet?
Wann hattest du Angst, bist aber tiber deinen Schatten gesprungen? Denke auch an die
kleinen Momente, hier ist ebenso Platz fiir vermeintliche Kleinigkeiten.
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Welche Menschen waren besonders wichtig?

Schreibe nun auf, welche Personen dein Jahr positiv gepragt haben. Wer hat dir geholfen,
wer war fiir dich da, wer hat dir etwas beigebracht und bei welchen Menschen empfandest
du Freude oder Geborgenheit? Welche grof3en und kleinen Begegnungen haben etwas
bewegt?




Gibt es etwas, das zwischen dir und anderen noch ungeklrt ist?

Gab es in deinem sozialen Umfeld Auseinandersetzungen, die bis heute nachwirken?
Konflikte mit nahestehenden Menschen kénnen sehr belastend sein. Hast du emotional
damit abgeschlossen, oder gibt es noch Dinge, die du klaren mdchtest? Gibe es Chancen
auf Anndherung — und wie kénnte diese aussehen?
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Welche guten und schlechten Gewohnheiten haben dich begleitet?
Beschreibe nun, welche Routinen und Gepflogenheiten du etabliert und gepflegt hast und
wie sie dein Leben beeinflusst haben. Denke sowohl an die wohltuenden und gesunden
als auch an die von dir negativ bewerteten Gewohnheiten und vermerke, was du beibe-
halten und was du reduzieren mochtest.




Wie hat sich deine kdrperliche Gesundheit entwickelt?

Ein Jahr ist ein langer Zeitraum fiir die physische Gesundheit. Gibt es positive oder nega-
tive Tendenzen? Hattest du ausreichend Moglichkeiten, dich um deine Gesundheit zu
kiimmern? Worauf méchtest du mehr achten? Hier ist auch Platz fiir deine Wiinsche und
Ziele beziiglich Sport, Bewegung und Erndhrung — sofern diese Themen dir wichtig sind.
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Wie hat sich deine mentale Gesundheit entwickelt?

Versuche nun, eine grobe Bestandsaufnahme deiner Psyche zu verfassen. Beschaftigst du
dich aktuell nicht mit speziellen Anforderungen einer seelischen Erkrankung, beschreibe
allgemein dein Stresslevel, dein Selbstwertgefiihl, deine Schlafqualitit, deine Angste und
deine Tendenzen bei Genuss- oder Konsumverhalten.




Wie haben sich deine Beziehungen dieses Jahr angefiihit?

Beschreibe, wie verbunden du dich mit anderen gefiihlt hast — und wo vielleicht Distanz
oder gar Einsambkeit eine Rolle gespielt hat. Welche Begegnungen haben dir gutgetan,
und wo hatte dir mehr Ndhe, Respekt oder Anerkennung geholfen? Beschreibe auch, was
andere fiir dich getan haben oder was dir im Austausch mit anderen positiv aufgefallen ist.
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Was hast du erreicht?

Falls du es nicht bereits in den vorherigen Fragen untergebracht hast, kannst du hier
noch mal konkret auflisten, was du alles erreicht hast. Welche Traume hast du verwirk-
licht und welche Arbeit abgeschlossen? Denke auch an vermeintlich selbstverstandliche
Dinge, wenn du keine besonderen Projekte umgesetzt hast (was vollig okay ist), und an
Meilensteine und erste Schritte.




Womit hattest du Schwierigkeiten?

Auch hier gilt: Falls du es nicht bereits in den vorherigen Fragen untergebracht hast,
kannst du hier konkret auflisten, womit du dieses Jahr Probleme hattest. Was lief nicht
nach Plan, woran bist du grandios gescheitert und wo war einfach der Wurm drin?
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Wie haben sich deine nahen Beziehungen entwickelt?

Ob Familie, Partnerschaft, Dating oder andere Formen von Nihe — beschreibe dein Jahr
indieser Hinsicht. Gab es Entwicklungen in Liebe, Zuneigung, Intimitit oder Verbunden-
heit? Auch Gedanken zu Dates, Sexualitit und Emotionen konnen hier ihren Platz finden.
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Wie war deine Job- oder Ausbildungssituation dieses Jahr?
Beschreibe nun deine Karriere, deine Arbeitssituation oder jegliche Form der Ausbildung
sowie deine finanziellen Erfolge oder Note. Gab es Fortschritte in dem einen oder anderen
Bereich, und wie zufrieden warst du mit deiner Situation dieses Jahr?
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Wie war dein Konsumverhalten?

Hast du dieses Jahr versucht, nach bestimmten Werten zu konsumieren oder vielleicht
dabei ékologische Schwerpunkte zu setzen? Wie hast du eingekauft? Nach welchen
Gesichtspunkten hast du Dinge bestellt? Reflektiere nun dein Konsumverhalten und
beschreibe, wie dieses im Einklang mit deinen Werten steht, wenn dies fiir dich eine
relevante Thematik ist.




Wie lief deine Freizeitgestaltung?

Konntest du dieses Jahr Hobbys pflegen, dich im Ehrenamt engagieren, viel lesen oder
andere Dinge tun, die dir Freude bereitet oder dich erfiillt haben? Beschreibe nun, wie du
dieses Jahr die Zeit verbracht hast, die du ohne Verpflichtungen selbst gestalten konntest.
Gab es neue Aktivitaten, die du fiir dich entdeckt hast?
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Was war ...
Beantworte folgende Fragen nach besonderen Momenten kurz und pragnant. Es ist
schwierig, sich auf einen Moment festzulegen. Schreibe intuitiv. Also: Was war ...

... der traurigste Moment des Jahres?

... der stressigste Moment des Jahres?

... der entspannteste Moment des Jahres?

... der lustigste Moment des Jahres?

... der schonste Moment des Jahres?




Abschlussbrief der Versohnung

Schreibe nun einen kurzen, aber méglichst versohnlichen Briefan dich selbst tiber dieses
Jahr. Versuche bewusst, dir fiir subjektives Fehlverhalten Empathie entgegenzubringen,
dir zu verzeihen und das Jahr moglichst freundschaftlich abzuschlief3en. Was wiirdest du
dir sagen wollen, wenn du alle Empathie und alles Wohlwollen dieser Welt in einem Brief
biindeln miisstest, um einen guten Schlussstrich unter dieses Jahr ziehen zu kénnen?
Denn genau das ist jetzt deine Aufgabe:
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Copy & Paste fiir Bildschirm und Tastatur
Fur die beste Wirkung solltest du deine Uberlegungen schriftlich festhalten. Mch-

test du diesen Planer aber nicht ausdrucken, kannst du dir die Fragen auch in ein
Schreibprogramm kopieren und dort deine Antworten schriftlich in Worte fassen.

Schnellriickblick

Zwolf Monate sind eine lange Zeit. Deswegen ist es sehr wahrscheinlich, dass du eher die
Zeit ab Sommer lebendig vor Augen hast, wenn du dich heute mit dem Jahr beschaftigst.
Um den gesamten Zeitraum besser bewerten zu konnen, sammle hier die Stationen der
letzten zwolf Monate. Besondere Ereignisse und Abschnitte vom 1. Januar bis heute
finden hier, gern in Stichpunkten, Platz. Konkrete Daten sind egal, es geht um die grobe
Reihenfolge.

»nUnd? Wie war das Jahr fiir dich?«

Bevor es konkreter wird, ist eine freie, assoziative Ubung sinnvoll. Schreibe, und zwar
ohne viel nachzudenken, auf, wie du das Jahr erlebt hast. Was wiirdest du antworten,
wenn dich jemand im Aufzug fragen wiirde, wie das Jahr fiir dich war. Verkiirzte, unre-
flektierte Antworten sind an dieser Stelle véllig in Ordnung.

Unterstreiche abschlieflend die Begriffe, die dir besonders wichtig oder bedeutsam erscheinen.

Was hat dich besonders gestort?

Schreibe auf, was dich dieses Jahr belastet hat. Orientiere dich dabei gern an typischen
negativen Emotionen wie Wut, Einsamkeit, Angst, Neid, Verzweiflung, Langeweile, Unsi-
cherheit und Traurigkeit.

Was war besonders schon?

Sammle nun alle schénen Momente des Jahres. Das kénnen ganz kleine, leise Begeben-
heiten sein, aber auch die grofien, besonderen Ereignisse. Eine eigene Reflexion zu Reisen
und Ausfliigen folgt im Anschluss. Hier geht es eher um Besonderheiten des Alltags und
nicht um den Urlaub.

Was waren deine Highlights auBBerhalb des Alitags?

Ausfliige, Reisen und Urlaube sind meistens schéne Abwechslungen vom Alltagstrott und
diirfen eine eigene Reflexion bekommen. Beschreibe die schénsten Momente, die du an
ungewohnten Orten erlebt hast.

Was war besonders besonders?

Manche Begebenheiten sind nicht pauschal schon, sondern eher speziell. Fallen dir Situa-
tionen und Erlebnisse ein, die uniiblich waren? Gab es besondere Tage, die einfach seltsam
abliefen? Oder hattest du bemerkenswerte Begegnungen mit anderen?



Was war besonders anstrengend?

Beschreibe nun die herausforderndsten Zeiten des Jahres. Negative Erfahrungen hast du
schon beschrieben, denke jetzt aber speziell an anstrengende Tage, die nicht unbedingt
negativ hervorstachen. Solche Tage rauben dir trotzdem Energie und diirfen deswegen
einmal erwahnt und beleuchtet werden. Denke aber daran: Du hast auch diese Zeiten
tberstanden.

Was hast du gelernt?
Gibt es etwas, das duin diesem Jahr gelernt hast? Denke hier weniger an Hobbys, sondern
an Einsichten, Erfahrungen und besondere Erkenntnisse.

Wie hast du dich verandert?
Ein Jahr ist eine lange Zeit, in der sich Menschen weiterentwickeln und verdndern.
Versuche nun, zu beschreiben, wie diese Verdanderung bei dir aussieht.

Mit welchem Verhalten bist du unzufrieden?

Siehst du es teilweise kritisch, was du dieses Jahr so gemacht hast? Was genau hat dich an
deinem Verhalten gestort? Und was wiirdest du in Zukunft gern anders machen? Bleibe
freundlich mit dir: Du hast innerhalb deiner Grenzen mit den Mdéglichkeiten gehandelt,
die dir damals zur Verfiigung standen.

Was hast du gut gemacht?

Sammle nun alles, was du deiner Meinung nach ziemlich gut gemacht hast. Womit hast du
dich vielleicht positiv iberrascht? Was hast du dir an praktischen Fahigkeiten angeeignet?
Wann hattest du Angst, bist aber tiber deinen Schatten gesprungen? Denke auch an die
kleinen Momente, hier ist ebenso Platz fiir vermeintliche Kleinigkeiten.

Welche Menschen waren besonders wichtig?

Schreibe nun auf, welche Personen dein Jahr positiv gepragt haben. Wer hat dir geholfen,
wer war flir dich da, wer hat dir etwas beigebracht und bei welchen Menschen empfandest
du Freude oder Geborgenheit? Welche grof3en und kleinen Begegnungen haben etwas
bewegt?

Gibt es etwas, das zwischen dir und anderen noch ungeklirt ist?

Gab es in deinem sozialen Umfeld Auseinandersetzungen, die bis heute nachwirken?
Konflikte mit nahestehenden Menschen kénnen sehr belastend sein. Hast du emotional
damit abgeschlossen, oder gibt es noch Dinge, die du klaren mdchtest? Gibe es Chancen
auf Anndherung - und wie konnte diese aussehen?

Welche guten und schlechten Gewohnheiten haben dich begleitet?
Beschreibe nun, welche Routinen und Gepflogenheiten du etabliert und gepflegt hast und
wie sie dein Leben beeinflusst haben. Denke sowohl an die wohltuenden und gesunden
als auch an die von dir negativ bewerteten Gewohnheiten und vermerke, was du beibe-
halten und was du reduzieren mdchtest.
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Wie hat sich deine kdrperliche Gesundheit entwickelt?

Ein Jahr ist ein langer Zeitraum fiir die physische Gesundheit. Gibt es positive oder nega-
tive Tendenzen? Hattest du ausreichend Moglichkeiten, dich um deine Gesundheit zu
kiimmern? Worauf mochtest du mehr achten? Hier ist auch Platz fiir deine Wiinsche und
Ziele bezlglich Sport, Bewegung und Erndhrung — sofern diese Themen dir wichtig sind.

Wie hat sich deine mentale Gesundheit entwickelt?

Versuche nun, eine grobe Bestandsaufnahme deiner Psyche zu verfassen. Beschiftigst du
dich aktuell nicht mit speziellen Anforderungen einer seelischen Erkrankung, beschreibe
allgemein dein Stresslevel, dein Selbstwertgefiihl, deine Schlafqualitit, deine Angste und
deine Tendenzen bei Genuss- oder Konsumverhalten.

Wie haben sich deine Beziehungen dieses Jahr angefiihit?

Beschreibe, wie verbunden du dich mit anderen gefiihlt hast — und wo vielleicht Distanz
oder gar Einsamkeit eine Rolle gespielt hat. Welche Begegnungen haben dir gutgetan,
und wo hitte dir mehr Nahe, Respekt oder Anerkennung geholfen? Beschreibe auch, was
andere flir dich getan haben oder was dir im Austausch mit anderen positiv aufgefallen ist.

Was hast du erreicht?

Falls du es nicht bereits in den vorherigen Fragen untergebracht hast, kannst du hier
noch mal konkret auflisten, was du alles erreicht hast. Welche Traume hast du verwirk-
licht und welche Arbeit abgeschlossen? Denke auch an vermeintlich selbstverstdndliche
Dinge, wenn du keine besonderen Projekte umgesetzt hast (was vollig okay ist), und an
Meilensteine und erste Schritte.

Wonmit hattest du Schwierigkeiten?

Auch hier gilt: Falls du es nicht bereits in den vorherigen Fragen untergebracht hast,
kannst du hier konkret auflisten, womit du dieses Jahr Probleme hattest. Was lief nicht
nach Plan, woran bist du grandios gescheitert und wo war einfach der Wurm drin?

Wie haben sich deine nahen Beziehungen entwickelt?

Ob Familie, Partnerschaft, Dating oder andere Formen von Ndhe — beschreibe dein Jahr
indieser Hinsicht. Gab es Entwicklungen in Liebe, Zuneigung, Intimitdt oder Verbunden-
heit? Auch Gedanken zu Dates, Sexualitait und Emotionen konnen hier ihren Platz finden.

Wie war deine Job- oder Ausbildungssituation dieses Jahr?
Beschreibe nun deine Karriere, deine Arbeitssituation oder jegliche Form der Ausbildung
sowie deine finanziellen Erfolge oder Note. Gab es Fortschritte in dem einen oder anderen
Bereich, und wie zufrieden warst du mit deiner Situation dieses Jahr?

Wie war dein Konsumverhalten?
Hast du dieses Jahr versucht, nach bestimmten Werten zu konsumieren oder vielleicht
dabei 6kologische Schwerpunkte zu setzen? Wie hast du eingekauft? Nach welchen



Gesichtspunkten hast du Dinge bestellt? Reflektiere nun dein Konsumverhalten und
beschreibe, wie dieses im Einklang mit deinen Werten steht, wenn dies fiir dich eine
relevante Thematik ist.

Wie lief deine Freizeitgestaltung?

Konntest du dieses Jahr Hobbys pflegen, dich im Ehrenamt engagieren, viel lesen oder
andere Dinge tun, die dir Freude bereitet oder dich erfiillt haben? Beschreibe nun, wie du
dieses Jahr die Zeit verbracht hast, die du ohne Verpflichtungen selbst gestalten konntest.
Gab es neue Aktivitaten, die du fiir dich entdeckt hast?

Was war ...
Beantworte folgende Fragen nach besonderen Momenten kurz und pragnant. Es ist
schwierig, sich auf einen Moment festzulegen. Schreibe intuitiv. Also: Was war ...

... der traurigste Moment des Jahres?

... der stressigste Moment des Jahres?

... der entspannteste Moment des Jahres?

... der lustigste Moment des Jahres?

... der schénste Moment des Jahres?

Abschlussbrief der Verséhnung

Schreibe nun einen kurzen, aber méglichst versohnlichen Briefan dich selbst tiber dieses
Jahr. Versuche bewusst, dir fiir subjektives Fehlverhalten Empathie entgegenzubringen,
dir zu verzeihen und das Jahr moglichst freundschaftlich abzuschlief3en. Was wiirdest du
dir sagen wollen, wenn du alle Empathie und alles Wohlwollen dieser Welt in einem Brief

biindeln miisstest, um einen guten Schlussstrich unter dieses Jahr ziehen zu kénnen?
Denn genau das ist jetzt deine Aufgabe:
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Ein guter Abschluss

Beachte abschliefiend noch einmal den Hinweis aus der Anleitung: Intensive Selbstre-
flexionen konnen eine melancholische Grundstimmung verursachen, da diese Art der
Fragen auch zum Griibeln und vielleicht sogar zum Bereuen einlidt. Beschaftige dich
nach dem Ausfiillen dieses Planers deswegen nicht zu ausgiebig mit den Fragen.

Sei mild und freundschaftlich mit dir selbts, und lass deine Uberlegungen jetzt einfach
nachwirken. Du musst deine Antworten nicht analysieren und beurteilen. Wiirdige
einfach, dass du dir Zeit fiir eine Selbstreflexion genommen hast!

Danke!

Hat dir dieser Planer gefallen, findest du auf einguterplan.de/shop viele weitere Titel zum
Thema Selbstreflexion und Achtsamkeit. Besonders in unserem Bestseller, dem ganzheit-
lichen Terminkalender Ein guter Plan, gibt es zig weitere Reflexionsfragen.

Und mdchtest du uns ganz unkompliziert auf unserer Mission unterstiitzen, teile den
Link einguterplan.de/jahresreflexion gern mit deinen Kontakten. Das hilft unserem kleinen
Verlag sehr. Vielen Dank! Und denke daran: Es geht nicht darum, sich mit einer Bewertung
festzulegen, sondern darum, Erkenntnisse, Akzeptanz und Wertschatzung zu finden.

Reflektiert durch
dein Jahr mit
Ein guter Plan 2026
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