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»Werde, wer du bist,
indem du lernst, wer du bist.«

ROBERT GREENE

Einleitung

In 10 Jahren passiert eine Menge — nicht nur bei uns, sondern auch bei dir. Ein Jahrzehnt
voller Entscheidungen, Erfahrungen und Wandel, die dich und das, worauf du in der
Zukunft blickst, mitgepragt haben.

Mit diesem Reflexionsheft mdchten wir dir ermoglichen, innezuhalten. Nicht, damit du
alles kritisch zerlegst, sondern damit du das Gute hervorheben, deine Entwicklung feiern
und Erkenntnisse finden kannst, die dich zuriick zu dir fithren und dich zukiinftig tragen.
Selten sehen wir uns die grof3en Zeitraume bewusst im Detail an, obwohl wir noch so viele
Zwischentone entdecken konnten —auch oder gerade wegen der Distanz. Diese Art von
Reflexion ist nicht nur ein Bewusstwerden und Erinnern, sondern eine Bestitigung: Du
bist langst weitergekommen, als du im Alltag oft glaubst.

Wir haben die Fragen in drei Rubriken aufgeteilt:

Erinnern —das Ich im Riickspiegel:
Wer warst du vor 10 Jahren? Was hat dich bewegt? Was bemerkst du erst
riickblickend im Jetzt?

Erleben - das Sein im Hier und Jetzt:
Wer bist du? Was hat dich hierhin gebracht?

Erschaffen - das Ich im Werden:
Wer willst du sein? Worauf schaust du? Auf welchen Weg begibst du dich?

Die einzelnen Seiten stellen dabei keine Begrenzung dar. Falls du noch mehr Platz fiir deine
Erkenntnisse und Gedanken benoétigst, findest du hinter jeder Rubrik Notizseiten, die du
hierflir nutzen kannst. Aufden letzten Seiten gibt es eine kompakte Ubersicht aller Fragen,
falls du sie dir authdngen oder gemeinsam mit Freund+innen und Familie reflektieren und
Verbindung schaffen méchtest.

Auf dieser Reise durch die Zeit entdeckst du vielleicht Neues - oder siehst Bekanntes in
einem neuen Licht. Du wirst ungewohnte Perspektiven einnehmen konnen und frische
Interpretationen bekommen. Mdglicherweise begleitet dich die eine oder andere Frage
auch langer oder wird zu einem Gradmesser. Bei all dem gilt: Es geht immer wieder zuriick
zu dir.

In jedem Fall wiinschen wir dir eine entschleunigte Zeit, zahlreiche gute Erkenntnisse und
viel Freude beim Eintauchen ins Erinnern, Erleben und Erschaffen.



Uber Ein guter Plan

Wir sind ein 6kologischer Verlag aus Berlin mit dem Fokus auf Selbstreflexion und Burnout-
Pravention. Unsere Journals, Notizbiicher und Terminkalender sollen nicht nur deiner
Orga, sondern auch deiner Psyche guttun. Denn: Wir alle haben aktuell mehr als nur Ter-
mine im Kopf. Mehr tiber die Entstehung von Ein guter Plan sowie iiber unser Team erfdhrst
du hier: einguterplan.de/ueber-uns.

Hinweis zum Download

Du kannst dieses Reflexionsheft kostenlos auf einguterplan.de/10-jahre-selbstreflexion
herunterladen und diesen Link gern 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/
10-jahre-selbstreflexion. Ein Verschicken des PDFs oder des direkten Links zur Datei
(Hotlinking) ist untersagt.

Hinweis zur Verwendung

Dieses Reflexionsheft kann in deine digitale Notiz-App geladen werden, etwaige Weblinks
sind integriert. Dukannst diesen Planer auch auf A5 oder A4 drucken. Ebenso st ein Druck
in Schwarz-Weif3 moglich. Bitte beachte aber, dass die in Blau vollflichig eingefarbten
Seiten viel schwarze Tinte verbrauchen, und iiberlege, ob du diese mitdrucken mochtest.
Ein Druck mit einem Laserdrucker ist die bessere Wahl; besonders wenn du auf A5 druckst.
Wir empfehlen einen beidseitigen Druck, um Papier zu sparen.

Hinweis zur Vervielfiltigung

Therapeut+innen, Psycholog+innen, Arzt«innen, Lehrkrafte, Schulen, Unis, Vereine, NGOs
und vergleichbare Fachkrafte und Einrichtungen kdnnen das Reflexionsheft (als PDF oder
ausgedruckt) ohne Riickfrage innerhalb ihrer Praxis oder Institution vervielfdltigen und
weitergeben, wenn hierfiir keine Gebiihr erhoben wird. Die Hinweise aufuns als Urheber
diirfen dabei nicht entfernt werden und auch sonst keine Modifikationen an der Datei
vorgenommen werden. Bist du unsicher, ob du oder deine Einrichtung diese Auflagen
erfiillt, schreibe uns gern an hallo@einguterplan.de.

Kommerzielle Einrichtungen und Firmen kénnen das Buch ihren Mitarbeiter+innen
zur Verfligung stellen, aber nur als Link zu einguterplan.de/10-jahre-selbstreflexion. Ein
Teilen des heruntergeladenen PDFs via E-Mail, eigenem Link oder Intranet oder das
Verteilen einer ausgedruckten Version ist Firmen hingegen nicht gestattet. Mochtest
du dieses Buch trotzdem deinem Team direkt (und nicht als Link zu unserer Website)
zur Verfiigung stellen, wende dich an hallo@einguterplan.de und wir werden versuchen,
eine Losung zu finden.

EIN GUTER PLAN EIN GUTER TAG S J T F

Mehr Tipps

Alles rund um unsere Kampagne und unsere Reflexionsfragen findest du unter einguter-
plan.de/10-jahre-selbstreflexion. Fast taglich posten wir Texte und Zitate fiir mehr Selbst-
liebe und Achtsamkeit auf Instagram (@einguterplan) und Facebook (Ein guter Plan). Wir
freuen uns auch immer tiber Erwahnungen und Fotos von diesem Reflexionsheft. Markiere
uns gern!

Ein guter Plan 2026: Das wichtigste Buch in deinem Leben

solite iiber dein Leben sein

Vor einem Jahrzent aus Eigenbedarf entstanden, begleitet dich der achtsame Terminka-
lender auch im Jahr 2026. Ein guter Plan hilft dir, dich selbst besser kennenzulernen, dein
Stresslevel im Blick zu behalten und milder mit dir zu sein. Flinfzig Seiten Lebensplaner
leiten dich zu ehrlicher Selbstreflexion an, monatliche Reflexionen und Planungen bringen
Klarheit, und die Wochenansicht bietet dir Platz fiir Termine mit Fokus auf dein Befinden.
Ein guter Plan 2026 gibt es in zwolf Leinenfarben mit Goldpragung, nachhaltig produziertin
Deutschland - vegan, klimafreundlich und mit Oko-Farben auf 100 % Altpapier gedruckt.

Ein guter Verlag — Biicher fiir Halt in der Welt

Wenn dir dieses Reflexionsheft gefdllt, haben wir noch weitere Biicher fiir Inspiration
und Reflexion: Ein guter Plan fiir mehr Achtsamkeit im Alltag. Ein guter Tag fiir tagliche
(Selbst-)Wertschatzung. Eine gute Frage mit 100 Fragen fiir mehr Verbundenheit — mit dir
selbst und anderen. Tiefe Erkenntnisse tiber dich selbst findest du mit Das grofSe Buch der
Selbstreflexion. Und 300 Zitate, Texte und Tipps zum Nachdenken und fiir gute Impulse
stehen dir in Das grofSe Buch der guten Gedanken beiseite.
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EQ\NNERN

10 Fragen tiber das Ich im Riickspiegel

Wenn wir aufunser bisheriges Leben zurlickschauen, nehmen
wir uns meist bestimmte Bilder, Situationen und Gefiihle
vor —fast so, als wiirden wir einen Serviervorschlag abrufen
und betrachten. Denn Erinnern ist mehr als nur das Abrufen
von Fakten. Es ist ein Prozess, bei dem wir Erlebtem Bedeu-
tung beimessen und ihm einen Wert zuordnen.

Das Gehirn rekonstruiert Erinnerungen, anstatt sie wie
Dateien abzurufen. Dabei ist die Vergangenheit stets mit der
Gegenwart verkniipft. Wir konnen das Erlebte also ganz neu
deuten, Intensives verarbeiten und in der Reflexion tiefe
Erkenntnisse finden.

Deine Erlebnisse tragen dazu bei, dass sich dein Denken, deine
Werte und dein Handeln stetig im Wandel befinden. Du entwi-
ckelst dich. Das zu erkennen, starkt deine Identitat und dein
Selbstkonzept.

Nimm dir, wahrend du dich mithilfe der folgenden Fragen im
Riickspiegel betrachtest, Zeit, vielleicht auch mancher Erzah-
lung tiber dich selbst eine neue Bedeutung zu geben —und vor
allem: deine Entwicklung zu sehen.

EQINNERN

Wer war ich vor 10 Jahren —und wie
habe ich mich selbst gesehen?



EQ\NNERN EQ\NNERN

Welche Triume, Angste oder /\/ Welche inneren oder suBeren
Herausforderungen habe ich vor

Uberz:alt:,gjual:‘s::: l;:::;g':‘.:cn vor 10 Jahren gemeistert —vielleicht
] ohne es richtig zu wiirdigen?

N~ 7

10



EQ\NNERN EQ\NNERN

Welche Sehnsiichte oder Bediirfnisse
waren vor 10 Jahren prasent —und wie
bin ich ihnen begegnet?

Was hitte mein Ich vor 10 Jahren als
Starke betrachtet —und was vielleicht
als Schwéche?
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EQ\NNERN EQ\NNERN

Welchen Rat hitte ich mir vor 10 Jahren Was war schon vor 10 Jahren, obwohl ich
heute riickblickend gegeben? \/ es damals vielleicht nicht sehen konnte?
\_/

13 14



EQ\NNERN EQ\NNERN

O\

Wiirde ich mit meinem Ich vor
10 Jahren tauschen wollen?

Wie habe ich mir vor 10 Jahren mein
Leben heute vorgestelit?

N
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EQ\NNERN

Welche Themen haben mich vor/\

10 Jahren viel beschiaftigt?
Wie wichtig sind sie heute noch?

Notizen

18






EQLEREN

10 Fragen tiber das Sein im Hier und Jetzt.

In jeder Sekunde passiert das Leben, wahrend wir uns zum
grofden Teil tiber die Zukunft sorgen oder mit den Gedanken
in der Vergangenheit hangen.

Diese drei Zeiten hangen zwar untrennbar miteinander zu-
sammen, jedoch vergessen wir oft, uns Zeit fiir das Jetzt zu
nehmen und bewusst im Moment zu sein. Diese Achtsamkeit
und Ablosung von dem, was war, und dem, was sein konnte,
kann Entschleunigung bringen und gegen Stress wirken.

Das bewusste Anerkennen vom Hier und Jetzt beruhigt das
Nervensystem und bringt Gelassenheit. Kleine Dinge konnen
intensiver wahrgenommen werden, und das Aussteigen aus
dem Autopiloten fordert Resilienz.

Die folgenden Fragen lassen dich in der Gegenwart ankommen
und geben dir Raum fiir Wertschatzung fiir deinen Weg bis
jetzt, Dankbarkeit fiir das, was ist, und Zuspruch fiir das, was
sein kann.

EQLEREN

Was hat sich in mir verdndert -
und was ist geblieben?

22
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EQLEREN

Was kann ich heute, was ich vor
10 Jahren noch nicht konnte
(emotional, mental, praktisch)?

EQLEREN

Was brauche ich, um mich lebendig,
verbunden oder friedlich zu fiihlen?

24



EQLEREN EQLEREN

/\ Wie sieht meine aktuelle ) /\
. . Welche Grenzen setze ich
Definition \{on Erfol-g, Glilck oder bewusst — und welche 6ffne ich?
Zufriedenheit aus?

25 26



EQLEREN EQLEREN

Welche inneren Anteile kommen
heute zu Wort, die friiher keinen
Raum hatten?

Worauf bin ich heute stolz,
auch wenn es niemand sieht?

27 28



EQLEREN EQLEREN

Welche wichtigen Erkennthsm/\/ In weichen Momenten und

Erfahrungen pragen mein Leben? Umgebungen bin ich ganz mit mir

\/ verbunden? \
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EQLEREN

Welche gro3en oder kleinen Dinge,
von denen ich weiB3, dass sie gut
fiir mich sind, kann ich direkt oder

ﬂ spontan umsetzen?

31

N

Notizen
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ERSCVATEEN

10 Fragen fiir das Ich im Werden

Zukunftist ein Versprechen, das niemand unterschrieben hat.
Man kann nur vermuten, wiinschen und glauben, was uns in
dem, was kommt, begegnet.

Zukunft kann in ihren Rahmenbedingungen geplant werden,
aber kaum in den Zwischentonen oder in dem, wie sie sich
anfiihlen wird. Und dennoch ist es so: Wir erschaffen unsere
Zukunft, indem wir sie uns vorstellen und nach diesen
Vorstellungen handeln. Im Kopf haben wir also einen unbe-
kannten Faktor.

Wie ein Garten, der geplant wird: Beete und Wege werden
konzipiert und arrangiert, aber letztlich tragen Warten, Wetter
und unvorhersehbare Einflisse dazu bei, wie er am Ende
aussehen wird.

Diese Fragen fiir deinen Blick in die Zukunft geben dir einen
Kompass mit auf den Weg. Genauso kdnnen sie dir auch als
ein Spiegel der Gegenwart verraten, wo deine Wiinsche und
Angste liegen.

ERSCVNASEEN

Welche Eigenschaften oder
Fahigkeiten mochte ich kultivieren?

~__

36



ERSCNASEEN ERSCVAALEEN

\ Welche Bediirfnisse erkenne ich, die ich

Was darf heilen, sich lésen

mehr in den Fokus stellen mochte? oder verwandein?
\_/ \/\/

37 38
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ERSCVNASEEN

Welche Haltung mochte ich mir
gegeniiber vertiefen?

ERSCVNASEEN

Wer oder was darf mich begleiten -
und was darf ich loslassen?

40



ERSCNASEEN ERSCVAALEEN

Weiche kieine Entscheidung /\/ Welche Werte mochte ich
(heute) konnte fiir mein verkérpern?
Jztlkunfts-lch ein Geschenk sein? ) \/

41 42



ERSCNASEEN ERSCVAALEEN

T TN

Mit welchen Erwartungen und
Anspriichen blicke ich in die Zukunft?
Und wie realistisch sind sie?

Welche Ressourcen trage ich
in mir und wie konnen sie mich in

/\/ Zukunft tragen?

43 44
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ERSCVNASEEN

Was wiirde mein Zukunfts-ich
Zu meinen heutigen

Herausforderungen sageu

Notizen

46






Hier findest du eine kompakte
Ubersicht aller Fragen, zum
Aufhdngen oder gemeinsamen
Reflektieren mit Freund+innen
und Familie. Feiert euren Weg
zusammen!

-
Wer war ich vor 10
Jahren —und wie
habe ich mich selbst
gesehen?
\_

Was hatte mein Ich vor
10 Jahren als Starke

betrachtet —und was
vielleicht als Schwache?

EQ\NNERN

Welche Trdume, Angste
oder Uberzeugungen

haben mich vor
10 Jahren geprigt?

Welche inneren
oder duBeren Heraus-
forderungen habe ich vor
10 Jahren gemeistert—
vielleicht ohne es richtig
zu wiirdigen?

Welche Sehnsiichte oder
Bediirfnisse waren vor
10 Jahren prasent —und wie
bin ich ihnen begegnet?

Was war schon vor 10
Jahren, obwohl ich es

damails vielleicht nicht
sehen konnte?

Welchen Rat wiirde ich
meinem Ich von vor
10 Jahren aus heutiger
Sicht geben?

Wiirde ich mit meinem
Ich vor 10 Jahren
tauschen wollen?

Wie habe ich mir vor
10 Jahren mein Leben
heute vorgestelit?

Welche Themen haben
mich vor 10 Jahren viel

beschiiftigt?
Wie wichtig sind sie
heute noch?

EQLEREN

Was hat sich in mir
verandert —und was
ist geblieben?

Was brauche ich, um mich
lebendig, verbunden
oder friedlich zu fiithlen?

Welche Grenzen
setze ich bewusst —
und welche offne ich?

Worauf bin ich heute
stolz, auch wenn es
niemand sieht?

In welchen Momenten
und Umgebungen
bin ich ganz mit mir
verbunden?

Was kann ich heute, was
ich vor 10 Jahren noch nicht
konnte (emotional, mental,

praktisch)?

Wie sieht meine
aktuelle Definition
von Erfolg, Gliick oder
Zufriedenheit aus?

Welche inneren Anteile
kommen heute zu Wort,
die friiher keinen
Raum hatten?

Welche wichtigen
Erkenntnisse und
Erfahrungen pragen
mein Leben?

Welche groBen oder
kleinen Dinge, von denen
ich weiB, dass sie gut
fiir mich sind, kann ich
direkt oder spontan
umsetzen?

ERSCVACCEN

s N
Welche Eigenschaften
oder Fahigkeiten mochte
ich kultivieren?
\_ J

Was darf heilen,

sich lésen oder
verwandeln?

s N
Wer oder was darf mich
begleiten —und was
darf ich loslassen?

\_ J

Welche Werte mochte

ich verkdrpern?

Mit welchen Erwar-
tungen und Ansprii-
chen blicke ich in die

Zukunft?
Und wie realistisch sind
sie?

Welche Bediirfnisse
erkenne ich, die ich
mehr in den Fokus
stellen méchte?

Welche Haltung
mochte ich mir
gegeniiber vertiefen?

Welche kleine Entschei-
dung (heute) konnte fiir
mein Zukunfts-Ich ein
Geschenk sein?

Welche Ressourcen
trage ich in mir und
wie kdnnen sie mich in
Zukunft tragen?

Was wiirde mein
Zukunfts-Ich zu meinen

heutigen Herausforde-
rungen sagen?




EQ\NNERN

ERSCVASCEN

EQLEREN

10 Jahre Selbstreflexion mit

EIN GUTER PLAN
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