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Schulferien 2026

Anderungen moglich, Daten bei Drucklegung noch nicht final.

D Weihnachten Winter Ostern Pfingsten Sommer
sy | 221225 B 30.03.- 26.05. 30.07.-
05.01.26 11.04.26 05.06.26 12.09.26

By 21225 16.02.- 30.03.- 26.05.- 03.08.-
05.01.26 20.02.26" 10.04.26 05.06.26 14.09.26

21225 02.02 30.03.-10.04. 09.07.-

BE 02.01.26 07.02.26 115.05.26 26.05.26 22.08.26
21225 02.02 30.03.-10.04. 09.07.-

BB 02.01.26 07.02.26 115.05.26 26.05.26 22.08.26
B 21225 02.02 23.03.- 15.05. + 02.07.-
05.01.26 03.02.26 07.04.26 26.05.26 12.08.26

17.12.25- 02.03- 11.05.- 09.07.-

HH 02.01.26 30.01.26 13.03.26* 15.05.26 19.08.26
uE 221225~ ) 30.03.- B 29.06.-
10.01.26 10.04.26 07.08.26

wy | 221225 09.02.- 30.03.- 15.05+ 13.07.-
05.01.26 20.02.26 08.0426  22.05-26.0526 220826

N 21225 02.02.- 23.03.- 15.05. + 02.07.-
05.01.26 03.02.26 07.04.26 26.05.26 12.08.26

21225 30.03.- 20.07.-

NRW | 06.01.26 - 11.04.26 20.05.26 01.09.26
P 21225 ) 30.03.- ) 29.06.
07.01.26 10.04.26 07.08.26

oL 21225 16.02.- 07.04.- B 29.06.
02.01.26 20.02.26 17.04.26 07.08.26

. 21225 09.02.- 03.04.-10.04. B 04.07.-
02.01.26 21.02.26 +15.05.26 14.08.26

- 21225~ 3101 30.03.- 26.05. 04.07.-
05.01.26 06.02.26 04.04.26 29.05.26 14.08.26

19.12.25- 02.02.- 26.03.- 04.07.

SH 06.01.26 03.02.26" 10.04.26 15.05.26 15.08.26
21225 16.02.- 07.04.- 04.07.-

TH 03.01.26 21.02.26 17.04.26 15.05.26 14.08.26

Herbst Weihnachten
26.10.-30.10. 23.12.26-
+31.10.26 09.01.27
02.11.-06.11. 24.12.26-
+18.11.26™* 08.01.27
19.10.- 23.12.26-
31.10.26 02.01.27
19.10.- 23.12.26-
30.10.26 02.01.27
12.10.- 23.12.26-
24.10.26 09.01.27
19.10.- 21.12.26-
30.10.26 01.01.27
05.10.- 23.12.26-
17.10.26 12.01.27
19.10.-24.10. + 19.12.26-
26.11.-27.11.26 02.01.27
12.10.- 23.12.26-
24.10.26 09.01.27
17.10.- 23.12.26-
31.10.26 06.01.27
05.10.- 23.12.26-
16.10.26 08.01.27

05.10.- 21.12.-

16.10.26 31.12.26
12.10.- 23.12.26-
24.10.26 02.01.27
19.10.- 21.12.26-
30.10.26 02.01.27
12.10.- 21.12.26-
24.10.26 06.01.27
12.10.- 23.12.26-
24.10.26 02.01.27

*Heiflen hier Frithjahrsferien ** Variabler Ferientag ***18.11. Nur fiir Schiiler*innen frei, nicht fiir Lehrer*innen

AT | Weihnachten Semester Ostern Pfingsten Sommer
BU 24.12.25- 09.02.- 28.03.— 23.05.- 04.07.-
06.01.26 15.02.26 06.04.26 25.05.26 06.09.26
KA 24.12.25- 09.02.- 19.03. + 23.05.- 11.07.-
06.01.26 15.02.26 28.03.-06.04.26 25.05.26 13.09.26
NI 24.12.25- 02.02.- 28.03.- 23.05.- 04.07.-
06.01.26 08.02.26 06.04.26 25.05.26 06.09.26
OB 24.12.25- 16.02.- 28.03.—- 04.05 + 11.07.-
06.01.26 22.02.26 06.04.26 23.05.-25.05.26 13.09.26
SB 24.12.25- 09.02.- 28.03.— 23.05.- 11.07.-
06.01.26 15.02.26 06.04.26 25.05.26 13.09.26
ST 24.12.25~ 16.02.- 19.03. + 23.05.- 11.07.-
06.01.26 22.02.26 28.03.-06.04.26 25.05.26 13.09.26
I 24.12.25~ 09.02.- 19.03. + 23.05.- 11.07.-
06.01.26 15.02.26 28.03.-06.04.26 25.05.26 13.09.26
VO 24.12.25- 09.02.- 19.03. + 23.05.- 11.07.-
06.01.26 15.02.26 28.03.-06.04.26 25.05.26 13.09.26
Wi 24.12.25- 02.02.- 28.03.— 23.05.- 04.07.-
06.01.26 08.02.26 06.04.26 25.05.26 06.09.26
Feiertage in Osterreich Islamische Feiertage

Nur gesetzliche Feiertage
01.01.26 Neujahr

06.01.26 Heilige Drei Konige
06.04.26 Ostermontag
01.05.26 Staatsfeiertag
14.05.26 Christi Himmelfahrt
25.05.26 Pfingstmontag

04.06.26 Fronleichnam
15.08.26 Maria Himmelfahrt
26.10.26 Nationalfeiertag
01.11.26 Allerheiligen
08.12.26 Maria Empfangnis
25.12.26 Weihnachten
26.12.26 Stefanitag

Konnen variieren aufgrund unter-
schiedlicher Berechnungen
18.02.-20.03.26 Ramadan
20.03.-22.03.26 Fastenbrechen
27.05.-29.05.26 Opferfest
16.06.26 Islamisches Neujahr
25.06.26 Ashura-Fest

25.08.26 Mevlid

Herbst Weihnachten
27.10.-30.10. 24.12.26-
+11.11.26 06.01.27
27.10.- 24.12.26—-
30.10.26 06.01.27
27.10.-30.10. 24.12.26-
+15.11.26 06.01.27
27.10.- 24.12.26~
30.10.26 06.01.27
24.09. + 24.12.26-
27.10.-30.10.26 06.01.27
27.10.- 24.12.26-
30.10.26 06.01.27
27.10.- 24.12.26-
30.10.26 06.01.27
27.10.- 24.12.26-
30.10.26 06.01.27
27.10.-30.10. 24.12.26-
+15.11.26 06.01.27

Jiidische Feiertage

Jeder Festtag beginnt am Vorabend
02.04.-09.04.26 Pessach
22.04.26 Jom haAtzma'ut
22.05.-23.05.26 Schawuot
12.09.-13.09.26 Rosch ha-Schana
21.09.26 Jom Kippur
26.09.-02.10.26 Sukkot
04.10.26 Simchat Tora
05.12.-12.12.26 Chanukka
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Teil 1: Lebensplaner

Anleitung Lebensplaner

Das ganze Buch, aber dieser Teil im Speziellen, dient der Schulung deiner Achtsamkeit,
der Klarung deiner Bedurfnisse und dem Auffinden deiner Quellen von Leidensdruck.
Dabei basieren viele Techniken auf unseren eigenen Erfahrungen, haben sich aber inzwi-
schen gut bewdhrt und ihre Funktionalitit bewiesen. Andere Techniken wiederum
stammen aus der aktuellen Forschung oder sind in Zusammenarbeit mit renommierten
Psychotherapeut*innen entstanden. Wir erheben nicht den Anspruch, das Allheilmittel
fiir mentale Gesundheit erschaffen zu haben — dafiir ist das Thema zu komplex. Es geht
allein um eine Refokussierung auf dich und deine Psyche. Je 6fter du die Aufgaben hier
im Lebensplaner durchgehst, desto leichter wird es dir fallen, deine Gefiihle und Bediirf-
nisse zu entschliisseln. Aufierdem kannst du dich immer wieder darin tiben, indem du
bereits ausgefiillte Techniken erneut im Kopf durchgehst. Zudem steht es dir frei, ob du
die Reflexionen sofort oder nach und nach tibers Jahr verteilt bearbeiten mdchtest. Dabei
kann es hilfreich sein, wenn du notierst, wann du welche Technik ausgefiillt hast. Nutze
dafiir gern die Flache in der Seitenecke. Wichtig ist, dass du dich nicht dazu zwingst, unbe-
dingt alles auszufiillen, sondern jede Technik eher als ein Angebot verstehst.

Unsere Achtsamkeitsdefinition

Wenn man sich die unterschiedlichen Definitionen von Achtsamkeit anschaut, wird klar,
dass das Konzept auf verschiedenste Arten interpretiert werden kann. Urspriinglich, in
ihren buddhistischen Anfingen vor 3.000 Jahren, beschrieb Achtsamkeit »die Bemii-
hung, klar zu sehen und die Wahrheit zu finden«. Die eigenen »limitierenden Faktoren«
wie Unruhe, Angst und Lust sollten durch eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis tiber-
wunden werden.

Da diese Sichtweise eher ein Lebenskonzept als eine Fertigkeit und stark mit spirituellen
Konzepten verwoben war, gab es besonders im Globalen Norden in den 1970ern eine
verkiirzte, praxisbezogene Neuauflage von Achtsamkeit. Nun ging es eher darum, ganz
im Moment zu sein, ohne irgendetwas zu be- oder gar verurteilen. Und ihre Daseinsbe-
rechtigung erhielt Achtsamkeit eher durch Studien und wissenschaftliche Fachliteratur
als durch spirituelle Konzepte.

Dieser Fokus auf Entschleunigung und das Hier und Jetzt gilt auch heute noch als
elementarer Bestandteil von Achtsamkeit, der Begriff wurde jedoch massiv erweitert.
Alles, was im weitesten Sinne befdhigt, ein gutes, bewusstes und erfiilltes Leben im
Einklang mit den eigenen Bediirfhissen zu leben, gilt als achtsam. Selbstfiirsorge, Selbst-
liebe und Selbstakzeptanz erginzen dementsprechend das Konzept. Zugegeben: Daran
sind wir nicht ganz unschuldig, denn wir haben diese Begriffe seit unserer Grindung 2015
immer in einem Atemzug mit Achtsamkeit genannt.

Heute kombinieren wir all diese Ansdtze mit der sozialpolitischen Grundannahme, dass
die Pravention von Erschopfung und die Vermeidung von Stress nicht allein aufdas Indivi-
duum abgewilzt werden diirfen. Nattirlich kann jeder Mensch einen positiven Beitrag fiir
ein Leben in Balance leisten, aber wir diirfen nie vergessen, dass ein Grofteil des Leidens-
drucks durch dufiere, gesellschaftliche Faktoren entsteht: Existenzangst, Diskriminierung,
soziale Ungerechtigkeit und viele weitere strukturelle Probleme belasten die Psyche und
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sorgen fiir Stress und Anspannung. Wir sagen: Geht es dir schlecht, musst du nicht immer
zuerst die Schuld bei dir suchen. Oft ist nicht der potenzielle Mangel an Achtsamkeit in
deinem Leben das Problem. Frag dich mit einer grof3en Portion Selbstmitgefiihl, ob nicht
auch dufiere Umstdnde fiir deinen Leidensdruck verantwortlich sind. Wir nennen diese
erweiterte und ganzheitliche Sichtweise Kritische Achtsamkeit. Diese stellt unseres Erach-
tens ein zeitgemafieres Achtsamkeitskonzept dar, welches die kollektive Verantwortung
mehr in den Vordergrund riickt.

Wir mischen in diesem Buch also undogmatisch die verschiedenen Interpretationen von
Achtsamkeit mit unserer eigenen Sichtweise. Schau einfach, was dir davon gefdllt und was
tatsachlich einen positiven Einfluss auf deine Lebensrealitdt hat. Mehr iber die Geschichte
und Definition von Achtsamkeit kannst du auf einguterplan.de/achtsamkeit erfahren.

Trau dich!

Wir horen immer wieder, dass sich viele Nutzer*innen von Ein guter Plan nicht trauen,
den ersten Strich in diesem Buch zu machen. Deswegen kommt hier eine gut gemeinte
Aufforderung: Kritzle, sobald du das hier liest, diese Flache voll. Dann hast du es hinter
dir und hast Ein guter Plan offiziell begonnen.

Was erwartest du von Ein guter Plan?

Zum Einstieg klaren wir erst mal deine Erwartungshaltung. Schreibe dazu kurz auf,
warum du diesen Planer nun in den Handen haltst. Was erhoffst du dir von diesem Buch?
Welche Auswirkungen konnten mehr Achtsamkeit, mehr Selbstliebe und mehr Reflexion
auf dein Leben und den Umgang mit deinen Mitmenschen haben?

15
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Erklommene Gipfel

Sicher war dein Leben nicht immer einfach. Bestimmt hast du schon viele dunkle Taler
durchwandert und hohe Gipfel erklommen - sei es eine schwierige Ausbildung, Herz-
schmerz, Verlust oder eine aufreibende Reise. Liste nun alle Herausforderungen, die du
schon tiberwunden hast, auf. Achte beim Ausfiillen dieser Seiten aufeine stabile mentale
Verfassung. Meldet sich alter Schmerz, gib ihm Raum, aber lege den Fokus bewusst auf
das, was dir dabei geholfen hat, diese Zeit durchzustehen. Erkenne dein Wachstum und
schitze wert, wo du heute stehst.
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Deine Gefiihiswelt

Eine Vielzahl von Theorien und empirischen Befunden spricht fiir die Annahme, dass
ein addquater Umgang mit Emotionen eine wichtige Rolle fiir die psychische Gesund-
heit spielt. Welche Emotionen versptirst du am hdufigsten? Welche davon méchtest du
in diesem Jahr weiter ausbauen und welche reduzieren? Bewerte von 1 bis 5, welche
Rolle diese Emotionen in deinem Leben spielen, und markiere, falls du diese in Zukunft
intensiver oder weniger intensiv spiiren mdchtest. Ganz nebenbei lernst du die Voka-
beln der Gefiihlswelt. Das kann dir helfen, deine Emotionen klarer zu benennen. Du
kannst diese Liste auch immer wieder ansehen, wenn du deine Monate planst. Dann
kannst du tiberlegen, ob du Aktivititen einplanen solltest, die Emotionen auslosen, die
du férdern mochtest.

Aggressiv Aktiv
Albern Angespannt
Angstlich Apathisch
Argwohnisch Arrogant
Aufgedreht Ausgeglichen
Ausgelaugt Bedriickt
Befreit Befriedigt
Begeistert Begierig
Behiitet Bekiimmert
Belastet Beleidigt
Belustigt Bertihrt
Beschamt Besorgt
Betroffen Betrlibt
Beunruhigt Boshaft
Charmant Dankbar
Desinteressiert Distanziert
Diinnhdutig Durcheinander
Eiferstichtig Eingeengt
Einsam Empathisch
Empfindlich Emport
Energielos Energisch
Engagiert Enthemmt
Enthusiastisch Entmutigt
Entschlossen Entspannt
Enttauscht Erfiillt
Erheitert Erniedrigt
Emtchtert Erregt
Erschopft Erwartungslos
Erwartungsvoll Euphorisch
Extrovertiert Faul
Feindselig Frei
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Werte und Leitsatze
Zu wissen, welche Werte dir wichtig sind, kann dir helfen, dein Leben mehr nach deinen
Bediirfnissen auszurichten und in stiirmischen Zeiten Orientierung zu finden.

Schritt 1: Wahle zwolf Werte und Leitsdtze aus der Liste, die dir wichtig sind. Dabei geht
es nicht darum, Begriffe zu finden, von denen du denkst, dass sie dir gut stehen wiirden,
sondern Werte und Leitsatze, die dich ausmachen und bei denen du ein warmes Gefiihl
im Bauch bekommst. Du kannst die Grundbediirfnisse Gesundheit, Sicherheit, Liebe
und Freiheit ignorieren, wenn du schon weif3t, dass diese sowieso zu dir gehéren.

Schritt 2: Schreibe die zwolf Begriffe nun auf der nachsten Seite untereinander auf; die
Reihenfolge spielt dabei erst mal keine Rolle. Welche deine wichtigsten Werte und Leit-
satze sind, definieren wir in Schritt 3.



Werte und Leitscitze Striche

Schritt 3: Wage jeden Begriff gegen die anderen ab. Starte beim ersten. Ist er dir wichtiger
als der zweite? Wenn ja, mach einen Strich beim ersten. Wenn dir der zweite wichtiger ist,
mach dort einen Strich. Danach vergleichst du den ersten Begriff mit dem dritten. Ist der
erste wichtiger, mach dort einen Strich. Ist der dritte wichtiger, dann dort. Fahre auf diese
Weise mit den tibrigen Begriffen fort. Hast du das erledigt, geht es mit dem zweiten Begriff
in deiner Liste weiter. Mit dem ersten musst du ihn nicht mehr vergleichen, das hast du
bereits getan. Du vergleichst ihn also nun mit dem dritten Begriff. Dann mit dem vierten
und so weiter. Tue dies mit allen Begriffen auf deiner Liste.

Schritt 4: Schreibe die drei Begriffe mit den meisten Strichen unten auf. Lass diese Leit-
satze dein Kompass fiir 2026 sein und wiederhole die Technik nachstes Jahr.

Tipp: Du kannst diese Technik auch auf einguterplan.de/werte online durchfiihren.

1. Wert/Leitsatz 2. Wert/Leitsatz 3. Wert/Leitsatz
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Pegelstand der Bediirfnisse

Die Liste menschlicher Bedtrfnisse ist lang, und je nachdem, wo wir im Leben stehen,
sind einige gerade wichtiger als andere. Es gibt Bediirfnisse, die erfiillt sein miissen,
damit wir unversehrt leben konnen. Andere Bediirfnisse miissen erfiillt sein, damit wir
gliicklich werden oder uns verwirklichen konnen.

Die tiblichsten Bedtirfnisse haben wir hier als Glaser dargestellt. Du benétigst nun Stifte
in zwei unterschiedlichen Farben. Markiere mit der einen, wie sehr du das Bedtirfnis
gern erfiillt hittest, und mit der anderen, wie sehr es aktuell erfiillt ist.

Deine Farben: Wunsch Wirklichkeit
Sicherheit Nahrung Schlaf Energie
Ruhe Liebe Freude Abenteuer
Autonomie Bewegung Sexualitat Wissen
Sinn Routine Nihe Gemeinschaft
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Jahresiibersicht Selbstreflexion Psyche

In jeder Monatsreflexion dieses Planers findest du die Selbstreflexion Psyche. Sie kann dir
dabei helfen, deine mentale Verfassung in dem betreffenden Monat einzuschitzen. Auf
dieser Doppelseite hast du die Moglichkeit, die jeweiligen Ergebnisse zu tibertragen und
somit einen Uberblick iiber das gesamte Jahr zu bekommen.
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Teil 2: Terminkalender

Anleitung Terminkalender

Wir erklaren dir nun, wie du den Terminkalender-Teil benutzen kannst. Verwende nur
die Techniken, die dir gefallen, und verschwende keine Energie damit, dich zu etwas zu
zwingen. Liegt es dir nicht, taglich dein Wohlbefinden zu analysieren: Lass es. Du musst
Gewohnheiten auch nicht sowohl jahrlich als auch monatlich und wéchentlich tracken.
Wihle einfach ein bis zwei Arten aus. Ein guter Plan begleitet dich ein Jahr lang. Quale
dich deswegen nicht mit Aufgaben, die dir nicht liegen.

So handhaben wir Feiertage

In der Wochenansicht sind nur die gesetzlichen deutschen Feiertage vermerkt. Trage
also als Erstes die Feiertage fiir dein Bundesland in den Terminkalender ein. Du findest
sie in der Jahresiibersicht.

Der Aufbau der Wochenansicht: Termine

Dieser Terminkalender-Teil besteht aus je einer Doppelseite pro Woche. Die linke Seite
ist flir deine Termine. Wir haben sie dir zur Veranschaulichung hier auf der rechten Seite
abgebildet. Jeder Tag hat ganz rechts die Achtsamkeitsampel (1). Hier kannst du mit nur
einem Strich verschiedene Faktoren bewerten, die dein Wohlbefinden beeinflussen. So
erkennst du Stressmuster schnell. Schon die wenigen Sekunden Reflexion, die dafiir
notig sind, lenken den Fokus auf deinen Allgemeinzustand.

Bewerte folgende Faktoren auf einer Skala von 1 bis 5, indem du die Kastchen
markierst. Dies geht mit einem Strich und dauert nur wenige Sekunden.

Schlaf & Hast du gut und genug geschlafen?
Laune © Wie geht es dir?
Emdhrung & Wie gesund hast du dich erndhrt?
Trinken © Hast du genug Wasser getrunken?
Aktivitit R Hast du dich genug bewegt?
Wellness & Hast du etwas Schones fiir dich gemacht?
Soziales 22 Hast du deine sozialen Kontakte gepflegt?
Stress @ Wie hoch ist dein Stresslevel?

Unter dem Datum findest du manchmal Hinweise auf besondere Tage in Grau (2). An
manchen Tagen gibt es Verweise auf bestimmte Techniken an anderer Stelle im Buch (3).
Bundesweite Feiertage stehen in Beige unter dem Datum (4). Wir haben Vollmond
mit ® und Neumond mit © markiert. Unten findest du Monat und Kalenderwoche (5).
Daneben steht ein Zitat oder ein Spruch (6). Rechts davon gibt es einen kleinen Habit-
Tracker (7). Damit kannst du eine Gewohnheit verfolgen. Jeder Kreis steht fiir einen Tag
der Woche. Mach tdglich ein Kreuzchen, wenn du der Gewohnheit gerecht geworden oder
ihr nicht nachgegangen bist. Du kannst die Gewohnheit in jeder Monatsplanung defi-
nieren. Die Uhrzeiten unter dem Habit-Tracker nennen dir Sonnenauf- und Sonnenunter-
gang. Die Zeiten basieren auf der Mitte von Deutschland, fiir dich weichen sie deswegen
eventuell ein paar Minuten ab.
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Der Aufbau der Wochenansicht: Aufgaben

Auf der rechten Seite gibt es viel Platz fiir deine Aufgaben. Beim Fokus der Woche (1)
kannst du der Woche ein bestimmtes Uberthema geben. Es ist leicht, in der Hektik des
Alltags ins Mikromanagement zu verfallen, dich von einer kleinen Aufgabe zur nachsten
zu hangeln und dabei das grofie Ganze zu ibersehen. Einen Fokus zu bestimmen ist gar
nicht so einfach, aber auch hier gilt: Darliber nachzudenken ist eigentlich wichtiger als
das Ausfiillen.

Ganz links am Rand findest du die 1-2-3-Technik (2), die du schon aus dem Lebensplaner
kennst. Das ist hier so unscheinbar platziert, weil diese Art der Aufgabenpriorisierung
nicht fiir alle Menschen geeignet ist. Aber wenn du oft Probleme hast, dich zu fokus-
sieren, empfehlen wir das System sehr. Bei 1 tragst du die wichtigste Aufgabe der Woche
ein, bei 2 etwas weniger wichtige und bei 3 noch kleinere To-dos.

Der Aufgabenbereich selbst (3) ist gepunktet. Ob du die Punkte einfach als Hilfe nutzt,
um gerade zu schreiben, oder ein Bulletpoint-System etablieren mdchtest, bleibt dir
tiberlassen. Falls du dich fiir Letzteres entscheidest, findest du hier etablierte Symbole,
mit denen du dich organisieren kannst. Verwende gern auch eigene Zeichen.

Aufgabe

X Aufgabe erledigt

> Aufgabe verschoben

Oder definiere eigene:

< Aufgabe geplant

Notiz

Eine ausfiihrliche Anleitung dazu findest du auf einguterplan.de/einguterpunkt. Die freie
Flache darunter (4) ist fiir deine Notizen. Links davon stehen unsere beliebten Achtsam-
keitstipps (5). Jede Woche gibt es einen Ratschlag zu den Themen Gliick, Achtsamkeit
und Psyche. Es sind kleine Gedankenanregungen, die dich mal mehr und mal weniger
inspirieren werden. Fiir Achtsamkeitstipps, die mit O markiert sind, findest du die
passende Quellenangabe auf einguterplan.de/quellen.

Abschliefiend findest du unten Platz, um Dankbarkeit zu artikulieren (6). Das macht
nachweislich gliicklich. Schreibe hier besonders gute und schone Begebenheiten auf,
aber hab auch keine Scheu vor scheinbar Belanglosem. Oft steckt in den kleinen Dingen
viel Gutes. Es ware schade, wenn du das iibersehen wiirdest. Weil diese Methode so
wertvoll ist, findest du in jeder Monatsreflexion noch mehr Platz flir Dankbarkeit.



Fokus der Woche

Fiihlst du dich gehetzt und total unter Strom, ist genau
das der Moment, in dem du Achtsamkeit am meisten
brauchst — und gleichzeitig derjenige, in dem es dir ver-
mutlich am schwersten fallt, achtsam zu sein. Denn mal

ehrlich: Wer setzt sich mitten in der Hektik wirklich hin
und atmet erst einmal tief durch? Genau deshalb funkti-
oniert Achtsamkeit dan: sten, wenn du sie schon
vorher getibt hast. Baue d geren Phasen eine kleine,

einfache Routine auf - und zwar so, dass sie irgendwann
ganz automatisch ablauft. Atme vielleicht jeden Morgen 2
Minuten bewusst ein und aus oder beende den Tag abends
mit einem kurzen Ritual. Dieses Training kann dir in
hektischen Momenten helfen, nicht volligim Autopiloten
zu versinken. So hast du genau das parat, was dir hilft:
einen Anker, der dich wieder kurz zu dir selbst zurtickholt.

Dankbarkeit °
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Fokus der Woche

Manchmal scheuen wir uns davor, schwierige Gesprache
mit anderen zu fithren — aus Angst vor Streit, Ablehnung
oder Verletzungen. Diese Vermeidung verschenkt jedoch
grofies Potenzial fiir die Beziehung. Studien zeigen, dass
wir oft unterschitzen, wie harmonisch und konstruktiv
die vermeintlichen Streitgesprache tatsachlich verlaufen
kénnen. Wenn wir also den Mut aufbringen, unsere Sorgen
respektvoll zu teilen, erleben wir hiufig Verstandnis und
Nahe —und nicht die erwartete Ablehnung. Meist er-
geben sich demnach echte Chancen statt Risiken, wenn
wir den ersten Schritt wagen und unliebsame Themen
ansprechen.

Dankbarkeit
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Fokus der Woche

Atemiibungen, Yoga, Meditation —all das hilft gegen

akuten Stress. Aber nicht jede Belastung ldsst sich damit

aus der Welt schaffen. Oft hat Stress strukturelle Ursa-
chen: finanzielle Unsicherheit, hohe Arbeitsbelastung,
Care-Arbeit, gesellschaftlichen Druck, Diskriminierung,
Existenzdngste. Frag dich regelmaf3ig: Ist mein Stress

wirklich ein individuelles Problem — oder reagiere ich

auf Umstdande, die grof3er sind als ich und die ich auch

gar nicht zu verantworten habe? Diese Reflexion nimmt
dir nicht den Stress, aber sie hilft dir, Schuldgefiihle

abzubauen. Nicht du bist falsch, wenn du erschépft bist -
vielleicht lastet einfach zu viel auf deinen Schultern. Und

genau da beginnt echte Selbstfiirsorge: beim Verstehen

der Ursache, nicht beim Optimieren der Symptome.

Dankbarkeit
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Achtsamkeitsampel

Nun kannst du alle Faktoren der Achtsamkeitsampel noch mal fiir den ganzen Monat
bewerten und Erkenntnisse dazu notieren.

BrELIROG

Selbstreflexion Psyche

Bewerte folgende Aussagen fiir den vergangenen Monat von 0 bis 3. Dabei steht O fiir gar
nicht oder sehr selten, 1 fiir manchmal, 2 fiir éfter und 3 fiir meistens oder immer.

Ich habe auf meine Bediirfnisse geachtet

Ich hatte genug soziale Kontakte

Ich bin zufrieden mit dem, was ich geschafft habe
Ich war optimistisch

Ich habe Neues ausprobiert

Ich habe so viel unternommen wie sonst auch
Ich konnte immer wieder gut entspannen

Ich habe versucht, das Gute zu sehen

Ich habe wertgeschatzt, was ich habe

Ich war fréhlich und zufrieden

Ich hatte genug Energie fiir alles, was passiert ist
Ich habe hoffhungsvoll in die Zukunft geschaut
Ich war mutig und hatte keine neuen Angste

Ich konnte negative Gedanken schnell loslassen
Ich habe gut geschlafen

Ich habe so viele Gesprache wie sonst auch gefiihrt
Ich habe mich geborgen und integriert gefiihlt

Ich habe das Leben genossen

Ich fithlte mich von anderen gemocht

Ich konnte mich gut konzentrieren

Gesamtzahl

Trage die Gesamtzahl auch in den Graphen auf Seite 62 bis 63 ein. Hast du immer wieder
weniger als 30 Punkte, konnte dies darauf hinweisen, dass du einen grofien Leidensdruck
verspiirst. Was das bedeutet und was du dann tun kannst, erfahrst du auf einguterplan.de/
leidensdruck.
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Ziele und Wiinsche

Arbeit Kontakte

Gesundheit Freizeit

Das wird eine Herausforderung

Darauf freue ich mich

Ich habe bis zu sechs Gewohnheiten und tracke diese rechts in der Monatsansicht

Ich habe nur eine Gewohnheit und die tracke ich in der Wochenansicht
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Teil 3: Listen und Notizen

Deine Highlights 2026
Sammle hier die tollen Momente des Jahres. Diese kleine Liste des Gliicks kann dir helfen,
dich an gute Zeiten zu erinnern und Dankbarkeit zu fithlen.

240



Geschenkideen
Die besten Geschenkideen erzihlen einem die zu Beschenkenden selbst — man muss sich
nur zum richtigen Zeitpunkt daran erinnern.

Flir wen? Was?
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Verleihliste
Notiere hier, was du wem wann geliehen hast. Mach rechts ein Kreuz, wenn du es wieder
zuriickbekommen hast.

Was? Wem? Wann?
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Biicher und Medien
Sammle hier Titel von Biichern, die du lesen, von Podcasts, die du héren, und die Namen
der Filme/Serien, die du sehen mochtest.
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Stundenplan von bis

Std./Zeit Montag Dienstag Mittwoch
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