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Bewusste Fragen für den Jahreswechsel   

Diese schriftlich zu beantworten wird Dir Klarheit geben  

 

1. Habe ich in diesem Jahr mehr zu mir selbst gefunden?                       

Bin ich in diesem Jahr freundlicher, bewusster, liebevoller, sanfter und geduldiger 

mit mir selbst umgegangen? Bin ich mir selbst innerlich nähergekommen und 

liebe ich mich selbst heute mehr als früher? Stehe ich heute mehr zu mir selbst, 

auch wenn andere mich ablehnen? 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

2. Was möchte ich in diesem Jahr noch loslassen?                                  

Gibt es vielleicht noch seelischen Ballast, den Du nicht mit in das neue Jahr 

nehmen möchtest oder ist es vielleicht eine Angewohnheit die Dir nicht mehr 

dient? 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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3. Was waren die drei schönsten Erlebnisse in diesem Jahr?                

Kannst Du Dich an die einen oder anderen Momente erinnern, in denen Du 

glückselig oder ganz erfüllt von tiefer Freude warst. Schließ Deine Augen und geh 

im Geist nochmal dorthin und fühle es noch einmal. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

4. Was waren Deine größten Herausforderungen in diesem Jahr? 

Herausforderungen und Krisen sind Chancen für unser inneres Wachstum. Bist 

Du im Frieden damit, wie Du Deinen Herausforderungen begegnet bist? Wenn 

nein, was wirfst Du Dir eventuell noch vor? Auch in den schmerzlichsten 

Erfahrungen liegt immer ein (verpacktes) Geschenk. Solange wir eine Erfahrung 

jedoch ablehnen und verurteilen, können wir das Geschenk nicht erkennen. 

.…………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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5. Pflegst Du heute einen liebevollen Kontakt zu dem Kind in Dir?                

In jedem Menschen wartet ein inneres Kind darauf, dass es wahrgenommen und 

mit all seinen Gefühlen angenommen und geliebt wird. Je größer Deine Liebe zu 

dem Mädchen oder Jungen in Dir, desto fröhlicher und leichter gehst Du durchs 

Leben. Vielleicht hast Du in diesem Jahr mein Seminar zum inneren Kind besucht 

und bist bereits in eine liebevolle Verbindung zu dem kleinen Schatz in Dir. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………..…………………….………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

6. Wo hat Dich in diesem Jahr die Angst zurückgehalten Dein 

Herzprojekt anzugehen?                                                                          

Unser Herz kennt unsere Wünsche und unseren Weg ganz genau. Und dennoch 

haben wir manchmal nicht den Mut, diese zu leben.                                               

Mach Dir einmal ganz bewusst, was Dich noch davon abhält. 

.…………………………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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7.  Für was in diesem Jahr kannst Du Dich aus ganzem Herzen loben?  

Auf welche Erfahrungen oder Leistungen dieses Jahres bist Du stolz? Stolz zu sein 

hat nichts mit Überheblichkeit oder Arroganz zu tun. Wenn Du selbst Dich und 

Deine Leistungen und Deinen Wert nicht würdigst, forderst Du unbewusst andere 

auf, es auch nicht zu tun. Lobe und anerkenne, was Du erschaffen und gelebt 

hast. 

.…………………………………………………………………………………………………………..

.………………………………………….……………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………  

 

8.  Was in Deinem Leben fühlt sich nicht (mehr) stimmig und rund an? 

Wenn sich etwas nicht (mehr) stimmig anfühlt, wenn die Freude fehlt und wir 

wie erstarrt in einer Lebenssituation feststecken, dann ruft das Leben nach 

Veränderung. Und die beginnt immer erst einmal in unserem Inneren.                  

Bist du schon bereit, Dich für Veränderung zu öffnen und dich innerlich 

weiterzubewegen? 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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9.  Wie hast Du Dich in diesem Jahr verändert?                                          

Alles Leben ist ständig in Bewegung und will fließen und sich verändern. Nirgends 

gibt es Stillstand. Nur wir Menschen weigern uns oft weiterzugehen. In welche 

Richtung hast Du Dich in diesem Jahr verändert? Inwiefern bist Du heute ein 

anderer Mensch?                                                                                                             

Vielleicht fragst Du mal eine Freundin / einen Freund, welche Veränderungen sie 

oder er an Dir im letzten Jahr bemerkt hat. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

10. Was hätte in diesem Jahr aus Deiner Sicht  anders laufen sollen? 

Welches Ereignis oder welche Begegnung in diesem Jahr löst in Dir bis heute 

noch Ärger, Unmut, Groll oder Wut aus?                                                                         

Mit wem oder mit was hast Du noch keinen Frieden gemacht?  

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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11. Wer sind meine 3 größten Arschengel in diesem Jahr?                    

Welche Menschen waren in diesem Jahr Deine größten Knöpfe-Drücker und 

haben in Dir die stärksten negativen Gefühle hochgeholt? Welche Gefühle waren 

dies? Meist sind es Wut und Ohnmacht. Hast Du das „verpackte Geschenk“ an 

Dich schon erkannt? Solange wir keinen Frieden mit ihnen machen, schickt uns 

das Leben oft Nachfolger. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

12. Welche Personen waren in diesem Jahr Deine wertvollsten 

Begleiter?                                                                                                                     

Wer hat Dir gezeigt, dass Du Dich auf ihn oder sie verlassen kannst? Wer wagt es, 

Dir auch seine Wahrheit zu sagen, auch wenn Du sie vielleicht nicht hören magst? 

Auf wen kannst Du Dich blind verlassen? Wer ist Dir eine wahre Freundin bzw. 

ein wahrer Freund? 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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13. Wem hast Du mit Deiner Arbeit in diesem Jahr gedient?                                

Dienen hat nichts mit sich klein machen zu tun. In einer freudvollen, glücklichen 

Gemeinschaft dient jeder jedem. Wenn wir nur arbeiten, um unseren eigenen Bedarf zu 

decken, fehlt uns am Ende Sinn und Erfüllung im Leben. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

14.  Was hast Du in diesem Jahr dazugelernt?  Was hast Du in diesem 

Jahr zum ersten Mal gemacht?                                                      

Unser Geist will in Bewegung bleiben und sich ausdehnen, wachsen. Neues zu 

lernen ist eines der besten Mittel, jung zu bleiben und einen wachen Geist zu 

behalten. 

.…………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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15. Was hat Dich in diesem Jahr besonders berührt, sowohl im 

Negativen als auch im Positiven?                 

Solche Situationen prägen uns, denn je nachdem ob wir sie als angenehm oder 

unangenehm empfunden haben, wollen wir sie wiederholen oder vermeiden. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

16. Hast du in diesem Jahr neue Freundschaften geknüpft und alte 

gepflegt?                        

Wahre Freundschaften gehören zum Kostbarsten im Leben. Ohne Freunde 

vereinsamen wir und werden schnell depressiv. Zeige Deinen Freunden, wie 

wertvoll sie für Dich sind und wertschätze sie. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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17. Was hast Du Dir persönlich Gutes getan? Was hast Du für Deine 

physische und psychische Gesundheit getan?        

Wir selbst sind verantwortlich für unseren Körper, unseren Geist und unsere 

Seele. Dies ist entscheidend,  wie wir uns fühlen. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

18. Wann und wodurch habe ich mich besonders geliebt gefühlt?   

Welche Situation war es? Wer war dabei? 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

 



10 
 

 

19. Was ist Dir in diesem Jahr wichtig geworden, was es vor einem Jahr 

noch nicht war?                 

Wir verändern uns und somit auch unsere Bedürfnisse. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

20. Welche Probleme habe ich hinter mir gelassen, bzw. habe ich 

gelöst?            

Mach Dir heute ganz bewusst, welche Herausforderungen Du in diesem Jahr 

gemeistert hast. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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21. Wofür bin ich in diesem Jahr besonders dankbar?     

Dankbarkeit ist bedeutend für unser emotionales Wohlbefinden. Es ist 

wissenschaftlich bewiesen, dass wir glücklicher werden, wenn wir Dankbarkeit 

praktizieren. 

.………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

 


