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EINLEITUNG

Dies ist ein Heft mit Fragen, das dich dabei unterstiitzen soll, dein
vergangenes Jahr zu reflektieren. Es ist weder vollstindig, noch perfekt.
Wie du dein Jahr reflektierst, hat einen Einfluss auf dich. Du weif3t am
besten, was du brauchst. Dies ist ein Versuch. Betrachte es als Geschenk,
das du nicht annehmen musst. Du darfst es sogar weiterverschenken.
Oder zerschneiden und etwas neues daraus basteln.

Das Heft ist in zwei grofle Teile geteilt - die Reflexion des letzten Jahres
und die Vorbereitung des kommenden. Nehm dir genug Zeit, um dich auf
die Fragen einzulassen. Bereite dich darauf vor, dass auch schmerzhafte
Themen aufgewiihlt werden kénnten. Du kannst iiber die Fragen
meditieren, malen, schreiben, mit anderen reden - ganz wie du es magst.

Mach es dir gemiitlich - und viel Spaf}!

P.S.: Ich freue mich iiber Kritik!
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1.1 Geh durch deinen Kalender, dein Tagebuch oder einfach deine Erinnerungen -
notier' die wichtigsten Ereignisse. Was ist letztes Jahr passiert, was hast du erlebt?
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1.2 Schreibe in die Kistchen verschiedene Bereiche, die du reflektieren méchtest.
Notiere die wichtigsten Ereignisse des letzten Jahres fiir jeden Bereich.
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Unter welchen Aspekten du dein Leben reflektierst, sagt viel iiber deine
Weltanschauung, deinen Fokus und Verstindnis aus. Deshalb habe ich keine
Bereiche vordefiniert. Trotzdem habe ich hier ein paar Ideen zusammengetragen.

Partner*innenschaft i
Beziehungen  Gesundheit

Familie
= Erndhrung
Freund*innenschaften Entspannung
Beziehung zu mir selbst Fitness
Gemeinschaft Aktivitit
. Emotionalitit
. Sexualitat Sicherheit
Liebe Erdung
o Spiritualitit
Selbstwert Kreativitat Verbundenheit
Glaube
Self-Care Natur
Intellekt
Selbstverwirklichung Beziehung zur Welt
(Personlichkeits-) Entwicklung Authentizitit
(Selbst-)Bildung Ziele Sucht Aktivismus
Lernen
Selbststindigkeit
Beschiftigung Zeit(Nutzung)
Finanzielles Sachen
Hobbys Arbeit
Eigentum Materielles
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2.1 Welche Gefiihle waren fiir dich prisent im letzten Jahr?

2.2 Und was empfindest du jetzt, wenn du an die Ereignisse des letzten Jahres
denkst? Was fiihlst du in deinem Kérper? Du kannst dich gedanklich in verschiedene
Erinnerungen begeben und alle Gefiihle hier notieren.
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- kurzer Input -

Laut der Theorie von Marshall Rosenberg
(Gewaltfreie Kommunikation) sind Gefiihle
ein Ausdruck unserer Bediirfnisse. Wihrend
"positive" Gefiihle von befriedigten
Bediirfnissen zeugen, weisen uns "negative"

Befiihle auf unbefriedigte Bediirfnisse hin.

Rosenberg zufolge sind Bediirfnisse universell
- alle Menschen haben die gleichen. Welche
Bedyiirfnisse aber wie wichtig sind, ist von
Person zu Person und Moment zu Moment
unterschiedlich. Auf Gefiihle trifft das gleiche
zu. Hier gibt es allerdings noch die
sogenannten Pseudogefiihle.

Pseudogefiihle sind Gefiihlsiuflerungen, die
mit einem Gedanken oder einer Interpretation
vermischt sind. Sie weisen hdufig dem
Gegeniiber Schuld zu, weshalb eine solche
Auﬁerung zu einer defensiven Reaktion
fithren kann. Beispiele sind sich betrogen,
hintergangen, nicht wertgeschitzt, provoziert,
unterschitzt, ausgenutzt, etc. fithlen. Statt
solche Worte zu nutzen ist es hilfreich das
eigentliche Gefiihl (Traurigkeit, Wut,
Einsamkeit, etc.) zu benennen und
herauszufinden, welches unbefriedigte
Bediirfnis sich dahinter verbirgt.

Gefiihle lenken unser Handeln, sie zeigen uns,
was wir tun miissen, damit unsere Bediirfnisse
befriedigt sind. Dabei ist es wichtig (und
erleichternd), dass jedes Bediirfnis auf vielen
Wegen befriedigt werden kann. Es gibt viele
mdgliche Strategien um sie zu erfiillen. Der
letzte Schritt ist es also Lésungen fiir das
erkannte Problem zu finden und konkrete
Wiinsche zu duflern. Diese Wiinsche kénnen
an andere, aber auch an einen selbst gerichtet
sein.

angenehm unangenehm

s

befriedigt unbefriedigt
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Das Ziel ist es die eigenen Gefiihle
zulassen, wahrnehmen und
benennen zu kénnen,
herauszufinden, um welches
Bediirfnis es sich handelt und
dann einen Weg zu finden es zu
befriedigen. Dies bringt dich in
Kontakt mit dir selbst, hilft dir mit
Gefiihlen umzugehen und deine
Ziele zu erreichen. Es kann
schwierig sein - nimm dir nicht zu
viel auf einmal vor!

Warum dieses Gelaber? Weil ich
die Reflexion anhand dieser
Theorie gestaltet habe und dachte,
es kénnte helfen sie zu kennen, um
die Fragen richtig zu verstehen.
Also machen wir weiter...
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3.1 Fiihle in alle positiven Gefiihle rein, die du jetzt empfindest, wenn du an das letzte
Jahr denkst. Schreib sie hier mit einem Stichwort auf und iiberleg dann von welchen
befriedigten Bediirfnissen sie sprechen. Schreibe diese auf.

3.2 Fiihle jetzt in alle negativen Gefiihle rein, die du empfindest, wenn du an das letzte
Jahr denkst. Notier sie kurz und iiberleg dann von welchen unbefriedigten Bediirfnissen
sie sprechen. Schreibe diese auf.
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Dies ist eine Liste - ohne Anspruch auf Vollstindigkeit - von Bediirfnissen. Wenn es dir
hilft, kannst du sie durchlesen und die Begriffe in verschiedenen Farben markieren,
abhingig davon ob sie dir im letzten Jahr gemangelt haben oder erfiillt wurden. Du
kannst natiirlich auch weitere Begriffe dazuschreiben!

' Luft Wasser Stabilitit Freund*innenschaft
Licht
Sicherheit
Obdach Geborgenheit Zusammenarbeit
Schlaf
Nahrung Ruhe korperliches Wohlbefinden
Gesundheit Schuts Gemeinschaft Unterstiitzung
Erholung Gegenseitigkeit
Fried .
rieden Entspannung Zugehorigkeit
Leichtigkeit Struktur Bal Bestiitigung
aance Dankbarkeit
Ordnung Harmonie Akzeptanz
Beriithrung ) Vertrauen
) Mitgefiihl Sinn Beitragen Bedeutung
Liebe
Intimitit Wachsen
sexueller Ausdruck Lebendiekeit Lernen
n
Verbindung ehenagie Herausforderung
Nih Zuwendung Spontanitit
dhe
Klarheit Austausch Wirksamkeit Freude
Respekt :
' Entwicklung Ausdruck
Empathie Verstindnis
Integritit -
ntegrita Verwirklichung
Selbstbestimmung Spiel & Spafy Achtsamkeit
Freiheit Transparenz
Autonomie  Selbstwert
Raum
Kongruenz
Kreativitit
Wertschitzung Asthetik Authentizitit Offenheit
Inspiration
Ehrlichkeit

Teilhabe Anerkennung Aufmerksamkeit
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4.1 Was hast du im letzten Jahr getan, um deine Bediirfnisse zu befriedigen? Wer oder
was hat dir dabei geholfen? Welche Strategien hast du erfolgreich angewendet?

4.2 Warum konntest du deine Bediirfnisse nicht befriedigen? Welche inneren oder
dufleren Blockaden schrinkten dich ein? Welche Strategien hast du versucht?

11
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5.1 Was hast du im letzten Jahr geschafft? Was hast du gut gemacht (nach deinen
Maflstiben)? Welche Dinge hast du abgeschlossen? Worauf bist du stolz?

5.2 Welche Pline, Ideen, Projekte, Orte, Ziele ... hast du nicht erreicht? Frag dich

warum. Sind sie dir wirklich wichtig? Dann schreib sie auf und freu dich auf das
nichste Jahr.

5.2 Wende dich bewusst all den Erfahrungen zu, die du im letzten Jahr gemacht
hast. Erkenne alles an, was du erlebt hast - ob es schmerzhaft oder freudig war.
Kannst du Wertschitzung empfinden? Wofiir bist du dankbar?
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6.1 Schreibe all die Sachen auf, die du im letzten Jahr gelernt hast, Dinge, die
du festhalten willst, dir merken. Es kénnen Einsichten zu dir selbst, bestimmten
Themen oder dem Leben und der Welt im allgemeinen sein.
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6.2 Schreibe all die Sachen auf, die du im letzten Jahr in dein Herz geschlossen
hast, die dir wichtig waren - ob Personen, Momente, Fihigkeiten, Gegensténde...

14
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6.3 Schreibe all die Sachen auf, die im letzten Jahr doof waren. Erfahrungen,
Aufgaben, Menschen, Orte - alles, was du los werden willst.

£

=
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6.4 Um mit dem vergangenene abzuschlieflen und weiter zu gehen, kann es
wichtig sein, vorher noch Frieden zu schlieflen. Gibt es Menschen, denen du bése
bist? Bist du bereit thnen zu verzeithen? Dir selbst? Sei gniddig und halt nicht zu
lange an alten Verletzungen fest. Wut zu empﬁnden und auszudriicken kann
wichtig sein, aber Groll mit dir herum zu tragen schadet dir selbst am meisten.
Besonders Verletzungen aus frithen Beziehungen - etwa zu deinen Eltern, oder
auch Ex-Partner*innen, kénnen immer wieder aufgerissen werden, wenn du dich
thnen nicht widmest und sie heilst. Tu es dir selbst zu liebe.

16
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6.5 Woran hiltst du fest? Gibt es Dinge oder Personen, die du nicht loslassen
kannst? Warum? Welche Bediirfnisse befriedigen sie? Was kannst du tun, um sicher
zu stellen, dass es dir gut geht, auch wenn diese Menschen oder Dinge nicht mehr
da wiren? Kannst du darauf vertrauen, dass das was da ist, genug fiir dich sein

wird?

6.6 Was bist du bereit loszulassen? Welche Angste, Sorgen, Abhingigkeiten?

17
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Und jetzt -
lass das vergangene Jahr hinter dir,
nimm drei tiefe Atemziige,
lass all Anspannung los
und freu dich auf das kommende.

Wie fiihlst du dich? Brauchst du eine Pause? Was geht in dir
vor? Nehm dir die Zeit die du brauchst. Und wenn du bereit
bist, blitter weiter.

18
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1. Schreib, mal, kritzel alles hin, was in dir passiert, wenn du diese Zahlen siehst!

9021
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2.1 Welche Gefiihle kommen auf, wenn du an die Zeit denkst, die vor dir liegt?

2.2 Welche Bediirfnisse stecken dahinter?

20
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3.1 Wovor hast du Angst? Erzihl es dir so detailliert wie méglich. Was wire das
aller schlimmste fiir dich, was dir nichstes Jahr passieren kénnte? Schlief} deine
Augen, stell dir deine Angst bildlich vor und hére ihr zu. Was konkret sagt sie

dir? Findest du was sie sagt realistisch? Akzeptiere und umarme sie.

3.2 Wie konntest du selbst in der schlimmsten Situation noch okay sein?

21
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4. Worauf vertraust du? Was gibt dir Halt und Sicherheit? Worauf kannst du dich
verlassen? Versuche auch Antworten zu finden, die unabhéngig von dufleren
Umsténden sind (von der Anwesenheit bestimmter Personen, dem Verfiigen tiber
bestimmte Giiter, etc.). Vertraust du dir selbst?

22
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5. Worauf freust du dich? Erlaube dir optimistisch zu sein!

6. Was wiinschst du dir fiir das nichste Jahr? Lass alles zu! Erspiire, was du
wirklich willst. Wo spiirst du Widerstinde? Wo Motivation?

Notiz: Da ein Wunsch nur ein méglicher Weg zur Befriedigung eines Bediirfnisses ist, frag dich vielleicht um
welche Bediirfnisse es geht. Einen spezifischen Wunsch nicht erfiillen zu kénnen, ist kein Problem, wenn du
stattdessen einen anderen Weg gefunden hast das Bediirfnis zu befriedigen.

23
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7. Was fiir Wiinsche, Ideen, Ziele hast du fiir das kommende Jahr? Du kannst in die

Késtchen wieder die fiir dich wichtigen Bereiche deines Lebens eintragen.

24
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8. Welche konkreten Handlungen wirst du nichstes Jahr (tiglich, wochentlich,
monatlich, einmalig) umsetzen, ...

... um mit deinen Gefiihlen, ...um dich wohl zu fiihlen?
Bediirfnissen und Wiinschen in
Kontakt zu sein?

...um nicht gestresst zu sein? ...um dich zufrieden zu fiihlen?
...um deine Ziele zu .um

erreichen?

...um ..um

25
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9. Welche stirkenden, beruhigenden, motivierenden, ... Glaubenssitze,
Affirmationen, Zitate, Spriiche, Sitze willst du dir selbst mitgeben fiir 2021?

/
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Herzlichen Gliickwunsch, du hast die letzte Seite erreicht! Bedanke dich bei
dir selbst fiir die Zeit, die du dir genommen hast.

Spiir nochmal in dich hinein, was in dir aufgewiihlt wurde, wie du dich jetzt

fiihlst.

Und dann lass all die Gedanken, die du dir in den letzten Stunden iiber die
Vergangenheit und die Zukunft gemacht hast los, um in diesen Moment
zuriick zu kehren.

Nimm wahr, was um dich herum ist.

Ich hoffe die Fragen haben dich unterstiitzt auf deinem Weg voranzukommen
und wiinsch dir alles Gute fiir 2021!
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