
  

Reflektion  

&  

Neustart 
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So schön, dass du da bist und genau jetzt diese Zeilen liest. 

 

Immer wieder kommen wir an einen Punkt in unserem Leben, an dem wer gerne kurz innehalten 

wollen, reflektieren und uns (neu) ausrichten möchten auf das was kommt. 

Ob es zum Jahreswechsel oder zu deinem Geburtstag oder sonst irgendwann im Jahr – ganz egal.  

Es geht einfach darum, dich zu fragen, was WIRKLICH wichtig ist und wie du in einer Welt voller 

Unsicherheiten, zuversichtlich und stark bleiben kannst. 

Mach dir dabei bewusst: Du kreierst dein Leben von Innen nach Außen. D.h. besinne dich auf dich 

selbst, werde dir deiner Selbst bewusst und du wirst feststellen, dass sich das „Außen“ für dich 

gestalten wird.  

 

Um mich zu „besinnen“, hilft mir persönlich immer wieder die Reflektion und ein tiefes Einfühlen:  

Was war? Was ist? Was soll sein? 

 

So wünsche ich mir von Herzen, dass dieses Worksheet, auch dir wertvolle Erkenntnisse und 

(Tat)Kraft schenkt. 

 

Bevor du startest, möchte ich dir noch folgendes Zitat von Marianne Williamson auf den Weg geben: 

Wir sind dazu bestimmt, zu leuchten wie Kinder. 

Wir sind geboren, um die Größe Gottes, der in uns lebt zu verwirklichen. 

Und diese Größe ist nicht nur in einigen von uns, sie ist in jedem Menschen. 

Und wenn wir unser Licht leuchten lassen, dann geben wir unbewusst anderen Menschen die 

Erlaubnis, das selbe zu tun. 

Wenn wir selbst von Angst frei sind, dann sind die anderen durch unser Dasein auch frei. 

 

Mach‘s dir jetzt gemütlich, zünde dir eine Kerze an, lass deine Lieblings-Playlist laufen und besinne 

dich jetzt ganz auf dich. Viel Freude dabei! 

 

 

Falls Fragen auftauchen sollten, kannst du mich jederzeit per Mail (info@birgit-baron.de), WhatsApp 

(0176-22626667) oder Direktnachricht bei Instagram, LinkedIn oder Facebook erreichen. 
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„Verstehen kann man das Leben nur rückwärts.  

Leben kann man es nur vorwärts." Albert Sören Kierkegaard 

 

 

Rückblick  
 

1.Was hast du dieses Jahr zum ersten Mal gemacht? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2.Worin bist du dieses Jahr gewachsen? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3.Wer war für dich dieses Jahr ein Vorbild?  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4.Für wen hast du dieses Jahr eine Vorbildrolle erfüllt? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5.Wer oder was hat dir dieses Jahr besonders Kraft gegeben? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

6.Was war dein emotionalster Moment dieses Jahr? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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„Das Leben ist wie Fahrrad fahren: Um die Balance zu halten,  

musst du in Bewegung bleiben.“ Albert Einstein 

 

Rückblick  
 

7.Was war das Verrückteste, was du dieses Jahr erlebt hast? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

8.Was hast du dazu gelernt? Welches Wissen/ Fähigkeiten hattest du letztes Jahr noch nicht? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

9.Was hast du dieses Jahr losgelassen? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

10.Was hast du dieses Jahr neu etabliert? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

11.Was erfüllt dich im Rückblick mit Stolz und Freude?  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

12.Wenn du dem Jahr  eine Überschrift geben würdest, was wäre sie? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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„Genieße deine Zeit, denn du lebst nur Jetzt und Heute. 

Morgen kannst du gestern nicht nachholen und  

später kommt früher als du denkst.“ Albert Einstein 

Heute  

Das Lebensrad kannst du jedes Jahr und immer wenn es dir danach ist ausfüllen. Diese grafische Darstellung hilft 

dir zu erkennen, in welchen Lebensbereich du erfüllt bist und wo du für dich Wachstumspotential erkennst.  

 

Nimm einen Stift und starte bei einem „Lebens-Kuchenstück“ bei der Nummer 1 in der Mitte. 

Male jetzt ein Feld nach dem anderen komplett von innen nach außen aus.  

Vertraue deiner Intuition und mal so lange die Felder aus - von 1 angefangen Schritt für Schritt wie es sich für 

dich stimmig anfühlt. 

Wenn du mit einem „Lebens-Kuchenstück“ fertig bist, kommt das nächste an die Reihe.  

Starte wieder bei der 1 in der Mitte und male Schritt für Schritt aus. 

 

Du kannst dir die Zahlen von 1-10 als eine Skala vorstellen: 

1 bedeutet, dass dieser Lebensbereich für dich gerade überhaupt nicht passt, bzw. nicht „gelebt“ wird. 

10 bedeutet, dass dieser Lebensbereich für dich gerade 100 % passt bzw. total erfüllend gelebt wird. 

 

Ein niedriger Wert bedeutet nicht automatisch, dass er schlecht ist. Sondern es kann auch einfach heißen, dass 

der Bereich für dich gerade nicht wichtig ist und eine 1-3 für dich absolut ok ist.  
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„Yesterday is history, tomorrow is a mystery, but today is a gift.  

That’s why we call it „the present.“  
 

Heute 
 

1.Welche Gefühle und Gedanken sind bei dir gerade präsent? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2.Was macht dir gerade an meisten Freude? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3.Wenn dein Leben so weitergeht. Wohin führt es dich? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4.Wo verschwendest du gerade Kraft & Energie? Wo Zeit? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5.Wer sind jetzt gerade die wichtigsten Menschen in deinem Leben?  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

6.Wofür verurteilst du dich aktuell noch? Wo bist du zu hart zu dir? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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„Das Schönste an der Vergangenheit ist, erkennen zu können, 

was man nicht mit in die Zukunft nehmen will.“  
 

Zukunft  
 

1.Welche deiner aktuellen Gedanken und Gefühle möchtest du in Zukunft loslassen? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Welche deiner aktuellen Gedanken und Gefühle möchtest du in Zukunft etablieren? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3.Was möchtest du gerne im letzten Jahr lassen und dich davon lösen? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Was war gut und darf so bleiben? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

5.In welchem Bereich möchtest du „wachsen“ (schau dir dein Lebensrad nochmal an)?  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

6.Was konkret kannst du tun oder dazu beitragen, dass du in diesen Bereichen wächst? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

© Birgit Baron · Klosterstr. 29 · 72793 Pfullingen · info@birgit-baron.de · www.birgit-baron.de  

 

mailto:info@birgit-baron.de
http://www.birgit-baron.de/


 

  

„Die Zukunft kann man am besten voraussagen,  

wenn man sie selbst gestaltet.“ 
 

Zukunft  
 

7.Welcher Fehler wird dir dieses Jahr nicht mehr passieren? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

8.Wem/ was möchtest du mehr Zeit widmen und warum? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

9.Was möchtest du unbedingt lernen? Wohin möchtest du dich entwickeln 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

10.Welche Menschen sollen dich auf dieser Reise im nächsten Jahr begleiten? 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

11.Welchen Fokus möchtest du setzen bzw. wie könnte deine Überschrift  lauten?  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

12.Vervollständige folgenden Satz: „Ich will in einer Welt leben, in der ….“ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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„Die Zukunft hängt davon ab, was wir heute tun.“  
 

Stell dir vor: Es ist 365 Tage weiter. Du blickst auf das Jahr zurück.  

Was fühlst du dabei, was war besonders, was hast du gemacht? 
 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Herzlichen  

Glückwunsch 

 
Du hast das Workbook erfolgreich durchgearbeitet.  

Wie war es für dich? Welche Fragen waren besonders hilfreich?  

Welche Erkenntnisse hast du gewonnen? 

Lass es mich gerne wissen! 

 

 

 

 

 

LOKAH 

SAMASTAH 

SUKHINO 

BHAVANTU 

Mögen alle Menschen und Lebewesen auf dieser Welt  

glücklich und frei sein. Mögen alle meine Worte, Taten und Gedanken  

zu diesem Glück und zu dieser Freiheit beitragen. 
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Das wünsche ich dir: 
Für jeden Morgen soviel Licht 

wie nötig ist für den Schritt aus dem Dunkel. 

Für jeden Augenblick soviel Liebe 

wie nötig ist um glücklich zu sein und zu machen. 

Für jeden Tag soviel Kraft 

wie nötig ist für das, was er fordert. 

Für jeden Abend soviel Stille 

wie nötig ist, um in Gelassenheit die Nacht zu erwarten  

und das Erwachen danach. 

Wilma Klevinghaus 

 

 
 

DANKE FÜR DEIN VERTRAUEN – DANKE, DASS ES DICH GIBT! 
 

 

EMPOWER YOURSELF 
 

Deine Birgit Baron 

.  
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