Reflektieren

IWISGHEN
DEN JAHREN

Dein kompaktes Selbst-Coaching-Paket
fUr deine individuelle SelbstReflexion.

Neu ausrichten

IM JANUAR

Die Zeit zwischen den Jahren ist von Natur aus still und klar.
Doch im Aufien ist oft noch viel los.
Ganz sanft, mit leisen Nuancen oder sehr heftig,
wdachst auch in uns der Wunsch nach Ruhe und Klarheit.

Mit diesem Booklet lade ich dich ein, diese Tage bewusst zu
nutzen: auf dein Jahr zurickzuschauen, Altes loszulassen und
zu spUren, was im neuven Jahr mehr Raum bekommen soll -

in deinem Leben, in deinem Alltag und vorallem bei dir.
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Wie du dieses Bookiet nutzt

So kannst du damit arbeiten:

o Nimm dir lieber mehrere kurze Einheiten (20-30 Minuten), statt alles in einem Rutsch
durchzugehen.

e Wahle die Fragen, die dich ansprechen. Du musst nicht alles beantworten.

» Schreibe so, wie es sich wirklich anfihlt - nicht so, wie es klingen ,sollte”.

» Mach zwischendurch Pausen. Manches sortiert sich erst, wenn du eine Nacht darUber
geschlafen hast.

Wenn du mochtest, zUnde dir eine Kerze an, mach dir einen Tee oder such dir einen Ort,
an dem du ungestort bist. Mach es dir schon gemtlich.

Doch das Beste und AllerWichtigste ist, dass du dir die Zeit fUr dich nimmst: /

Wenn du merkst, dass dieses Booklet etwas in Bewegung bringt,
bei dem du dir Begleitung fir deinen ndchsten Schritt winschst:

Du brauchst deinen Weg nicht allein sortieren. Ein klarer Rahmen kann reichen, um wieder in
den eigenen Tritt zu kommen. Aufbauend auf dieses SelbstCoching und deine personliche
Reflexion kannst du mit einem 90-mindtigen systemischen Coaching mit mir, anknUpfen.

Wir schauen gemeinsam:
e Was dieses Jahr mit dir gemacht hat
o Welche Werte fUr dich wirklich zahlen
e Wo du dich verausgabst, obwohl du es besser weif3t
e Welche ndchsten Schritte fur dich jetzt stimmig und machbar sind

Ich arbeite wertorientiert, systemisch und alltagstauglich - ohne Druck, ohne ,du musst nur®,
dafir mit Klarheit und Blick auf dich und dein Umfeld.

Weil ich selbst weif3, wie motivierend die Energie am Jahresanfang sein kann, biete ich auch
Termine Ober den Feiertag und am Wochenende, vom 1. bis 5. Januar 2026 an.
Schreib mir eine E-Mail mit deinem Termin-Zeitfenster an: ariane@ariveda.de
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We stehe 1 ge"“”&Z

Bevor du auf das ganze Jahr schaust, lohnt sich ein kurzer Blick ins Jetzt:
Wie geht es dir heute - ohne grofie Analyse, einfach ganz direkt?

Wie voll fuhlt sich mein Kopf gerade an?

1= vollig Gberladen, 10 = klar und sortiert

Wie ruhig ist mein Nervensystem?

1= sténdig unter Strom, 10 = innerlich ruhig und gesammelt

Wie gendhrt fohlt sich mein Herz an?

1=eher leer/ einsam, 10 = satt/ Verbunden

Welche drei Wérter beschreiben mein aktuelles Lebensgefihl am besten?

L]

Was beschéftigt mich im Moment am meisten?
In meinem Beruf / meiner Rolle? In meinen Beziehungen? In Bezug auf meine Gesundheit und

Energie?

Wo erlebe ich im Alltag echte Kraftmomente - Situationen, in denen ich
kurz das GefUhl habe: Hier stimmt es gerade fur mich*?

www.ariveda.de | ariane@ariveda.de “Zwischen den Jahren”



Was. hoot: dieseS g@h’”

wid vy gemacht:

Ein Jahresrickblick ist kein Notenzeugnis, sondern ein ehrlicher Blick: Was ist
passiert - innerlich und duferlich? Was hat dich gestarkt, was hat dich gefordert?

Was ist mir in diesem Jahr gelungen?
Bewusst oder vielleicht auch ,nebenbei“? Notiere alles, was du dir nicht automatisch kleinredest.

In welchen Situationen war ich mutiger, als ich es mir selbst zugetraut hatte?

Was habe ich in diesem Jahr Gber mich gelernt?

Auf diese drei Dinge bin ich (leise) stolz:
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Was bhoot: oieseS g@/q’”

i wnp Gemacht:

Was ist auf der Strecke geblieben?

Welche Vorhaben, Winsche oder Verdnderungen hatte ich zu Beginn des Jahres, die ich
nicht umgesetzt habe?

Hand auf’s Herz: Woran lag das vorallem?

o fehlende Zeit

o fehlende Energie

0 andere Prioritaten

0 Angst vor Konsequenzen
o unklare Ziele

O etwas anderes:

Welche unerfillten Themen tun mir besonders weh oder I6sen Frust in mir aus?

- &(vren M@M_enfj bitte~

Was nicht gelungen ist, ist kein Beweis dafir,
dass ich ,versage®, sondern ein Hinweis darauf,
wie mein Leben im Moment gebaut ist -

innerlich und &uBerlich. SchlieBe deine Augen fur einen

Moment und atme einmal tief durch,
bevor du weitergehst.
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Von aufden kann vieles ,funktionierend“ aussehen. Ob sich dein Leben stimmig
anfihlt, hat viel mit deinen Werten zu tun. Werte sind das, was dir wirklich wichtig ist
- unabhdangig davon, was andere erwarten.

Markiere fUnf Werte, die dein Jahr 2025 besonders gepragt haben.

Meine Werte 2025 Markiere zwei Werte, die im Alltag deutlich zu kurz gekommen sind.

Gesundheit - Freiheit - Sicherheit - Familie - Verbundenheit - Erfolg - Entwicklung - Ruhe -
Kreativitat - Sinn - Verantwortung - Stabilitdt - Selbstbestimmung - Anerkennung - Gerechtigkeit -
Leichtigkeit - Freude - Humor - Genuss - Abenteuer - Balance - SelbstfUrsorge - Klarheit -
Vertrauen - Spiritualitét - Mut - Zuversicht - Offenheit - Neugier - Lernbereitschaft - Struktur -
Ordnung - Verlasslichkeit - Disziplin - Durchhaltevermdgen - Unabhdngigkeit - Flexibilitat -
Beweglichkeit - Spontaneit&t - Wandel - Zugehdrigkeit - Teamgeist - Loyalitat - Unterstitzung -
FUrsorge - Achtsamkeit - Présenz - Innerer Frieden - Dankbarkeit - Gelassenheit

Wo war ein wichtiger Wert von mir in diesem Jahr konkret sichtbar?
Beschreibe ein oder zwei Situationen.

Welcher Wert ist im Alltag immer wieder hintenangestanden? \vie habe ich das gemerkt?

Wenn ein Wert 2026 mehr Raum bekommen dirfte - welcher wdare das?

Was wurde sich in meinem Alltag konkret dndern,
wenn ich diesen Wert ernster nehmen wirde?
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Verédnderung bedeutet nicht nur, Neuves anzufangen, sondern auch,
Altes loszulassen. Manche Muster oder Rollen haben einmal gut
funktioniert - jetzt sind sie vielleicht zu eng geworden.

Von welchen Gewohnheiten, inneren Mustern oder
Erwartungen mdéchte ich mich innerlich |6sen?

Welche Verpflichtungen oder Konstellationen haben mich
in diesem Jahr besonders Uberfordert oder erschépft?

Gibt es eine Rolle oder ein ,,Bild von mir“, an dem ich
festhalte, obwohl es nicht mehr zu mir passt?

Drei Satze zum Loslassen E Ich lasse zuriick

Du brauchst daraus noch keine .
. . . Ich lasse zurick
sofortige Entscheidung ableiten.

Manchmal ist der erste Schritt,
innerlich anzuerkennen: Ich lasse zurGck

v so0fas pag&f 1At trebhp.
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Webin e5 ek ziehl”

Bevor aus all dem konkrete Pléne werden, darf ein Bild entstehen: Wie soll
sich dein Leben anfuhlen? Nicht perfekt, aber anders oder stimmiger als jetzt.

Stell dir vor, du blickst vom Ende des nachsten Jahres auf dein Leben zurick:
Woran wirdest du merken, dass dein Leben stimmiger geworden ist als heute?

Was darf weniger werden? (zum Beispiel Hetze, Fremdbestimmung, Selbstkritik)

Was darf mehr werden? (zum Beispiel Ruhe, Klarheit, Verbundenheit, Wirksamkeit)

In welchem Lebensbereich sépﬁre ich im Moment am deutlichsten:

& aq aq /
pHies mochre o4 ofwas vecandesn

0 Arbeit / berufliche Rolle / FUhrung

o Gesundheit / Energie / Schlaf

0 Beziehungen / Familie / Freundschaften
0 Ich selbst / innere Ruhe / Selbstwert

0O etwas anderes:

/4

www.ariveda.de | ariane@ariveda.de “Zwischen den Jahren” 7



Glick 3t () eine Wahl!



