Hier ein Fragebogen zur Selbstreflexion für diejenigen, die lieber schriftlich über ihre aktuellen Themen nachdenken möchten. Dieser Bogen hilft dir, deine Gedanken zu ordnen und mögliche nächste Schritte zu erkennen. Nimm dir Zeit für die Antworten, sei ehrlich mit dir selbst – es gibt keine richtigen oder falschen Antworten.

1. Allgemeine Lebenssituation
· Wie zufrieden bist du aktuell mit deinem Leben (beruflich, privat, persönlich)?
· Welche Aspekte deines Lebens bereiten dir am meisten Freude? Welche am meisten Stress?
· Welche Bereiche deines Lebens laufen gut, und wo siehst du Herausforderungen?

2. Emotionale Ebene
· Wie würdest du deine emotionale Balance im Moment beschreiben? Fühlst du dich eher stabil oder häufig überwältigt?
· Welche Emotionen dominieren in deinem Alltag – Freude, Angst, Stress, Wut, Gelassenheit?
· Wie gehst du normalerweise mit negativen Gefühlen um? Was hilft dir, diese zu bewältigen?

3. Soziale Beziehungen
· Wie würdest du deine Beziehungen zu Familie, Freunden oder Kollegen beschreiben? Fühlst du dich unterstützt oder eher allein?
· Gibt es in deinem sozialen Umfeld Konflikte oder unausgesprochene Spannungen?
· Welche Rolle spielst du in deinen Beziehungen – fühlst du dich als Gebender oder Nehmender?

4. Umgang mit Herausforderungen
· Wie reagierst du normalerweise auf Herausforderungen in deinem Leben?
· In welchen Situationen fühlst du dich handlungsfähig und wo eher hilflos?
· Gibt es eine Herausforderung in deinem Leben, die du gerne anders angehen würdest? Wie stellst du dir eine mögliche Lösung vor?

5. Gedanken und innere Einstellung
· Wie gut gelingt es dir, in stressigen oder schwierigen Situationen Ruhe zu bewahren und positiv zu bleiben?
· Welche Gedanken kreisen häufig in deinem Kopf? Sind sie eher unterstützend oder blockierend?
· Wie leicht fällt es dir, negative Denkmuster zu durchbrechen und dich auf Lösungen zu konzentrieren?

6. Ziele und Wünsche
· Welche Ziele verfolgst du aktuell und wie klar sind diese für dich? Fühlst du dich ihnen eher nah oder fern? 
· Was hindert dich daran, deine Ziele zu erreichen? Welche inneren oder äußeren Blockaden spürst du?
· Welche Veränderungen würdest du dir in den nächsten Monaten wünschen? Gibt es konkrete Schritte, die du dafür gehen möchtest?

7. Naturerfahrung und Entspannung
· Wie sorgst du im Alltag für Momente der Entspannung und Erholung?
· Was gibt dir das Gefühl, wirklich zur Ruhe zu kommen und abzuschalten?
· Wie erlebst du deinen Alltag – eher hektisch oder ausgeglichen?

8. Sonstige Gedanken
· Gibt es noch etwas, das du teilen möchtest? Etwas, das dir besonders am Herzen liegt oder das du schon lange loswerden wolltest?

· Selbstreflexion:
Dieser Fragebogen ist der erste Schritt, um Klarheit zu gewinnen. Wenn du magst, können wir basierend auf deinen Antworten weiter daran arbeiten.
Nachdem du die Fragen beantwortet hast, nimm dir einen Moment, um die Antworten durchzulesen. Gibt es ein Thema oder ein Muster, das sich durch deine Antworten zieht? Welcher Schritt könnte dir helfen, das anzugehen?

