
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Lieve jij, 

De feestdagen staan voor de deur en het jaar is bijna voorbij... 

Wat ons betreft een mooi moment om terug te kijken, te evalueren en vooral ook 

vooruit te kijken naar je plannen voor 2023. Fijn dus dat je met dit werkboekje 

aan de slag gaat! 

Dit werkboek bevat drie onderdelen. Het eerste deel staat in het teken van 

reflectie, waarbij je terug kijkt op het afgelopen jaar aan de hand van een aantal 

vragen.  

In het tweede deel ga je bewust 2022 loslaten door middel van een fijn ritueel.  

Het laatste onderdeel van dit werkboek staat in het teken van jouw intenties voor 

2023, zodat je het nieuwe jaar bewust van start gaat. We adviseren je om dit 

werkboek te printen of de vragen over te nemen in een schift of schrijfblok.  

 

Het hele team van de Higher Spirit Academy wenst je prachtige en diepgaande 

inzichten. Dat je in 2023 steeds meer thuis mag komen in jezelf. Thuiskomen in 

jouw diepste essentie, in je hartfrequentie, waar alle wegen uiteindelijk op 

uitkomen, waar alles samenkomt en samensmelt       

 

Dat jouw licht overal en altijd zal schijnen, nu en in het nieuwe jaar. Samen op 

weg naar een nieuwe Aarde      

 

Lieve groeten, 

Regina, Ursula 

 

 

 

 

 



 

 

STAP 1 

 

 

Reflectievragen  

Hieronder vind je een aantal reflectievragen die je een dieper inzicht kunnen 

geven in wat 2022 je heeft gebracht en waar je afscheid van mag nemen.  

Voordat je begint, nodigen we je uit om een fijne plek te creëren om de vragen te 

beantwoorden, ga er dus vooral lekker rustig voor zitten en neem je tijd.  

Zet daarnaast bijvoorbeeld een fijne achtergrondmuziekje aan. 

Steek wat kaarsjes aan, brand een wierrook of pak je favoriete edelstenen erbij.  

Zet een lekkere kop koffie of thee en neem er een heerlijk stukje chocolade bij       

 

Wat je ook doet, het belangrijkste is dat je er even ongestoord de tijd voor kunt 

nemen, zodat je de ruimte hebt om in een diepere laag in jezelf te komen. 

 

1. Welke les(sen) heb ik in 2022 mogen leren? 

 

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

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

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

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

 

2. Welke inzicht(en) heb ik in 2022 gekregen? 

 

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

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

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

 

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



 

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

 

 

 

 

3. Op welke beslissing die ik dit jaar heb gemaakt, ben ik het meest trots?  

(en waarom?) 

 

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

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

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

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

 

4. Van welke beslissing die ik dit jaar heb gemaakt, heb ik spijt?  

(en waarom?) 

 

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

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

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

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

 

5. Wat had ik in 2022 anders of beter kunnen doen? 

 

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

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

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

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

 



 

 

 

 

 

 

6. Waar heb ik dit jaar mijn tijd het meest aan besteed? Maak een top 10, dit 

kunnen zowel activiteiten zijn, maar ook bijvoorbeeld stress of piekeren. 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

7. Wie of wat heeft er in 2022 een belangrijke rol in mijn leven gespeeld en 

waarom? 

 

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

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

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

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

 



 

 

 

 

 

 

8. Van welke drie dingen heb ik dit jaar de meeste energie gekregen? 

 

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

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

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

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

 

9. Welke drie dingen hebben mij dit jaar de meeste energie gekost? 

 

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

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

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

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

 

10. Waar was ik in 2022 dankbaar voor? 

 

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

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

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

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

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

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

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



 

STAP 2 

 

 

 

2022 bewust afsluiten 

Om het jaar bewust af te sluiten, ga je in stap 2 een brief schrijven aan het jaar 

2022. De antwoorden op de reflectievragen kun je hierbij helpen. 

Start je brief met ‘Lief 2022’ 

Schrijf vervolgens in de brief: 

• Waar je dankbaar voor bent, wat 2022 je heeft gebracht 

• Wat je achter je wilt laten in 2022 

• Wat je wilt loslaten en niet meer meeneemt naar 2023 

Zorg dat je de brief op zaterdag 31 december 2022 klaar hebt. Op die dag ga je 

jouw brief namelijk verbranden. Kies een voor jouw passend moment (hoeft echt 

niet perse om 23:59 uur), zodat je ook deze stap heel bewust kunt doen.  

Je kunt de brief in een vuurvaste schaal neerleggen, een vuurkorf of op wat 

aarde in de tuin. Steek de brief vervolgens met een aansteker of kaars aan en 

laat de brief helemaal opbranden. 

Wat nog even belangrijk is om te benoemen, alles is energie, ook jouw brief! 

Zorg ervoor dat je, nadat je de brief hebt aangestoken, er niet meer naar kijkt 

totdat de brief volledig is verbrand, maak er dus ook geen foto van. Hierdoor 

neem je de energie van de brief (die vrijkomt tijdens het verbranden) niet 

opnieuw in je op. Zorg er uiteraard wel voor dat je dit op een veilige manier doet.  

 

 

 

 

 



 

STAP 3 

 

 

 

Op naar 2023! 

Nadat je het jaar 2022 bewust hebt afgesloten is het tijd om te focussen op het 

nieuwe jaar. Wat zijn je dromen en wat zou je in 2023 willen bereiken of juist 

willen veranderen?  

 

Maak gebruik van je droomkracht... 

Er zit een enorme kracht in je fantasie en deze even helemaal de vrije loop te 

laten gaan. Zet jouw ‘droomkracht’ in en neem de tijd om lekker weg te dromen 

in jouw fantasiewereld en je voor te stellen wat er allemaal mogelijk is het 

komende jaar.  

Wat is jouw meest FANTASTISCHE versie voor 2023? 

 

Maak het concreet 

Beantwoord de volgende vragen zo uitgebreid mogelijk voor jezelf. 

 

Wat zijn mijn concrete doelen voor 2023?  

 

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

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

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

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

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

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

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

 



 

 

 

 

 

 

Wat ga ik in 2023 niet meer doen of veranderen?  

 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

Waar ga ik in 2023 meer tijd aan besteden?  

 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Welke afspraken maak ik met mezelf voor 2023? 

 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

Waarom? 

Het stellen van doelen is leuk, maar vaak gaan deze in de eerste week van 

januari alweer de spreekwoordelijke prullenbak in. De belangrijkste succesfactor 

in het waarmaken van je dromen en doelen is het weten wat jouw ‘waarom’ is. 

Wat brengt het je als je jouw dromen en jouw doelen waarmaakt? Wat veranderd 

er dan voor jou? 

Blijf hierin niet alleen aan de oppervlakte, want ‘ik word er gelukkiger door’ is 

heel fijn, maar er ligt vaak een veel diepere ‘waarom’ onder je wens of doel 

verscholen. Een waarom die jou emotioneel raakt, waar je kippenvel van krijgt als 

je het uitspreekt.  

Vind dus jouw waarom, zodat je jouw waarom kunt inzetten op het moment dat 

je een gebrek hebt aan motivatie of het spannend vind om de stap daadwerkelijk 

te zetten. 

 

Op naar een magisch 2023      


