


Elk jaar is december voor mij de maand waarin ik terugkijk  
naar afgelopen jaar. Naast alle gezelligheid, lichtjes en warmte  
met elkaar, is het ook een goed moment om de balans op te  
maken. Wat heb ik allemaal meegemaakt, waar ben ik dankbaar voor,  
wat heb ik geleerd? Maar ik sta ook stil bij wat ik achter me wil laten in het 
oude jaar. Deze reflectie geeft me rust in deze drukke periode en houvast 
voor het nieuwe jaar. Ik voel waardering voor wat het jaar mij heeft gebracht. 
Het is een kans om te groeien als persoon, om te leren van en over mezelf. 
Het afgelopen jaar wordt zo meer tastbaar en kan ik met een goed gevoel 
afsluiten. Dit gevoel gun ik jou ook. Daarom neem ik je in dit e-book mee in 
dit proces: ik stel je de vragen die ik mezelf ook stel en benoem thema’s als 
loslaten, dankbaarheid en persoonlijke ontwikkeling. Ik leer je graag waarom 
het zo fijn is om te reflecteren op het afgelopen jaar. 

Tot slot geef ik je een aantal makkelijke tips om met een ontspannen gevoel 
de feestdagen te beleven en het nieuwe jaar goed te starten, speciaal voor 
mensen die gevoelig zijn voor stress!

Inhoud van dit e-book:

Wat laat je achter in 2023? 
Waar ben je dankbaar voor in 2023? 
Waar ben je trots op en waar ben je in gegroeid in 2023? 
Wat wil je bereiken in 2024 op de volgende vlakken; 
Werk, Familie, Persoonlijk? 
Tips om de drukke feestmand en de maand januari door te komen

Ik wens je veel leesplezier en een goede feestmaand!

Warme groet,

Mariëlle 
 
Eigenaar van Key2change en Currentz  
Integratief Burn-out Counselor & Coach

Website: key2change.nl, currentz.nl Telefoon: 06-23231293 
E-mail: marielle.beentjes@key2change.nl of info@currentz.nl

“Ook voor zaken die vanzelfsprekend zijn, 
mag waardering worden uitgesproken.”





Waar wil jij graag afscheid van nemen, oftewel: wat wil je graag loslaten? Dit mogen 
gebeurtenissen zijn, maar ook mensen, emoties of bepaalde eigenschappen of 
vaardigheden van jezelf. 

Denk eens terug aan de mindere momenten van afgelopen jaar en bedenk hierbij: wat heb 
je hiervan geleerd? Op welke manier is dit toch waardevol voor je geweest? Of: met welke 
positieve gedachte kun je dit negatieve gevoel loslaten?

Wat laat ik zelf achter in 2023?
• Een mooie verhuizing, maar veel stress ervan gehad.
• Het verliezen van een kleine spruit (lees deze ervaring in mijn blog).





Zet de wekker op 3 minuten en schrijf zo veel mogelijk dingen op waar je dankbaar voor 
bent. Wat is er afgelopen jaar allemaal gebeurd waar je blij van werd of waar je energie 
van kreeg? Maak het niet te groot, denk aan simpele gebeurtenissen. Bijvoorbeeld dat 
je uitgerust wakker werd. Als je kleine kinderen hebt (gehad), weet je wat een enorm 
voorrecht dat is!

Blader door je fotoboek of scroll door de foto’s op je telefoon en som de dingen op 
waar je dankbaar voor bent. Bijvoorbeeld: voor een topvakantie of je kinderen. Benoem 
gedetailleerd waar je dan precies dankbaar voor bent: de zorgeloosheid tijdens die ene 
vakantie, de prachtige foto’s die je hebt gemaakt.





Op welke vlakken ben je dit jaar persoonlijk gegroeid en hoe heb je die groei 
verwezenlijkt?

Wat had je eigenlijk nog graag willen doen of bereiken? En wat heeft je daarvan 
weerhouden? Waarom?

Wees trots op wat je hebt bereikt, 

al heb je nog duizend dromen.

 

Zorg dat je af en toe ook kijkt, 

naar hoe ver je bent gekomen.





Familie/Vrienden:

1.

2.

3.

Eerste stap:



Persoonlijk:

1.

2.

3.

Eerste stap:



Als ik blijf kijken zoals ik altijd heb gekeken. 

Blijf ik denken  zoals ik altijd dacht.  

Als ik blijf denken zoals ik altijd heb gedacht. 

Blijf ik geloven zoals ik altijd heb geloofd.  

Als ik blijf geloven zoals ik altijd heb geloofd. 

Blijf ik doen zoals ik altijd heb gedaan. 

Als ik blijf doen zoals ik altijd heb gedaan. 

Blijft mij overkomen wat mij altijd overkomt. 

 

Maar als ik mijn ogen sluit en voel mijn ware zelf van binnen, 

dan kom ik deze cirkel uit en kan steeds opnieuw beginnen.





5. Neem tijd en rust voor ontspanning 

Hoe leuk de feestdagen ook kunnen zijn, het blijft een drukke periode. Neem daarom ook 
tijd voor jezelf. Wat geeft jou ontspanning? Waar word je rustig van? Door voor, tijdens en na 
de feestdagen tijd in te plannen voor rust en ontspanning, kan je beter opladen. En dan kan 
je ook meer genieten van de feestdagen. 

Merk je dat je meestal wel uitkijkt naar de feestdagen, maar nu niet? Zie je al langer op 
tegen sociale gebeurtenissen in het algemeen of merk je geregeld moe te zijn en weinig 
energie te hebben? Dan kan het zijn dat er meer aan de hand is. Twijfel je daarover of heb je 
hulp nodig?  
 
Vraag dan hier een vrijblijvend gesprek aan.
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