
Ikigai trifft Transaktionsanalyse

Klein anfangen Loslassen Harmonie Nachhaltigkeit Freude an kleinen Dingen Im Hier und Jetzt sein

Lebenszufriedenheit

Veränderung

und Wachstum

Eine gute Zukunft

Resonanz

Freiheit

Selbstverwirklichung

Bedeutung

und Wert

Welcher erste Schritt
steigert heute deine

Lebensfreude?

Was darf gehen,
damit Zufriedenheit

wachsen kann?

Wo spürst du ein
stimmiges Gleichgewicht

in deinem Leben?

Was brauchst du, um
auch morgen noch
zufrieden zu sein?

Wann hast du zuletzt
bewusst Freude gespürt?

In welchem Moment heute
warst du wirklich erfüllt?

Wo kannst du heute mit
einer kleinen, machbaren
Veränderung beginnen?

Was behindert dein
Wachstum und darf
losgelassen werden?

Wie kann dein persönliches
Wachstum in Beziehungen

eingebettet sein?

Wie sieht für dich
nachhaltiges persönliches

Wachstum aus?

Was zeigt dir im Kleinen,
dass du dich entwickelst?

Wo in deinem Alltag wächst
du gerade unbemerkt?

Was wäre ein erster
kleiner Schritt in deine

Wunschzukunft?

Von welchen
Zukunftsbildern darfst

du dich lösen?

Welche sozialen oder
inneren Bedingungen

fördern deine
Zukunftsvision?

Was tust du heute für
deine langfristigen Ziele?

Was an deiner Zukunft
macht dir heute schon

Freude?

Welche kleine Handlung
jetzt stärkt deine

Zukunft?

Mit wem oder was willst du
heute auf eine neue Weise

in Resonanz gehen?

Welche Beziehungen
sind für dich nicht

mehr stimmig?

Wo erlebst du eine
Verbundenheit, ohne dich

zu verlieren?

Welche Beziehungen sind
auf Dauer tragend?

Wann fühltest du dich
zuletzt wirklich gesehen?

Wo spürst du gerade eine
stille Verbindung –

vielleicht ganz
unerwartet?

Wo kannst du heute frei
wählen – auch wenn es nur

klein wirkt?

Welche Abhängigkeiten
darfst du loslassen?

Wie verbindest du deine
Freiheit mit dem Wohl

anderer?

Was erhält deine innere
Freiheit langfristig

lebendig?

Was gibt dir heute ein
Gefühl von Weite?

Wann atmest du tief durch
und spürst Freiheit?

Was kannst du heute
tun, um dich selbst

auszudrücken?

Welche Erwartungen
anderer darfst du ablegen?

Wie bleibst du dir selbst
treu in Verbindung

mit anderen?

Welche Routinen oder
Projekte nähren dein

Selbst dauerhaft?

Welche kleine Handlung
fühlt sich "ganz nach

dir"an?

In welchem Moment heute
warst du ganz du selbst?

Was ist eine kleine Geste,
mit der du dir heute

zeigst: "Ich bin es wert"?

Welche inneren Zweifel
oder abwertenden Stim-
men darfst du loslassen?

Wie gelingt es dir, in
Beziehung zu anderen

deinen eigenen Wert zu
bewahren?

Welche Entscheidungen
stärken auf Dauer dein

Gefühl von Selbstachtung?

In welchen kleinen
Momenten spürst du: "Ich
bin genug, so wie ich bin"?

Wann fühlst du dich
einfach wertvoll – ohne

etwas leisten oder
beweisen zu müssen?
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