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END OF YEAR SELF-CONNECTION 

 

It’s almost the end of year, and for me this is not a time for setting goals, but more of a time for self-reflection, 

for connecting to where I am today and take in the year that has passed to start the new year with the 

awareness I need to step into my next level self. 

I put these questions together for you to help you release and start the next year with a fresh slate.  

NOW IS THE TIME TO BEGIN A NEW CHAPTER. 

Sit in a quiet room, light some candles, put some soft music, or just sit in silence and BREATHE. With each 

breath feel yourself sinking deeper within your body, with every exhale feel your mind relax. Stay calm and just 

BE.   

Once you finish your meditation, take some time to answer the following questions (write your answers using 

a pen or pencil on a piece of paper) using pen and paper helps us release and connect, now let’s begin: 

1. This year, I am grateful for...... (write 10-20 things you are grateful for this year) 

2. 10 things I am proud of myself for this year....... 

3. What do I want to let go of and release by the end of this year? (write down everything that has 

already served its purpose and no longer has space to be carried forward) 

4. What do I want to continue and carry with me to the next year? (write down everything that touches 

your heart, brings you joy and matches the energy you want to cultivate and live) 

5. How will I start taking more care of self from now on? 

6. What are my major insights and lessons from this year? 

7. What do I promise myself from this forward? 

 

Take a minute to reflect on your answers and write down anything else that comes to mind. New beginnings 

are a blessing and now is your time to choose to be and live your heart’s desires.  

 

Starting this new year, I want to remind you of your truth: 

 

YOU ARE WHOLE           YOU ARE BEAUTIFUL           YOU ARE ENOUGH            YOU CAN 
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 ماعلا ةیاھن يف كسفن عم يلصتا

 ةدافتسلااو مویلا ھیلع انأ ام عم لصاوتللو ،يتاذلا لمأتلل رثكأ تقو ھنكلو ،فادھلأا دیدحتل اًتقو سیل اذھ ،يل ةبسنلابو ،اًبیرقت ماعلا ةیاھن اھنإ

 .يتاذ عم قمعأ ةقیرطب لاصتلال ھجاتحأ يذلا يعولاب دیدجلا ماعلا ءدبل ىضم يذلا ماعلا نم

 يرعشا قیھش لك عم .لماك يعوب يسفنتو تمص يف يسلجا ،ةئداھلا ىقیسوملا ضعب يعض ،عومشلا ضعب يلعشأ ،ةئداھ ةفرغ يف يسلجا

  .ماتلا ءودھلاب يرعشت ىتح يسفنت .رثكأو رثكأ ءاخرتسلااب كلقع رعشی ریفز لك عم ،كدسج لخاد قمعأ نیقرغت كنأ

 نم ةعطق ىلع صاصر ملق وأ ربح ملق مادختساب كتاباجإ يبتكا( ةیلاتلا ةلئسلأا ىلع ةباجلإل تقولا ضعب يذخ ،لمأتلا نم ءاھتنلاا درجمب

 .لاصتلااو ریرحتلا ىلع اندعاسی ةقروو ملق مادختسا )قرولا

 .ةدیدج ةیادبو دیدج يعوب لبقملا ماعلا ءدبو ررحتلا ىلع كتدعاسمل اًعم ةلئسلأا هذھ تعضو

 :نلآا أدبنلف

 )ماعلا اذھ نم اھل نینتمت يتلا روملأل ةطقن ٢٠-١٠ يبتكا( ........نم لكل ةركاش و ةنتمم انأ .1

 ........ماعلا اذھ يسفن نم اھب ةروخف انأ ءایشأ ١٠ .2

 اھل دعی مل نكل و نلآا ىتح كتمدخب تماق رومأ نم كلاب ىلع رطخی ام لك بتكا( ؟ماعلا اذھ ةیاھن لولحب ھنع يلختلا دیرأ يذلا ام .3

 )كتایح يف ةحاسم

 نأ نیدیرت يتلا ةقاطلا قباطیو ةداعسلا كل بلجی ،كبلق سمی ام لك يبتكا( ؟مداقلا ماعلا ىلإ يعم ھلمحأو ھب رمتسأ نأ دیرأ اذام .4

 )ةمداقلا ةنسلا يف اھیشیعتو اھیعرزت

 ؟اًدعاصف نلآا نم رثكأ يسفنب ءانتعلاا يف أدبأس فیك  .5

 ؟ماعلا اذھ نم اھتملعت يتلا سوردلاو راكفلأا مھأ يھ ام .6

 ؟ةظحللا هذھ يف يسفن دعأ اذام .7

 يشیعتو تنأ ينوكت نأ يراتختل تقولا ناح نلآاو ةمعن يھ ةدیدجلا تایادبلا .كلابب رطخی رخآ ءيش يأ يبتكاو كتاباجإ يف ریكفتلل ةقیقد يذخ

 :كتقیقحب كركذأ نأ دیرأ ،دیدجلا ماعلا اذھ ةیادبب .كبلق تابغر

 ةیافك تنأ                       ةرداق تنأ                      ةلیمج تنأ                    تنأ امك ةلماك تنأ
 


