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Einführung
Viel zu selten trauen wir uns, die Fragen laut auszusprechen, die uns 
spätnachts durch den Kopf gehen. Äußere Umstände, die Angst vor 
den Antworten, Unsicherheit oder Scham halten uns davor zurück, 
uns mit solch aufwühlenden Gedanken auseinanderzusetzen. Dabei 
ist dieser Prozess unglaublich wichtig, um in allen Bereichen des Le-
bens dazuzulernen. Wir müssen Fragen stellen, um Antworten zu 
erhalten. Um zu verstehen und zu lernen. Um uns weiterzuentwi-
ckeln und über uns selbst hinauszuwachsen. Selbst wenn wir nicht 
die Antworten erhalten, die wir uns erhoffen – oder vielleicht gerade 
dann –, sind wir im Nachhinein immer ein bisschen schlauer als zu-
vor. Manchmal helfen uns auch die Bruchstücke einer Antwort oder 
ganz viele verschiedene Antworten, um unseren eigenen Denkmus-
tern zu entfliehen und die Welt aus einer völlig neuen Perspektive zu 
betrachten. Das ist wichtig, wenn wir uns selbst besser kennenlernen 
wollen, denn wir beschäftigen uns manchmal viel zu sehr mit anderen 
Menschen und viel zu wenig mit uns selbst. Wir sollten zuerst uns 
selbst verstehen, bevor wir versuchen, die ganze Welt zu verstehen.

In diesem Buch warten 365 tiefgründige Fragen auf dich, die dir Tag 
für Tag dabei helfen, dich selbst besser kennenzulernen und Antworten 
zu finden. Beginne einfach beim jeweiligen Datum und beantworte die 
Fragen über drei Jahre hinweg. Du wirst sehen, dass du das Leben nach 
einiger Zeit ein wenig anders betrachtest. Dass du dich veränderst und 
weiterentwickelst. Du wirst überrascht bemerken, wie sich deine Ant-
worten von denen der Vorjahre unterscheiden, und eine Menge Dinge 
über dich selbst lernen, die du sonst womöglich nie erfahren hättest.
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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1. Januar

Welche Erfahrungen aus dem letzten Jahr haben dich  
für das bevorstehende Jahr positiv geprägt und warum?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

2. Januar

Was hast du im letzten Jahr  
Neues über dich selbst gelernt?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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3. Januar

Welche Sache nimmst du dir immer vor,  
tust sie aber nie?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

4. Januar

Was macht dir im Leben am meisten Freude?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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5. Januar

Was ist der schlechteste Ratschlag,  
den du letztes Jahr bekommen hast?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

6. Januar

Was ist der beste Ratschlag,  
den du letztes Jahr bekommen hast?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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7. Januar

Machen dir die Worte »für immer« Mut oder Angst? 
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

8. Januar

Was tust du am liebsten, wenn du allein bist?  
Kannst du das Alleinsein genießen?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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9. Januar

Was lässt dich besser fühlen, wenn du mal  
schlecht drauf bist?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

10. Januar

Was hat dich im letzten Jahr am meisten überrascht?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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11. Januar

Welche Frage möchtest du nicht stellen,  
weil du dich vor der Antwort fürchtest?

©
 20

22
 de

s T
ite

ls »
3A

M 
Qu

es
tio

ns
 –

 Fr
ag

en
 fü

r 3
 Uh

r n
ac

ht
s –

 Da
s 3

-Ja
hr

es
-Jo

ur
na

l« 
vo

n A
nn

ika
 Zi

m
m

erm
an

nn
 (IS

BN
 97

8-
3-

96
90

5-
17

7-
1)

 
by

 Ye
s P

ub
lis

hin
g –

 Pa
sca

le 
Br

eit
en

ste
in 

& 
Ol

ive
r K

uh
n G

bR
, 

Nä
he

re 
Inf

orm
ati

on
en

 un
ter

: w
ww

.ye
s-p

ub
lis

hin
g.d

e



15

Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  

12. Januar

Wessen Anerkennung suchst du am meisten?
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Jahr:  

Jahr:  

Jahr:  
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13. Januar

Welchen Rat, den du selbst nicht befolgst,  
gibst du anderen?
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