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Coaching Übung: Selbstfürsorge-Schatzkiste  
 

Sich ganzheitlich wahrzunehmen, gut auf sich selbst zu achten und für sich zu sorgen, 

will gelernt sein! Selbstfürsorge ermöglicht uns, Erschöpfung vorzubeugen und 

Herausforderungen leichter zu bewältigen.  

 

Wir haben in die Schatzkiste von Falk Peter Scholz, systemischer Paar- und 

Familientherapeut, geschaut (Selbstfürsorge-Schatzkiste von Falk Peter Scholz, Beltz). 

Er lädt ein, "eine grundlegende Fürsorge für sich selbst zu aktivieren und zu 

entwickeln". Seine 120 Impulskarten können in der Selbstreflexion genutzt werden, im 

Coaching wie in der Gruppenarbeit. Methodisch bietet der Autor mehrere Ideen.  

 

Die folgenden Fragen sind aus seiner Schatzkiste entnommen. Du kannst sie zur 

Selbstreflexion nutzen, indem du - ohne lange zu überlegen - die Antworten 

niederschreibst,  

 

1. Was war gestern schön? Wie habe ich dazu beigetragen, dass ich es als 

schön erlebt habe? 

 

2. Welche Augenblicke genieße ich bewusst? 

 

3. Ein Ritual, das mir den Alltag angenehmer machen würde… 

 

4. Ich muss nicht immer erreichbar sein, weil… 

 

5. Auch im Trubel des Alltags kann ich Ruhe in mir selbst finden. Wie? 

 

6. Wann habe ich das letzte Mal etwas zum ersten Mal getan? 

 

7. Was könnte ich einfach(er) machen? 

 

8. Wie kann ich mich aufmuntern oder motivieren? 

 

9. Was bin ich mir (noch nicht) Wert? 

 

10. Ich kämpfe innerlich (nicht mehr) mit… 

 

11. Wodurch zeige ich anderen, dass sie mir wichtig sind? 

 

12.  Welche meiner Befürchtungen sind übertrieben? 

 

13.  Was will ich nicht mehr von mir erwarten? Was will ich nicht mehr von 

anderen erwarten? 
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14. Welche Ansprüche sind ein Ansporn, welche sind überhöht?  

 

15. Welche Erwartungen will ich nicht mehr erfüllen? Warum? 

 

16. Was lenkt mich vom Wesentlichen ab? 

 

17.  Wodurch fühle ich mich attraktiver? 

 

18. Was hilft mir, wenn ich unter Druck stehe? 

 

19. Mit welchen Gedanken schlafe ich gut ein, mit welchen wache ich gut auf? 

 

20. Wann braucht mein Körper Bewegung? Wann braucht mein Körper Erholung? 

 

21. Ich bleibe körperlich und geistig fit, in dem ich…  

 

22. Unbeschwert und frei fühle ich mich, wenn… 

 

 


