7 Selbstcoaching‐Fragen: Ziele überprüfen & mit einem guten Gefühl loslassen
	1. KLARHEIT GEWINNEN: PASST DAS ZIEL NOCH ZU MIR?

	Was genau hat mich ursprünglich an diesem Ziel angezogen – und spüre ich diese Anziehung noch?
	


	Welche Erwartungen beziehungsweise wessen Erwartungen halte ich gerade aufrecht – eigene oder fremde?
	


	Hat sich etwas an meinen Rahmenbedingungen geändert, das dieses Ziel weniger sinnvoll macht?
	


	Verfolge ich das Ziel, weil ich es möchte – oder weil ich denke, ich „müsste“?
	


	2. WARNSIGNALE ERKENNEN: WAS SAGT MEIN KÖRPER?

	Welche körperlichen Symptome (zum Beispiel Schlaf, Appetit, Anspannung) zeigen mir, dass etwas nicht stimmt?
	


	Welche Situationen rund um dieses Ziel lösen Stress, Druck oder Energielosigkeit aus?
	


	Was würde passieren, wenn ich diese Signale ernst nehme?
	


	3. EMOTIONEN SORTIEREN: WOVOR HABE ICH ANGST?

	Welche Gefühle oder Befürchtungen halten mich am Weitermachen, obwohl es schwerfällt?
	


	Wovor schütze ich mich, wenn ich am Ziel festhalte – vor Scham, vor Kritik, vor inneren Erwartungen?
	


	Wenn ich meine Entscheidung einer guten Freundin erklären würde: Wäre sie hart oder verständnisvoll?
	


	Welche Erlaubnis kann ich mir selbst geben, um einen klaren Schritt zu machen?
	


	4. MUSTER VERSTEHEN: WAS HÄLT MICH FEST?

	Welche Glaubenssätze (wie etwa „Ich darf nicht aufgeben“ oder „Ich muss durchhalten“) prägen meine Entscheidung?
	


	Halte ich am Ziel fest, weil ich bereits so viel investiert habe (Sunk Cost Fallacy) – ob Zeit, Mühe oder Geld?
	


	Wenn ich ganz pragmatisch abwäge: Steht der Aufwand in einem guten Verhältnis zum Nutzen?
	


	5. ENTSCHEIDUNG PRÜFEN: WAS WÄRE, WENN ICH JETZT LOSLIESSE?

	Was würde sofort leichter werden?
	


	Welche Ressourcen (Zeit, Energie, Fokus) würden frei?
	


	Welche Alternativen sähe ich klarer, sobald das alte Ziel nicht mehr im Weg stünde?
	


	Wie würde es mir mit dieser neuen Möglichkeit gehen?
	


	6. SELBSTFREUNDLICHKEIT STÄRKEN: WIE KANN ICH GUT MIT MIR UMGEHEN?

	Welche unterstützenden Sätze helfen mir (etwa: „Ich darf meine Meinung ändern“ oder „Ich bin keine Versagerin“)?
	


	Was habe ich auf dem bisherigen Weg gelernt – unabhängig vom Ergebnis?
	


	Welche Stärken sind sichtbar geworden, auch wenn ich das Ziel nicht erreicht habe?
	


	Von was verabschiede ich mich? Was lasse ich hinter mir? Was bereue ich? Was hätte ich mir anders gewünscht?
	


	7. SCHRITT NACH AUSSEN: WIE KOMMUNIZIERE ICH MEINE ENTSCHEIDUNG?

	Welche sachlichen Gründe kann ich nennen, die zeigen, dass meine Entscheidung durchdacht ist?
	


	Welche nächsten Schritte oder Alternativen kann ich anbieten, um Sicherheit und Zuverlässigkeit zu vermitteln?
	


	Was brauche ich, um diese Entscheidung vor anderen klar vertreten zu können?
	




