Deine Anleitung

zur Erweiterung deiner

Komfortzone

Auch perfekt kombinierbar mit

unseren Angeboten
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Schritt 1: Erkenne deine Zonen

Komfortzone Aufblithzone
Lebensbereiche/elemente, die du als sicher, Lebensbereiche/elemente, die du gerade aktiv
freundlich, leicht, positiv, verstandnisvoll, selbst verbesserst bzw. die du aus deiner
veranderbar, spielerisch, liebevoll erfahrst Begrenungszone zum Aufbliihen bringst.
Wo fahlst du dich gerade wohl? Wo bluhst du gerade auf?
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Begrenzungszone Was begrenzt dich gerade:
, O Gesamt-Anleitung:
Lebensbereiche/elemente, O : :
, Z s (R 2 N Beantworte die Fragen in
die du noch als unsicher, () .
. . e e den Schritten 1. - 4.
schwer, negativ, nicht O
celbst verinderbar. S Inspiration: Lebensbereiche/
pedrohlich, feindlich. Ry elemente sind 2B EOrineT e D
hasserfullt erfahrst O Freunde, Beruf, Freizeit,

O Gesundheit, Gesellschaft



Schritt 2: Was fallt dir leicht?

Komfortzone Aufbliuhzone
1) Was steigert dein Wohlbefinden am meisten? 2) Was sind deine grolBten Anliegen?
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Begrenzungszone 3) Welche Grenzen [O0st du gerne selbst auf?
O
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T 2) Sel hlel' aChtSGm. Es geht um delne
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O Anliegen, nicht die von anderen
o S 3) Wo findest du Losungen, wo andere
S scheitern?



Schritt 3: Was fallt dir noch schwer?

Komfortzone Aufbluhzone
1) Was unter- oder ubertreibst du? 2) Welches Aufblihen blockierst du in dir / bei anderen?
O O
\ / QT QT
o, P C ( Qf .................................................................................................. %; ..................................................................................................
e O ..................................................................................................
D I O
e, O N
O N O N

O

O o Inspiration:
R Unter/Ubertreibungen kénnen sich als
(-_\ .................................................................................................. Abhanglgkelten & Stichte zeigen.
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Schritt 4: Was sind deine Sinne & Fahigkeiten?

Komfortzone Aufbliihzone

1) Welche Sinne & Fahigkeiten hast du? 2) Welche Sinne & Fahigkeiten lassen dich aufbluhen?
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Begrenzungszone 3) Welche fehlenden Sinne & Fahigkeiten begrenzen dich?
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oI —— Frag deine liebeniMitnie et e e
O e dir ein ehrliches Feedback geben konnen,
C e was deine Sinne und Fahigkeiten sind
e und welche du noch nicht entwickelt
{9 .................................................................................................. hast. Es fallt ihnen oft leichter, das zu

e et ee oo e et e e e e e e s e st eeeee e s e s s re e et e eeeareeeeeeaneeeeeeaneneees wahrzunehmen.



Schritt 5: Wie wirst du besser und bliihst auf?

Komfortzone Aufbliihzone

1) Liebe & schdtze deine Komfortzone,
%2 Sinne und Fahigkeiten
2) Finde das richtige MaB fur Elemente,

die du Uber- oder untertreibst
3) Kombiniere & verbinde deine Sinne
und Fahigkeiten far mehr Erfolg

Tipp: Verbringe hier mehr als 50%
deines Tages :-)

Begrenzungszone

1) Wardige und achte deine & die Grenzen anderer. Erkenne
warum sie da sind und hére auf gegen diese zu kampfen.

2) Lose deine Grenzen Schritt fur Schritt auf. Denke daran
dafdr deine Fahigkeiten zu verbinden. So wachst du und
entwickelst neue Fahigkeiten und Sinne

3) Hole dir licht- und liebevolle Hilfe/Unterstltzung bei der
Auflosung von Grenzen, die du selbst nicht [6sen kannst

Tipp: Sei weniger als 10% deines Tages an oder liber deinen Grenzen.
Hol dir Hilfe wenn du oft in Erfahrungen bist, die du selbst nicht l[6sen kannst.

1) Verwirkliche deine Traume. Mach
was dafur zu tun ist.

2) Beende es dich oder andere im
Aufblihen zu blockieren

3) Lass die Moglichkeit zu, dass es
besser werden konnte, als du dir
vorstellen kannst

Tipp: Verbringe hier mehr
als 10% deines Tages :-)

Inspiration

1) Du kannst von anderen viel

lernen. Beoabachte und lerne von
erfolgreichen Mitmenschen
2) Schau von Zeit zu Zeit, wie du dich

entwickelst. Wird deine Komfort-

und Aufbliihzone gréBer? Was

verdndert sich in deiner
Begrenzungszone?



Tipps & Tricks fur mehr Erfolg

1) Lade liebe Mitmenschen ein, die dich unterstitzen.
Frage sie, ob sie dir bei Gelegenheit ihre Einschdatzung
geben wo und wie sie dich in deinen Lebensbereichen
wahrnehmen und welche Verdnderungen sie
beobachten.

2) Sei liebevoll mit dir selbst und vergib dir, wenn du
immer wieder an die gleichen Grenzen stéBt. Nimm
Hilfe an von Wesen, welche diese Grenze schon
aufgelost haben.

3) Es ist sinnvoll, wenn du dir die Ubersicht - Wie wirst
du ein besserer und bliihst auf (Schritt 5) -
regelmabBig ansiehst, bist du sie verinnerlicht hast.
Dafiir mag es sinnvoll sein diese aufzuhéngen.

4) Teile diese Anleitung mit deinen lieben
Mitmenschen. Vielleicht méchten sie ja auch
mitmachen. Je mehr gleichzeitig aufbliihen, desto
einfacher wird es fir dich und deine Mitmenschen.




