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Zusammenfassung NEFU-Gipfeltreffen am 13.05.2017 zu 
„Komfortzonen verlassen heisst Entwicklung ermöglichen“ 
 
Was sind Komfortzonen? 

• Wohlfühlen 

• Gewohntes 

• Bekanntes 

• Gefühl der Sicherheit 

• sind für jede/n anders 

• enden, wo Überwindung und Anstrengung beginnt 

• sind bisweilen dienlich und bisweilen hinderlich 

 

Wozu Komfortzonen verlassen? 

• Entwicklung, Bewegung 

• Erfahrungen, Lernen (findet IMMER ausserhalb der Komfortzone statt) 

• mehr Wachheit und Kraft 

• intensive Emotion, Erfolgserlebnis, Begeisterung, über sich hinauswachsen 

• LEBEN beginnt, wo die Komfortzone endet! 

 

Von den Risiken 

• Bewegung, Veränderung, Unbequemlichkeit 

• Risiko zu scheitern 

• Schatten zeigen sich (alte unreflektierte Glaubenssätze, nicht verarbeitete Emotionen) 

• Zweifel, Zögern, Starre 

• Turbulenzen im Aussen, Unruhe, Chaos 

 
Chaos ist nicht das Problem, sondern ein Zeichen des Wandels! 

Entscheidend ist der persönliche Umgang damit! 
                                              Patricia Hilali 
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Wie zeigen sich Komfortzonen? 

• Unzufriedenheit 

• Ausreden – „keine Zeit, kein Geld“ 

• sich zuhören - „eigentlich, könnte, möchte“ 

• den Eltern zuhören (die inneren Stimmen), der innere Schweinehund 

• Glaubenssätze, Paradigmen 

• Gewohnheiten 

Wie kann ich Überzeugungen / Glaubenssätze aufspüren? 

• Arbeitsblatt „Aufspüren von Glaubenssätzen und Überzeugungen“ 

• „Mit-Gift“ aufspüren (die als Kind mitgegebenen Sprichwörter, Sätze) 

• Spiegelungen im Aussen (wenn mir das immer wieder passiert, wie könnte die dazu 
passende innere Überzeugung lauten?) 

• Gute Fragen (Arbeitsblatt) 

• Ich habe bis jetzt geglaubt, dass ... (intuitiv vervollständigen) 

Wie komme ich ins Tun um die Komfortzone zu verlassen? 

• entscheiden, ob die Komfortzone dienlich oder hinderlich ist 

• Verantwortung übernehmen!  = Eigenmacht (ich bin der/die Co-Schöpfer/in!) 

• Fokus wählen, z.B. Freude & Selbstliebe, und immer wieder sanft ausrichten 

• Gewohnheiten ändern (etwas neues essen, ganz neue Musik, andersrum im Bett, etwas ganz 
Ungewohntes lesen, andere Wege gehen, Menschen ansprechen und ein Kompliment 
machen, kalt duschen, schreien, laut singen, jeden Tag etwas Neues machen) 

• Neu denken und fühlen! Ja, auch das sind Gewohnheiten!!! 

• Glaubenssätze auflösen, positive Affirmationen 

• Ängste und Widerstände wahrnehmen, annehmen und/oder loslassen  

• Projektionen und Wertungen aufspüren und auflösen 

• TUN! Mut tut gut! 

 

Love it, change it or leave it! 
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Das Filtersystem ARAS (Aufsteigendes Redikuläres AktivierungSsystem)  

• steuert wie ein Türsteher das Wecksystem und die Aufmerksamkeit 

• reduziert 10 Mio – 100 Mrd Bit/Sekunde auf 40 bewusst wahrnehmbare Sinnesreize 

• filtert aufgrund von Erfahrungen, Überzeugungen und Fokus (was nicht passt, bleibt 
draussen, wird gelöscht oder verzerrt) 

Unsere Wahrnehmung ist nur ein winziger Ausschnitt der gesamten Realität! 
 

Wie kann ich diesen Filter überlisten, damit es sich öffnet für Neues? 

• neue Reize, Neugier, Entdeckergeist, 

• verrückende Gedanken 

• Begeisterung, Vorfreude (aktiviert Belohnungssystem)  

• Belohnen, Erfolge feiern, bewusste Anerkennung (bestätigt schöpferische Kompetenz) 

• Visualisieren 

• Dankbarkeit und Freude kultivieren 

• Wiederholung!!! Übung macht die Meister 

 

Wie gehe ich mit dem Strech-Stress um? 

• Aufspüren und Wahrnehmen – im Körper! (Spannung, Schmerz, Krankheit, Emotionen, 
Gedanken) 

• Annehmen – JA!, Integrieren 

• Fokus sanft ausrichten (konstruktives Denken und Fühlen) 

• natürliche Spannung der Dehnung erlauben und – analog Bogenschütze 

• mit dem Fokus positiv in Bewegung umsetzen (Ausdruck verleihen, darüber sprechen, 
schreiben, körperliche Bewegung u.a.) 

• Das rechte Mass: die „Karotte“ nicht zu niedrig und nicht zu hoch hängen 

• Mut zum unperfekt Sein  

 

Inmitten der Schwierigkeiten liegen die Möglichkeiten! 
                                                     Albert Einstein 
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Wie kann ich mit Angst und Widerständen umgehen? 

1. ANERKENNEN:  
• das lymbische System hat die Aufgabe für unser Überleben zu sorgen und tut alles 

für kurzfristige Sicherheit,  
• wünscht keine Veränderung im System und übertreibt masslos (blos nichts tun!). 
• Neues löst Alarm aus (Aufregung, Angst, Stress, komisches Gefühl im Magen) 

2. ERKENNEN 
• Angst ist oft eine Fata Morgana / 90% aller Angstszenarien treffen nie ein 
• ist die Angst und Aufregung ein schlechtes Gefühl? Oder Vorfreude und Aufregung?  
• Angst und Scham als Fundgrube für Potentialentfaltung (Arbeitsblatt) 

3. FOKUS SANFT AUSRICHTEN! ... und Hilfe annehmen! 

4. ERMÄCHTIGENDE FRAGEN 
• Was ist meine Lernaufgabe in dieser Situation? 
• Wovor hat mit dies bis jetzt geschützt? 
• Wozu hat es mir bis jetzt gedient? 

5. WANDELN  
• in Erkenntnis 
• in vorfreudige Aufregung 
• in Bewegung (bringt auch den emotionalen Stoffwechsel in Gang!) 

6. HINGABE  
                 Vorsicht Falle: Widerstände gegen Widerstände stärken die Widerstände.  

Erlauben und Loslassen ist der heilsame Lösungsweg. 
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  

Think BIG! Enjoy the ride! 

• Wenn nicht jetzt, wann dann? Was Du heute tust, verändert Dein Morgen! 

• Lebe was Dir Freude macht!  

• Denn es gibt auch ein Leben VOR dem Tod J 

• Nichts ist zu schön um wahr zu sein! 

• Sei es Dir wert! Du hast es verdient!  

• Am Ende geht's gut aus. ...   Wenn es noch nicht gut ist, ist es auch noch nicht das Ende.  

Die Zukunft soll man nicht voraussehen wollen, sondern möglich machen. 
                                                            Antoine de Saint-Exupéry 
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Und last but not least ...  

.... Hilfe annehmen ist ebenfalls erlaubt! 

Zum Beispiel ... von mir und meinen Kolleg/innen von RESENS CONSULTING 

• Wir sind Experten für Entwicklung, Re-Sensibilisierung, Optimierung und Lösungsfindung  
• Mit Erfahrung und Leidenschaft, Know How und Visionen, Herz und Verstand 
• Für Menschen, Teams und Projekte in Unternehmen, Organisationen und im privaten 

Bereich 
 

Sentio, ergo sum - ich fühle, also bin ich. 
                                                      Patricia Hilali, frei nach René Descartes. 

 

Ganz besonders weise ich auf die nächste wunderbare, tiefgehende und spannende 
Gelegenheit hin, Komfortzonen und Entwicklungspotentiale aufzuspüren - mit Unterstützung 
meiner 4-beinigen Menschenflüsterer-Kolleg/innen am 1. Juli-Wochenende:
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Gute Fragen & Ermächtigungs-Gedanken 
 
Gute Fragen: 

Was bringt mich voran? 

Was wäre, wenn ich genau das tue? 

Was würde ich machen, wenn ich wüsste, dass nichts schief gehen kann? 

Was halte ich für unmöglich? 

Was ärgert mich? Was macht mich wütend? 

Wozu hat mir bis jetzt der Mut gefehlt? 

Was wäre, wenn ich keine Angst hätte? 

Was wäre, wenn es mir egal wäre, was Andere über mich denken? 

Wovon habe ich als Kind geträumt? 

Was brauche ich, um wirklich glücklich zu sein? 

Was brauche ich nicht, um wirklich glücklich zu sein? 

Was macht mich glücklich? 

Was würde mir heute Freude machen? 

Was gibt mir das Gefühl. einen guten Tag gehabt zu haben? 

Worauf will ich am Ende meins Lebens, mein Wirken als sinn-voll empfinden? 

Wenn nicht jetzt, wann dann? 
 

Hab niemals Angst, etwas Neues zu versuchen! 
Denk immer daran:  Amateure bauten die Arche, Profis die Titanic! 

Gute Gedanken: 

Ich bin es (mir) wert! 

Ich habe es verdient! 

Es ist meine Geburtsrecht, glücklich zu sein! 

Nichts ist zu schön, um wahr zu sein! 

Ich lebe, was mir Freude macht! 

Nutze die Talente, die Du hast! 
Die Wälder wären still, wenn nur die begabtesten Vögel sängen! 

                                                                                 Henry van Dyke 
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Aufspüren von Glaubenssätzen und Überzeugungen  
 
Mit-Gift: ................................................................................................................................... 

  ................................................................................................................................... 

Gegen-Gift = Zaubertrank .............................................................................................................. 

   .................................................................................................................................. 

 
Sätze ganz spontan ergänzen – Gefühle beobachten (wertungsfrei) 

Ich muss  ……………..…………………………………………………………………………………. 

Das Leben ist ……...……………………………………………………………………………………. 

Mein Vater ist .........……………………………………………………………………………………. 

Meine Mutter ist .........…………………………………………………………………………………. 

Die Anderen sind ...……………………………………………………………………………………. 

Ich darf nicht  ..…………………………………………………………………………………………. 

Männer sind  ...…………………………………………………………………………………………. 

Frauen sind .....…………………………………………………………………………………………. 

Die Wahrheit über mich ist ……………………………………………………………………………. 

Geld ist für mich  ………………………………………………………………………………………. 

Erfolg bedeutet    ………………………………………………………………………………………. 

Ich kann nicht ................………………………………………………………………………………. 

Reichtum bedeutet ....................………………………………………………………………………. 

Glückliche Beziehungen sind  ...………………………………………………………………………. 

Mein Körper ist    .....................………………………………………………………………………. 

Disziplin bedeutet  ................…………………………………………………………………………. 

Ich bin  .............................……………………………………………………………………………. 

Es wird mir nie gelingen,  ..……………………………………………………………………………. 

Ich brauche  .......………………………………………………………………………………………. 

Jeder sollte  ........………………………………………………………………………………………. 
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Chancen aufspüren über Angst und Scham   
 
Sätze ganz spontan ergänzen – Gefühle beobachten (wertungsfrei) 

Ich habe Angst vor ........………………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich habe Angst vor ........………………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich habe Angst vor ........………………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Die Vorstellung macht mir Angst, dass .......…………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Die Vorstellung macht mir Angst, dass .......…………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Die Vorstellung macht mir Angst, dass .......…………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich schäme mich für  .........……………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich schäme mich für  .........……………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich schäme mich für  .........……………………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich würde mich schämen, wenn  …...…………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich würde mich schämen, wenn  …...…………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 

Ich würde mich schämen, wenn  …...…………………………………………………………………. 

..............……………..…………………………………………………………………………………. 


