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Zusammenfassung NEFU-Gipfeltreffen am 13.05.2017 zu

.Komfortzonen verlassen heisst Entwicklung erméglichen”

Was sind Komfortzonen?

Wohlfihlen

Gewohntes

Bekanntes

Gefiihl der Sicherheit

sind fir jede/n anders

enden, wo Uberwindung 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, iiber sich hinauswachsen

LEBEN beginnt, wo die Komfortzone endet!

Von den Risiken

Bewegung, Verdnderung, Unbequemlichkeit

Risiko zu scheitern

Schatten zeigen sich (alte unreflektierte Glaubenssétze, nicht verarbeitete Emotionen)
Zweifel, Zégern, Starre

Turbulenzen im Aussen, Unruhe, Chaos

Chaos ist nicht das Problem, sondern ein Zeichen des Wandels!
Entscheidend ist der personliche Umgang damit!
Patricia Hilali
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Wie zeigen sich Komfortzonen?

Unzufriedenheit

Ausreden — ,keine Zeit, kein Geld”

sich zuhéren - eigentlich, kénnte, méchte”

den Eltern zuhoren (die inneren Stimmen), der innere Schweinehund
Glaubenssétze, Paradigmen

Gewohnheiten

kann ich Uberzeugungen / Glaubenssétze aufspiiren?

Arbeitsblatt ,Aufspiren von Glaubenssétzen und Uberzeugungen”
,Mit-Gift" aufspiiren (die als Kind mitgegebenen Sprichworter, Séitze)

Spiegelungen im Aussen (wenn mir das immer wieder passiert, wie kénnte die dazu
passende innere Uberzeugung lauten?)

Gute Fragen (Arbeitsblatt)

Ich habe bis jetzt geglaubt, dass .. (intuitiv vervollstéindigen)

komme ich ins Tun um die Komfortzone zu verlassen?

entscheiden, ob die Komfortzone dienlich oder hinderlich ist

Verantwortung ilbernehmen! = Eigenmacht (ich bin der/die Co-Schépfer/in!)

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

inspirierend

Gewohnheiten éndern (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 fihlen! Ja, auch das sind Gewohnheiten!!!

Glaubenssétze auflésen, positive Affirmationen

Angste und Widerstinde wahrnehmen, annehmen und/oder loslassen
Projektionen und Wertungen aufspiiren und auflésen
TUN! Mut tut gut!

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

stevert wie ein Tirsteher das Wecksystem und die Aufmerksamkeit
reduziert 10 Mio — 100 Mrd Bit/Sekunde auf 40 bewusst wahrnehmbare Sinnesreize

filtert aufgrund von Erfahrungen, Uberzeugungen und Fokus (was nicht passt, bleibt
draussen, wird geldscht oder verzerrt)

Unsere Wahrnehmung ist nur ein winziger Ausschnitt der gesamten Realitéit!

Wie kann ich diesen Filter tberlisten, damit es sich o6ffnet fir Neues?

neue Reize, Neugier, Entdeckergeist,

verriickende Gedanken

Begeisterung, Vorfreude (aktiviert Belohnungssystem)

Belohnen, Erfolge feiern, bewusste Anerkennung (bestétigt schpferische Kompetenz)
Visualisieren

Dankbarkeit und Freude kultivieren

Wiederholung!!! Ubung macht die Meister

Wie gehe ich mit dem Strech-Stress um?

Aufspiren und Wahrnehmen — im Kérper! (Spannung, Schmerz, Krankheit, Emotionen,
Gedanken)

Annehmen — JA!, Integrieren
Fokus sanft ausrichten (konstruktives Denken und Fishlen)
natiirliche Spannung der Dehnung erlauben und - analog Bogenschiitze

mit dem Fokus positiv in Bewegung umsetzen (Ausdruck verleihen, dariiber sprechen,
schreiben, kérperliche Bewegung u.a.)

Das rechte Mass: die ,Karotte” nicht zu niedrig und nicht zu hoch héngen

Mut zum unperfekt Sein

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

1. ANERKENNEN:

* das lymbische System hat die Aufgabe fir unser Uberleben zu sorgen und tut alles
for kurzfristige Sicherheit,

» winscht keine Verénderung im System und ibertreibt masslos (blos nichts tun!).
* Neves l5st Alarm aus (Aufregung, Angst, Stress, komisches Gefihl im Magen)

2. ERKENNEN
*  Angst ist oft eine Fata Morgana / 90% aller Angstszenarien treffen nie ein
* st die Angst und Aufregung ein schlechtes Gefiihl2 Oder Vorfreude und Aufregung?
* Angst und Scham als Fundgrube fir Potentialentfaltung (Arbeitsblatt)

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

4. ERMACHTIGENDE FRAGEN
*  Was ist meine Lernaufgabe in dieser Situation?
*  Wovor hat mit dies bis jetzt geschijtzt?
*  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: Widerstéinde gegen Widersténde stirken die Widerstéinde.

Erlauben und Loslassen ist der heilsame Lésungsweg.

Think BIG! Enjoy the ride!
*  Wenn nicht jetzt, wann dann2 Was Du heute tust, veréindert Dein Morgen!
* Lebe was Dir Freude macht!
 Denn es gibt auch ein Leben VOR dem Tod ©
*  Nichts ist zu schén 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 méglich machen.

Antoine de Saint-Exupéry
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«... Hilfe annehmen ist ebenfalls erlaubt!

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

Wir sind Experten fiir Entwicklung, Re-Sensibilisierung, Optimierung und Lésungsfindung
Mit Erfahrung und Leidenschaft, Know How und Visionen, Herz und Verstand
Fir Menschen, Teams und Projekte in Unternehmen, Organisationen und im privaten

Bereich

Sentio, ergo sum - ich fihle, also bin ich.

Patricia Hilali, frei nach René Descartes.

Ganz besonders weise ich auf die néchste wunderbare, tiefgehende und spannende
Gelegenheit hin, Komfortzonen und Entwicklungspotentiale aufzuspiiren - mit Unterstitzung
meiner 4-beinigen Menschenflisterer-Kolleg/innen am 1. Juli-Wochenende:
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Sonntag, 7. Mai 2017

Tagesseminar auf dem Unterbihlhof in Ohningen am Bodensee (D)

Uhrzeit: von 10 Uhr bis 18 Uhr | Kosten: 220 Euro * [ inklusive leichtes Mittagessen |

Sa, 1. & So, 2. Juli 2017
Wochenendseminar auf dem Waldhof in Knonau-Uttenberg, Néhe Zirich (CH)

Uhrzeit: von Samstag 10 Uhr bis Sonntag 17 Uhr | Kosten: 440 Franken *

Leistungen

1 Ubernachtung ! Vollpension — vegetarische Mahlzeiten, mit Liebe gezaubert von
Beatrice von Allmen (mehrheitlich biologische Produkte, frische Salate, Gemise aus eigenem
Anbei, handgesammelte Wildkréuter) | Ubernachtung im Stroh oder im eigenem Zelt | bei
Bedarf 1/2 Stunde Nachgespréch (Einzelcoaching — persénlich, telefonisch oder per Skype)

Allgemeiner Ablauf beider Termine:
Begegnungen mit den Pferden in der Herde ! Reflexion in Gespréichsrunden
Karperlicher Kontakt mit den Pferden ist méglich | Einfihlsame Begleitung, intuitiv und situativ
Der Ablauf wird auch dadurch bestimmt, welche Themen die Teilnehmer/innen mitbringen
Wir arbeiten intensiv in Kleingruppen mit maximal 10 Teilnehmer/innen

* Fir Menschen in besonderen Lebenssituationen steht bei jedem Seminar ein Verschenk-Platz zur Verfiigung

Erfahrungen mit Pferden sind NICHT erforderlich.
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Webseite www.horse-wisdom.com
oder kontaktieren Sie uns direkt - Wir freuen uns auf Sie!
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EINLASSEN
SPUREN
HORCHEN
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ANCENINEN
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VERBINDEN
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Patricia Hilali

Chalchthorestrasse 1b I CH - 8280 Kreuzlingen

Mobil CH: +41 (0) 77 251 48 66

Mobil DE: +49 (0) 170 475 10 79
info@horse-wisdom.com | www.horse-wisdom.com
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Ein Angebot von RESENS CONSULTING | 4
www.resens-consulting.com
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Gute Fragen & Erméchtigungs-Gedanken

Gute Fragen:

Was bringt mich voran?

Was wiire, wenn ich genau das tue?

Was wiirde ich machen, wenn ich wiisste, dass nichts schief gehen kann?
Was halte ich fiir unméglich2

Was drgert mich? Was macht mich wiitend?

Wozu hat mir bis jetzt der Mut gefehlt?

Was wdre, wenn ich keine Angst hétte?

Was wiire, wenn es mir egal wére, was Andere iber mich denken?
Wovon habe ich als Kind getréumt2

Was brauche ich, um wirklich glicklich zu sein?

Was brauche ich nicht, um wirklich gliicklich zu sein?

Was macht mich gliscklich?

Was wiirde mir heute Freude machen?

Was gibt mir das Gefiihl. 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, glicklich zu sein!
Nichts ist zu schén, um wahr zu sein!

Ich lebe, was mir Freude macht!

Nutze die Talente, die Du hast!

Die Wailder wiiren still, wenn nur die begabtesten Végel séingen!
Henry van Dyke
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Aufspiiren von Glaubenssatzen und Uberzeugungen

-G e s

Sdtze ganz spontan ergénzen - Gefihle beobachten (wertungsfrei)

[Ch MUSS e
DS LED@N ISt ...t e
MEIN VAEE TS e
MEINE MUHET TSt ..o
Die Anderen sind ...........ooiiiiiiii e
Ich darf nicht ...
MENNEE SINA .o
Frauen SN ..o
Die Wahrheit Gber mich ist ...
Geld ist fir mich ...
Erfolg bedeutet . ... ..o,
Ich kann RiCht ...
Reichtum bedeutet ...........ccooiiiiiiiiie i
Glickliche Beziehungen sind .............ccooiiiiiiiiiiii e
MEIN KBIPET ISt e et e
Disziplin bedeutet ............ccooiiiii
ICh BN e
Es wird mir nie gelingen, ...t
Ich brauche ..........oooiii
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Chancen aufspiiren Gber Angst und Scham

Sdtze ganz spontan ergénzen - Gefihle beobachten (wertungsfrei)
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