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Stille Menschen vergrélBern ihre
Komfortzone ganz entspannt,
wdhrend sie drin sind.
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Gruf3 Dich!

Ich freue mich, dass du entdeckt hast und deine
Komfortzone auf introvertierte Art erweitern mochtest.

Ich habe mich mehrere Jahre damit beschaftigt,
endlich "raus aus der Komfortzone" zu kommen, weil
alle maéglichen Leute mir das empfohlen hatten.

Es war echt mihsam, aber schlieBlich war ich
draufB3en.

Und dann habe ich festgestellt: Wahrend ich drauBen bin, wird meine
Komfortzone Gberhaupt nicht gréBer. Klar erlebe ich da spannende Dinge - aber
als introvertierter Mensch bin ich nach so einem Ausflug ins Abenteuer einfach
nur erschoépft und heilfroh, wenn ich mich méglichst lang und ungestoért in
meinen Bequembereich zuriickziehen kann.

Daher ist mein allerbester Tipp fur Stille Menschen:

Bring in ganz kleinen Schritten gemiitlich ein bisschen mehr Spielraum in deine
Komfortzone, damit dir alltdgliche und auch gréBRere Heraus-forderungen
spielerisch gelingen.


http://stille-staerken.de

In diesem Bichlein...

Weil dir meine Idee, die Komfortzone von innen heraus zu vergréBern,
wahrscheinlich ganz neu ist, habe ich ein paar Texte aus dem Stille-Starken-Blog
rund um die Komfortzone fir dich zusammengestellt.

® Was ist eigentlich diese Komfortzone?
® Wird sie wirklich gréBer, wenn man ihre/seine Grenzen Uberwindet?
® Was kannst du tun, damit du mehr Raum fir Veranderung kriegst?

Sei du selbst, lass die anderen anders sein.
Deine

Onisrsme (Dol —



Das Ding mit dieser Komfortzone ist...

... Sie neigt dazu, arg unflexibel zu werden, wenn du sie ldnger nicht benltzt.

Wenn du so wie viele Stille Menschen bist, dann erlaubst du dir selten, es dir
gemdutlich zu machen. Und obendrein hast du auch noch ein schlechtes
Gewissen, weil du es dir gut gehen Idsst.

So ein Quatsch!

Damit du eine Verdnderung erreichen kannst, brauchst du Energie. Und die
bekommst du als Introvertierte, wenn du gut fir dich sorgst.

Introvertierte tanken auf, wenn sie ganz bei sich sind und Ruhe genie3en.

Extrovertierte machen das anders: Die verausgaben sich - am liebsten da, wo
viele Leute sind - und fihlen sich anschlieBend voller Energie.

Und so hat sich die Uberzeugung herumgesprochen, dass jeder, egal ob extro-
oder introvertiert, unbedingt raus aus der Komfortzone misste...



Uber Stille Starken

Klar weil3 ich, dass du weil3t, dass mein Blog so heif3t.
Aber was du noch nicht weif3t, ist: Warum?

Im Frihsommer 2014 war ich gerade frisch zertifizierte Trainerin fur
Kommunikation und Persdnliche Entwicklung. Und die Frage war: "Mach ich da
jetzt etwas draus? Oder mache ich in meinem Behdrdenjob weiter bis zur
Pensionierung und hake meine Trainer-Ausbildung als nettes Hobby ab?"

Stillsein ist mein Lebensthema

Damals dachte ich manchmal in meinen wildesten Tradumen dariiber nach, die
Beamtenlaufbahn an den Nagel zu hdngen und etwas zu tun, was Sinn fir
andere hat und mir wirklich etwas bedeutet. Und zugleich war klar, dass DAS
nun wirklich unvorstellbar weit auBerhalb meiner Komfortzone war.

Stille Starken - irgendwann war der Begriff (na ja, zum Begriff wurde er erst mit
der Zeit) in meinem Kopf. Das war's was ich tun wollte: Stille Menschen
motivieren und unterstitzen.

Wahrend ich Bloggerin, Trainerin, Onlinekurs-Autorin, Coach etc. wurde, lernte
ich, dass meine Komfortzone gemdutlich mit mir mitwachst, wenn ich mir so
wenig Stress wie moglich mache.

Und so wurde schnell klar: Stille Starken ist eine Aufgabe, die weit mehr ist als
"nur" Bloggen.

Um eine ldngere Geschichte kurz zu machen: Inzwischen habe ich den
Behdrdenjob aufgegeben, um ganz "Trainerin fir Stille Starken" zu sein.



Stille Starken sind besonders.

Nicht aufdringlich. Nicht impulsiv.
Eben nicht laut.

Trainerin fur Stille Starken

Ich habe es zu meiner Aufgabe gemacht, besondere Angebote fur Stille
Menschen zu entwickeln - denn Stille Menschen mdgen Abstand.
Und sie mdgen es, selbst zu entscheiden, wie intensiv der Kontakt werden darf.

Online-Kurse mit
schriftlichem Austausch oder

Coaching zu zweit im
personlichen Gesprach oder

Seminare in der Gruppe,
Workshops und Vortrage

Trainerin fur Stile St%

Weil Stille Menschen Freiraum brauchen.


http://christinewinter.de/angebote/
http://christinewinter.de/angebote/

Hier endet die
Komfortzone!

Es ist gar nicht so leicht, sich ein Bild von
einer Komfortzone zu machen. Denn - seien wir
doch mal ehrlich - es hat noch niemand von uns

eine Komfortzone "in Echt" gesehen.

Aber wir konnen uns natirlich ausdenken, wie sie
aussehen wirde, wenn wir sie uns in Echt
vorstellen konnten.




Die Komfortzone - was ist
das eigentlich?

Hast du schon einmal einen Spaziergang in einer Komfort-Zone
unternommen?

Hast du eine Idee davon, wie eine Komfortzone aussehen
kénnte?

Hast du eine konkrete Vorstellung davon, wie DEINE Komfortzone aussieht?
Oder kennst du bisher nur eine FuBgdénger-Zone?

Was eine FuBgdngerzone ist, durfte klar sein. Jeder Ort, der etwas auf sich hdlt,
hat eine - links und rechts der FuBgdngerzone sind Geschdafte mit ihren
Schaufenstern, in den Etagen dariber findest du Arztpraxen und Rechtsanwalte
und allerlei Buros. Auch Gaststatten und Cafés gehdren unbedingt in eine
FuBgdngerzone. Denn der Zweck einer FuBgdingerzone ist es, die Menschen ins
Zentrum zu ziehen und dort méglichst lange festzuhalten.

Die FuBgdngerzone selbst besteht aus Pflaster. Manchmal auch aus Asphalt.
Und aus Schildern, die an allen Zufahrten darauf hinweisen, dass hier ein
"verkehrsberuhigter Bereich" ist, in dem FuRgdanger Vorrang haben.

Damit die Leute da bleiben und sich wohlftihlen, hat sich die Stadtent-wicklung
einiges einfallen lassen: Bdnke, Baume, Blumenkiibel etc.

Die Cafés und Gaststatten haben ihre Tische und Sonnenschirme drauf3en
stehen. Es gibt Brunnen und Statuen und anderen Dekokrempel.

Und manchmal findet eine Aktion in der FuBgdngerzone statt, um noch mehr
Menschen anzulocken und méglichst lange zu unterhalten.



Was das mit der Komfortzone zu tun hat, fragst

du dich?

Die Komfortzone ist auch ein "verkehrsberuhigter Bereich". Da drinnen hast du
dich eingerichtet. Und du bleibst gerne lange, mdéglichst ununterbrochen, da, wo
du es dir gemutlich gemacht hast. Rund um deine persénliche Komfortzone
findest du alles, was du im Alltag stdndig machst, also deine Gewohnheiten und
Routinen und Ablaufe.

Allerdings gibt es in FuBgdngerzonen nur einen kleinen, relativ teuren
Lebensmittelladen - eigentlich mehr ein Delikatessen-Geschaft. Der groRRe
Verbrauchermarkt ist drauBen im Gewerbegebiet. Und auch das Mdébelhaus, der
Baumarkt und der Klamotten-Discounter sind auf3erhalb.

Komfortzonen haben auch diese Bereiche aufRerhalb - also da, wo man sich
extra aufraffen muss, um hinzukommen.

Woas ist denn alles drinnen in deiner Komfortzone, und wo verlduft deine
Grenze, an der es dich Anstrengung kostet, weiterzugehen?

Woas ist weiter drau3en, wo du eher selten hinkommst und mehr Energie fiir den
Weg aufwenden musst?

Mit dieser ersten Aufgabe fangt der Crnlinclurs zur
Komfortzonenerweiterung an. Und kurze Texte geben uns dann in
weiteren 16 Kapiteln die Gelegenheit, uns auszutauschen.

So entsteht im Verlauf des Kurses ein ganz individuelles und sehr
persénliches Coaching fir dich. Schriftlich, in kleinen Schritten - und
du machst genau dann weiter, wenn es dir passt.


http://christinewinter.de/kurs-komfortzonenerweiterung

Stille-Stérken.de

Nachhaltige Veranderung passiert, wenn die
Komfortzone ganz gemdtitlich gréBer wird - nicht,
wenn man mit Gewalt ausbrechen will.

Du musst also nicht aus Flugzeugen springen. :-)
Ein Spaziergang um den Block tut's auch.




Raus aus der
Komfortzone???

"Geh doch endlich mal raus aus deiner Komfortzone!"

Das erinnert mich an den Satz, den ich auch schon 6fter gehért
habe: Oder
auch: "Du solltest echt mehr aus dir rausgehen.”

Das klingt so, als ob es genau zwei Optionen gibt - und drinnen
bleiben ist die falsche.

Entweder - oder. Oder?

Entweder man ist in der Komfortzone. Dann tut man nix, sondern liegt auf der
faulen Haut. Am Ende des Tages hat man das Internet durchsurft oder das
komplette Fernsehprogramm durchzappt oder einen Liebesroman
durchschmachtet.

Oder man ist auBerhalb der Komfortzone. Das ist da, wo die Action abgeht. In
den Adern pumpt das Adrenalin nur so. Fallschirmsprung oder Freihandklettern
oder Flirtseminar. Und am Ende des Tages hat man wirklich etwas zu erzdhlen.

WeiRt du was? - Das ist Blédsinn.
Das wahre Leben passiert immer in der Mitte.

Irgendwo zwischen "erst gar nicht aus dem Bett aufstehen" und "den Mount
Everest ohne Sauerstoffgerat besteigen” ist dein Alltag.

Und das ist, wo die nachhaltige Verdnderung passiert.


http://stille-staerken.de/raus-aus-dem-schneckenhaus/

Was hei3t denn hier "Komfortzone"?

Es ist kaum zu glauben, aber Wikipedia hat dafiir keine Definition zu bieten.

("Komfortzone" ist der allererste Begriff, den ich dort nicht gefunden habe -

bemerkenswert.) Und so nehme ich relativ wahllos den ersten Treffer meiner
Suchmaschine. Da heiRt es dann:

"..der Bereich, in dem sich Menschen sicher flhlen, sich wohlfiihlen,
wobei damit das Umfeld gemeint ist, das man kennt und gewohnt
ist. Die Komfortzone endet dort, wo Uberwindung oder Anstrengung
beginnen und es nicht mehr bequem ist.”

Der gesunde Menschenverstand behauptet, dass man drauf3en sein muss, um
etwas zu verdndern. Denn drinnen ist man ja die ganze Zeit, und es dndert sich
nix.

Das Beispiel mit der Couch

Ich sitze auf der Couch und weif3, dass sich etwas dndern kdnnte, wenn ich
aufstehen und rausgehen wiirde. Und wdhrend ich dartiber nachdenke, werden
ich wie magnetisch immer stdrker vom Sofa angezogen.

Ich glaube, irgendetwas ist an der Gravitation kaputt, die wird immer stdrker!
Ich kann beim besten Willen nicht aufstehen, rausgehen und etwas dndern!

Du kennst das - je Ianger man nachdenkt, desto verlockender wird es, NICHT
aufzustehen.


http://lexikon.stangl.eu/13810/komfortzone/

Verdnderung passiert eher nicht auf der Couch, das ist klar.

Und sie passiert auch nicht, wenn wir von vornherein wissen,
dass wir die Couch nicht verlassen werden.

Nicht rausgehen ist okay. Auf der Couch liegend bleibt es ein netter Tagtraum,
dass alles anders sein kdnnte. Tagtrdumerei kann ein hilbsches Hobby sein.
Geniel3e deine Tagtraum-Zeiten - und mach dir klar, dass der Traum flr's erste
keine Realitdt wird. Er ist ein Zeitvertreib.

Blod ist, wenn du dich dafir verurteilst, dass es beim Tagtraum bleibt. Dann
fuhlst du dich, wahrend du auf der Couch liegenbleibst, permanent schuldig far
alles, was du gerade nicht tust.

Das ist energieverzehrender Unfug. Lass es.

Auf der Couch zu trdumen ist eine Entscheidung. Es ist die Entscheidung, ganz
im Zentrum der Komfortzone herumzuliegen und die Phantasie auf die Reise zu
schicken. Und das ist nicht verboten.

Einen Traum zu haben dandert nichts - aber es schadet auch nichts.



Aus Flugzeugen springen

Naturlich kannst du die Komfortzone verlassen. Du kannst jederzeit das
gewohnte Umfeld verlassen und dahin gehen, wo es nicht mehr bequem ist.
Damit zwingst du dich zu Verdnderungen.

Du musst zwangslaufig dein Denken dndern, wenn du Neuland betrittst. Und
meistens ist auch ein neues Verhalten erforderlich, wenn du dich in ein anderes
Umfeld begibst. Gut mdglich, dass du sogar Fahigkeiten brauchen wirst, die du
sonst selten oder nie einsetzt.

Aus der Komfortzone zu springen ist von Zeit zu Zeit eine groRBartige
Abwechslung - wie ein Fallschirmsprung ins Leben. Adrenalin inbegriffen.

Mehr Raum in der Komfortzone

So ein Sprung ist oft eine einmalige Sache. Du planst ihn lang im Voraus,
fieberst auf den einen Tag hin, bringst die Aktion unter erheblichem Stress hinter
dich, hast ein paar Tage eine tolle Geschichte zu erzdhlen - und danach ist dein
Alltag exakt wie zuvor.

Wenn du eine Verdnderung erreichen willst und wenn du méchtest, dass sie
ohne Stress und Anstrengung in deinem Alltag bleibt, dann brauchst du mehr
Raum INNERHALB der Komfortzone, weil du da drinnen endlos lange bleiben
kannst, ohne dich zu Gberfordern.

Du willst dich nachhaltig verédndern?

Bleib da, wo du dich wohl fihlst.

Achte darauf, dass dein Energieeinsatz angemessen (also nicht
Ubertrieben hoch) ist.



Wenn du bisher mit dem Smartphone oder Tablet auf der Couch
liegst, und dich jetzt in diesem Moment entscheidest, dich an den

Tisch zu setzen und deinen Traum auf ein Blatt Papier zu
schreiben, dann ist das bereits eine Verdnderunag.

Es wird nicht zwangslaufig dein Leben in eine neue Bahn katapultieren, deine
Zukunftsideen auf einen Zettel zu schreiben. Wobei....

Ich habe schon 6fter nach einigen Monaten einen solchen schnell notierten
Traum von mir in meinen Papierstapeln wiederentdeckt und festgestellt, dass er
sich mittlerweile "wie von selbst" erfillt hatte.

Eines weil3 ich ganz sicher: Du wirst nichts dauerhaft verédndern, wenn du im
ersten Anlauf deine gesamte Kraft aufwendest und danach véllig erledigt wieder
auf der Couch landest.

Bleib da, wo du dich wohl fihlst, und fang an,
Ideen zu entwickeln

Denn Verdnderung ist kein Moment, sondern eine lange Strecke. Und nur, wenn
du an jedem Punkt noch Energie Ubrig hast, wirst du den ndchsten Schritt
machen.

Indem du entspannt die Rander der Komfortzone ein wenig ausdehnst und
weitest, schaffst du dir nach und nach Raum fir etwas grélRere
Verdnderungsschritte - und zwar, ohne dass der innere Schweinehund Krawall
macht.



Wenn du aus diesem Text EINE gute neue Gewohnheit mitnehmen méchtest,
dann die folgende:

Gehe jeden Tag einmal an den Rand deiner Komfortzone. Das ist da,
wo es anfdngt, ungemditlich zu werden (siehe Definition oben). Und
dann gehe wieder zurlick ins Zentrum deines Wohlfihlbereiches. Du
wirst erleben, dass der Raum gréBer wird, indem du die Grenzen
erkundest.

Du moéchtest gerne mehr dariiber wissen?

Du hast Lust, das auch mal auszuprobieren?

Aber irgendwie ist es gar nicht so einfach fur dich, mit deiner Grenze
klarzukommen?

Im begleiteten Onlinekurs zur Komfortzonenerweiterung nehmen wir uns viel
Zeit fur far diese kleinen Ausflige - und wahrend die Komfortzone gréBer wird,
sehen wir uns Schritt far Schritt genauer an, wie du deine Ziele erreichen und
deinen Trdumen ndherkommen kannst.


http://christinewinter.de/kurs-komfortzonenerweiterung
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Mein Schweinehund ist kein Einzelgdnger.

Und welche Inneren Viecherln
wohnen bei dir?




Schweinehunde und andere

innere Viecherln

Hast du einen?
Einen inneren Schweinehund?

Ich habe einen. Und er nimmt seinen Job mdchtig ernst.

Dabei habe ich lange Zeit Gberhaupt nicht verstanden, wofir mein
Schweinehund eigentlich zustdndig ist. Ich wusste nur, dass er mir das Leben
schwer macht und oft meine sinnvollsten, wichtigsten oder auch dringendsten
Aktionen vereitelt.

Hinterher sitze ich dann auf dem Sofa und denke: Das war schon wieder mein
innerer Schweinehund! Der hat mich davon abgehalten, ein an sich gar nicht so
schwierige Sache zum Abschluss zu bringen.

(Du kennst vielleicht auch sowas wie mein Telefonier-Thema... Das ist eines der
Lieblings-Betatigungsfelder meines inneren Schweinehundes.)

Was ist der Job eines inneren Schweinehundes?

Offensichtlich ist er fir Aufschieberitis verantwortlich. Und dafir, dass es Dinge
gibt, die einfach nie passieren, obwohl sie sinnvoll, nitzlich, wichtig oder sogar
lebensverdndernd wdren.

Genau genommen wird der Schweinehund umso aktiver, je lebensver-dndernder
ein Vorhaben werden kdénnte.


http://stille-staerken.de/ich-muss-telefonieren-dringend/

Meiner erinnert mich dann oft an den Chihuahua meiner Freundin. Obwohl der

nur ungefdahr so grof ist wie ein ausgewachsener Turnschuh, schafft er es
spielend, eine Urlaubsreise zu vereiteln oder einen Spaziergang umzuleiten oder
auch die Aufmerksamkeit auf sich statt auf eine anstehende Aufgabe zu lenken.
Spontane Verdnderungen sind fiir meine Freundin undenkbar geworden, seit der
turnschuhgrof3e Pippo bei ihr eingezogen ist.

Der Job des inneren Schweinehundes - und ich bin mittlerweile Gberzeugt, dass
jeder von uns mindestens ein solches Tier in sich drin hat - ist es, die Grenzen
der Komfortzone zu bewachen.

So, wie Mini-Pippo am Gartenzaun einen auf dicke Hose macht, Iauft dein
innerer Schweinehund zu Hochstform auf, wenn jemand deiner Komfortzone zu
nahe kommt. Er unterscheidet da nicht zwischen Freund oder Feind - und er
macht auch Rabatz, wenn du selber in die Nahe deiner inneren Grenzen
kommst.

Das macht durchaus Sinn. Jemand sollte darauf aufpassen, dass du sparsam mit
deiner Energie umgehst und den Stress vermeidest, der aus Ubertrieben groRen
Verdnderungen entsteht.

Allerdings Uberschatzt so ein Schweinehund seine Wichtigkeit bei weitem - noch
mehr als Mini-Pippo seine Kérperstatur. Er schrankt dich immer weiter ein, bis du
dir immer weniger zutraust. Dabei hattest du noch einiges an Energie und einen
Haufen ungenutzter Fahigkeiten in der Hinterhand. Und, mal ehrlich, eine
persdnliche Verdnderung ist jetzt auch nicht soooo schlimm. Wenn doch nur der
Schweinehund nicht derartig aufgeregt klaffen wiirde. Stimmt's?



Einer ginge ja noch...

Die Schweinehunde sind gesellig. Sie treten gerne im Team auf. Dadurch haben
sie weniger Stress, weil sie ihre Aufgaben bequem unter einander aufteilen.
Dass sie dir dadurch mehr Stress als nétig verursachen, scheint ihnen nicht
aufgefallen oder schlicht egal zu sein.

Zum Schweinehund, der die Grenzen bewacht, kommt oft eine Schweinekatze.
Die sorgt daflr, dass du auf dem Sofa liegen bleibst und gar nicht daran denkst,
an deine Grenzen zu gehen.

Oder der Schweine-lgel. Der liegt auf halbem Weg zu deiner Grenze irgendwo in
einem Laubhaufen - und du wei3t ganz genau, dass es dir vermaledeit weh tun
wird, wenn du auf ihn drauftrittst. Also gehst du vorsichtshalber lieber nicht
nach drauBBen. Du weil3t ja nie, wo er gerade versteckt ist. Und bestimmt hat er
langst eine groBe Kinderschar, so dass in jedem einzelnen Laubhaufen, ja unter
jedem herumliegenden Blatt ein schmerzhafter Igel lauern kann.

Es gibt sogar Schweine-Moskitos. Die kommen rein, sobald man auch nur ein
Fenster 6ffnet. Und plétzlich hast du keine ruhige Minute mehr, wenn dich die
Moskitos piesacken, wdhrend die Schweinekatze auf dem Sofa ihre
Streicheleinheiten einfordert und der Hund klaffend am Zaun herumspringt.

Und die Viecherln um dich herum werden mehr.

Irgendwie riechen die buchstdblich, dass sie es mit dir machen kénnen.
Schwupps, da zieht auch noch der Schweine-Papagei ein, der dir den ganzen
Tag ins Ohr krachzt: "Kannst ja eh nix. Liegst nur faul auf der Couch.
KRAAAACHZ PFEIIINIF"



Der nervt. Klar. Aber die Katze liegt auf dir drauf - also kannst du nicht runter
vom Sofa, um den Vogel rauszuwerfen. Der Hund macht dir die Holle heiB3, weil
der Papagei ihm schon lange auf die Nerven geht. Aber wenn du mit dem Hund

rausgehen willst, lauert die Igel-Sippe.

Und das, was mal eine Komfortzone fir dich war, wird immer mehr zur
Sperrzone...

Wieder Herr im eigenen Haus werden

Stellt sich also die Frage: Wie kannst du dir wieder Raum verschaffen? Wie
kriegst du die inneren Plagegeister so weit in den Griff, dass du dich frei
bewegen kannst? Wie kannst du ihre nitzlichen Eigenschaften behalten und
doch Herr im eigenen Haus sein?

Ich sag es dir ganz ehrlich: Das ist nichts, was innerhalb eines Blogartikels zu
machen ist. Es braucht einige Tage, ein paar Leckerlis und viel Konsequenz, um
die eigene Komfortzone zurtickzuerobern. Und wenn du schon dabei bist, dann
kannst du sie bei der Gelegenheit gleich noch gezielt ein kleines Stiickchen
groBBer machen.

Fir deine Komfortzonenerweiterungsaktivitdten habe ich einen Online-Kurs
geschrieben, bei dem du in 16 Kapiteln mit Ubungen deine Komfortzone
kennenlernst. Und ich begleite dich und gebe dir zusatzliche Tipps, wdhrend du
dir Platz in der Komfortzone machst.

Mehr erfahrst du gleich auf der ndchsten Seite.

Bist du dabei? Ich zdhle auf dich!



Mach dir Platz
e DIV
Komfortzone

und dann geh gemiitlich
in kleinen St_:hritten
Anzi Deiner
Veranderung

Willst du eine Verdnderung erreichen, die ohne Stress und
immerwdhrende Anstrengung in deinem Alltag bleibt?

Dann brauchst du mehr Raum innerhalb der
Komfortzone.

In 16 kurzen Kapiteln machst du im begleiteten Online-
Kurs deine Komfortzone nach und nach gemdttlicher und
gerdumiger.

Wir tauschen uns schriftlich aus und wann immer du
magst schreibe ich dir ganz konkret fir deine
Komfortzone passende Ideen und Tipps, die etwas
andern.

KLICK fur mehr INFOS



http://christinewinter.de/kurs-komfortzonenerweiterung
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