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Die Bildkarten im Detail

Die folgende Ubersicht zeigt die einzelnen Bildkarten mit ihrer Zuordnung:

Die finf HBT-Kompasse

Zugeharigkeit zum
groferen Ganzen

Klare personliche Haltung Tragendes Beziehungsnetzwerk Gezieltes Bewusstseinstraining
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Fihrungskunst Balancierte Organisation




HBT-Ubungen

—

Rollenklarheit Energiefass Grenzen setzen — wahren - Biografielinie
offnen

Selbstwertwaage Achtsamer Tagesablauf Beziehungsdiagramm Blickpunktwechsel




HASE Die Ziellinie: raus
aus dem Hamsterrad

Klare Persénliche Haltung

Selbstbewusstsein
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Ich achte auf meine eigenen Ich vertraue mir selbst Krisenzeiten machen mich Veranderungen betrachte ich als
Bedirfnisse und Anliegen erfahrener und stérker Chance zur Weiterentwicklung




Freundschaft zum Kérper

Ich halte oft am Tag inne
und spure in meinen Koér-
per hinein

Emotionale Balance

Ich nehme meine
Gefuhle wahr

Ich achte auf Essen und
Trinken, Bewegung und
Schlaf

Ich habe im Alltag Rituale
entwickelt, um Stress
auszubalancieren

Ich hére auf die Symptome
meines Korpers und pflege
meine Gesundheit

Ich erlaube mir, klare
Grenzen zu setzen

Ich erlaube mir, meine
Gefiihle auszudriicken

Ich kann Liebe empfangen
und verschenken



Mentale Starke

In stiirmischen Zeiten Ich nehme mir Zeit fir Ich konzentriere mich Ich nehme positiven
bewahre ich Ruhe eine realistische Reflexion zielgerichtet auf Einfluss auf Geschehnisse
von Umsténden (in die Handlungsspielrdume

Zeugenposition gehen)

Sinn- und Werteverstiandnis

Ich kenne meine Werte Ich lebe meine Werte Ich erfreue mich an Ambivalenzen und Gewissens-
im Alltag kleinen Dingen konflikten stelle ich mich




Tragendes Beziehungsnetzwerk

Emotionale Intelligenz

Ich versetze mich in die Ge- Ich férdere aktiv die Star- Ich gestalte Gesprache wert- Ich kann unangenehme
fihlswelt meines Gegenilbers ken anderer Menschen schatzend und konstruktiv Menschen so annehmen,
wie sie sind

Realistische Selbsteinschatzung
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Ich kenne meine Stéarken, Ich kann mich klar und Ich Giberpriife meine Ziele auf Ich plane aktiv meine Zukunft
Schwéchen und Belastbarkeit eindeutig positionieren ihre realistische Umsetzbarkeit




Beziehungsfahigkeit
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Mir fallt es leicht, Bezie- Ich hege und pflege Ich gehe Konflikte Ich kann mir Unterstiitzung
hungen zu kniipfen Beziehungen konstruktiv an suchen und mich anlehnen
Netzwerkkompetenz

Ich kann Menschen zusam- Ich ziehe Kraft aus Ich hole mir von anderen Feed- Ich weil3, bei wem ich
menbringen und inspirieren Netzwerken back ein und gebe es aktiv mir Rat holen kann




Zugehorigkeit zu einem groBeren Ganzen
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Ich habe Menschen um mich, Ich vertraue dem Leben Ich erlebe die Natur als Ich habe meinen Platz im
die mich wertschatzen und groRe Kraftquelle Leben gefunden
lieben

Gezieltes Bewusstseinstraining

Sein
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Ich erfahre in mir Stille, Ich bin prasent im Augenblick

Ich lebe die Schénheit und Kraft Ich bin verbunden mit
einer groRBen Schopferkraft Liebe und Verbundenheit

meines persdnlichen Wesens




Korperwissen

Ich achte auf die feinen
Botschaften meines Kérpers

Intuition

Ich achte auf feine Stim-
mungen

Ich spiire den tieferen
Wurzeln von kérperlichen
Symptomen nach

Ich schenke »meiner Nase«
Beachtung

Ich mache regelméRig mir
angenehme Kérperiibungen

Ich vertraue meiner
Intuition und folge ihr

Ich bin bewusst mit
meinem Atem verbunden

Ich berticksichtige bei Ent-
scheidungen meine Gefiihle




Zeugenkraft

Ich kann Dinge mit viel
Abstand betrachten

Bewegung der Seele

Ich achte auf die feinen
Regungen meiner Seele

Ich kenne meine Antreiber
und balanciere sie aus

-

Ich erfreue mich an Kunst,
Musik und Poesie

Ich kann Umsténde weise, Ich ibe mich in der
umsichtig und groBherzig Erforschung meiner
betrachten Muster und Pragungen

Ich erkenne die Schonheit Ich weild meine Seele zu
der Seele im anderen »erndhren«



