WORKSHOP - TEILNEHMER - PERSONLICHE ENTWICKLUNG

Own Zone

Dein personlicher Weg zu einem gesunden, vitalen und erfillten Leben

Fir Menschen, die nicht nur mehr Uber Gesundheit wissen mochten, sondern ihr Leben so
gestalten wollen, dass gute Entscheidungen tragfahiger und naturlicher werden.

Es geht nicht nur darum, méglichst alt zu werden - sondern méglichst lange wirklich
gut zu leben.

Benjamin Flillgrabe - Coach - Trainer - Autor
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AUSGANGSPUNKT

Vielleicht weif$t du vieles schon — und trotzdem fuhlt sich dein
Leben noch nicht stimmig an.

Own Zone ist fur Menschen gedacht, die ihre Gesundheit, Energie, Lebensqualitat und Ausrichtung bewusster gestalten mochten.

Du funktionierst — aber Du willst gesiinder leben Du mochtest dein Leben
° nicht richtig gut @ — aber realistisch G stimmiger gestalten
Vieles lauft. Und doch fehlt dir Energie, Nicht noch mehr perfekte Vorsatze, sondern Gesundheit, Beziehungen, Freude, Sinn und
Rhythmus, Klarheit oder eine tragfahige ein Weg, der wirklich zu deinem Alltag passt. Umsetzung sollen besser zusammenfinden.
Richtung.

Own Zone fragt nicht zuerst: ,Wie werde ich disziplinierter?“ Sondern: ,,Wie gestalte ich mein Leben so, dass
Gutes leichter wird?“
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DIE 7 OWN-ZONE-BEREICHE

Gesundheit ist mehr als Ernahrung oder Sport. Es ist das

Zusammenspiel deines Lebens.

Die sieben Bereiche helfen dir, deinen Standort klarer zu erkennen und deine wichtigsten Hebel zu finden.

o Natiirlich bewegen Wie bewegt ist mein Leben insgesamt? Verbunden leben
Sinnvoll leben Woftir mochte ich gesund und prasent Umfeld gestalten
bleiben?
Nédhrend essen Was unterstiitzt mich wirklich - und was passt Leben geniel3en
Zu mir?
Regenerieren Was starkt Erholung, Schlaf und innere
Balance?

Welche Menschen und Beziehungen tragen
mich?

Was macht gute Entscheidungen leichter -
oder schwerer?

Wie bekommt Freude und Lebendigkeit
bewusst Raum?

Du musst nicht sofort auf allen Ebenen alles verandern. Es geht darum, die wichtigsten Hebel fiir dein Leben zu erkennen.

OWN ZONE
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WAS DICH IM WORKSHOP ERWARTET

Ein klar gefulhrter Prozess aus Reflexion, Orientierung und
konkreter Umsetzung.

Der Workshop verbindet verstandliche Modelle, gute Fragen, personliche Reflexion und alltagstaugliche nachste Schritte.

Standort Wo stehe ich gerade wirklich? Belastungen & Was stérkt mich - und was zieht mich leer?
Ressourcen
a Prioritaten Was ist wirklich wichtig - und was nicht? ° Zukunftsbild Wie méchte ich leben und was soll bleiben?
Gewohnheiten Was soll konkret anders, leichter oder Umfeld Was kann ich in meinem Alltag einfacher und
stabiler werden? passender gestalten?

Keine Uberfrachtung. Sondern ehrliche Reflexion und

konkrete, machbare Schritte.
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WAS DU MITNIMMST

Am Ende geht es nicht um perfekte Antworten - sondern um
bessere Navigation.

Der Mehrwert liegt darin, dass du dein Leben stimmiger, klarer und gesiinder gestalten kannst.

Mehr Klarheit Mehr Richtung

‘ Du verstehst deine Situation, deine Muster und deine wichtigsten Themen ‘ Du entwickelst ein klareres Bild davon, wie du leben méchtest.
besser.

Mehr Selbststeuerung Mehr Alltagstauglichkeit

‘ Du erkennst, welche Hebel du wirklich beeinflussen kannst. . Du Ubersetzt gute Vorsatze in realistische Schritte.

Mehr Stabilitat Mehr Lebensqualitét

Du starkst Resilienz, Regeneration und innere Balance. .

Du schaffst mehr Raum fiir Gesundheit, Beziehungen und Freude.

Du gehst nicht mit einem perfekten Lebensplan nach Hause - sondern mit besserer Navigation fiir dein eigenes Leben.
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FUR WEN IST OWN ZONE GEEIGNET?

Besonders passend fur Menschen, die nicht einfach ,,mehr
Tipps“, sondern mehr Stimmigkeit suchen.

Own Zone ist offen fUr unterschiedliche Lebensphasen - entscheidend ist die Bereitschaft, ehrlich hinzuschauen und passende nachste Schritte zu
gehen.

Neuorientierung Gesundheits- und Lebensbalance

Wenn sich etwas verandern soll und du deine Richtung klarer finden méchtest. Wenn du gesinder, vitaler und stimmiger leben méchtest.
Uberlastung und Erschopfung Umsetzung und Gewohnheiten

Wenn du Belastung friihzeitig besser verstehen und gegensteuern mochtest. Wenn du gute Erkenntnisse endlich stabiler in den Alltag bringen willst.

Own Zone ist kein Leistungstest. Sondern ein

personlicher Entwicklungsraum mit klarem Kompass.
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REFERENT

Ein klarer, wertschatzender und lebensnaher Stil.

Die Workshops verbinden Struktur, Tiefe und gut umsetzbare nachste Schritte.

o | Benjamin Fiillgrabe
Coach - Trainer - Autor

* NLP-Coach / NLP-Master

* Burnout-Coach und Resilienz-Trainer

* Entwickler von Own Zone und der 7 Ebenen

« Fokus auf Klarheit, Sinn, Resilienz und Umsetzung

» wertschatzende, strukturierte und lebensnahe Begleitung

OWN ZONE

Arbeitsweise

Wertschatzend, klar, tiefgehend und gleichzeitig
alltagstauglich. Ziel ist nicht Druck, sondern
tragfahige Entwicklung.

Themenfelder

Gesundheit - Resilienz - Lebensqualitat -
Gewohnheiten - Orientierung - Umsetzung
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NACHSTER SCHRITT

Wenn dich Own Zone anspricht, kannst du ganz
unkompliziert den ersten Schritt gehen.

Der erste Schritt kann ein Workshop, ein Kennenlernen oder eine personliche Vertiefung sein - passend zu deiner Situation.

So kann es weitergehen Wofiir Own Zone steht
* Teilnahme an einem Workshop oder Impuls Gesundheit - Vitalitat - Alltagstauglichkeit - Klarheit - Freude - nachhaltige
« unverbindliches Kennenlernen Lebensqualitat

* personliche Vertiefung im 1:1 Coaching
* Auswahl eines passenden nachsten Schrittes

»ES geht nicht nur darum, moéglichst alt zu werden. Es geht darum, moglichst lange wirklich gut zu
leben.*

Benjamin Fiillgrabe - Coaching fiir Klarheit, Sinn und Umsetzung - Website: benjamin-fuellgrabe.de
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