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FUhrungskrafteentwicklung und Veranderungsmanagement:
Erweiterung der Komfortzone

In seinem Artikel >Motivorientiere Erweiterung der Komfortzone<
beschreibt Ilja Rep, dass es beim erfolgreichen Umgang mit
Veranderungen und personlichen Entwicklungen darauf ankommt,
Dinge anderes zu tun, neues zu wagen und gewohnte Pfade zu
verlassen. Lernen vollzieht sich erst aul3erhalb der eigenen
Komfortzone und bedeutet, neue Fahigkeiten zu erkennen sowie diese
einzusetzen.

Erst hier findet Personlichkeitsentwicklung statt. Das dabei gewonnene
Selbstvertrauen beféahigt wiederum, weitere Schritte aus der durch Lernen
wachsenden Komfortzone zu unternehmen. Mit diesem Prozess entwickelt sich
eine personliche Beweglichkeit, die es ermdglicht, sich immer schneller und mit
weniger Uberwindung an unbekannte Herausforderungen zu wagen.

Raus aus der Komfortzone

Verlassen der Komfortzone bedeutet Veranderung. Die Grundvoraussetzung fur
den erfolgreichen Ausflug aus der Komfortzone ist der Glaube daran, dass
Veranderung Uberhaupt maoglich und sinnvoll ist. ,,Menschen sind fahig, sich zu
verandern, wenn sie dies grundsatzlich fur moglich halten. Wer glaubt, seine
Personlichkeit und seine Fahigkeiten selbst beeinflussen zu kénnen, ist offener
far neue Erfahrungen und riskiert auch mehr.“ so Carol Dweck, Psychologin an
der Stanford University.

Zwei Faktoren beeinflussen den eigenen Entwicklungserfolg:
e Machbarkeitsglaube: Der Ausldser, in den ersten Schritt zu vertrauen.
e Frustrationstoleranz: Auch bei Gegenwind weiter am Ball zu bleiben.

Aus welchem Grund sollte es sich lohnen die eigene Wohlfuhlzone verlassen?
Das unbekannte Glick auf der anderen Seite der Komfortzone ist ja wenn
Uberhaupt erst schemenhaft erkennbar.

Das Leben innerhalb der Komfortzone ist fast unschlagbar bequem: Vertrautes
Terrain, auf dem wir sicher sind vor anstrengendem Nachdenken oder
ungewollten Uberraschungen. Manch einer gibt sich der Hoffnung hin, dass
irgendwann ja alles besser wird, auch ohne das Risiko die Komfortzone zu
verlassen. Freilich ist es angenehm, nicht mehr tGberlegen zu miussen und nach
Gewohnheit zu handeln, z.B. neben dem Partner einzuschlafen, zur gewohnten
Arbeitsstelle zu gehen, Meetings mit gewohnter Agenda zu haben usw.
AulBerdem will unser Gehirn kontinuierlich Dinge automatisieren, Gewohnheiten
herausbilden. Dies besetzt es sogar mit deutlichen Lustgefuhlen.
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Das Lernzonenmodell nach Senniger (2000)

Panikzone

Lernzone

Komfortzone

Vertrauen hilft beim Eintritt
in Lernzone

In der Lernzone herrscht stimulierender Stress

Lernen kann stressig sein und Menschen haben eine individuell unter-
schiedliche Stressresistenz. Wie hoch ist also die vertragliche Dosis von
Abenteuer aulR3erhalb der alten Gewohnheiten? Nicht nur der Zeitpunkt, ab dem
ein Mensch Stress empfindet, sondern auch ob der Stress als positiv unter-
stitzend oder negativ belastend empfunden wird, ist dabei ein wichtiger
Faktor.

Nach Ilja Rep wird ab einer bestimmten Intensitat von Abenteuer der Ausflug
jenseits der Komfortzone nicht mehr als padagogisch wertvoll erlebt, sondern
als psychische Belastung. Die persodnliche Vertraglichkeitsgrenze ist dann
erreicht, wenn aus einer neugierigen Anspannung Angst wird.

In Tom Senningers Lernzonenmodell heil3t der Bereich, in dem man ,,guten*
stimulierenden Stress (Eustress) empfindet, ,Lernzone* (Senninger, 2000).
Dort lernt man, weil man gefordert und dabei nicht Uberfordert wird. Man
spricht dabei vom ,,Stretch®.

Im Ubertragenen Sinn absolviert der Lernende in der Lernzone also emotionale
und kognitive Dehnubungen. Entfernt er sich allerdings immer weiter vom
bekannten Terrain, kann es sein, dass er in die Panikzone geréat und dort
,hegativen* Stress (Distress) empfindet.

Spald beim Lernen

»Menschen handeln dann nachhaltig aus sich selbst heraus, wenn sie das
denken, was sie fuhlen* so der Coach llja Rep. ,,Wir erledigen also eine
Aufgabe, weil sie uns Spall macht und wir mit ihr ein verfolgtes Ziel erreichen
kénnen. Bewegt man sich innerhalb dieser Schnittmenge, ben6tigt man keine
besondere Willenskraft, um die Aufgabe zu erledigen und fallt eventuell sogar

in einen ,Flow".
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Unbekanntes wird bekannter, Bekanntes wird vertrauter: Reisen bildet
Wie beim Eintauchen in die Welt eines neuen Reisezieles wirkt vieles
ungewohnt, neuartig oder befremdlich und manchmal sogar angsteinflé3end.
Beim zweiten Besuch erkennt man erste Bezugspunkte wieder, die man schon
beim ersten Besuch kennengelernt hat. Diesen Prozess der Gewohnung wird
als Habituation bezeichnet. Unbekanntes wird bekannt, Bekanntes wird
vertraut. Und dabei wachst die Komfortzone kontinuierlich.

Quelle:

>Motivorientiere Erweiterung der Komfortzone<, llja Rep
>Abenteuer leiten — in Abenteuern lernen<, T. Senninger (2000), Okotopia
Verlag
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