Coachingzone

Raus aus der Krise heift
raus aus der Komfortzone

Von Peter Stalder

Kennen Sie die Geschichte vom
kleinen Elefanten, der von Geburt
an mit einem Seil an einen Pflock
gebunden wird, damit er lernt, sich
mit sehr kleinem Raum zufrieden
zu geben? Die Lange des Seils be-
stimmt den Bewegungsradius des
Elefanten. Und obwohl der Elefant
am Anfang versucht, das Seil zu
zerreiBen, muss er bald akzeptie-
ren, dass er es nicht schafft. So
lernt er, dass er sich nur innerhalb
dieser beschrankten Zone bewegen
kann. Wenn der Elefant groB und
stark geworden ist und sich leicht
vom mickrigen Pflock losreiBen
kdnnte, versucht er es nicht einmal,
da er als Babyelefant gelernt hat,
dass dies einfach unmaglich ist.

Wir alle kennen dieses Seil — als
begrenzende Glaubensséatze und
Verhaltensmuster. So bevorzugen
wir ein Leben in der Komfortzone,
weil wir dort Sicherheit und Gebor-
genheit finden. Das Ausprobieren
neuer Verhaltensweisen und das
damit verbundene Wagnis, einen
Blick tber den eigenen Tellerrand
zu werfen, empfinden wir als Risi-
ko, ja als Bedrohung. Aus Erfahrung
wissen wir aber auch, dass ein Le-
ben mit angezogener Handbremse
nicht lange gut geht. Spétestens
bei akuten Krisenereignissen, wenn
die Zeichen plétzlich auf Sturm
stehen, reichen unsere gewohnten
Bewdltigungsstrategien nicht mehr
aus. In dieser Stagnationsphase

entsteht eine Tunnelsicht, die uns
passiv. macht, unseren person-
lichen Antrieb ldahmt und unsere
Fahigkeit zur Selbstorganisation
mindert. Einmal im ber{ihmten
Hamsterrad gefangen, beschafti-
gen wir uns vorwiegend mit unse-
ren Schwachen und Defiziten und
blenden unsere Starken aus. Wir
verschwenden unsere Energie dar-
auf, Ausreden fiir unsere Misserfol-
ge zu finden, indem wir uns vor der
Selbstverantwortung driicken und
die Schuld auf andere schieben.
Kommt Ihnen das bekannt vor?

Da aber Erkenntnis allein bekannt-
lich noch nicht heilt, reicht es auch
im Coaching nicht aus, nur nach
auBeren Auswegen aus solchen
Engpédssen im Sinne fertiger Le-
bensrezepte zu suchen. An erster
Stelle steht immer der Wille, einge-
fahrene Glaubenssatze, Angste und
Gewohnheiten zu identifizieren und
in eigener Verantwortung so zu ver-
andern, dass sie auch in den Alltag
transferiert werden konnen. Dabei
lohnt auch der Blick auf eigene
Stérken und Werte. Denn nur im
Einklang mit ihnen kdnnen wir Ver-
antwortung fiir unser Handeln tiber-
nehmen. Auch die Beschaftigung
mit unserem kleinen fiesen inneren
Kobold, der uns standig vorhalt,
dass wir es eh nicht schaffen, ist
hilfreich. Ist die eigene diesbeziigli-
che Wahrnehmung einmal geschult,
verfiigen wir (iber das Riistzeug,
uns von Standpunkten wie ,Rich-
tig-Falsch® oder ,,Opfer-Tater” zu
verabschieden und Auswege aus
der Krise zu finden. Wenn wir das
unbekannte Gliick gegen das be-
kannte Ungliick eintauschen, ist
ein Perspektivenwechsel moglich.
Ganz im Sinne von Saint-Exupéry,
der es so ausdriickte: »Um klar zu
sehen, geniigt bloB ein Wechsel der
Blickrichtung.« Eine lohnenswerte
Einladung, oder?
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