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Navigieren durch Veränderungen: Das Modell der 5 Zimmer1 

 
 

 

In unserer sich ständig wandelnden Welt ist der Wandel ein unausweichlicher Begleiter. Ob es um 
organisatorische Umstrukturierungen, Teamkonflikte oder persönliche Übergänge geht, die Fähigkeit, effektiv 
durch Veränderungen zu navigieren, ist entscheidend. Das Modell der 5 Zimmer bietet einen strukturierten 
Ansatz, um Veränderungen sowohl persönlich als auch beim Führen anderer durch diese komplexen Prozesse 
zu verstehen und zu managen. 

Verständnis des Modells der 5 Zimmer 

Das Modell der 5 Zimmer bietet einen metaphorischen Rahmen, der Einzelpersonen und Führungskräften 
hilft, die verschiedenen Stadien der Veränderung zu durchlaufen. Jedes "Zimmer" repräsentiert eine eigene 
Phase im Transformationsprozess und bietet eine Roadmap für Reflexion und Handeln. 

 

 

 
1 Source: Claes F.Janssen, 1996, The four rooms of Change nach Collin Wilson, 1975 
Adapté par Gerhard W. Grieb et Thomas Nast, 2018 
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Zimmer 1 : Zufriedenheit 

Das erste Zimmer symbolisiert Zufriedenheit. Hier ist alles in Ordnung, die Welt ist geordnet. Übermäßige 
Zufriedenheit kann jedoch zu Selbstgefälligkeit führen. Wenn Störungen wie offensichtliche Krisen oder 
Konflikte auftreten, ist es unmöglich, in Zimmer 1 zu bleiben. Wir werden unweigerlich nach Zimmer 2 
gedrängt. 

Zimmer 2 : Leugnung 

Zimmer 2 steht für die Leugnung. Dieses Zimmer ist gekennzeichnet durch die Ablehnung der aktuellen 
Ereignisse und das überwältigende Vorhandensein negativer Emotionen. Angesichts eines Verlusts oder einer 
bedeutenden Veränderung ist es üblich, Angst, Unsicherheit und Einsamkeit zu empfinden. In Zimmer 2 
leugnen wir instinktiv diese Gefühle, oft indem wir externe Faktoren beschuldigen. Diese Verleugnung dient 
als Schutzmechanismus, der uns vor emotionaler Überlastung schützt. 

Zimmer 3 : Verwirrung 

Wenn wir Zimmer 3 betreten, stoßen wir auf Verwirrung. Jede Krise bringt Unsicherheiten mit sich, was es 
schwierig macht, den Weg nach vorn zu sehen. Wir sehnen uns nach Klarheit, ob in Form einer Erneuerung 
oder einer Rückkehr zu den Grundlagen. Doch dieser Weg ist nicht einfach. Oft pendeln wir zwischen 
Leugnung und Verwirrung, erleben Wut und Frustration. Manche mögen sich sogar in einem Zustand der 
Stagnation ergeben und sich in Zimmer 5, dem "Wintergarten" der Resignation, zurückziehen. 

Zimmer 4 : Erneuerung 

Der Schlüssel, um durch Veränderungen voranzukommen, ist, Zimmer 4 zu finden: die Erneuerung. Der 
Übergang zu diesem Zimmer erfordert Loslassen. Doch was bedeutet Loslassen wirklich? Es beinhaltet drei 
Schritte: 

1. Identifizieren, was losgelassen werden muss: Konzentrieren Sie sich auf die durch eine Veränderung 
ausgelösten Emotionen, nicht auf das Ereignis selbst. 

2. Schwierige Emotionen akzeptieren: Erkennen Sie an, dass Sie herausfordernde Gefühle durchleben. 
3. Platz für diese Emotionen schaffen: Akzeptieren und erleben Sie diese Gefühle. 

Um in Zimmer 4 zu gelangen, muss man Frieden mit der aktuellen Realität und der unmittelbaren 
Vergangenheit schließen. Akzeptanz ist entscheidend: zu verstehen, dass Sie genau dort sind, wohin das 
Leben Sie geführt hat. Ist dieser Zustand erreicht, wird zuvor blockierte Energie freigesetzt, Sie fühlen sich 
erfrischt und bereit, neue Möglichkeiten zu ergreifen. 

Zimmer 5, der "Wintergarten" der Resignation 

Um dies zu bekämpfen: 

• Unterscheiden Sie zwischen vorübergehender und tiefergehender Resignation. 
• Bei kurzfristiger Resignation sprechen Sie direkt darüber und schlagen Sie Lösungen vor, um die 

betroffene Person zu motivieren und zu aktivieren. 
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• Bei tiefer und anhaltender Resignation erkennen Sie Ihre Grenzen an und suchen Sie externe 
Unterstützung. 

Sich selbst und andere durch Veränderungen führen 

Führungskräfte stehen oft vor wiederkehrenden Herausforderungen bei Veränderungen, wie Teamkonflikten, 
Unsicherheiten bei Umstrukturierungen und unklaren Kommunikationen. Hier sind einige Ansätze, um diese 
Hindernisse konstruktiv anzugehen: 

1. Introspektion: Bestimmen Sie, in welchem Zimmer Sie sich befinden. Erkennen Sie, dass Sie andere 
nicht aus den Zimmern 2 und 3 führen können, wenn Sie selbst noch dort sind. Ziel ist es, Zimmer 4 
zu erreichen, um effektiv führen zu können. 

2. Informieren und Vorbereiten: Stellen Sie sicher, dass Ihr Team über die Veränderungen und deren 
Implikationen informiert ist. Identifizieren Sie, wer offen für Veränderungen ist und wer Widerstand 
leistet. Passen Sie Ihre Herangehensweise entsprechend an. 

3. Verleugnung angehen: Respektieren Sie, dass Verleugnung für manche eine natürliche Reaktion ist. 
Führen Sie individuelle Gespräche, hören Sie aktiv zu und validieren Sie deren Gefühle. Stellen Sie 
sich gemeinsam der neuen Realität. 

4. Verwirrung managen: Helfen Sie Ihrem Team, Klarheit zu finden, indem Sie sie ermutigen, selbst 
Entdeckungen zu machen. Nutzen Sie das Modell der 5 Zimmer bei Teammeetings, um Betroffene zu 
engagierten Teilnehmern zu machen. Heben Sie erfolgreiche Veränderungsprozesse hervor, um 
Vertrauen zu inspirieren. 

5. Resignation vorbeugen: Unterscheiden Sie zwischen vorübergehender und tief verwurzelter 
Resignation. Gehen Sie direkt auf kurzfristige Resignation ein, indem Sie motivieren und mögliche 
Wege vorwärts aufzeigen. Bei anhaltender Resignation erkennen Sie Ihre Grenzen und suchen 
zusätzliche Unterstützung. 

6. Erneuerung feiern: Einmal in Zimmer 4, reflektieren Sie, was den Erfolg der Veränderung ermöglicht 
hat. Beziehen Sie Ihr Team in die Feier der Erneuerung ein, analysieren Sie Erfolge und identifizieren 
Sie mögliche Verbesserungen. Das Teilen von Geschichten und Lachen über den Weg stärkt positive 
Ergebnisse und nährt ein Gefühl der Vollendung. 

 

Praktische Führungsfragen für jedes Zimmer 

- Zimmer der Zufriedenheit: Welche Faktoren haben zur vergangenen Zufriedenheit beigetragen? Was 
wurde übersehen, um diese Zufriedenheit aufrechtzuerhalten? Wie kann Selbstgefälligkeit vermieden 
werden? 

- Zimmer der Verleugnung: Welche Veränderungen haben zu Widerstand geführt? Welche aktuellen 
und zukünftigen Veränderungen sind schwer zu bewältigen? Wie können die damit verbundenen 
Gefühle angegangen werden? 

- Zimmer der Verwirrung: Was fehlt an Klarheit? Welche Ideen oder Wünsche müssen aufgegeben 
werden, um voranzukommen? Wie kann die aktuelle Situation akzeptiert werden? 

- Zimmer der Resignation/Ausgang: Was führt zur Resignation? Wie kann sie verhindert und 
Bewegung motiviert werden? 

- Zimmer der Erneuerung: Wie sieht Ihre Vision für die Zukunft aus? Wie kann Motivation 
aufrechterhalten und Erfolg gefeiert werden? 
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Schlussfolgerung 

Navigieren durch Veränderungen ist ein komplexer, aber wesentlicher Aspekt des persönlichen und 
organisatorischen Wachstums. Das Modell der 5 Zimmer bietet einen praktischen und reflektiven Rahmen, 
um diesen Weg zu leiten. Durch das Verständnis und die Anwendung dieses Modells können Führungskräfte 
eine Kultur der Resilienz und Anpassungsfähigkeit kultivieren, die ihre Teams — und sie selbst — dazu 
befähigt, im Angesicht von Veränderungen zu gedeihen. 

Umarmen Sie die Reise durch die Zimmer, von der Zufriedenheit zur Erneuerung, und verwandeln Sie 
Herausforderungen in Möglichkeiten für Wachstum und Innovation. 
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