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EXPOSE Abstract

Unser Lebensweg wird von inspirierenden Personlich-
keiten begleitet, die uns motivieren, unsere Identitat und
unser Verstandnis von Komfort zu formen. Doch anstatt die
Komfortzone als statischen Raum des reinen Wohlfiihlens und
der Sicherheit zu betrachten, sollten wir sie als dynamischen
Ausgangspunkt fur nachhaltiges Wachstum verstehen. Diese
Perspektive erfordert ein Umdenken der klassischen Defini-
tion der Komfortzone hin zu einer, die kontinuierliche Erweite-
rung und Arbeit daran betont. Die Konzepte von Resilienz und
Koharenz spielen hierbei eine zentrale Rolle und tragen zu einer
gesunden und nachhaltigen Erweiterung der Komfortzone bei.
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Wir regen wir dazu an, ein tieferes Verstandnis fir die eige-
nen Komfortzone zu bekommen?

Projektbeschreibung + Relevanz

Lebensgeschichten inspirierender Personlichkeiten zeigen,
wie eine nachhaltige Erweiterung der Komfortzone gelingen
kann. Ob real oder fiktiv, diese Vorbilder lehren uns, dass
Scheitern und Erfolg gleichermaBen wichtige Bestandtei-
le des Wachstums sind. Ihre Geschichten bereichern unseren
Erfahrungsschatz und dienen als Leitbilder, die uns Mut und
Entschlossenheit vermitteln. Durch die Auseinandersetzung
mit verschiedenen Perspektiven und Erfahrungen erkennen
wir, dass eine gesunde Komfortzone dynamisch und wachs-
tumsorientiert ist. Die Konzepte von Resilienz und Koharenz
sind entscheidend fiir dieses Verstandnis. Resilienz hilft uns,
mit den Herausforderungen und Veranderungen des Lebens
umzugehen, wahrend Koharenz uns ein tiefes Verstandnis und
eine Verbindung zu unseren inneren Werten und Zielen gibt.
Diese Erkenntnisse sind besonders relevant flir Personen, die
nach einem tieferen Verstandnis ihrer Rolle im eigenen Leben
suchen und ihre Komfortzone auf eine nachhaltige Weise erwei-
tern mochten.

Vorgehensweise + Realisierung

Visuelle und interaktive Darstellungen

Die visuelle Exploration individueller Lebensgeschichten und
damit verbundene Arbeit an der eigenen Komfortzone ist ein
zentraler Aspekt unserer Arbeit. Durch die Erstellung bildlicher
Darstellungen konnen wir komplexe Themen wie Komfort, Mut
und Sicherheit greifbar machen. Diese visuellen Ubersetzun-
gen erleichtern es, abstrakte Konzepte zu verstehen und sich
emotional damit zu verbinden. Des Weiteren werden theoreti-
sche Konzepte aufgearbeitet um dem Betrachter einen besse-
ren Zugang zu individuellen Lebensgeschichten zu gewahren.

1. Booklet — Das Manifest der Komfortzone:

Das Booklet dient als Manifest, das die aktuellen Definitionen der Komfortzone hinterfragt und eine
neue, dynamische Auslegung vorschlagt. Es stellt klare Standpunkte dar und integriert die Konzepte von
Resilienz und Koharenz zu einer ganzheitlichen Betrachtung des Konzepts hinter Komfort. Das Booklet
umfasst theoretische Abhandlungen, praktische Ubungen und Reflexionsfragen, die den Leser dazu anre-
gen, seine eigene Komfortzone hinterfragend zu beleuchten und Wege zu ihrer nachhaltigen Erweiterung
zu finden.

2. Magazin mit Bildserie und personlichen Geschichten:

Die Methode ermdglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu prasentieren, die verschiedene
Aspekte von Komfort, Mut und Sicherheit der lebenserfahrenen Personlichkeiten veranschaulichen. Erganzt
wird dies durch personliche Geschichten von Personlichkeiten, die ihre Lebenswege und die damit verbun-
denen Herausforderungen und Erfolge teilen. Durch die Kombination von Bildern und Text konnen komple-
xe Emotionen und Erfahrungen eingefangen und verstandlich gemacht werden.

3. Digitales Medium:

Ein interaktives Medium bietet die Moglichkeit, das Thema Komfort, Mut und Sicherheit auf person-
licher Ebene zu erkunden. Durch personalisierte Funktionen kann jeder Benutzer seine eigene Komfort-
zone reflektieren und erkunden, was zu einem tieferen Verstandnis und einer personlichen Verbindung mit
dem Thema fihrt.

Innerhalb dieser Ansatze schaffen wir eine einheitliche
visuelle Sprache, die es ermoglicht, komplexe Themenberei-
che besser zu verstehen und zu kommunizieren. Die sorg-
faltige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und
Standpunkten aus verschiedenen Lebensgeschichten flhrt
zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Besonders fir
Personen, die ihre Komfortzone nachhaltig erweitern moch-
ten, sind diese Methoden von unschatzbarem Wert. Sie bieten
nicht nur Einsichten in die Rolle von Komfort, Mut und Sicher-
heit, sondern fordern auch ein tieferes Verstandnis und eine
authentische Verbindung zum eigenen Leben.



U ——— MISSION Die Vermittlung von Wissen, die Inspiration sowie die Schaf-
fung eines personlichen Bezugs stellen die zentralen Elemen-
te unserer Mission dar. Die Bereitstellung von Tasks sowie die
Vermittlung von Informationen erfolgt mithilfe einer visuellen
Interpretation der Komfortzone, welche auf verschiedenen
wissenschaftlichen Ansatzen basiert. Des Weiteren wird das
Ziel verfolgt, Vergleiche, Gemeinsamkeiten und Unterschiede
von Lebensgeschichten aufzuzeigen. Zudem wird angestrebt,
einen personalisierbaren Bereich zum Thema zu schaffen, da
das Thema an sich sehr individuell ist. Das primare Ziel ist es,
das Koharenzgefiihl der Nutzerinnen und Nutzer zu starken und
Meilensteine der eigenen Lebensgeschichte visuell erlebbar zu
machen, um eine Orientierung im Leben zu schaffen.

"Comfort li(f)e" betrachtet die Komfortzone als einen integ-
ralen und wertvollen Teil des Lebens, der Stabilitat, Sicherheit
und Wachstum ermaoglicht. Die Arbeit bietet praktische Werk-
zeuge und inspirierende Beispiele, um Lesern zu helfen, ein
Gleichgewicht zwischen Stabilitat und Wachstum zu finden. Sie
fordert eine geduldige, reflektierte und nachhaltige Herange-
hensweise an personliches und berufliches Wachstum, indem
sie ein tiefgehendes Verstandnis flir die Komfortzone vermittelt
und deren Bedeutung hervorhebt.

Die Mission der Arbeit "Comfort li(f)e" ist es, ein tiefgehendes und ausgewogenes Verstandnis der
Komfortzone zu vermitteln und deren Bedeutung flir personliches und berufliches Wachstum zu beleuch-
ten. Dabei wird die Komfortzone nicht nur als ein Bereich betrachtet, aus dem man fliehen muss, sondern
als ein Raum der Stabilitat, Sicherheit und des Wachstums.

Zentrale Aspekte der Mission:

Verstandnis der Komfortzone:
Die Komfortzone als Ort der Stabilitat und Sicherheit verste-
hen, der als Grundlage fiir weiteres Wachstum dient.
Anerkennung der Wichtigkeit dieser Basis, bevor man sich
neuen Herausforderungen stellt.

Forderung von Reflexion:

Ermutigung zur Selbstreflexion und zum Nachdenken tber
eigene Erfahrungen, um ein tieferes Verstandnis der Komfort-
zone und ihrer Rolle im personlichen Wachstum zu entwickeln.

Betonung der Notwendigkeit von Geduld und Selbstmitge-
flihl im Prozess der personlichen Entwicklung.
Gleichgewicht zwischen Komfort und Wachstum:
Unterstlitzung dabei, ein Gleichgewicht zwischen dem
Verbleib in der Komfortzone und dem Annehmen neuer Heraus-
forderungen zu finden.
Klarstellung, dass personliches und berufliches Wachstum
ein kontinuierlicher Prozess ist, der Zeit und Reflexion erfordert.

Praktische Werkzeuge und Inspiration:

Bereitstellung einer App, die liber die Ubungen im Buch
hinausgeht und die Selbstreflexion unterstlitzt. Moglichkeit,
personliche Lebensmomente zu dokumentieren und zu analy-
sieren, um die Konzepte greifbarer und relevanter zu machen.

Veroffentlichung von Magazinen mit Geschichten bekann-
ter Personlichkeiten, die ihre Erfahrungen mit Komfortzonen,
Koharenz und Resilienz teilen, um praktische Einblicke und
Inspiration zu bieten.
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Gefahr in der Komfortzone (1991)

O Bardwicks Paradigma
des Drucks

COMFORT LEARNING
ZONE JONE

Das Lernzonenmodell

O Das Lernzonenmodell
von Luckner und Nadler

COM+ORT
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LEARNING
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RECHERCHE

Allgemeine gesellschaftliche

Definition

Resilienz
Das Konzept der Resilienz ist eng mit der Fahigkeit verbun-
den, schwierige Situationen zu bewaltigen und gestarkt daraus

hervorzugehen.

Die Komfortzone ist ein psychologisches Konzept und wird
traditionell als der Bereich definiert, in dem sich eine Person
sicher und wohl fuhlt, wo Routine und bekannte Ablaufe herr-
schen, weil sie in einem bekannten Umfeld handelt und keine
groBen Herausforderungen bewaltigen muss. Dieser Zustand
biete zwar Sicherheit, aber gleichzeitig auch Begrenzungen fir
personliches Wachstum und Entwicklung.

So stellen Zitate wie: “Verlasse deine Komfortzone, um der
zu werden, der du sein mochtest.” — Brian Tracy, oder “Das
Leben beginnt auBerhalb deiner Komfortzone.” — Neale Donald
Walsch, das Verlassen dieser Zone in den Vordergrund und
prophezeien eine schnelle Losung der personlichen Probleme,
sobald die Komfortzone erst einmal verlassen sei.

Wenn Menschen erst einmal ihre Komfortzone verlassen
um sich neuen Erfahrungen und Herausforderungen zu stel-
len, beginne oft ein Prozess der personlichen Transformation.
Diese Entscheidung werde Angste und Unsicherheiten hervor-
rufen, aber sie biete auch die Moglichkeit, neue Fahigkeiten zu
entwickeln und das eigene Potenzial voll auszuschopfen.

Helen Keller hat diesen Standpunkt treffend ausgedriickt:
"Das Leben ist entweder ein gewagtes Abenteuer oder gar
nichts."

Resiliente Menschen zeigen oft eine hohe Anpassungsfahig-
keit, Flexibilitat und die Fahigkeit, aus Riickschlagen zu lernen.
Studien haben gezeigt, dass Resilienz nicht nur durch persén-
liche Eigenschaften wie Optimismus und Selbstwirksamkeit
beeinflusst wird, sondern auch durch soziale Unterstlitzung
und die Fahigkeit, Bedrohungen zu kontrollieren.

Sieben Grund-
pfeiler der Resilienz
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Es wird immer mehr Wert darauf gelegt, Menschen zu
befahigen, ihre Komfortzone zu verlassen. Programme zur
Forderung dieser Fahigkeiten sind in Bildungseinrichtungen,
Unternehmen und Gemeinschaften weit verbreitet. Der Fokus
liegt darauf, vermeintliche individuelle Ressourcen zu star-
ken und Unterstlitzungssysteme zu schaffen, um Menschen
zu helfen, mit den Herausforderungen des modernen Lebens
umzugehen.

Zusammengefasst sei das Konzepte der Komfortzone, ein
wesentlicher Bestandteil fiir das personliche Wachstum und
das Wohlbefinden in einer sich standig verandernden Welt.
Indem Menschen ihre Grenzen Uberschreiten miissten, um
Herausforderungen zu meistern und eine sinnvolle Lebensper-
spektive zu entwickeln.
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Das Modell der Salutogenese von Antonovsky (1979, S. 184 f.,
siehe Faltermaier 2023, S. 80)

Das Modell der Salutogenese, entwickelt von Aaron Antonovsky, beschreibt Gesund-
heit und Krankheit als Punkte auf einem Kontinuum. Es umfasst vier Hauptkompo-
nenten und deren Wechselwirkungen:

_ Salutogenese — Das Rahmenkonzept Ein vom Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923 - 1994)
Potentielle endogene des Koharenzgefiihls entwickeltes Konzept als komplementarer Begriff zu Pathoge-
. und exogene Stressoren nese
v A. psychosoziale Taag :
Allgemeine B. physikalische und
Widerstandsressourcen . biochemische : Es ist ein Rahmenkonzept, das sich auf Faktoren und
A Psychosozial : dynamische Wechselwirkungen bezieht, die zur Entstehung
1. Materielle Ressourcen * § (Genese) und Erhaltung von Gesundheit fuhren. Der lblichen
- 2. Wissen, Intelligenz —| e —» | Gefiinl ) Trennung in ,gesund” und ,krank" wird ein Kontinuum mit den
-y = Y ) . .. . . .
£ 8 3. lch-Identitat erfahrungen der =¥ Spannungszustand : Polen Gesundheit/kérperliches Wohlbefinden und Krankheit/
% = 3 4. E\:\:E'f:;%tl}rrg;sg;crmgi@n Kohdrenz = korperliches Missempfinden gegenlber gestellt. Die Frage ist
@ L2 4 " Il 4 - i = . . . .
g S g vorausschauend) kst v v : nicht, ob jemand gesund oder krank ist, sondern wie nahe bzw.
= 2 g — Versteh- = . . .
8 5 v 5. Soziale Unterstiitzung _ Teilhabe bingbaié 5 wie entfernt er von den Endpunkten Gesundheit und Krankheit
= =1 i i -] . . . .
£ < £ ’ :"d, '1'“3“"9;”1 — —»> « E“f"!ﬂtr_e"h@ B':"f‘?_'l?_"m : jeweils ist. Jeder gesunde Mensch hat auch kranke Anteile und
= 45 ; t o 3 . . .
: B% 7 KET;:,:|;:;2:;1;;;@E” - Balance ~ Bewltig- S e : umgekehrt hat jeder kranke Mensch auch gesunde Anteile, die
= 5 s : von Uber- barkeit : 2
g g g 8. Magie e * : gestarkt werden sollen.
Z E 9. Religion, Unter- - Sinn-
E = Stﬁblle yberzeugungen —| forderung | —p| nhaftigkeit Stress Ein Schlisselkonzept ist das Koharenzgefiihl, das sich im
10. Prdventive i Laufe des Lebens auf der Basis von Ressourcen entwickelt und
Gesundheitsarientierung : . o
¢ : aussagt, ob das eigene Leben als verstehbar, bewaltigbar und
B. genetischkonstitutionell sinnhaft erlebt wird.
Gesundheitskontinuum :
._‘ ) . .‘.‘:
: FESI.II’](J']@IK Kl'ankhen‘ Kohirenz

Koharenz, wie von Aaron Antonovsky definiert, bezieht sich
auf das Verstandnis einer Person von der Welt und ihrer eige-
nen Rolle darin. Ein starkes Koharenzgefuhl, das aus einem
Geflhl der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit
besteht, hilft Menschen, mit Stress und Unsicherheiten besser
umzugehen. Antonovskys Arbeit betonte, dass Menschen mit
einem starken Koharenzgefiihl tendenziell geslinder sind und
besser auf Belastungen reagieren konnen.

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum (HEDE-Kontinuum): Menschen werden nicht

einfach als gesund oder krank klassifiziert. Stattdessen bewegt sich jeder auf einem

Kontinuum zwischen den Extremen absoluter Gesundheit und Krankheit, wobei diese

Extreme selten erreicht werden. Dieses Modell ermdglicht es, alle Menschen als mehr

oder weniger gesund zu betrachten und auch Veranderungen in die positive Richtung

zu erkennen, selbst bei chronisch Kranken.

Stress und Stressbewaltigung: Stress wird als zentraler Einflussfaktor auf das VERSTEHBARKELT
Gesundheits-Krankheits-Kontinuum gesehen. Stressoren konnen physikalisch,
biochemisch oder psychosozial sein und flihren zu Spannungszustanden, die bewal-
tigt werden missen. Die subjektive Bewertung und die Bewaltigungsstrategien
(Coping) der Individuen bestimmen die gesundheitlichen Auswirkungen. Erfolgrei-
che Bewaltigung bewegt Menschen in die positive Richtung auf dem Kontinuum.

Allgemeine Widerstandsressourcen (Generalized Resistance Resources): Diese
Ressourcen erleichtern die Spannungsbewaltigung und umfassen genetische, kons-
titutionelle sowie psychosoziale Merkmale. Menschen mit starken Widerstandsres- SINNHAFTIGKEIT HANDHABBARKEIT
sourcen sind besser in der Lage, Belastungen zu bewaltigen und bewegen sich auf
dem Kontinuum in die positive Richtung. Besonders veranderbare psychosoziale
Ressourcen wie Wissen, Intelligenz, soziale Bindungen und Selbstwertgefihl sind
hier von Bedeutung.

Die drei Faktoren der Salutogenese.

Insgesamt zielt das Modell der Salutogenese darauf ab, die Faktoren und Prozesse
zu verstehen, die Menschen gesund erhalten und ihre Bewegung auf dem Gesund-
heits-Krankheits-Kontinuum in eine positive Richtung fordern.
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Es wird oft Ubersehen, dass auch innerhalb
der Komfortzone Wachstum und Entwicklung
stattfinden konnen. Das Erlernen neuer
Fahigkeiten, die Pflege von Beziehungen und
die Vertiefung des Verstandnisses fur sich
selbst und die Welt konnen alle innerhalb
dieser vertrauten Umgebung geschehen.

Die Vorstellung, dass Wachstum nur durch
das Verlassen der Komfortzone erreicht
werden kann, verkennt die vielfaltigen
Moglichkeiten, die das tagliche Leben auch in
der Komfortzone bietet.

Es ist wichtig zu betonen, dass ein Manifest
fur die Komfortzone keinesfalls bedeutet,

NEUE BEDEUTUNG DER
KOM+ORTZONE

Manifest

Die gangige Definition der Komfortzone als ein Bereich der
Sicherheit und des Wohlbefindens, der jedoch personliches
Wachstum und Entwicklung begrenzt, hat in den letzten Jahren
breite Akzeptanz gefunden. Doch es ist an der Zeit, diese Sicht-
weise zu uUberdenken und ein Manifest fir die Komfortzone
selbst zu formulieren.

Wahrend das Verlassen dieser Zone in den Vordergrund
gestellt wird, konnte diese Perspektive zu kurz greifen und
wichtige Aspekte Ubersehen. Die Komfortzone wird oft als
stagnierend und einschrankend dargestellt, aber sie bietet auch
wesentliche Vorteile, die flir unser Wohlbefinden und unsere
Stabilitat von groBer Bedeutung sind.

Die Komfortzone bietet einen Raum der Erholung und des
Schutzes. In einer Welt, die immer schneller und unvorher-
sehbarer wird, brauchen Menschen Orte und Zeiten, in denen
sie sich sicher und geborgen flihlen konnen. Die Komfortzone
ermoglicht es uns, Kraft zu tanken und uns zu erholen, bevor
wir uns neuen Herausforderungen stellen. Ohne diese Phasen
der Ruhe konnte die standige Anstrengung, sich auBerhalb der
Komfortzone zu bewegen, zu langfristigen negativen Auswir-
kungen fihren.

Die Bedeutung von Stabilitat und Routine sollte nicht unter-
schatzt werden. Sie geben unserem Leben Struktur und Vorher-
sehbarkeit, was besonders in unsicheren Zeiten wertvoll ist.
Diese stabilen Phasen ermoglichen es uns, effektiv zu arbei-
ten und zu lernen, ohne standig durch Unsicherheiten abge-
lenkt zu werden. Die Komfortzone schafft einen Anker, der uns
Halt gibt und von dem aus wir sicher neue Herausforderungen
angehen konnen.

Ein standiges Austreten aus der Komfortzone kann dazu fiihren, dass nur beson-
ders beschwerliche Erfolge wertgeschatzt werden, wahrend die kleinen, unschein-
baren Dinge im Leben unbeachtet bleiben. Doch gerade diese alltaglichen, kleinen
Erfolge tragen wesentlich zu unserem Wohlbefinden und Gliick bei. Sie sollten nicht

keine neuen Dinge mehr auszuprobieren
oder sich nicht auf etwas Neues einzulassen. %0 N cengiwerden, e derfomiertzons i dentinier
Vielmehr geht eS darum, daSS a” diese o ) Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die allgemein

gebrauchliche Definition der Komfortzone als stagnierend und

Dinge aus der Kraft der KO mfo rtzone heraus ¢ ¢ begrenzend zu liberdenken ist. Ein Manifest flr die Komfortzo-

([ ® ne erkennt ihre wichtige Rolle fiir unser Wohlbefinden, unsere

~ 1 1 Stabilitat und unser kontinuierliches, nachhaltiges Wachstum

geschehen konnen. Anstatt durch ein stupides OIS COMPORT g Stabiltat und unser kontinui Phatiges Wachstum
das es standig zu verlassen gilt, sondern als ein wertvolle i

Verlassen dieser Zone, We. e les U .e eanige ° ° unseres Lebens, der uns die notige Balance und Sicherheit

®o o © bietet, um die Herausforderungen der Welt zu meistern und
dabei sowohl groBe als auch kleine Erfolge wertzuschatzen.

Moglichkeit ware, neue Dinge zu erreichen.
Die Komfortzone bietet eine stabile Basis,
von der aus wir mutig und neugierig i
neue Erfahrungen eintauchen konnen u
unsere Komfortbereiche von innen
schrittweise zu erweitern.

COM+ORT
ZONE

Erweiterung der Komfortzone

O Visuelle Darstellung des Komfortzonenmodells
mit dem Ansatz, sie zu erweitern.
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Geschlechterverteilung

keine Angabe

mannlich

Hochster Bildungsabschluss

Hochschulstudiu Hauptschule

e mittlere Reife

Fachschule

Abitur

459%

Erwerbstitigkeit

Remner/
7%

nicht
in Ausbildung

enwerbstiitig
w7

Der SOC-Wert lasst sich in eine von
sechs Koharenzstufen einordnen: extrem
hoch > 175 sehr hoch > 145 hoch > 120
maBig > 90 niedrig > 60 sehr niedrig >
30 extrem niedrig < 30 Diese Kategorien
beruhen auf vordefinierten Schwellen-
werten, die es leichter machen zu verste-
hen, wo ein Individuum im Vergleich zur
Gesamtbevolkerung in Bezug auf die
wahrgenommene Koharenz steht.

SOC WERT Wir haben zu diesem Thema ein Interview mit der Person
gefuhrt, die in unserer Umfrage den hochsten SOC-Wert
(Sense of Coherence) erzielt hat.

Die von Aaron Antonovsky entwickelte SOC-Skala (Sense of Coherance) ist ein strukturierter Frage-
bogen, der dazu dient, das Koharenzgefiihl einer Person in Bezug auf ihr Leben zu bewerten. Sie konzen-
triert sich auf drei Hauptbereiche: Verstandlichkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit. Die Zustimmung
zu diesen Aussagen wird anhand einer Likert-Skala von 1 bis 7 bewertet. Positiv formulierte Aussagen wie
"Ich habe ein klares Verstandnis davon, warum Dinge in meinem Leben geschehen" erhalten hohere Werte
fur eine starkere Zustimmung (7) und niedrigere Werte fiir eine schwachere Zustimmung (1). Umgekehrt
erhalten negativ formulierte Aussagen wie "Ich habe oft das Geflihl, dass Dinge in meinem Leben unklar
sind" hohere Werte fiir eine schwachere Zustimmung (1) und niedrigere Werte fiir eine starkere Zustim-
mung (7). Um den individuellen SOC-Score zu erhalten, werden die Werte aller Aussagen addiert. Dieser
Gesamtwert zeigt, wie koharent der Befragte ist. Hohere Werte bedeuten, dass man sein Leben besser
im Griff hat, was in der Regel bedeutet, dass man Herausforderungen besser bewaltigen kann. Niedrigere
Werte bedeuten, dass man das Leben weniger unter Kontrolle hat, was bedeuten kann, dass man weniger
in der Lage ist, mit Herausforderungen umzugehen. Der SOC-Wert wird quantitativ interpretiert, um Einbli-
cke in die psychologische Belastbarkeit und das Wohlbefinden einer Person zu geben. Die Werte konnen
zwischen 29 und 203 liegen, je nachdem, welche Antworten im Fragebogen gegeben wurden.
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Interviewfragen:

Fragen nach Lebensstilen, Lebens-
phasen und Lebensereignissen
Welche konkrete Meilensteine in lhrem
Leben konnen Sie nennen, die Sie mit
einer bestimmten Lebensphase verbin-
den? Auf welche Hindernisse sind Sie
dabei gestoBen? Welche Lebensereig-
nisse haben Sie besonders gepragt?

Frage zum Statement:
"Ich will die Welt, in der wir leben, frei
und eigenstandig mitgestalten."
Konnen Sie Beispiele nennen, wie Sie
bereits dazu beigetragen haben, die
Welt um Sie herum zu gestalten? Was
motiviert Sie, aktiv an der Gestaltung
der Welt teilzuhaben?

Frage zum Statement:

"Ich lasse mich niemals von anderen
bestimmen."

Was bedeutet Unabhangigkeit fir
Sie personlich? Konnen Sie eine Situ-
ation beschreiben, in der Sie bewusst
Ihre eigenen Entscheidungen getrof-
fen haben, unabhangig von exter-
nem Einfluss? Welche Entscheidungen
wirden Sie aus heutiger Sicht anders
treffen?

Frage zum Statement: "Nur wer nicht
bloB an sich selbst denkt, sondern sich
immer im Verhaltnis zur Welt sieht, kann
ein erfllltes Leben fihren."

Wie wirden Sie lhre Beziehung zur
Gesellschaft beschreiben? Konnen Sie
Beispiele flr Handlungen nennen, bei
denen Sie das Wohl anderer lber Ihr
eigenes gestellt haben?

Frage zum Statement:

"Das Wichtigste ist, vom Leben selbst
etwas uber das Leben zu lernen."

Wie integrieren Sie die Lehren aus
Ilhren Lebenserfahrungen in lhren
Alltag? Konnen Sie eine spezifische
Situation beschreiben, in der Sie eine
wichtige Lektion aus lhrem Leben
gelernt haben?

Frage zum Statement:
"Ich will jeden Tag ein bisschen Sicher-
heit und Gliick im Kleinen schaffen."
Wie definieren Sie Sicherheit und
Glick im Alltag? Welche MaBnahmen
ergreifen Sie, um taglich Sicherheit und
Glick zu schaffen?

Frage zum Statement:

"Ich halte mir den Kopf frei von Vorur-
teilen und Vorbehalten!"

Wie gehen Sie mit unterschiedli-
chen Ansichten und Perspektiven um?
Konnen Sie eine Situation beschrei-
ben, in der Sie bewusst Vorurteile und
Vorbehalte tiberwunden haben?

Frage zum Statement:

"Ich bin jederzeit offen fiir neue Erfah-
rungen und Begegnungen, denn ich bin
ungebunden und ohne Vorurteile." Wie
suchen Sie aktiv nach neuen Erfahrun-
gen und Begegnungen? Kénnen Sie
eine spezifische Erfahrung teilen, die
Ilhre Offenheit fiir Neues gefordert hat?

Frage zum Statement:

"Ich will das Leben in vollen Ziigen
genieBen."

Was bedeutet fir Sie, das Leben in
vollen Zligen zu genieBen? Konnen Sie
Beispiele flir Aktivitaten oder Erfah-
rungen nennen, die lhnen Freude und
Erfullung bringen?

Frage zum Statement:
"Ich mochte mich beruflich verwirk-
lichen und gleichzeitig mit mir selbst
im Reinen sein und niemals meine
Lebensenergie durch Stress verlieren."

Wie balancierten Sie |Ihre berufli-
che Verwirklichung und Ihre personli-
che Zufriedenheit? Welche Strategien
verwenden Sie, um Stress zu bewalti-
gen und Ihre Lebensenergie aufrecht-
zuerhalten?

Frage zum Statement: "Jeder kann
seine besten Ideen verwirklichen — man
muss es einfach nur machen."

Wie gehen Sie bei der Umsetzung
Ilhrer Ideen vor? Konnen Sie Beispiele
fur Ideen oder Projekte nennen, die Sie
erfolgreich umgesetzt haben?

Abschlussfragen:

Gibt es Erfahrungen, die Sie im
nach hinein lieber nicht gemacht
hatten?

Haben Sie bestimmte Werte, die
Sie gerne weitergeben mochten? Und
warum?

Wer sind Sie?
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INTERVIEW

Wir haben zu diesem Thema ein Interview mit der Person
geflihrt, die in unserer Umfrage den hochsten SOC-Wert (Sense
of Coherence) erzielt hat. Unsere Uberlegungen dabei waren:

1. Personliches Verstandnis: Durch das Interview wollten
wir ein tieferes personliches Verstandnis fir das Thema und
dessen Problemstellung gewinnen.

2. Detaillierte Daten: Wir strebten an, detailliertere und
qualitativ hochwertigere Daten zu sammeln, um das Thema
besser zu erfassen und zu analysieren.

Dieses Vorgehen sollte unterstiitze unseren Prozess,
die theoretischen Aspekte mit praktischen Erfahrungen zu
verknupfen und somit fundiertere Erkenntnisse zu gewinnen.

Die im Rahmen des vorliegenden Interviews gewonnenen Erkenntnisse werden an dieser Stelle nicht prasentiert, da sich im Verlauf
des Gesprachs herausstellte, dass sie den an sie gestellten Erwartungen nicht entsprachen und keine den Anforderungen entspre-

chenden Ergebnisse lieferten.

Zudem ist es ein Anliegen, die Identitat der befragten Person zu schiitzen.
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QUESTION ZERO
HOW MIGHT WE ...
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Junge Menschen, die Mut, Sicherheit und Komfort fiir
ihrer Lebensgestaltung suchen und nach Antworten zu
folgenden Themen:

Selbstbestimmung
"Ich will die Welt, in der wir leben, frei und eigenstandig
mitgestalten. Ich lasse mich niemals von anderen bestimmen."

Verhaltnis zur Welt

"Nur wer nicht bloB an sich selbst denkt, sonder sich immer
im Verhaltnis zur Welt sieht, kann ein erflilltes Leben flihren."

"Das Wichtigste ist, vom Leben selbst etwas liber das Leben
zu lernen"

Sicherheit uns Glick

"Ich will jeden Tag ein bisschen Sicherheit und Glick im
Kleinen schaffen. Ich halte mir den Kopf frei von Vorurteilen
und Vorbehalten!"

Lebensgestaltung und Selbstverwirklichung

"Ich will das Leben in vollen Ziigen genieBen."

"lch mochte mich berulfich verwirklcihen und gleichzeitig
mit mir selbst im Reinen seinund niemals meine Lebensenergie
durch Stresss verlieren."

Offenheit fur neue Erfahrungen

"Ich bin jederzeit offen flir neue Erfahrungen und Begeg-
nungen, denn ich bin ungebunden und ohne Vorurteile."

"Jeder kann seine besten Ideen verwirklichen — man muss
es einfach nur machen."



Vergangene Versionen:

Wie konnen wir Menschen unterstltzen, vor Lebensentscheidungen
Komfort, Mut und Sicherheit zu finden um sie in ihrer eigenen Lebens-
gestaltung zu unterstutzen?

Wie konnen wir Menschen dazu ermutigen Veranderungen in lhrem
Leben anzuerkennen und dabei Komfort und Sicherheit vermitteln?

Wie konnen wir Menschen in Entscheidungsprozessen Komfort, Mut
und Sicherheit vermitteln, um sie in ihrer eigenen Lebensgestaltung
Zu unterstutzen?

Auf welche Art und Weise konnen wir Menschen in Entscheidungs-
prozessen dazu ermutigen, Komfort, Mut und Sicherheit zu empfinden,
um ihre Lebensgestaltung effektiv zu unterstutzen?

Wie konnen wir dazu ermutigen, aus Lebensgeschichten Komfort,
Mut und Sicherheit zu ziehen, wahrend Veranderung aktiv angenom-
men wird, um die Lebensgestaltung effektiv zu unterstutzen?

Zwischenprasentation:

Wie konnen wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens
Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, um Veranderung anzunehmen
und die Lebensgestaltung zu unterstutzen?

24 COM+ORT LIME

Wie konnen wir die
Basis fur ein tieferes
Verstandnis der
Komfotzone schaffen,
um Menschen dazu
ZU ermutigen,

aus den Erfahrungen
anderer zu lernen
und Veranderungen

anzunehmen o
um sie damit in

Ihrer personlichen
Lebensgestaltung
unterstutzen?
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ZUSAMMENTASSUNG
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Inhalte des Booklets DE

Vorwort

Das Vorwort betont die Bedeutung der Komfortzone als
Raum fur Stabilitat und Wachstum. Es wird vorgeschlagen, die
Komfortzone nicht nur als etwas zu betrachten, das man verlas-
sen muss, sondern als eine Grundlage flir personliches und
berufliches Wachstum. Das Booklet enthalt Reflexionsuibun-
gen und eine unterstlitzende App, die Selbstreflexion und das
Sammeln bedeutsamer Momente im Leben fordert.

Definition

Ein wesentlicher Raum fir Stabilitat und Erneuerung

Die Komfortzone wird als wichtiger Raum flir Resilienz,
Regeneration und Kompetenz beschrieben. Der traditionel-
le Fokus auf das Verlassen der Komfortzone wird hinterfragt,
und es wird betont, dass eine Balance zwischen Komfort und
Herausforderung notwendig ist. Die Idee ist, dass das Verste-
hen und Schatzen der eigenen Komfortzone zu besserer Anpas-
sungsfahigkeit und personlicher Entwicklung fihren kann .

Sicher und stark

Beziehungen zwischen Komfort, Resilienz und Koharenz

Dieses Kapitel untersucht, wie ein starkes Geflihl der Koha-
renz die Resilienz fordert. Es wird dargelegt, dass Menschen,
die ein hohes MaB an Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinn-
haftigkeit in ihrem Leben erfahren, besser in der Lage sind,
mit Widrigkeiten umzugehen und weniger Giberwaltigt sind. Das
Kapitel hebt hervor, dass eine stabile Komfortzone die notwen-
digen Bedingungen fir die Entwicklung einer robusten Koha-
renz schafft .

Selbstfindungsprozess

Selbstgestaltung und Sinnsuche

Hier wird der fortlaufende Prozess der Identitatsbildung und
die Bedeutung der Resilienz betont. Das Kapitel erlautert, dass
Identitat und Biographie entscheidend sind flir das Verstandnis
von Resilienz in praktischen Begriffen. Es werden elf Lebens-
bereiche identifiziert, in denen Wertbildung stattfinden kann,
einschlieBlich Elternhaus, Partnerschaft, Freunde, Schule und
berufliche Ausbildung.

Erinnern

Gedachtnisanker

Dieses Kapitel befasst sich mit dem personlichen Prozess
der Wertfindung und betont, dass es wichtig ist, auf die eigene
Intuition zu vertrauen. Es enthalt Ubungen zur Reflexion {iber
wichtige Entscheidungen im Leben und die dahinterliegenden
Werte .

Was ist mit mir?

Praktische Ubungen

Das letzte Kapitel bietet praktische Ubungen zur Ermittlung
der eigenen Werte, zur Reflexion liber wichtige Entscheidungen
und zur Festlegung von Prioritaten und Zielen. Es wird hervor-
gehoben, dass das Setzen eigener Ziele entscheidend ist und
nicht nur die Erfillung der Erwartungen anderer.

Index

Der Index enthalt eine Liste wichtiger Begriffe, Abklirzun-
gen und eine Bibliographie, die die im Booklet verwendeten
Quellen auflistet.



COM+ORT LIME

EXPOSE
VARIANTEN
IM PROZESS

1. Variante:
Jenseits der Bequemlichkeit -
'comfort' # 'discomfort’

Fokus:

Untersucht die Bedeutung von
'comfort' und 'discomfort' speziell fir
die Generation Z und deren Entschei-
dungsfindung.

2. Variante:
'comfort' li(f)e - Wo Sicherheit auf
Wachstum trifft

Fokus:

Betrachtet die personliche Entwick-
lung durch Lebensphasen und inspiriert
durch Vorbilder.

Zielgruppe:
Primar die Generation Z.

Methoden:

Editorial mit Bildserie zur Darstel-
lung von Geschichten und Vergleichen.
Medium Bild und Ton zur Verstarkung
von Emotionen. Interaktives Medium zur
personlichen Reflexion der Komfortzo-
ne.

Kernthemen:

Entscheidungstberlastung, die Rolle
der Komfortzone in der Charakterbil-
dung, Selbstreflexion.

3. Finale Variante:

Zielgruppe:

Personen auf der Suche nach einem
tieferen Verstandnis ihrer Rolle im
Leben.

Methoden:

Editorial mit Bildserie zur Darstel-
lung von Geschichten und Vergleichen.
Medium Bild und Ton zur Verstarkung
von Emotionen. Interaktives Medium zur
personlichen Reflexion der Komfortzo-
ne.

Kernthemen:

Lebensgeschichten, Vorbilder,
Komfortzone als Ausgangspunkt fur
Wachstum und Sicherheit.

comfort li(e)f. Komfortzone als dynamischer
Ausgangspunkt fur nachhaltiges Wachstum

Fokus:

Komfortzone als dynamischer, wachstumsorientierter
Raum, betont die Bedeutung von Resilienz und Koha-
renz. Basis zur Wissensvermittlung.

Zielgruppe:

Personen, die ihre Komfortzone nachhaltig erweitern

mochten.

Methoden:

Booklet: Das Manifest der Komfortzone mit theoreti-
schen Abhandlungen, praktischen Ubungen und Refle-

xionsfragen.

Magazin mit Bildserie und personlichen Geschichten
zur Darstellung von Komfort, Mut und Sicherheit.

Digitales Medium zur personlichen Reflexion und
Erkundung der eigenen Komfortzone.

Kernthemen:

Dynamische Komfortzone, Resilienz, Koharenz,

nachhaltiges Wachstum.
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Variante 1 - Themenabgabe
Jenseits der Bequemlichkeit: 'comfort' # 'discomfort’

Abstract

Die Arbeit beleuchtet die Bedeutung von ,comfort’ und ,discomfort’ flir die Charakterbildung und die
Herausforderungen, vor denen die Generation Z steht. Angesichts der zahlreichen Wahlmdglichkeiten
in der modernen Welt kann die Entscheidungsfindung tberwaltigend sein. Durch visuelle Darstellungen
von Erfahrungen und Vergleichen konnen altere Generationen wertvolle Einblicke an die jingere Genera-
tion weitergeben, was diesen hilft, reflektierte Entscheidungen zu treffen. Das Bewusstsein fiir die eigene
Komfortzone unterstlitzt die Generation Z dabei, Entscheidungstiberlastung zu bewaltigen und sich auf
unterschiedliche Erfahrungen einzulassen. Allerdings kann eine zu starke Bindung an die Komfortzone auch
dazu fiihren, dass neue Maoglichkeiten und Herausforderungen vermieden werden. Die Visualisierung der
Komfortzone hilft beiden Generationen, Hindernisse zu erkennen und flexibler mit neuen Situationen umzu-
gehen. Die dargestellten Perspektiven, umfassen die Rolle von ,comfort’ und ,discomfort’ bei der Charak-
terbildung sowie die Notwendigkeit der Selbstreflexion.

Wie konnen wir ,comfort’ und ,discomfort’ alterer Generationen visualisieren um die Generation Z in
ihrer Lebensgestaltung zu unterstiitzen?

Projektbeschreibung + Relevanz

Die Erkundung verschiedener Perspektiven zur Visualisierung der individuellen Komfortzone ist ein zent-
raler Aspekt unserer Untersuchung. Wir dokumentieren hierzu ein breites Spektrum an Erfahrungen und
Standpunkten von Personen aus verschiedenen Generationen. In unserem gestalterischen Prozess bedie-
nen wir uns einer Vielzahl erlernter Gestaltungsparameter, die wir gezielt und strategisch anwenden. Um
die Komfortzonen visuell zu reprasentieren und zu vergleichen, werden visuelle Codes erstellt und bildli-
che Darstellungen geschaffen. Durch die Verknipfung und Analyse dieser visuellen Elemente schaffen wir
eine einheitliche visuelle Sprache, die es uns ermoglicht, komplexe Themenbereiche besser zu verstehen
und zu kommunizieren. Durch die Analyse der gesammelten Daten kdnnen wir Schnittpunkte und Diffe-
renzen zwischen den individuellen Komfortzonen herausarbeiten und so ein tieferes Verstandnis fur die
Rolle von ,comfort’ und ,discomfort’ bei der Charakterbildung der jungen Generation gewinnen. Dabei ist
die Selbstreflexion unerlasslich, um die personlichen Grenzen und Vorlieben zu erkennen und zu verste-
hen. Die sorgfaltige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und Standpunkten aus verschiede-
nen Generationen flihren zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Kapitel, wie “"Die Schnittstelle von
,comfort’ und ,discomfort’, “Das Streben nach Authentizitat” und “Verandernde Dynamiken von ,comfort'
und ,discomfort’ in einer sich wandelnden Welt" ermoglichen es, komplexe Themenbereiche besser zu
verstehen und zu kommunizieren, indem sie eine gezielte Botschaft oder Erzahlung vermitteln. Insbe-
sondere flr die Generation Z, die in einer Welt voller Optionen und Herausforderungen aufwachst, ist es
entscheidend, Losungen zu entwickeln, die ihre Bedurfnisse und Lebensrealitaten beriicksichtigen. Ein
tieferes Verstandnis der verschiedenen Ansichten und Erfahrungen innerhalb alterer Generation ermaoglicht
es, gezielte MaBnahmen zu ergreifen, die sowohl ,comfort’ als auch Authentizitat fordern und ihnen dabei
helfen, in einer sich schnell verandernden Welt zurechtzukommen. Durch visuelle Darstellungen konnen
abstrakte Konzepte wie ,comfort’ und ,discomfort’ leichter verstanden und erlebbar gemacht werden. Dies
ermoglicht es der Generation Z, sich besser mit den Inhalten auseinanderzusetzen und sie in ihrem eige-
nen Kontext zu reflektieren. Dariiber hinaus kénnen visuelle Ubersetzungen Emotionen ansprechen und
einen starkeren Einfluss auf die Zielgruppe haben, indem sie eine personlichere Verbindung herstellen.

Vorgehensweise + Realisierung

Editorial mit Bildserie:

Diese Methode ermaoglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu prasentieren, die verschiedene
Aspekte von ,comfort’ und ,discomfort’ der alteren Generation veranschaulichen. Durch die Auswahl und
Prasentation von Bildern konnen komplexe Emotionen und Erfahrungen in Kombination mit Text eingefan-
gen werden.

Medium Bild und Ton:

Hier konnen Emotionen und Erfahrungen durch die Kombination von Bildern und Tonen verstarkt werden.
Durch die Verwendung von audiovisuellen Elementen konnen Geflihle und Stimmungen effektiv vermittelt
werden, was zu einer schnellere emotionalen Erfassung des Themas fihrt.

Interaktives Medium: Eine interaktive Plattform bietet den Benutzern die Mdglichkeit, das Thema
,comfort’ und ,discomfort’ auf personlicher Ebene zu erkunden und zu visualisieren. Durch personalisier-
te Funktionen kann jeder Benutzer seine eigene Komfortzone reflektieren und erkunden, was zu einem
tieferen Verstandnis und einer personlichen Verbindung mit dem Thema flihrt.
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Variante 2 - Prozess
,comfort’ li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Abstract

Lebensgeschichten erzahlen die personliche Entwicklung Uber verschiedene Lebensphasen hinweg.
Unser Lebensweg wird dabei von inspirierenden Personlichkeiten begleitet. Sie motivieren uns dazu, unse-
re Identitat und unser Komfortverstandnis zu formen. Ahnlich wie beim Zubereiten eines einzigartigen
Gerichts nehmen wir ihre Geschichten auf und bereichern damit unseren Erfahrungsschatz. Ob real oder
fiktiv — diese Personlichkeiten hinterlassen ihre Spuren in unserem Leben. Wir beobachten, lernen und
passen uns an, um unsere eigene Lebensgeschichte zu gestalten. Unsere Vorbilder dienen nicht nur als
Beispiel flr Erfolge, sondern auch als Inspiration in Zeiten des Scheiterns und ermutigen auch aus Miss-
erfolgen zu lernen. Wir ziehen Elemente aus Geschichten und Erfahrungen, um unsere eigenen Ideen zur
Lebensgestaltung hinzuzufligen. Diese Verbindung von Anpassung und Selbstfindung erweitert nicht nur
unsere Komfortzone, sondern starkt auch unser Geflihl der Koharenz. Die Komfortzone ist kein Ort des
Stillstands, sondern vielmehr ein Ausgangspunkt flir Wachstum und Sicherheit. Dabei sind Leitbilder mehr
als nur Figuren - sie sind Wegweiser, die uns dazu inspirieren, unsere personliche Geschichte mit Mut und
Entschlossenheit zu gestalten. Wir ermutigen dazu, erprobte Wege wahrzunehmen und neue Abzweigun-
gen zu erkunden, um unseren eigenen Lebensweg zu finden.

Wie konnen wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen,
um Veranderung anzunehmen und die Lebensgestaltung zu unterstiitzen?

Projektbeschreibung + Relevanz

Die Exploration diverser Perspektiven zur Visualisierung der individuellen Lebensgeschichten ist ein
zentraler Aspekt unserer Arbeit. Wir dokumentieren hierzu ein breites Spektrum an Erfahrungen und
Standpunkten von Personen Uber deren Lebensweg hinweg. In unserem gestalterischen Prozess bedie-
nen wir uns einer Vielzahl erlernter Gestaltungsparameter, die wir gezielt und strategisch anwenden. Um
die Komfortbereiche visuell zu reprasentieren und zu vergleichen, werden visuelle Codes erstellt und bild-
liche Darstellungen geschaffen. Durch die Verknlpfung und Analyse dieser visuellen Elemente schaffen
wir eine einheitliche visuelle Sprache, die es uns ermoglicht, komplexe Themenbereiche besser zu verste-
hen und zu kommunizieren. Durch die Analyse der gesammelten Lebensgeschichten arbeiten wir Schnitt-
punkte und Differenzen zwischen den indivi-duellen Lebensgeschichten und Komfortbereichen heraus,
um so ein tieferes Verstandnis fiir die Rolle von Komfort, Mut und Sicherheit zu gewinnen. Dabei ist die
Selbstreflexion unerlasslich, um die personlichen Grenzen und Vorlieben zu erkennen und zu verstehen.
Die sorgfaltige Auswahl und Zusammenstellung von Erfahrungen und Standpunkten aus verschiedenen
Lebensgeschichten flihren zu einer kuratierten Darstellung des Themas. Insbesondere fiir Personen, die
nach einem tieferen Verstandnis ihrer Rolle im eigenen Leben suchen, ist es entscheidend, Losungen
zu entwickeln, die ihre Bedlrfnisse und Lebensrealitaten beriicksichtigen. Ein tieferes Verstandnis der
verschiedenen Ansichten und Erfahrungen einer Generation, die bereits viele Lebensphasen durchlaufen
hat, ermoglicht es sowohl, den Komfortbegriff zu untermauern, als auch Authentizitat zu fordern. Durch
visuelle Ubersetzungen kdnnen abstrakte Konzepte wie Komfort, Mut und Sicherheit leichter verstanden
und erlebbar gemacht werden. Dies ermaoglicht es, sich besser mit den Inhalten auseinanderzusetzen und
sie in ihrem eigenen Kontext zu reflektieren. Dariiber hinaus sprechen visuelle Ubersetzungen Emotionen
an und haben einen starkeren Einfluss, indem eine personliche Verbindung hergestellt wird. Projektbe-
schreibung + Relevanz Exposé ,comfort’ li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Vorgehensweise + Realisierung

Eitorial mit Bildserie: Diese Methode ermoglicht es, visuelle Geschichten und Vergleiche zu prasentieren,
die verschiedene Aspekte von Komfort, Mut und Sicherheit der lebenserfahrenen Generation veranschau-
lichen. Durch die Auswahl und Prasentation von Bildern konnen komplexe Emotionen und Erfahrungen in
Kombination mit Text eingefangen werden.

Medium Bild und Ton: Hier werden Emotionen und Erfahrungen durch die Kombination von Bildern und
Tonen verstarkt. Durch die Verwendungvon audio- visuellen Elementen konnen Geflihle und Stimmunge-
neffektiv vermittelt werden, was zu einer schnelleren emotionalen Erfassung des Themas filhrt.

Interaktives Medium: Eine interaktives Medium bietet die Moglichkeit, das Thema Komfort Mut und
Sicherheit auf personlicher Ebene zu erkunden. Durch personalisierte Funktionen kann jeder Benutzer seine
eigene Komfortzone reflektieren und erkunden, was zu einem tieferen Verstandnis und einer personlichen
Verbindung mit dem Thema fihrt.
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Gemeinsamkeiten der Versionen

Visuelle und Interaktive Ansatze:
Alle Versionen nutzen visuelle Darstel-
lungen und interaktive Methoden, um
die Themen 'comfort' und 'discomfort'
greifbar zu machen.

Personliche Reflexion: Jede Versi-
on betont die Bedeutung der Selbstre-
flexion zur besseren Verstandigung der
eigenen Komfortzone.

Einbindung von Geschichten:
Geschichten und Erfahrungen verschie-
dener Personen werden in allen Versi-
onen genutzt, um die Konzepte zu
veranschaulichen.

Emotionale Verbindung: Jede Versi-
on zielt darauf ab, durch visuelle und
audiovisuelle Elemente eine emotionale
Verbindung zu den abstrakten Konzep-
ten herzustellen.

Nutzung visueller und interaktiver
Ansatze, Betonung der Selbstreflexion,
Einbindung von Geschichten, und Ziel,
eine emotionale Verbindung herzustel-
len.

Unterschiede der Versionen

Hauptsachlich im Fokus (Generation
Z vs. allgemeine personliche Entwick-
lung), den Kernthemen und den spezi-
fischen methodischen Ansatzen (z.B.
Booklet in der finalen Version).
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PROJEKTENTWICKLUNG

Von: Editorial + Film

Editorial + Animationen

Reines Editorial

Filmkonzept

Editorial + Animationen + Filmkonzept

Theoretisches Booklet + Magazin

Zu:

33

Editorial Life Stories

Theoretisches Booklet + App + Magazin

Manifest Booklet + App + Magazin Serie
+ (digitale) Poster + Lesezeichen



Die Entwicklung unseres Projekts
durchlief mehrere Phasen und Ideen, die
verschiedene Medienformate miteinan-
der kombinierten, um ein umfassendes
Verstandnis und eine praktische Anwen-
dung der Konzepte von Komfort, Resili-
enz und Koharenz zu ermaoglichen.

Zunachst begannen wir mit der Kombination von Editorial
und Film. Dieser Ansatz vereinte geschriebene Worte mit visu-
ellen Erzahlungen, um komplexe Themen zuganglich zu machen
und emotionale Verbindungen zu fordern. Die visuelle Darstel-
lung erganzte die Tiefe und das Verstandnis der Leser durch
bewegte Bilder und erzahlte Geschichten.

In einer weiteren Phase konzentrierten wir uns auf reines
Editorial. Durch ausfuhrliche Artikel und Geschichten wurden
verschiedene Perspektiven und Erfahrungen konzipiert, die
die Leser inspirierten und zum Nachdenken anregten. Dieser
Ansatz bot eine tiefergehende Analyse und Reflexion liber die
Bedeutung und Anwendung von Resilienz und Koharenz in der
personlichen Entwicklung.

Ein weiterer Schritt war die Kombination von Editorial und
Animationen. Animationsvideos und grafische Elemente sollten
verwendet werden, um komplexe Konzepte visuell und anspre-
chend zu vermitteln. Diese Technik half dabei, abstrakte Ideen
lebendig werden zu lassen und sie einem breiteren Publikum
zuganglich zu machen.

Ein spezifisches Filmkonzept wurde ebenfalls angedacht,
das narrative Strukturen nutzte, um die Lebensgeschichten und
Herausforderungen inspirierender Personlichkeiten darzustel-
len. Durch bewegte Bilder und Interviews sollten die Konzepte
von Komfort, Resilienz und Koharenz konkretisiert und emotio-
nal erlebbar gemacht werden.

Eine umfassendere Integration erfolgte dann durch die
Kombination von Editorial, Animationen und einem spezifischen
Filmkonzept. Diese dreifache Herangehensweise verstarkte die
visuelle und narrative Tiefe des Projekts und bot den Nutzern
eine vielschichtige Erfahrung, die verschiedene Lernstile und
Interessen ansprach.

Besonders wirkungsvoll erwies sich die Konzeption eines
Editorial mit Life Stories Ansatzes. Durch die Darstellung realer
Lebensgeschichten und Erfahrungen konnten die Leser sich
mit konkreten Beispielen identifizieren und direkt erkennen,
wie Resilienz und Koharenz in der Praxis angewendet werden
konnen.

Zusatzlich wurde ein theoretisches Booklet entwickelt, das
zusammen mit dem Editorial genutzt wurde, um die theoreti-
schen Grundlagen zu vermitteln und praktische Anwendungs-
beispiele zu prasentieren. Diese Kombination aus Theorie und
Praxis forderte ein tieferes Verstandnis und unterstiitzte die
Leser dabei, die Konzepte in ihrem eigenen Leben umzusetzen.

Die Integration einer digitalen App in Verbindung mit dem
theoretischen Booklet und dem Editorial ermaglichte eine inter-
aktive Vertiefung und praktische Anwendung der Konzepte. Die
App bot personalisierte Ubungen und weitere Ressourcen, die
den Nutzern halfen, ihre Komfortzone aktiv zu starken.

Eine Komplettierung dieses Ansatzes erfolgte durch die
Kombination aus theoretischem Booklet und der Editorial Serie,
die kontinuierlich neue Inhalte und Erkenntnisse prasentierte.
Zusatzlich wurden digitale Poster und Lesezeichen eingesetzt,
um die Kernbotschaften von Komfort, Resilienz und Koharenz
in verschiedenen Umgebungen zu verstarken und die Nutzer
zur kontinuierlichen Auseinandersetzung mit den Themen zu
ermutigen.
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Durch diese iterativen Entwicklungsphasen und die Kombi-
nation verschiedener Medienformate gelang es unserem
Projekt, ein ganzheitliches und tiefgehendes Verstandnis der
Komfortzone zu vermitteln. Die vielfaltigen Ansatze unter-
stlitzten die Nutzer dabei, nicht nur theoretisches Wissen zu
erlangen, sondern dieses auch praktisch zu erleben und in ihr
eigenes Leben zu integrieren.
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GESELLSCHAFTLICHE

RELEVANZ

Die gesellschaftliche Relevanz dieser Arbeit liegt in ihrer
kritischen Auseinandersetzung mit dem weit verbreiteten
Mythos, dass Wachstum nur auBerhalb der Komfortzone statt-
finden kann. Comfort li(f)e bietet eine ausgewogene Sichtwei-
se, die sowohl die Bedeutung der Komfortzone als auch die
Notwendigkeit der Erweiterung der Komfortzone betont. Diese
Perspektive kann dazu beitragen, ein geslinderes und nachhal-
tigeres Verstandnis von personlichem und beruflichem Wachs-
tum zu fordern.

Gesamtbewertung der Gesellschaftlichen Relevanz

Die Arbeit zur Komfortzone ist hochrelevant fur die Gesell-
schaft, da sie sowohl individuelle als auch kollektive Vortei-
le bietet. Sie fordert die personliche Entwicklung, verbessert
die mentale Gesundheit, starkt die gesellschaftliche Kohasi-
on, erhoht die Anpassungsfahigkeit und verbreitet wertvolles
Wissen und Bewusstsein. Durch die praktische Anwendbar-
keit der vorgeschlagenen Methoden und Ubungen hat sie das
Potenzial, positive Veranderungen auf breiter Ebene zu bewir-
ken.

1. Forderung der Personlichen Entwicklung

Die Erforschung der Komfortzone und verwandter Konzepte wie Selbstreflexion,
Resilienz und Koharenz kann Individuen helfen, sich ihrer eigenen Starken und Schwa-
chen bewusst zu werden. Dies fordert das personliche Wachstum und die Fahigkeit,
Herausforderungen zu meistern, was in einer sich standig verandernden Welt von
groBem Vorteil ist.

2. Verbesserung der Mentalen Gesundheit

Durch das Verstandnis und die Erweiterung der Komfortzone kénnen Menschen
ihre mentale Gesundheit verbessern. Techniken zur Selbstreflexion und Resilienz-
starkung tragen dazu bei, Stress und Angste zu reduzieren, was zu einem allgemei-
nen Wohlbefinden fihrt.

3. Erhohung der gesellschaftlichen Kohasion

Die Arbeit betont die Bedeutung von Toleranz, Selbstwahrnehmung und Vertrau-
en. Diese Werte sind entscheidend fiir das soziale Miteinander und kdonnen dazu
beitragen, gesellschaftliche Spannungen zu verringern und ein harmonischeres
Zusammenleben zu fordern.

4. Forderung der Anpassungsfahigkeit
Die Konzepte und Ubungen in dieser Arbeit helfen Menschen, ihre Anpassungs-
fahigkeit zu erhohen und sich erfolgreich neuen Herausforderungen zu stellen.

5. Bildung und Bewusstsein

Die Arbeit tragt zur Bildung bei, indem sie Wissen liber psychologische und sozi-
ale Konzepte verbreitet. Dies fordert ein besseres Bewusstsein und Verstandnis fir
die eigenen Bedirfnisse und die Bedlirfnisse anderer, was zu einem aufgeklarteren
und empathischeren gesellschaftlichen Verhalten flihren kann.

6. Praktische Anwendbarkeit

Die in der Arbeit beschriebenen Methoden und Ubungen sind praktisch und leicht
in den Alltag zu integrieren. Dies erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass die Erkenntnisse
und Techniken von einer breiten Bevolkerungsschicht angewendet werden konnen,
was die gesellschaftliche Wirkung verstarkt.

7. Forderung von Selbstwirksamkeit und Empowerment

Indem Menschen lernen, ihre Komfortzone zu identifizieren und zu erweitern,
fuhlen sie sich befahigt, ihr Leben aktiv zu gestalten und positive Veranderungen
herbeizufihren. Dies starkt das Gefiihl der Selbstwirksamkeit und des Empower-
ments, was sowohl auf individueller als auch auf gesellschaftlicher Ebene von groBer
Bedeutung ist.
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ZTELGRUPPE

Unsere Zielgruppe wiinscht sich vielfaltige Einblicke in
andere Lebensgestaltungen, um sich auf ihrem eigenen Weg
selbstbewusster zu bewegen. Sie versuchen Offenheit fir
Neues in ihr Leben zu integrieren und suchen ein tieferes
Verstandnis ihrer Rolle im Leben. Entscheidungen in ihrem
Leben zu treffen ist ihnen wichtig, ohne dabei ihre personli-
chen Werte zu vernachlassigen.

Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit,
neue Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren
und ihr Leben zu gestalten.
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UNTERSTUTZER

Personen, die sich mit existenziellen Fragen ausein-
andersetzen und nach einem tieferem Verstandnis ihrer
Rolle im Leben suchen.

Junge Erwachsene, die nach Orientierung suchen,
wahrend sie sich in den Ubergangsjahren zwischen
Schule und Beruf oder wahrend des Studiums befinden.

Berufstatige, die eine berufliche Neuorientierung
anstreben oder sich in einer Phase der beruflichen
Veranderung befinden. )

Menschen, die sich in personlichen Ubergangsphasen
befinden, wie zum Beispiel nach einer Trennung, einem
Umzug oder einem Verlust.

Menschen, die sich in einer Phase der Selbstrefle-
xion befinden und ihr personliches Wachstum fordern
mochten.

Bildungs- und Entwicklungsorganisationen:

UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization):

UNESCO konnte das Booklet als Teil ihrer Bildungs- und
Entwicklungsprogramme nutzen, um Menschen weltweit in
ihrer personlichen und beruflichen Entwicklung zu unterstiit-
zen.

Die UNESCO und die OECD bieten sich fir den Vertrieb und
die Unterstltzung des Booklets "Comfort li(f)e" an, weil ihre
Mandate und Aktivitaten eng mit den Themen Bildung, person-
liche Entwicklung und soziale Entwicklung verbunden sind. Hier
sind detaillierte Griinde, warum diese Organisationen geeig-
net sind:
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UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization)

Mandat und Mission: Die UNESCO hat das Mandat, Frieden und Sicherheit durch
internationale Zusammenarbeit in Bildung, Wissenschaft und Kultur zu fordern. Ein
Schwerpunkt liegt auf der Forderung von Bildung und lebenslangem Lernen fiir alle,
was mit den Themen des Booklets Ubereinstimmt.

Bildungsprogramme: Die UNESCO fiihrt weltweit Bildungsprogramme durch, die
auf personliche und berufliche Entwicklung abzielen.

Beispiel: Das Programm "Education for Sustainable Development" zielt darauf
ab, Bildung als Schlissel zur personlichen und gesellschaftlichen Transformation
zu nutzen.

Fokus auf Resilienz und Wohlbefinden: Die UNESCO betont die Bedeutung von
Resilienz und Wohlbefinden im Bildungswesen, was in verschiedenen Projekten und
Initiativen reflektiert wird.

Globale Reichweite: Die UNESCO hat ein weltweites Netzwerk von Partnern und
Mitgliedsstaaten, was eine breite Verbreitung von Materialien ermoglicht.

OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development):
Die OECD konnte das Booklet in ihren Initiativen zur Forderung von Bildung und
sozialer Entwicklung integrieren.

OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development)

Mandat und Mission: Die OECD fordert Politikansatze, die das wirtschaftliche und
soziale Wohlstand der Menschen weltweit verbessern, einschlieBlich Bildung und
sozialer Entwicklung.

Bildungs- und Entwicklungsinitiativen: Die OECD fiihrt Forschungsprojekte und
Programme zur Verbesserung von Bildungssystemen und zur Forderung sozialer
Entwicklung durch.

Beispiel: Das Programm "OECD Future of Education and Skills 2030" zielt darauf
ab, Bildungssysteme weltweit zu verbessern.

Fokus auf Lebenslanges Lernen: Die OECD betont die Bedeutung von lebenslan-
gem Lernen fir wirtschaftlichen und sozialen Fortschritt.

Expertise und Forschung: Die OECD verfligt Gber umfangreiche Expertise und
Forschungsergebnisse im Bereich Bildung und soziale Entwicklung.
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Die Organisation Life Stories konnte das Projekt und vor allem das Magazin durch
ihre Initiativen zur Sammlung und Prasentation von Lebensgeschichten unterstutzen.

Mandat und Mission
Life Stories dokumentiert und teilt bedeutende Lebensgeschichten, um Inspira-
tion zu bieten und die menschliche Verbindung zu férdern.

Lebensgeschichten und Transformation

Life Stories liefert personliche Portrats und Interviews, die Menschen zeigen, die
ihre Komfortzone verlassen haben. Diese Geschichten kdnnen als Fallstudien und
biografische Skizzen im Magazin verwendet werden.

Beispiel: Dokumentarfilme und Serien lber transformative Lebensereignisse.

Expertise und Forschung
Life Stories hat umfangreiche Erfahrung in der Dokumentation und Analyse von
Lebensgeschichten, was wertvolle Einblicke und Beispiele fiir das Magazin liefert.

Struktur des Magazins

Ein Beitrag und eine Geschichte von Life Stories kdnnten in jeder Ausgabe des
Magazins enthalten sein. Dies wiirde die Authentizitat und die tiefgehende Reflexion
der behandelten Themen verstarken.
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VERTRIEB

Booklet und Magazin

Zu finden in: Buchhandel, unter den
Rubriken Soziale Entwicklungen, Bildung-
und Entwicklungsprogramme, Person-
lichkeitsentwicklung

Weltweiter Vertrieb ist ideal flir maximale Reichweite und
Einfluss, bringt aber hohere Kosten und logistische Heraus-

forderungen mit sich.

Europaweiter Vertrieb bietet eine erweiterte Zielgruppe
bei moderaten Kosten und logistischen Anforderungen, bleibt
jedoch sprachlich und kulturell divers.

Deutschlandweiter Vertrieb ist kostengiinstiger und einfa-
cher umzusetzen, hat jedoch eine begrenzte Reichweite und

Wachstumschancen.

Die Entscheidung hangt letztlich von den Zielen, dem
Budget und den Ressourcen ab.
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Pro

Contra

Weltweit GroBere Reichweite: Potenzial, ein Hohere Kosten: Ubersetzung, Druck
breites Publikum zu erreichen und die | und Vertrieb in mehreren Landern erho-
Botschaft global zu verbreiten. hen die Kosten.
Vielfaltige Zielgruppe: Erreicht Logistische Herausforderungen:
Menschen aus verschiedenen Kultu- Komplexere Logistik und Vertriebskanale
ren und Hintergriinden, was den konnen die Verteilung erschweren.
Einfluss und die Relevanz des Book-
lets erhohen kann. Kulturelle Unterschiede: Inhalte
miissen moglicherweise an verschiedene
Hohere Bekanntheit: Kann die kulturelle Kontexte angepasst werden,
Bekanntheit der Autoren und ihrer um relevant zu bleiben.
Arbeit international steigern.
Marketingaufwand: Erfordert umfas-
Mehr Vertriebskanale: Moglich- sendere Marketingstrategien und
keit, das Booklet liber internationale -kampagnen, um international erfolg-
Buchhandler, Online-Plattformen und | reich zu sein.
Bildungsorganisationen zu vertreiben.
Europaweit Erweiterte Reichweite: GroBere Kosten: Immer noch hohere Kosten

Zielgruppe als nur deutschlandweit,
aber weniger komplex als weltweit.

Europaische Kooperationen:
Moglichkeit, mit europaischen
Bildungs- und Kulturorganisationen
zusammenzuarbeiten.

Einheitliche Wahrung und Markte:
Nutzung des Euro in vielen Landern
und harmonisierte Markte innerhalb
der EU.

Kulturelle Nahe: Relativ ahnliche
kulturelle Kontexte und Bildungssys-
teme, was die Anpassung der Inhalte
erleichtert.

als ein rein nationaler Vertrieb, insbe-
sondere fur Ubersetzungen.

Logistik: Erfordert Koordination
zwischen verschiedenen Landern, aber
weniger komplex als weltweit.

Sprachbarrieren: Notwendigkeit, das
Booklet in mehrere europaische Spra-
chen zu lbersetzen.

Deutschland-
weit

Geringere Kosten: Keine Notwen-
digkeit fiir Ubersetzungen und gerin-
gere Logistikkosten.

Einfachere Logistik: Einfachere und
kostengiinstigere Verteilung innerhalb
Deutschlands.

Gezieltes Marketing: Effiziente-
re und fokussiertere Marketingstrate-
gien.

Kulturelle Relevanz: Inhalte missen
nicht an verschiedene kulturelle
Kontexte angepasst werden.

Begrenzte Reichweite: Erreicht
nur ein nationales Publikum, was die
Wirkung und Bekanntheit der Arbeit
einschranken kann.

Wachstumspotenzial: Eingeschrank-
te Moglichkeiten zur Erweiterung und
Skalierung des Projekts.

MarktgroBe: Der deutsche Markt ist
im Vergleich zu Europa oder der Welt
begrenzt, was die Verkaufszahlen poten-
ziell reduziert.
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KONZEPTION
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Unsere App ist ein zentraler digitaler Baustein eines Projekts
zur Neudefinition der Komfortzone. Sie wurde entwickelt, um
den Nutzern ein interaktives Werkzeug zur Selbstreflexion,
Erweiterung und Pflege ihrer Komfortzone zu bieten.

Ziel und Zweck:

Das Ziel der App ist es, den Nutzern dabei zu helfen, ihre
personliche Komfortzone besser zu verstehen und gezielt zu
erweitern. Hierbei integriert sie die Konzepte von Resilienz
und Koharenz. Durch gezielte Sammlungen unterstltzt sie
die Nutzer dabei, eine gesunde Basis ihrer eigenen Komfort-
zone aufzubauen sowie neue Erfahrungen und Einsichten zu

sammeln, um personlich zu wachsen.
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Hauptfunktionen:

Komfortzonen-Reflexion: Die App ermoglicht es den
Nutzern, ihre aktuelle Komfortzone zu reflektieren. Dies
geschieht durch das Stellen gezielter Fragen und das Erfassen
von Daten in erweiterter Notizform, sowie durch Evaluations-
methoden, die auf Resilienz und Koharenz abzielen. Interaktive
Module helfen den Nutzern, sich bewusst zu machen, wo ihre
aktuellen Komfortbereiche liegen.
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Visualisierungen: Grafische Darstellungen zeigen den
Nutzern ihre personliche Entwicklung und ermutigen sie, auch
kleine Erfolge wahrzunehmen, um motiviert zu bleiben. Durch
die visuelle Aufbereitung komplexer Zusammenhange an einem
zentralen Punkt wird es den Nutzern leicht gemacht, Verbin-
dungen zwischen verschiedenen Lebensbereichen herzustellen
und ihren Selbstreflexionsprozess anzuregen.

Home Screen: Der zentrale Ausgangs-
punkt bietet Zugriff auf alle Haupt-
funktionen der App, einschlieBlich der
Komfortzonen-Reflexion und weiterer
Ressourcen.
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Benutzerprofil und Anpassung: Jeder Nutzer kann ein
personalisiertes Profil erstellen und seine Praferenzen ange-
ben, um die visuellen Inhalte besser auf seine Bedurfnisse
abzustimmen. Die App bietet verschiedene Farbvarianten, die
aus der analogen Welt ibernommen wurden. Nutzer konnen
zwischen vier verschiedenen Farben wahlen, die auch auf den
Lesezeichen vorkommen, um die App an ihre personlichen visu-
ellen Vorlieben anzupassen.
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Integration mit anderen Projektteilen:
Die App ist eng mit dem "Manifest der
Komfortzone" (Booklet) und dem beglei-
tenden Magazin verbunden. Inhalte und
Erkenntnisse aus dem Booklet konnen
in der App vertieft und auf das eigene
Leben angewendet werden. Das Maga-
zin bietet inspirierende Geschichten und
visuelle Darstellungen, die den Nutzern
weitere Anregungen zur Erweiterung
ihrer Komfortzone bieten. Diese Inhalte
sind als Preview in der App verfligbar, um
das Interesse der Nutzer zu wecken und
sie dazu zu ermutigen, tiefergehend mit
anderen Lebensgeschichten als potenzi-
elle Inspirationsquelle in einem analogen
Medium zu interagieren.

Die Konzeption der App gewabhrleistet,
dass sie nicht nur ein Werkzeug zur theo-
retischen Erklarung der Komfortzone ist,
sondern auch praktische Anwendungen
im eigenen Leben bietet. Sie unterstitzt
die Nutzer aktiv dabei, an ihrer person-
lichen Entwicklung zu arbeiten und ihre
Komfortzone bewusst zu erweitern.
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Booklet

Sl

Das Booklet untersucht das Konzept der Komfortzone und
hinterfragt die weit verbreitete Ansicht, dass das Verlassen
dieser Zone der einzige Weg zu personlichem und berufli-
chem Wachstum ist. Wir bieten eine neue Perspektive, indem
wir die Komfortzone als einen dynamischen Raum definieren,
der sowohl Sicherheit als auch Entwicklung ermoglicht. Somit
wird das Booklet zum Manifest der Komfortzone.

Key Findings

Definierung der Komfortzone: Traditionell wird die Komfort-
zone als ein Raum ohne Stress und Herausforderungen
beschrieben. Das Manifest betont jedoch die Notwendigkeit
einer umfassenderen Betrachtung, die sowohl die Moglichkei-
ten als auch die Begrenzungen der Komfortzone einschlieft.

Bedeutung der Komfortzone: Anstatt die Komfortzone als
negativ zu betrachten, wird sie als wesentliche Grundlage fiir
Wachstum und Stabilitat hervorgehoben.

Modelle und Theorien: Es werden Modelle wie das Lernzo-
nen-Modell von Luckner und Nadler (1997) sowie Konzepte von
Piaget und Festinger herangezogen, um die Dynamik zwischen
Komfortzone, Lernzone und Panikzone zu erlautern. Zusatzlich
wir die neue, eigene Interpretation der Komfortzone im Zusam-
menspiel mit dem SOC und Resilienz visuell umgesetzt.



Themen Zusammensetzung

Das Booklet ist thematisch so aufgebaut, dass sie zuerst die
traditionelle Sichtweise auf die Komfortzone prasentiert und
diese dann kritisch hinterfragt. Durch die Einbeziehung histo-
rischer und theoretischer Modelle wird ein tiefes Verstandnis
flr das Konzept geschaffen.

Kapitelwahl

Einleitung und Idee: Vorstellung der Grundidee und Zielset-
zung des Booklets.

Definition und Bedeutung: Detaillierte Erorterung der
Komfortzone und deren Wichtigkeit.

Stress und Wachstum: Diskussion liber das richtige MaB an
Selbsterkenntnis und Resilienz: Untersuchung der Beziehung
zwischen Komfort, Resilienz und personlicher Entwicklung.

Praktische Ubungen: Vorschlage und Ubungen zur Selbst-
reflexion und zur Anwendung der Konzepte im Alltag.

Visuelle
___|Abstraktion

Comfort li(f)e Definitionen
Komfortzone

Vorwort Coomfort
Herleitung Resilienz
Zusammenhange Koharenz SOC
Provokation

Identitat und Selbstkonzept

Visuelle

__|Abstraktion

Selbstreflexion

S2
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Wissensvermittlung
Wertehaltung

Memory Drops
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Koharenzgefiihl SOC Wert
Tasks




1. Dualitat der Komfortzone

Der Titel Comfort li(f)e selbst deutet
auf die duale Natur der Komfortzone
hin. Durch die Wortspielerei zwischen
"Comfort life" und "Comfort lie" wird
der Leser eingeladen, die Komfortzone
sowohl als einen Ort des Komforts und
der Sicherheit als auch als eine potenziel-
le Quelle von Selbsttauschung und Stag-
nation zu betrachten.

COM+ORT LIME

COMHORT LIE <«

» COM{ORT LITE

34

COM+ORT LIME

3. Wissenschaftliche Grundlagen und
praktische Anwendungen

Das Konzept stiitzt sich auf wissen-
schaftliche Theorien aus der Psychologie
und Soziologie, um fundierte Erklarun-
gen und Einsichten zu bieten. Gleichzei-
tig werden praktische Anwendungen und
Beispiele gegeben, wie man die Erkennt-
nisse uUber die Komfortzone im tagli-
chen Leben nutzen kann. Dies beinhaltet
Strategien zur bewussten Erweiterung
der Komfortzone und zur Forderung von
Resilienz und Adaptabilitat.

6. Nachhaltigkeit und langfristige
Perspektive

SchlieBlich betont die Arbeit die
Bedeutung einer nachhaltigen und lang-
fristigen Perspektive auf die personliche
Entwicklung. Anstatt kurzfristige Erfol-
ge zu suchen, wird der Leser ermutigt,
kontinuierlich an sich zu arbeiten und die
Komfortzone schrittweise und bewusst
ZU erweitern.

S5

2. Kritische Reflexion und Wachs-
tumsanreize

Ein zentraler Aspekt des Konzepts ist
die kritische Reflexion liber die Komfort-
zone. Anstatt sie lediglich als etwas
Negatives darzustellen, das es zu Uber-
winden gilt, wird die Komfortzone als
notwendiger Bestandteil des Lebens
anerkannt, der Stabilitat und Erholung
bietet. Gleichzeitig wird betont, dass
personliches Wachstum oft im erweiter-
ten Bereich dieser Zone stattfindet. Die
Arbeit ermutigt den Leser, ein Gleichge-
wicht zwischen Komfort und Wachstums-
anreizen zu finden.

5. Interaktive Elemente und Selbstre-
flexion

Ein weiterer Bestandteil des Konzepts
ist die Einbindung interaktiver Elemente
und Ubungen, die den Leser zur Selbstre-
flexion anregen. Diese Elemente fordern
ein aktives Engagement mit dem Thema
und unterstlitzen den Leser dabei, seine
eigene Komfortzone zu analysieren und
Strategien fur personliches Wachstum zu
entwickeln.
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‘Balance WITH
CHALLENGES

to harness stress as a ..
catalyst for learning. :

' Seven principles of

FUTURE" = ELE-EREICACY

ORIENTATION

= =ACCEPTANCE ACTIVE "=
RELATIONSHIP
BUILDING

RESPONSIBILITY

= POSITIVE
ATTITUDE

SOLUTION
FOCUS'=
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Ziel und Mission:

Das Magazin, verbindet theoretische Inhalte zum Thema
Komfortzone und eigene Lebensgestaltung. Es widmet sich
existenziellen Fragen und zielt darauf ab, ein tieferes Verstand-
nis flir das Konzept der Comfortzone zu schaffen. Das Maga-
zin zeigt Veranderungen in Lebensgeschichten und beleuchtet
den "Sense of Coherence" im Hinblick auf familiare Einflis-
se, Herausforderungen, Resilienz sowie das Bedirfnis nach
Ausdruck und Verbindung unterschiedlicher Personlichkeiten.
Es unterstltzt die Leser bei der eigenen Lebensgestaltung.

Magazin

Inhaltliche Schwerpunkte:
Artikel und Essays zur Definition und Bedeutung der Comfortzone
Theoretische Modelle und psychologische Konzepte
Interviews mit Experten (Psychologen, Soziologen, Coaches)

Lebensgeschichten und Transformation:
Portrats und Interviews mit Menschen, die ihre Komfortzone erweitert haben
Erfolgs- und Misserfolgsgeschichten
Fallstudien und biografische Skizzen

Sense of Coherence:
Verstehbarkeit: Artikel, die komplexe Lebenssituationen und -libergange erklaren
Sinnhaftigkeit: Geschichten und Beitrdage, die das Finden von Sinn in Verdnderungen beleuchten
Handhabbarkeit: Praktische Tipps und Methoden zur Bewaltigung von Herausforderungen
Familiare Einfliisse und Resilienz: Analysen und Berichte Giber familidare Strukturen und deren Einfluss auf
die Lebensgestaltung. Resilienzstrategien und -techniken, Erfahrungsberichte von Familien und Einzel-
personen

Ausdruck und Verbindung:
Artikel Uber kreative Ausdrucksformen und deren Bedeutung fiir die personliche Entwicklung
Geschichten liber zwischenmenschliche Beziehungen und Netzwerke
Tipps zur Starkung von sozialen Verbindungen und Gemeinschaftssinn
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Vertriebswege:

Print:
Abonnement-Modelle. Vertrieb in Buchhandlungen und
speziellen Kiosken

Digital:
Online-Abonnements und Einzelkauf Gber die App. Digitale
Ausgabe fir Tablets und E-Reader

Sponsoren und Unterstltzer:

Life Stories:
Partnerschaft und Unterstlitzung durch Life Stories (https://
www.lifestories.org) Ein Beitrag und eine Geschichte von Life
Stories pro Ausgabe.

Struktur des Magazins:

Editorial:
Einfihrende Worte der Redaktion. Vorstellung des Themenschwerpunkts der Ausgabe

Hauptartikel:

Lebenswege-Portratsinspiration und Motivation durch personliche Erlebnisse. Wie gehen diese
Personen mit Resilienz- und Selbsthilfe-Methoden um? Was hat sie gepragt? Welche Tipps mochten Sie
weitergeben?

Familiare Perspektiven:
Berichte und Analysen Uber die Rolle der Familie in der individuellen Entwicklung. Interviews mit Famili-
enmitgliedern und Experten

Kreativer Ausdruck:
Beitrage lber Kunst, Musik, Literatur und andere kreative Wege, die flir die Hauptperson im Magazin

eine Primare Rolle spielen

Veroffentlichungszyklus:
Monatlich, 12x im Jahr
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Visuelles Konzept:

Das visuelle Konzept umfasst die Erweiterung der Komfort-
zone durch eine vielfaltige Sammlung visueller Elemente, die
dazu dienen, die Betrachter zur Interpretation und Selbst-
reflexion anzuregen. Dabei werden verschiedene Aspekte
der Komfortzone aufgegriffen und durch innovative visuelle
Darstellungen erweitert, um neue Perspektiven und Einsich-
ten zu ermoglichen.

Die visuelle Sammlung umfasst eine breite Palette von
Medien, darunter Fotografien, lllustrationen, Grafiken, Videos
und Animationen. Jedes dieser Medien wird gezielt eingesetzt,
um unterschiedliche Facetten der Komfortzone zu beleuchten
und den Betrachtern verschiedene Moglichkeiten zur Interpre-
tation zu bieten.

Durch die Erweiterung der Komfortzone werden visuel-
le Elemente geschaffen, die Uber die traditionellen Grenzen
hinausgehen und neue Horizonte ercffnen. Dies kann beispiels-
weise durch die Verwendung von surrealen oder abstrak-
ten Darstellungen erfolgen, die metaphorische Aspekte der
Komfortzone verdeutlichen und die Betrachter dazu anregen,
Uber ihre eigenen Grenzen und Vorstellungen hinauszudenken.

Das erweiterte visuelle Konzept zielt darauf ab, eine immer-
sive und fesselnde Erfahrung zu schaffen, die die Betrachter
dazu ermutigt, sich mit ihrem eigenen Verstandnis von Komfort
und Unbehagen auseinanderzusetzen. Dabei werden sowohl
emotionale als auch intellektuelle Reaktionen angeregt, um eine
ganzheitliche und tiefgreifende Erfahrung zu ermdoglichen.

Durch die Integration moderner Technologien und innova-
tiver Gestaltungstechniken wird das visuelle Konzept zu einem
dynamischen und interaktiven Erlebnis, das die Betrachter dazu
ermutigt, aktiv an der Interpretation und Reflexion teilzuneh-
men.

Emotionen:

Geborgenheit
Entspannung
Zufriedenheit
Freude
Hoffnung
Wohlbefinden
Staunen
Dankbarkeit
Gelassenheit

Stagnation

Bequemlichkeit

Langeweile

Angst (vor Veranderung & Risiko)
Einsamkeit

Frust

Verwirrung
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Visuelles Konzept
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Titel Ausgabe 1-4
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No I'm not
40 in this pic, I'm 11.

Born middle-aged | guess.

Thank you from this weird
kid in the lower right hand
corner.

My mother on left, plus
two unknowns,

My mother
and me.

Oiden days.

Me being held by my cousin
Louise who died
recently from type 1
diabetes.

My dad andd me in the alden
days.

Dancing with my dad.

More from the archives.

My dad called Father's Day
a Halimark holiday”

Whatever.

17

| certainly was an angry
little savage.

Fm singing?

My aunt wha tells good
stories.

This is me at maybe eight,
in our apartment.
What am | wearing?17?

Where am | going?1?
What is on my head,
a casserole??

68 COM+ORT LIME

Courage, security & comfort

Sense of coherence

She draws courage, security and comfort from many
sources in her life. From her childhood she drews a sense of
resilience and determination, having grown up in a cramped
enviranment filled with fear and amdety.

Despite these challenges, she developed a love of drawing
and humour, which provided her with an outlet for expression
and a source of joy, as well as inspiration from her parents, who
instilled in her the importance of finding and pursuing what you
love to do. Their belief that one's work should resenate with
them on a deeper level has influenced her approach to life and
work.She also draws strength from her experience of ageing,
both in witnessing her parents’ decline and in comemplating
her own future.

She finds solace and meaning in storytelling, using her
cartoons as a way to make sense of life's mysteries, connect
with athers and express empathy. Through her art, she naviga-
tes the complexities of existence with humour, tenderness and
honesty, drawing courage and comfart from the act of creation
itself.

Roz Chast's sense of coherence seems Lo come from her
ability to reflect on her past experiences and distill them into.
storytelling through her cartoons. Despite a childhood filled
with fear, anxiety and a sense of being an outsider, Chast has
found a way to channel these emotions into her art, creating a
world that reflects both the humour and poignancy of life.

Her cartoons serve as a means of processing her own life
experiences, often drawing on her own upbringing and relation-
ships. Through her art, she navigates themes of anxiety, family
dymamics, aging and the human condition with both humour
and tenderness. Despite her own struggles, Chast's cartoons
offer a sense of coherence by providing a lens through which
to understand and connect with the shared experiences of

others.
Chast's commitment to storytelling underiines the importance
of narrative in making sense of our lives.

When did she know what
fulfilled her in life?

By creating narratives from her own experiences, she not
only finds meaning and catharsis, but also creates a space for
empathy and connection with her audience. Through her car-
toons, she invites others to laugh, reflect and find solace in the
shared absurdities and complexities of life,

10 Comicat LEkE

It seems that Roz Chast began to understand what fulfil-
led her in life at a relatively young age. Despite a difficult child-
hood filled with anxiety, dria, anger and depression,
she found solace and joy in drawing. Cartooning allowed her t
express herself and combine her love of drawing and writing,
Throwgh cartoons, she was able to create a world in which she
felt comfortable and in which she could explore her sense of
humeur and creativity.

As she grew older and pursued her passion for cartoo-
ning, Chast's understanding of fulfilment evolved. She realised
the importance of finding what you love 1o do and pursuing it
with passion and dedication. This lesson was instilled in her
by her parants, who believed that one's work should resonate
with them and have meaning beyond just making money. Chast
applied this wisdom to her own life and hoped to pass it on to
her children, encouraging them to find their own passions and
pursue them wholeheartedly.

EL

i ddssasdBNEE4

“Sometimes we feel artsy fartsy” [ e— 14 Eomucat LB
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“Ond pic — maybe 19807 Posing ir a wig for an ilustrator pal. The rest is & blur.”

o e g s 1

Overall, storytelling, whether through cartoons or other
forms of expression, played an important role in Chast's life.
It allowed her 1o make sense of her experiences, connect with
others and share her unique perspective on the worid.

THROUGH Mea.g-
SEHING, HHE FOUNO
FOLFIVIEDS i) HER
QPEIOSIC ENOERVOWAD
ANO CONBINWED 1O
CAEQTE QRO HHQRRE
HER HEORIED (it
OtNERD.

Through storytelling, she found fulfilment in her artistic endeavours
and continued to create and share her stories with others.

15
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COHER NCE A CO RENCH & E CR NO H A E Plakate Gesamteindruck . o
COME RT O CO ¢+ BRM oT co R MOT Das Poster "Comfort_li(f)e" prasentiert eine durchdachte

VALU S OE VaLU 0 £ V& oL ES visuelle Darstellung, die auf den ersten Blick eine Verbindung

LIFEP TH A LIEP TF &H L PIT € AH zwischen den Themen Komfort und Veranderung herstellt.
-0 STOY R 0 STO YR 0 S O T RY

Die Verwendung von typografischen und visuellen Elementen
schafft eine kraftvolle und ansprechende Komposition, die den
Betrachter sofort in das Thema der Komfortzone einfuhrt.

Typografie

Die Typografie auf dem Poster ist ein wesentlicher Bestand-
teil des Designs. Der Titel "Comfort_li(f)e" ist in einer auffalli-
gen, modifizierten Schrift gesetzt, die durch ihre Kombination
aus traditionellen und modernen Elementen Aufmerksamkeit
erregt. Die Verwendung von GroBbuchstaben und die krea-
tive Platzierung der Buchstaben, insbesondere das Spiel mit
den Buchstaben "F", erzeugt eine dynamische Spannung. Dies
spiegelt die Dualitat des Begriffs wider — Komfort als Leben
und als Lige.

Weitere typografische Elemente wie "COHERENCE",
"COMFORT", "VALUES", "LIFE PATH", und "STORY" sind stra-
tegisch auf dem Poster platziert und in einer ahnlichen Schrift-
art gehalten, was zur visuellen Koharenz beitragt. Diese Worter

DM R R IC OHECAX E COM{ORT NC®HE XCE COM:ORT COHERANCE verstarken die zentralen Themen des Projekts und leiten den
I E C RO MO T LI HE R OMIO T LIBE COMEORT Betrachter durch die wesentlichen Konzepte.

v X O UES Vv . A& LUES O VALUES ©
PLTI®E A& H P LIfE TA H LI+E PATH COM'P'ORT COHERANCE Farbgebung und Textur
COM+ORT Das Poster verwendet eine monochrome Farbpalette, die in

o S OT RY aQ TRY i 4] STORY
I/I('F')E VALUES (.1 verschiedenen Graustufen gehalten ist. Diese Farbwahl unter-
; j DS SAE]  streicht die Ernsthaftigkeit und Tiefe des Themas und verleiht
BIL®VE  dem Poster eine zeitlose und elegante Asthetik. Die Textur des
Hintergrunds, die wie eine grobkornige, verrauschte Oberfla-
che wirkt, erzeugt eine interessante visuelle Tiefe und verstarkt
das Geflihl von Komplexitat und Vielschichtigkeit.

Visuelle Metaphern und Bilder

Im Hintergrund des Posters sind schemenhafte, abstrakte
Formen zu erkennen, die an sanfte Bewegungen und Verande-
rungen erinnern. Diese visuellen Elemente konnen als Meta-
phern flr die subtilen und oft unsichtbaren Prozesse des
personlichen Wachstums und der Veranderung innerhalb
der Komfortzone interpretiert werden. Die Unscharfe und die
abstrahierten Formen lassen Raum fir Interpretation und laden
den Betrachter ein, tiefer liber die Bedeutung der Komfortzo-
ne nachzudenken. Zusatzlich gilt der Tropfen und das Eintre-
ten des Tropfen in die Flissigkeit weiterhin als Metapher der
Erweiteung der Komfortzone.

Das digitale Plakat wird auf Bildschirmen in Buchhandlungen und ahnlichen Orten
gezeigt. Es nutzt die Moglichkeiten der digitalen Prasentation, um eine dynamische
visuelle Darstellung zu schaffen, die den Betrachter sofort in die Themen Komfort
und Veranderung einfiihrt. Die Animationen sollen die Aufmerksamkeit der Betrachter
auf sich ziehen und sie dazu einladen, tiefer in die Inhalte einzutauchen. Das digitale
Plakat nutzt ebenfalls eine monochrome Farbpalette in verschiedenen Graustufen,
die durch typografische Animationen verstarkt wird. Durch die Nutzung der digitalen
Plattform werden traditionelle Plakate in eine moderne und dynamische Form trans-
formiert, die perfekt fur offentliche Raume wie Buchhandlungen geeignet ist.

COHERANCE |y $ORT  COHERANCE
R DR R LCI%';IE o T Text und Botschaft
i ‘ v Der Text am unteren Rand des Posters bietet eine prag-

nante und klare Definition der Komfortzone. Er beschreibt sie
als einen Raum der Sicherheit, Stabilitat und Ressourcennut-
zung, der nicht als statisch oder einschrankend angesehen
werden sollte. Stattdessen wird die Rolle der Komfortzo-
ne bei der Forderung von Resilienz, Regeneration und Koha-
renz betont. Diese Botschaft wird durch eine klare, serifenlose
Schrift vermittelt, die leicht lesbar ist und den professionellen
Charakter des Posters unterstreicht.

Logoelemente

Am unteren Rand des Posters befinden sich die Logos
von UNESCO und Life Stories, was auf eine Kooperation und
die wissenschaftliche und kulturelle Relevanz des Projekts
hinweist. Diese Logos fligen sich nahtlos in das Design ein und
verleihen dem Poster zusatzliche Glaubwiirdigkeit und Autori-
tat.
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The comfort zone is a space of safety, stability
and resourcefulness. Rather than a
stagnant or limiting area, empha

fostering resilience, regeneration and

It is a foundational space where individuals can
recharge, leverage their strengths and build the
capacity to meet future challeng
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Exploration
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The comdon zone is
a secure, stable space
for recharging and
self-development.

COM#ORT
LIRE

Comfort is essential for your
resilience and sense of coherence,
focusing on mantaining rathes
than leaving it

Growth regines balanc
within the comfort zone
tor porsonal well-boing,

CO M‘F‘OH Comfor y
LI(*)E resilience and sense of coherence,

focusing on maintaining rather
than leaving it.

The comfort zone is .

a secure, stable space Growth regires balance

for recharging and within the comfort zone

seli-development, far personal well-being,

ential for your
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Papier

Gmund Paper
Action Serie

Gmund Paper ist ein renommierter deutscher Papierher-
steller, der seit 1829 fir seine hochwertigen und innovativen
Papierprodukte bekannt ist. Das Unternehmen legt groBen Wert
auf Nachhaltigkeit, Qualitat und kreative Vielfalt. Gmund Paper
produziert eine breite Palette von Papieren, die sich durch ihre
exquisite Textur, lebendige Farben und herausragende Druck-
eigenschaften auszeichnen.

Die Papiere dieser Serie zeichnen sich durch ihre hohe Farb-
sattigung und auBergewohnliche metallisch wirkende Ober-
flachenstruktur aus, die ein visuelles und haptisches Erlebnis
bietet. Der Glanz des Papiers entfaltet erst bei Bewegung im
Licht seine volle Pracht, indem er in schillernden Verlaufen
aus Grun- und Rottonen erstrahlt. Die lebendigen Farben der
Gmund Action Serie verleihen den Druckprodukten eine intensi-
ve Leuchtkraft und sorgen dafiir, dass sie sofort ins Auge fallen.

Die Serie umfasst Papiere in einer Vielzahl von auffalligen
Farben, darunter die folgenden Papiere, die in unserem Projekt
verwendet wurden:

* Nuclear Acid

* Crystal Vanilla Sorbet

* Clear Sky Blue

Gmund Paper legt groBen Wert auf Nachhaltigkeit und
umweltfreundliche Produktionsmethoden. Die Papiere der
Gmund Action Serie werden unter strengen Umweltauflagen
produziert und stammen aus nachhaltig bewirtschafteten Quel-
len. Dies stellt sicher, dass die Nutzung dieser Papiere nicht nur
asthetisch ansprechend, sondern auch okologisch verantwor-
tungsbewusst ist.

82 COM+ORT LIME

Lesezeichen

Die Lesezeichen fungieren als elegante Briicke zwischen
dem analogen Medium des Booklets und dem digitalen Medium
der App. Jedes Lesezeichen ist mit einem QR-Code versehen,
der direkt in die App fuhrt und so die Betrachter des Booklets
dazu einladt, die dort vorgestellten Konzepte unmittelbar in ihr

eigenes Leben zu integrieren.

Das Lesezeichen selbst enthadlt einen ausgestanzten
Wassertropfen, der als zentrales Gestaltungselement im
gesamten Projekt dient. Dieser Tropfen eingelassen in einen
Kreis lasst sich aufklappen und zwischen die Seiten klemmen,
um die gewtlinschte Stelle im Booklet oder Magazin zu markie-
ren. Die Form des Wassertropfens symbolisiert Fluiditat und
Wandelbarkeit, was perfekt zum Ubergreifenden Thema des
Projekts passt.

83
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Darilber hinaus dienen die Lesezeichen als farbenfrohe
Akzente, die das gesamte Projekt optisch auflockern und berei-
chern. Sie sind in vier stilvollen Farben erhaltlich: Nuclear Acid,
Crystal Vanilla Sorbet, Clear Sky Blue und Comfort Purple. Diese
Farben sind nicht nur optische Highlights, sondern sie werden
auch in der App aufgegriffen. Nutzer haben die Méglichkeit,
eine dieser Farben als Primarfarbe in der App zu wahlen, was
eine harmonische Verbindung zwischen dem physischen und
dem digitalen Erlebnis schafft.

Durch die Integration der QR-Codes auf den Lesezei-
chen wird ein nahtloser Ubergang zwischen den beiden Medi-
en ermoglicht, der die Interaktivitat und das Engagement der
Nutzer erhoht. Diese Verbindung fordert nicht nur die Ausei-
nandersetzung mit den Inhalten des Booklets, sondern bietet
auch eine personalisierte und visuell ansprechende Erfahrung
in der App.
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REMEMBER

The comfort zone is
the personal area of

ONe's OWN resources.

Lesezeichen
Exploration

A vital space for
stability and renewal

COM+ORT LIME

stability and renewal

COM+ORT LIMPE

A vital space for

COM+ORT LIME

A vital space for
stability and renewal

REMEMBER

The comfort zene is the
personal area of one's own
resources:

RESILIENCE,
COHERENCE,
REGENERATION
&ND
EXPERIENCE O+
COMPETENCE.
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The comfort zone is the
personal area of one's awn
resources:

RESILIENCE,
COHERENCE,
RESENERATION
AND
EXPERIENCE O+
COMPETENCE.

A vital space for
stability and renewal

The comfort zone is a
state of security and
stability where individuals
can recharge and develop
their skills.

Comfort is essential
for resilience and
competence, shifting the
focus from leaving it to
maintaining it.

Success 8 not achieved
through discomfort
alone; finding a balance
with the comfort zone is
crucial for well-being and
sustainable growth.

Understanding
and appreciating the
comfort zone allows

for better personal
adaptation and
development.
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GOt to Know your
story better. In the app.

For further
nspiration,
you may also
find it halpful
1o browse the
magazine.

Comoft zone

A vital space for stability
and renewal

o
The comfort zone is a state
of security and stability where
individuals can recharge and
develop their skills,

02

Comfert is essential for
resiience and competence,
shifting the focus from
leaving it to maintaining it.

03

Success is not achieved
through discomfort alone;
finding a balance with the
comfort zone is erucial for
well-being and sustainable
growth.

04

Understanding and
appreciating the comifort
zone allows for better
personal adaptation and
devalopmant.

Comoft zone
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Comoft zone
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A vital space for stability
and renewal,
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It to maintaining it.
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well-Baing and sustainable growth.
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A vital space for stability
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The comiort zone is a state of
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individuals can recharge and
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Comfart is essential for
lence ard competence,
ghifting the facus from leaving
1t maintaining it.

Success is not achioved through
discomfort alone; finding a balance
with the comiart zone is crucial for
well-beng and sustainable growin.

Understanding and
appreciating the comfart zone
allows for bettes personal
acaptation and development.
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Comoft zone

[kom'foie fs0:na]

Avital space for stability
and renewal.

prch Y

COHERANCE

=

Comoft zone

[kam'foie T s0ina)
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and renewal.
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Growih is not achieved through
discomfort alone;

finding a balance within your
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well-baing and sustainable growth,
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Avital space for stability
and renewal.

A vital space for stability
and renewal.

A vital space for stability
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Navigationsstruktur und Zusammenhange der Bildschirme

GESTALTUNG Navigations-
struktur App

COMPORT LIIHE

COHERENCE
COM@RT

VALUES.
LI+E.PATH
STORY

LAURAS...
COHERENCE
COM+ORT
VALUES.
LIFE.PATH
STEGRY
o

LAURAS...
COHERENCE
COM#@RT
VALUES.
LIFE.PATH
STEGRY
o

10:31 all ¥ =

COMFORT LI(ME

LAURAS...

'COM+@R

VAL UES.

LIHE.PATH
STORY

Q0
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LAURA
ROBINSON

Lorem lpsurm

Pu gs

Subscriptions
Orders

Account details
Personal details
Exports & Documents

App settings

Notifications

@ ruciear Acia

. Crystal Vanilla Sorbet

. Clear Sky Blue

Comfort Purple

SAVE

Q1

Hauptbildschirme

1. Home Screen
Zentraler non scrollable Ausgangspunkt der App, von dem
aus Nutzer auf alle anderen Bereiche zugreifen konnen.

2. Settings Screen
Zugriff vom Home Screen uber klick auf den eigenen Namen.
Hier konnen Nutzer ihre personlichen Einstellungen und
Praferenzen anpassen.

3. Notification Screen
Zugriff vom Home Screen uber drag down Mend. Zeigt
Benachrichtigungen und Updates an, die fur den Nutzer rele-
vant sind, wie beispielsweise neue Magazine die zum Nutzer
und dessen Inputs passen.

Dez Jan Feb Mir Apr Mai Jun

all read unread read all

© macazINe NO.004

Drawing from life — Roz Chast

learn more

© macazINe NO.004

Drawing from life — Roz Chast

add to cart



Hinzufligen-Screen (Add Screen)

Der Add Screen ist iber den Home
Screen oder spezifische Aktionen in der
App zuganglich. Dieser Bildschirm bietet
Auswahlmoglichkeiten zum Hinzufligen
verschiedener Elemente:

Add Values
Ermoglicht das Hinzufligen personlicher Werte

Add Comfort
Ermoglicht das Hinzufiigen von Komfort-Informationen.

Add SOC
Ermoglicht das Hinzufiigen von SOC (Sense of Coherence)-Informationen.

Add Life Moment
Ermoglicht das Hinzufiigen wichtiger Lebensmomente.

10:31 uil ¥ =

COM#ORT LIHE

LAURDS...
COHERENCE

COMIGRT
VAL UES.

LI$E.PATH

STORY

COHERENCE COM+ORT VXLUES LI+E PATH
m

_I'I-I_-LJ- /.-‘./
|
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Visualisierungsscreens

Diese Bildschirme sind tber den
Home Screen in der App zugang-
lich. Sie bieten verschiedene
Moglichkeiten zur Visualisierung
der hinzugefligten Daten:

1. Values Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der hinzugefligten Werte an.

2. Koharenz Visualisierung
Zeigt eine Visualisierung der Koharenzdaten an.

CORE VALUES SOC OVERVIEW  UNDERSTANDABILITY  MAN

Accountability. Fun.
Adaptability. Family.
Adventure. Ambition.
Authenticity. Balance.

COMPLEMENTARY VALUES

Beauty. Boldness.
Calmness. Caring. Charity.
Collaboration.
Commitment. Love.
Community. Stability.
Compassion. Trust.
Competence. Passion.
Confidence. Peace.
Connection. Stability.

‘ EXPORT o

Year Month All

Q3



Naviaationsstruktur Ubersicht.
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3. Biographie Visualisierung Bestellsprozess
Zeigt eine Visualisierung der biographischen Daten in Form

eines Kl generierten anpassbaren Texts an. Diese Bildschirme sind iiber den
. o Home Screen, Uber drag down Mend,
4. QOmeFt V.|sual.|s.|erung . oder spezifische Shopping-Optionen
Zeigt eine Visualisierung der Komfort-Informationen und zuginglich. Sie fiihren den Nutzer durch
Komfortbereiche, sowie deren Zusammenhange an. den Bestellprozess:
5. Life Path Visualisierung .
Zeigt eine Visualisierung des Lebenswegs anhand der ! ?hoppmg F:art . .
Zeigt die Artikel an, die der Nutzer in den Warenkorb ablegt.

hinzugefligten Lebensmomente an.

2. Checkout
Ermoglicht den Abschluss des Einkaufs und die Eingabe der

Zahlungsinformationen.

3. Order in progress
Zeigt den Status der laufenden Bestellung an.

ALL YEARS 2024
4. Order Confirmation

e S / xploring new Bestatigt den Abschluss der Bestellung und zeigt eine
R e Zusammenfassung an.

COM+ORT 3 ; h'f“.— L;fingdt!cu:-l:.s on
O¥ERVL=w | SHOPPING CHECKOUT

CART

ADRESS

TEENAGE YEARS AND SCHOOL

(2005-2010! Magazine

NO.00Z
Drawing life

COM#ORT
LI

EXPORT ‘

Nunber

COM#+ORT
LIHE

PROCESSING
PROCESSING ORDER

ORDER

Q7
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Druckprodukte

Diese Bildschirme sind Uber den CURRENT MAGAZINE  ALL MAGAZINES
Home Screen, Uber drag down Mend,
oder spezifische Optionen im Bereich der

Printprodukte zuganglich: POSTERS

1. Booklet Screen
Ermoglicht das Bestellen des ,Comfort li(f)e" Booklets.

2. Current Magazine Screen
Zeigt das aktuelle Magazin an, das bestellt werden kann.

3. All Magazines Screen
Zeigt eine Ubersicht aller verfiigbaren Magazine an.

4. Posters Screen

Ermoglicht das Betrachten und Bestellen von Postern.
COMFORT LKHE COMFORT LKPE
5. Bookmarks Screen Poster 004 Poster 003

Ermoglicht das Erstellen und Bestellen von Lesezeichen in der Wunschfarbe.

T MAGAZINE ALl MAGAZINES O CURRENT MAGAZINE  ALL MAGALZ ALl MAGAZINES BOO C ENT MAGAZINE ALl MAGAZINES BOOK

ENDLESS BOOKMARKS
INSPIRATION

BOOKLET NO.004
DRAWING LItE

Thisyear |

Drawing from Life
Roz Chast Kurt Big Boy Alexal
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LAURAS...
COHERENCE
COMPORT
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LIFE.PATH
STORY

o SR
NO.O03 DRAWING #ROM LIHE

COMFORT LIFE

NO003 DRAWING #ROM LTHE
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Zusammenhange der Screens

Der Home Screen dient als Hauptnavi-
gationsknoten, von dem aus alle anderen
Bildschirme direkt oder indirekt erreich-

bar sind.

1. Vom Home Screen aus kann der Nutzer zu den Settings
Screen, Notification Screen, Add Screen, Visualisierungsbild-
schirmen und Druckprodukten navigieren.

2. Der Settings Screen und Notification Screen sind direkt
mit dem Home Screen verbunden und ermoglichen eine Riick-
kehr zum Home Screen.

3. Der Add Screen bietet Verkniipfungen zu den verschie-
denen Hinzufligen-Optionen und ist auch vom Home Screen
erreichbar.

4. Die Visualisierungsbildschirme konnen sowohl direkt
vom Home Screen als auch nach dem Hinzufligen neuer Daten
aufgerufen werden, um die neuesten Eingaben zu visualisieren.

5. Der Einkaufsprozess beginnt typischerweise im Shopping
Cart und fiihrt den Nutzer durch Checkout, Order in progress
bis zur Order Confirmation.

6. Die Bildschirme fiir Druckprodukte sind ebenfalls Gber
den Home Screen zuganglich und bieten verschiedene Optio-
nen zur Betrachtung und Bestellung personalisierter Produkte.

Q Search

Sart-Flow

o

B

Face ID

COM+ORT LIME

Diese Struktur stellt sicher, dass der
Nutzer einfach und intuitiv durch die
verschiedenen Funktionen der App navi-
gieren kann.

Figma Prototyp

https://www.figma.com/proto/vYIEaUUMOdt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&no-

de-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fi-

xed&t=QwGH|1TONEUbJ7KVW-1

LAURAS...

COHERENCE

COM+@RT

10:31 ol ¥ &

COM#ORT LIHE

LAURDS...
COHERENCE
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STORY
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https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&node-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fixed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1
https://www.figma.com/proto/vYlEaUUM0dt5KwSAfvSG3B/'comfort'-li(f)e?page-id=0%3A1&node-id=701-6391&starting-point-node-id=701%3A6391&scaling=scale-down&content-scaling=fixed&t=QwGHj1ONEUbJ7KVW-1
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Exploration

BOOKLET

thirty-five
eurn

Comfortis a concept that we all strive for in
our daily lives. We want Lo feel comfortable in
our relationships, our work environments, and
within ourselves.

Comfort, at its core, Is the state of being
physically, mentally, and emeticnally at ease. It
is that warm feeling you experience when you
arein a safe and familiar space. It is the
sensation of relief and contentment that
washes over you when you are surrounded by
people who truly understand and accept you.
In simple terms, comfortability is about
finding comfort and peace in your
surnoundings and within yourself,

|
B
ORDER NOW

Jun

Accountability. Fun.
Adaptability. Family.
Adventure. Ambition.
Authenticity. Balance.

Beauty. Boldness.
Calmness. Caring.
Charity. Collaboration.
Commitment. Love.
Community. Stability.
Compassion. Trust.
Competence. Passion.
Confidence. Peace.
Connection. Stability.
Consistency. Respect.

OVERVIEW

All
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20042024
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Comfort is 2 concept that we all
sitrive for in our daily lives. We want to
feel combortable in cur relationships,
our wark anvironments, and within
oursalves.
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San Fransisco
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Style Guide

Digital

Schriftarten und Typografie

Das Design der App setzt auf eine harmonische Farbpalet-
te, die durch verschiedene Farbverlaufe und einzelne Farbtone
gepragt ist. Die Primarfarben sind sorgfaltig ausgewahlt, um
eine ansprechende und moderne Asthetik zu gewahrleisten:

1. Nuclear Acid: Ein dynamischer Farbverlauf von #D9F8A5
bis #DOF32A, der eine lebendige und energiegeladene Stim-
mung vermittelt.

2. Crystal Vanilla Sorbet: Ein weicher Farbverlauf von
#EADOC9 bis #E8F6DF, der eine beruhigende und sanfte Atmo-
sphare schafft.

3. Clear Sky Blue: Ein erfrischender Farbverlauf von
#DOEQE9 bis #A0D5C8, der Klarheit und Frische symbolisiert.

Comfort Purple: Ein kraftiges #A84D84, das Warme und
Komfort ausstrahlt.

Silver Gradient: Ein eleganter silberner Farbverlauf fir
dezente und stilvolle Akzente.

System Gray Dark und System Gray Light: Neutrale Grau-
tone, die als Hintergrundfarben oder zur Hervorhebung von
Elementen dienen.

Die Typografie der App ist ein wesentlicher Bestandteil des
Designs und tragt zur Lesbarkeit und Benutzerfreundlichkeit
bei. Zwei Hauptschriftarten werden verwendet:

San Francisco: Diese Schriftart wird in Regular und Bold fur
Standardtext, Buttons und FlieBtext eingesetzt. Sie ist klar und
modern, ideal fur eine benutzerfreundliche Oberflache.

Lyno Stan: Diese Schriftart wird in Regular fiir groBe Head-
lines oder besondere Auszeichnungen verwendet. Sie verleiht
der App einen einzigartigen und markanten Charakter.

Textstile und -groBen

Um die Hierarchie und Lesbarkeit der Texte zu gewahrleisten, sind verschiedene

Textstile und -groBen definiert:

Caption2: Regular/Bold,
Caption1: Regular/Bold,
Footnote: Regular/Bold,
Subheadline: Regular/Bold,
Callout: Regular/Bold,
Body: Regular/Bold,
Headline: Regular/Bold,
Title3: Regular/Bold,
Title2: Regular/Bold,
Title1: Regular/Bold,

LargeTitle: Regular/Bold,

11/13
12/16
13/18
15/20
16/21
17/22
17/22
20/25
22/28
28/34
34/41

Fur spezifische Auszeichnungen mit Lyno Stan gelten folgende Stile:

BODY REGULAR:
HEADLINE REGULAR:
TITLES REGULAR:
TITLE2 REGULAR:
TITLE1 REGULAR:

LARGETITLE REGULAR:
HUGETITLE  REGULAR:

17/22
17/22
20/25
22/28
28/34
34/41
42/44
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Animations- und Feedbackverhalten

1. Pressed Buttons: Verandern ihre
Farbigkeit durch eine Radial Gradient
Switch Animation und ihre GroBe, indem
sie linear kleiner werden. Diese Mikroani-
mationen verbessern die visuelle Darstel-
lung des gedriickten Zustands.

2. Drag Overlays: Vom oberen und
unteren Bildschirmrand genutzt, um
eine schnelle Bedienbarkeit und eine
naturliche Seite-up/down-Interaktion zu
ermoglichen. Diese Form der Interaktion
wird in Screens verwendet, in denen sich
der Nutzer nur kurz aufhalt. Fur langere
Passagen, wie den ,Add"-Screens, wird
auf Overlays verzichtet.

BUTTON

BUTTON

X

Bildschirm- und Navigationsstruktur

Die App erweitert den Bildschirm
an vielen Stellen entlang der horizon-
talen Achse. Navigationsmenlpunkte,
Auswahlmenilis, Graphen oder Tag-
Anordnungen sind immer im rechten
Anschnitt platziert, um eine Scrollbar-
keit und die Erweiterung des Screens mit
mehr Inhalt von der rechten Seite anzu-
deuten.

Informationselemente

Fur Informationsparts wird immer der
Wassertropfen in Primarfarbe verwen-
det, der als rundes Icon eingebunden
wird. Dies sorgt fir eine einheitliche und
wiedererkennbare Symbolik innerhalb
der App.

10:31
BUTTON

X

Pop-Up Overlays

Zur erfolgreichen Fertigstellung eines
Vorgangs werden Pop-Up Overlays am
Ende des Flows angezeigt. Diese erkla-
ren den Erfolg und animieren sich dann
in den Visualisierungsbereich, um zu
verdeutlichen, wo die neu hinzugefligten
Werte jetzt zur Visualisierung betrachtet
werden konnen.

110
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Interaktionsmuster und visuelles
Verhalten

Die App ist fur Apple iOS konzipiert
und folgt den grundlegenden Prinzipien
der Human Interface Guidelines, um eine
konsistente und intuitive Benutzererfah-
rung zu gewahrleisten.

BUTTON

111

Button-Design

1. Primary Buttons: Diese werden immer im aktuell gewahl-
ten Farbverlauf dargestellt, um ihre Wichtigkeit hervorzuheben.

2. Secondary Buttons: Sie werden mit einer weiBen Outli-
ne und ohne Farbfillung dargestellt, um sie von den Primary
Buttons abzuheben.

Form: Beide Button-Typen sind rechteckig und haben einen
Corner Radius von 4px.

3. Add Buttons: Diese sind immer rund und in einer der
Primarfarben gefarbt, um sich deutlich von der restlichen Ul
abzuheben und schnell erkennbar zu sein.

BUTTON

Interaktionsstruktur

Die Navigation und Interaktion in der App setzt groBtenteils
auf typografische Erkennbarkeit. Icons werden nur in Einzelfal-
len zur Unterstiitzung verwendet. Aktive Elemente farben sich
in der aktuell gewahlten Primarfarbe, zum Beispiel einem der
Farbverlaufe.



Lyno
Wortmarke:
Kapitel:
Auszeichnungen:
Seitenzahlen:
Musterseite:
Schmuckseiten:

SF Pro Text

Chapter Headlines:

Conclusion Text:
FlieBtext:
Memory drops:
Index:

U1+U2:

4pt
12pt
12pt
12pt
6pt

45pt

12pt
16pt
9pt
9pt
6pt
9pt

(comfort purple)

semibold
medium
regular
regular
regular
regular
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Style Guide Print Die Gestaltung des Projekts folgt einem klaren und anspre-
chenden Design, das durch die Verwendung von Markierungen
und Hervorhebungen wichtige Informationen schnell erfass-
bar macht.

Typografie: Klare, gut lesbare Schriftarten, die eine einfa-
che Navigation durch den Text ermoglichen.

Farbschema: Kontrastreiche Farben, die das Thema der
Stabilitat und Sicherheit unterstitzen.

Layout: Strukturiert mit ausreichend Weiraum, um den Text
nicht zu tUberladen.

Ubertrag des Themas auf die Gestaltung der Inhalte

Die Gestaltung der Inhalte reflektiert das zentrale Thema
der Arbeit. Der Schwerpunkt auf Komfort und Wachstum wird
durch ein Design unterstutzt, das sowohl Ruhe als auch Klar-
heit ausstrahlt. Wichtige Punkte werden durch ,Memory Drops”
hervorgehoben, kurze Zusammenfassungen, die dem Leser
helfen, die wesentlichen Ideen schnell zu erfassen.

Farbgestaltung

Primarfarben: Schwarz WeiB Grau
Akzentfarbe Druck: Comfort PurpleDas Warme und Komfort ausstrahilt.

Typografie

Schriftarten: Eine klare, gut lesbare Serifenlose-Schriftart fiir den FlieBtext und
Sublines, die SF Pro Text, eine serifenlose Schriftart. Kombiniert mit der Lyno, "an
irrational obsession with the rational." Die Lyno steht flir die Diversitat des Themas
der Komfortzone und betont somit die Texte als Headlines, Wortmarke sowie starke
Charakter-Schrift. Die nachfolgenden Angaben zu den Urhebern sind als Credits zu
verstehen: Lyno wurde von Karl Nawrot und Radim Pesko zwischen 2009 und 2012
entworfen. Es ist in vier Varianten erhaltlich.

Die Figuren von Ulys(ses 31), Stan(ley Kubrick), Jean (Arp) und Walt (Disney)
verhandeln die digitalen Freiheiten ihrer Produktion durch spielerische Typologien der
Form. Sie sind offen und vielfaltig, und ihr Geist ist dieser: sich normativen Tenden-
zen zu widersetzen und die Idee einer definitiven Form abzulehnen.

Die Lyno ist fur folgende Sprachen einsetzbar:

Latin

Afrikaans, Albanian, Asu, Basque, Bemba, Bena, Bosnian, Catalan, Chiga, Colognian,
Cornish, Croatian, Czech, Danish, Embu, English, Esperanto, Estonian, Faroese, Filipino,
Finnish, French, Friulian, Galician, German, Gusii, Hungarian, Icelandic, Indonesian, Irish,
Italian, Kabuverdianu, Kalenjin, Kamba, Kikuyu, Kinyarwanda, Latvian, Lithuanian, Lower
Sorbian, Luo, Luxembourgish, Luyia, Machame, Makhuwa-Meetto, Makonde, Malaga-
sy, Malay, Maltese, Manx, Meru, Morisyen, North Ndebele, Norwegian Bokmal, Norwegian
Nynorsk, Nyankole, Oromo, Polish, Portuguese, Romanian, Romansh, Rombo, Rundi, Rwa,
Samburu, Sango, Sangu, Scottish Gaelic, Sena, Shambala, Shona, Slovak, Slovenian, Soga,
Somali, Spanish, Swahili, Swedish, Swiss German, Taita, Teso, Turkmen, Upper Sorbian,
Vunjo, Walser, Welsh, Zulu.

Lesbarkeit: Die Gestaltung der Buchstaben sorgt dafiir, dass Texte auch bei klei-
nen SchriftgroBen gut lesbar sind. Dies ist besonders wichtig fiir FlieBtexte, die oft
in langeren Absatzen erscheinen.

Klarheit und Einfachheit: Die serifenlose Gestaltung und die modernen, klaren
Linien der Schriftart tragen dazu bei, dass der Text einfach und schnell erfasst
werden kann, ohne die Augen zu ermuden.

Konsistenz und Flexibilitat: Die verschiedenen Schnitte und Gewichtungen der
SF Pro Text ermdglichen eine konsistente und flexible Typografie in der gesamten
Arbeit. Dies ist besonders nitzlich fiir komplexe Layouts, die eine klare Hierarchie
und unterschiedliche Textstile erfordern.

Breite Unterstlitzung: Als Schriftart, die von Apple entwickelt wurde, ist SF Pro
Text weit verbreitet und gut unterstitzt in digitalen Medien. Sie funktioniert nahtlos
auf verschiedenen Geraten und Betriebssystemen, was sie zur idealen Wahl fur digi-
tale Publikationen macht.
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Layout und Struktur p—— s

it

Gitterlayout: Verwendung eines konsistenten Gitterlay- FUTURE = SEL+-EF+ICACY
outs zur Strukturierung von Inhalten in sechs Spalten, was die ORIENTATION
Lesbarkeit und das visuelle Gleichgewicht unterstiitzt.

Abstande: Ausreichende Weilraume zwischen den = ACCEPTAXNCE XCTIVE ‘=
Abschnitten und Spalten, um ein klares und aufgeraumtes L RELATIONSHIP
Erscheinungsbild zu gewahrleisten. BUILDING

TAKING =
RESPONSIBILITY

+=POSITIVE
ATTITUDE

Bildsprache

Fotografien: Hochwertige, emotionale Bilder, die den Text
erganzen und die Themen der Komfortzone und Resilienz visu-
ell darstellen.

Grafiken und lllustrationen: Verwendung von einfachen,
aber aussagekraftigen Grafiken und lllustrationen, um komple-
xe Konzepte zu visualisieren.

SOLUTION
FOCUS™=

Symbole und Ikonografie

Wiederkehrende Symbole: Einheitliche Symbole zur Kenn-
zeichnung von Kapiteln und wichtigen Abschnitten, die den
Lesern helfen, sich im Dokument zurechtzufinden.

Ikonenstil: Ein minimalistischer und klarer Stil fur Ikonen, der
zur Gesamtasthetik des Booklets passt.

orer. semms ol Lty

Text- und Bildkombinationen
Bildunterschriften:
Prazise und informative Bildunterschriften
und Fragen zur Selbstreflexion, die den
Kontext der Bilder erweitern und zusatz-
liche Interpretationsebenen liefern.

Why oo peopie feel 5o safe and
T AT i RSK SHTSr FnaaT

Q6 COMBOAT LTEE Q7
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Bildsprache

Im Fotostudio haben wir Aufnahmen von Wassertropfen gemacht, die sowohl tech-
nisch anspruchsvoll als auch asthetisch beeindruckend sind. Unser Ziel war es, die
flichtige Natur von Wassertropfen in Fliissigkeit prazise einzufangen.

Zunachst bereiteten wir das Set vor, indem wir einen kleinen Behalter mit Milch
flllten. Dies diente als Grundlage fur die Tropfen, die wir von einem Tropf aus einer
Flissigkeitstropfquelle tropfen lieBen. Die Wahl der Fliissigkeit hangt oft von der
gewlinschten Konsistenz und Sichtbarkeit der Tropfen ab.

Wir verwendeten eine gerichtete Softbox mit Blitz. Der Blitz wurde seitlich plat-
ziert, um zusatzliche Details und Strukturen der Tropfen zu betonen.

118 COM+ORT LIME

Die Einstellungen der Kamera waren ebenso wichtig. Um die Bewegung der Trop-
fen einzufrieren und moglichst scharfe Bilder zu erhalten, verwendeten wir eine kurze
Verschlusszeit. Die Blende war relativ eng eingestellt, um eine ausreichende Schar-
fentiefe zu gewahrleisten.

Der Fokus wurde manuell auf den Bereich eingestellt, in dem die Tropfen in die
Milch fielen.

Das Timing war ebenfalls entscheidend. Wir mussten den Moment genau erfas-
sen, in dem ein Tropfen in die Milch fiel, um den gewlinschten Effekt zu erzielen. Dies
erforderte Prazision und oft zahlreiche Versuche, um das perfekte Bild zu erlangen.
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Finale
Gesamtkonzept

Die Gesamtkonzeption zur Neudefinition der Komfortzone
beginnt mit dem Booklet Comfort li(f)e. Dieses bietet eine tief-
gehende Analyse und Definition der Komfortzone, die deren
stabilisierende Wirkung beleuchtet. Basierend auf wissen-
schaftlichen Modellen aus der Psychologie und Soziologie
liefert das Booklet theoretische Grundlagen sowie praktische
Ubungen zur Selbstreflexion und gezielten Erweiterung der
Komfortzone.

Die App, welche als zentrales digitales Werkzeug konzi-
piert ist. Sie bietet den Nutzern eine interaktive Plattform zur
intensiven Auseinandersetzung mit ihrer Komfortzone. Die App
ermoglicht es den Nutzern, durch gezielte Fragen und Daten-
analyse ihre personlichen Komfortbereiche zu identifizieren und
zu erweitern. Dabei integriert sie Konzepte der Resilienz und
Koharenz, unterstitzt durch visuelle Darstellungen zur Veran-
schaulichung der personlichen Entwicklung. Zusatzlich bietet
die App personalisierte Funktionen wie ein anpassbares Benut-
zerprofil, um die Nutzungserfahrung zu optimieren.

Als inspirierender Bestandteil in der Gesamtkonzeption folgt
das Editorial Magazin. Diese Magazin Serie vertieft das Thema
der Komfortzone durch inspirierende Geschichten, theoretische
Artikel und personliche Lebensberichte von Menschen, die ihre
Komfortzone erkannt haben. Es richtet sich an eine breite Ziel-
gruppe in Lebensumbruchphasen und an alle, die an person-
licher Weiterentwicklung interessiert sind. Das Magazin bietet
praktische Tipps, Strategien zur Forderung von Resilienz und
personlichem Wachstum sowie Einblicke in familiare Einfllisse
und Resilienzstrategien.

Insgesamt bietet diese Gesamtkonzeption eine umfassende
Herangehensweise an das Thema der Komfortzone, die durch
verschiedene Medien und Plattformen unterstutzt wird. Sie zielt
darauf ab, den Nutzern ein vertieftes Verstandnis zu vermit-
teln und ihnen praktische Werkzeuge zur Verfligung zu stellen,
um ihre personliche Entwicklung bewusst zu gestalten und ihre
Komfortzone gezielt zu erweitern.
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Media Journey

Booklet
Magazin
Digitale App
Anwendung
OOH
Digital OOH

1. Booklet: Das Manifest der Komfortzone

Der Nutzer startet seine Reise mit dem "Manifest der
Komfortzone", einem handlichen Booklet, das die theoretischen
Grundlagen und neuen Definitionen der Komfortzone vorstellt.
Das Booklet umfasst detaillierte Erklarungen der Konzepte von
Resilienz und Koharenz, praktische Ubungen und Reflexions-
fragen. Dieses Medium dient als Einstieg, um den Leser dazu
anzuregen, seine eigene Komfortzone kritisch zu hinterfragen
und erste Ansatze zur nachhaltigen Erweiterung zu entwickeln.

Ziel: Grundlegendes Verstandnis und Initialzindung zur
Auseinandersetzung mit der eigenen Komfortzone.

2. Magazinserie: Editorial mit Bildserie und personlichen
Geschichten

Nachdem der Nutzer das Booklet durchgearbeitet hat,
vertieft er sein Wissen durch die Magazinserie, welche eine
bildreiche Editorial-Serie enthalt. Diese Serie prasentiert
verschiedene Aspekte von Komfort, Resilienz und Koharenz
durch visuelle Geschichten und personliche Erzahlungen.
Personlichkeiten, die ihre Lebenswege und die damit verbun-
denen Herausforderungen und Erfolge teilen, inspirieren den
Leser und zeigen praxisnahe Beispiele flir die Anwendung der
im Booklet beschriebenen Konzepte.

Ziel: Vertiefung des Wissens und Inspiration durch reale
Beispiele und visuelle Erzahlungen.

3. Digitale App-Anwendung

Der nachste Schritt in der Media Journey fuhrt den Nutzer
zur interaktiven App-Anwendung. Die App bietet personalisier-
te Funktionen, mit denen der Nutzer seine eigene Komfortzo-
ne reflektieren und erkunden kann. Durch Datenerfassung in
erweiterter Notizform, sowie Evaluationsmethoden bekommt
der Nutzer Visualisierungen generiert die zur Erweiterung
seiner Komfortzone zur Hand genommen werden konnen.

Ziel: Interaktive Vertiefung und praktische Sammlung der
Komfortbereiche im Alltag.

4. Qut-of-Home (OOH) Digital Out-of-Home (DOOH)

Wahrend dem Besuch in Buchhandlungen, Kioske und
Zeitungsstanden oder Supermarkten wird der Nutzer auch auf
Out-of-Home Werbung stoBen. Plakate in urbanen Raumen
erinnern ihn an die wichtigen Botschaften der Komfortzone,
Resilienz und Koharenz. Diese visuellen Reize in seinem alltag-
lichen Umfeld verstarken die kontinuierliche Auseinanderset-
zung mit dem Thema.

Ziel: Stetige Erinnerung und Verstarkung der Botschaften
im Umfeld von Buch und Magazinhandlungen.



User Flow: Booklet - Magazine > App

Vorteile:
Grundlegendes Verstandnis:

Das Booklet bietet eine solide theoretische Basis.
Visuelle Vertiefung:

Das Magazin illustriert die theoretischen Konzepte mit anschaulichen Beispie-
len.
Interaktive Anwendung:

Die App ermoglicht es, das Wissen und die Inspiration aus den vorherigen
Schritten praktisch anzuwenden und auf sich zu Ubertragen.

Nachteile:
Mogliche Unverbindlichkeit:

Nutzer konnten nach dem Magazin weniger motiviert sein, zur App Uberzuge-
hen.

Reihenfolge:
Manche Nutzer bevorzugen moglicherweise, erst Uber das eigene Leben zu lernen
und dann inspirierende Geschichten zu lesen.

User Flow: App - Booklet » Magazine

Vorteile:
Interaktive Einflihrung:

Die App bietet einen praktischen Einstieg.
Theoretische Vertiefung:

Das Booklet liefert nach der App eine tiefere, theoretische Grundlage.
Inspirierende Abrundung:

Das Magazin schlieBt mit inspirierenden Geschichten ab, die das Gelernte
veranschaulichen.

Nachteile:
Komplexitatssprung:
Der Wechsel von interaktiver App zu theoretischem Booklet kann abrupt wirken.
Mdgliche Uberforderung:
Nutzer konnten nach der App weniger Interesse an einem intensiven theoreti-
schen Booklet haben.

User flows User Media Journey Flows:
Booklet —> App —> Magazine
Booklet —> Magazine —> App
App —> Booklet —> Magazine
App —> Magazine —> Booklet
Magazine —> App —> Booklet
Magazine —> Booklet —> App
App —> Magazine

Insgesamt bieten alle User Flows
verschiedene Vorteile, je nachdem,
welche Praferenzen und Lernstile die
Nutzer haben. Die Wahl des optimalen

Flows hangt von den spezifischen Zielen
und Bediirfnissen der Nutzer ab.

1% COM+ORT LIME

User Flow: App - Magazine - Booklet

Vorteile:
Interaktive Einfihrung:

Die App bietet einen praktischen Einstieg.
Inspirierende Vertiefung:

Das Magazin liefert anschauliche, inspirierende Beispiele.
Theoretische Abrundung:

Das Booklet bietet eine tiefere, theoretische Grundlage zum Abschluss.

Nachteile:
Mogliche Unverbindlichkeit:
Nutzer konnten nach der App und dem Magazin weniger motiviert sein, das theoretische Booklet zu
lesen.
Reihenfolge:
Manche Nutzer bevorzugen moglicherweise, erst die theoretischen Grundlagen zu lernen.

User Flow: Magazine = App - Booklet

Vorteile:
Inspirierende Einflihrung:

Das Magazin bietet einen anschaulichen, inspirierenden Einstieg.
Interaktive Anwendung:

Die App ermdglicht es, die Inspiration praktisch anzuwenden.
Theoretische Vertiefung:

Das Booklet liefert eine tiefergehende, theoretische Grundlage.

Nachteile:
Mbgliche Uberforderung:

Nutzer kdnnten nach dem Magazin und der App weniger motiviert sein, ein theoretisches Booklet zu
lesen.
Reihenfolge:

Manche Nutzer bevorzugen moglicherweise, zuerst die theoretischen Grundlagen zu lernen.

User Flow: Magazine - Booklet - App

Vorteile:
Inspirierende Einflihrung:

Das Magazin bietet einen anschaulichen, inspirierenden Einstieg.
Theoretische Vertiefung:

Das Booklet liefert eine tiefere, theoretische Grundlage.
Interaktive Anwendung:

Die App ermaoglicht es, das theoretische Wissen praktisch anzuwenden.

Nachteile:
Maogliche Unverbindlichkeit:

Nutzer kdonnten nach dem Magazin weniger motiviert sein, das theoretische Booklet zu lesen.
Reihenfolge:

Manche Nutzer bevorzugen moglicherweise, erst interaktiv zu lernen und dann die Theorie zu vertie-
fen.

User Flow: App = Magazine

Vorteile:

Interaktive Einfiihrung:
Die App bietet einen praktischen, spielerischen Einstieg.Inspirierende Vertiefung:
Das Magazin liefert anschauliche, inspirierende Beispiele und Geschichten.

Nachteile:
Fehlende Theorie:

Ohne das Booklet fehlt eine tiefergehende theoretische Grundlage.
Kurze Journey:

Die Reise ist klirzer und konnte weniger tiefgehend sein.
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Ziele der Arbeit
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1. Erforschung der eigenen Identitat und Selbstkonzept:

Identitat annehmen, reflektieren und erforschen.
Selbstreflexion und Selbstbewusstsein fordern.
Bewusstsein fur eigene Werte und Lebensprinzipien entwickeln.

2. Zielsetzung und Lebensweg:

Prioritaten identifizieren und setzen.

Zielsetzung fur einen Lebensweg finden und analysieren.
Verwirklichung von Zielen anstoBen und Lebensbalance finden.
Bedeutung von Entscheidungen verstehen.

3. Unterstutzungssysteme und Bewaltigungsstrategien:

Bedeutung von sozialen Netzwerken und Beziehungen verstehen.
Hindernisfaktoren erkennen und Unterstutzungssysteme identifizieren.
Bewaltigungsstrategien kennenlernen und ein tieferes Verstandnis fur
Herausforderungen entwickeln.

4. Selbstreflexion und Selbstbewusstsein:

Wendepunkte im Leben erkennen.

Empathie entwickeln und Individualitat respektieren.
Selbstverstandnis und Selbstbewusstsein fordern.

Vorurteile abbauen und Toleranz fordern.

Auseinandersetzung mit eigenen Bedurfnissen und Selbstakzeptanz.
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ANHANG

Protokoll
Besprechungen

Erste Besprechung -15.03.24

Besprechung 01 -19.03.24

* Experten Interviews
* Herausforderung vs. Komfortzone:
* Gesellschaftliche Veranderungen
* Historische Veranderungen
* Mobilitat
* Kommunikations(-Kanale)
* Kulturelle Veranstaltungen
* Lebensentwirfe
* Freundschaften
* Gesellschaftlichen Klassen ausbrechen
* Anzahl der Veranderung festhalten
* Informationsgrafiken
* Gegenuberstellungen
* Vergleiche

* Biografieanalyse
* Definition Komfortzone
* Habits/Gewohnheiten/Routine

Besprechung 02 - 03.04.24

* Question Zero Sicherheit MIT bestimmten Lebensstilen

* 1. Ansatz - top, gute Grundlage

* 2. Ansatz — top

* Umfrage, SOC Wert willkirlich, Methodisch Vergleichen, aktuelle Daten sammeln
* Podcast — Gliick SWR2; Genetisch bedingt

* Zielgruppe = Zielsetzung? Offenheit nicht voraussetzten, Position beziehen,

mehr Moglichkeiten 6ffnen

* Personliche Lebensberichte, Geschichten

* Konzept: Alter der Zielgruppe, sekundare und primare Betrachtung
* Inhalte Medien festlegen

* Konzeptionen theoretische Versuche/Geschichten

* Visuelles Konzept, Grundidee festigen

* John Lennon Zitat

* What you do with your day is what you do with your life

ZwiPra
* Gestalterische Umsetzungen mind. 2-3 Varianten

Besprechung 03 - 17.04.24

* Filtern nach Migration etc.

* Alleinstellungsmerkmal unseres Produktes
* Begrenzen wir uns auf USA?

* Datenvisualisierung + Biografische Daten
* Wie sieht das aus? Umsetzung? Woflr? Greifbar? Warum? Druck?
* Konzepte einfacher fassen

Klare Darstellungen Konzepte verknlipfen

* Context schaffen

* Mut zur Veranderung

* Generationskonflikt

* Provokante Zuspitzung
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Besprechung 04 - 22.05.24

Mobile Anwendung:

* Perspektiven

* Bezug Komfortzone

* Meilensteine im Bezug auf Komfort

* Nur” als Konzept?

* Eigene Wertebildung

* Bewertung der Meilensteine: Sicherheit, Mut und Comfort
* Hinweis Magazin & Booklet

Visuelles System:
Bewertungen, Lebenslaufe, Biografien, Werteverstehen

Reihenfolge:
Struktur, visuelle Sprache entwickeln,

Begrindung Amerikanische Personen!!!
Vergleiche mit anderen Biografien
Wie komme ich an das Booklet, Magazin, App?

Mobile Anwendung:

* Perspektiven

* Bezug Komfortzone

* Meilensteine im Bezug auf Komfort

* Nur” als Konzept?

* Eigene Wertebildung

* Bewertung der Meilensteine: Sicherheit, Mut und Comfort
* Weitergabe an Verwandte, Freunde

* Hinweis Magazin & Booklet?

Letzte Besprechung - 11.06.24
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Bachelor Thesis

gendatoday

1. Problemstellung
1. Ansatz
2. Ansatz
Umfrage
Losungsweg

2.Zielgruppe
Lebensstile

3.Social Awareness Kampagne
Medien

User Journey

4.Visuelle Sprache

03.04.2024

Bachelor Thesis

Problemstellung

Wie kénnen wir jungen Menschen helfen,
Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen
Lebensstilen zu finden um sie in ihrer
Lebensgestaltung zu unterstltzen?

03.04.2024

Bachelor Thesis

Psychische Ressourcen
" Mentale ressources
Eigene Ressourcen
Emotionale Ressourcen
n Materielle Ressourcen

nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer, Verantwortung iibernehmen
Dr.Katharina Schnitzler Netzwerk aufbauen
Zukunftplanen
Optimismus
Akzeptanz
Lésungsorientierung
Selbst und Fremdwahrnehmung

Personliche Bereich

SelbstsorgemaBnahmen

Regeneration Ausgleich von Belastungen und Anstrengung

Ernahrung und Bewegung

Selbstwirksamkeit

Eigene Kompetenzerleben  Erfolgseriebnisse und perséniiche Leistungen

0304.2024
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Bachelor Thesis

.ANsatz

nach: Aaron Antonivsky (1923 - 1994)

03.04.2024

Bachelor Thesis

Umfrage

Wissenschaftliche Auswertung

Das Koharenzgefihl: Kernstlck der Salutogenese.

eigene Leben gestalten

bewsilti

Mit dem Fragebogen sollte das Koharenzgefliihl gemessen
werden. Dazu, bot es sich an den von Antonovsky
entwickelten ,Fragebogen zur Lebensorientierung® zu
verwenden.

- Lasst sich Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen
Lebensstilen messen um eine Vergleichbarkeit von
Lebenseinstellungen zu erhalten?

03.04.2024
Bachelor Thesis
Stressoren
F !
E
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Bachelor Thesis

Bachelor Thesis

Lebensstile

nach: Zukunftsinstitut

Sozickultureller und historischer Kontext

....................................................................................................... Positials endogens
G S A S S e RO und exogene Stressoren
v A. psychosoziale
Allgemeine B. physikalische und
Widerstandsressourcen i biochemische
A.  Psychosozial
1. Materielle Ressourcen *
— - 2. Wissen, Intelligenz Lebens- Gefihl
g 3. Ich-Identitat erfahrungen der - Spannungszustand
23 4. Bewdltigungsstrategien Koharenz
R (rational, flexibel, ~ Konsistenz * ‘
L] vorausschauend)
= 5. Soziale Unterstiit - Versteh-
— 2 g - ' ugg‘?;il:\d:n;resnu o - Teilnabe ke <—| Erfolgreiche Erfolglose
-
% =2 . g e 2o
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&S B elm oGO von Uber- barkeit
2 E, 8. Magie und ‘
s 9. Religion, Unter- -~ Sinn-
i Stabile Uberzeugungen e
forderun haftigkeit
-» [ 10. praventive 9 9 Stress
Gesundheitsorientierung
B. genetischk itutionell
Gesundheitskontinuum
03.04.2024

Bachelor Thesis

L Osungsweg

Lebensstile

0304.2024

Bachelor Thesis

0304.2024

Jungere Alters-Gruppe erhalt Lebenseinblicke und
-erfahrungen unterschiedlicher Lebensstile zur
Selbstreflexion und um neue Moéglichkeiten zu
entdecken. Ziel ist es Mut, Sicherheit und Komfort in
unterschiedlichen Lebensstilen finden.

- Einblicke in diese Lebensstile ermoglichen
und Selbstreflexion férdern.

Zlelgruppe

Unsere Zielgruppe sind Menschen, die sich selbstbewusst und
eigenstandig in der Welt bewegen wollen. Sie streben danach, ihre
Umgebung aktiv mitzugestalten. Sie sind offen flir neue Erfahrungen
und Begegnungen und betrachten sich nicht nur als Individuen,
sondern suchen stets nach einem tieferen Verstandnis fir ihre Rolle
in der Welt und danach, wie sie ein erfulltes Leben fuhren kénnen.

Fur sie sind Sicherheit und Gllick im Alltag von groBer Bedeutung.
Berufliche Verwirklichung ist ihnen wichtig, aber nicht auf Kosten
ihrer Lebensenergie. Sie glauben daran, dass jeder Mensch die
Méglichkeit hat, seine Ideen zu verwirklichen.

Dennoch sind sie auf der Suche nach Antworten auf ihre Fragen und
nach Méglichkeiten, ihre Werte und Uberzeugungen weiter zu
vertiefen. Sie sind bereit, neue Perspektiven zu erforschen und nach
Lésungen zu suchen, die ihnen helfen, ihre Ziele zu erreichen und ihr
Leben zu gestalten.
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Bachelor Thesis

| ebensstile

Junge Menschen, die Mut, Sicherheit und Komfort fur ihrer
Lebensgestaltung suchen nach Antworten zu folgenden Themen
Nach: Zukunftsinstitut (Lebensstile)
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Bachelor Thesis

s T 1
0o,

Lebensphasen und -ereignisse oncnet
ot Aubestard
Nawes Reah Howr Zawter o
| -
[
J “
[ P 4 -
“ Pragebedirtgant
| » Spdtes Stedun | Liraritt
e n Letenslanges
R arnset | | | erwect -
o Mittern) | | |Egerneim |
~ ‘ 0 )
Verlassen des Elterrtauses ¥ | 41 Ertacrant Pliage Angotiniger
Ersta the Artens
" | Ruget
Stuzenabecnives wt aat Durchachatisalier. & Gem Veaechen o
(Erster snua--“:"v Erste Contahan suntie Lebensmegrate srioben Dave Latens
Furrungs: Satoatcal
verssewortung o e 4% oveasiieit sod GG haben
b e et Ar Areryeers 20152016, Devt:
Schedurg Duetien Detectes ateus A oge
Erse Festananaliong » R e inat tat fur Wotee € 2015 Deviache Runtes
(Akademier) Eltarnzeit (Dol Viters) raarag 2016

il

g it Partoer

03.04.2024

143

016, et dor Arbt o
62014, Statatiches Bundesamt 357930162017

M e Bontonss



Bachelor Thesis 14 Bachelor Thesis

Social awareness

Einblicke in Lebensstile ermaglichen,
Selbstreflexion férdern um die eigene
Lebensgestaltung zu unterstitzen.

Bezlige und Zusammenhange Darstellen Bewusste Wahrnehmung von Unscheinbarem,
Raumgefihl & Comfortbereiche darstellen, Datenvisualisierung.
Comfort sichtbar & greifbar machen.

Neue Assoziationen wecken.
Komfort, Mut & Sicherheit.

Weitere Ebenen/Blickwinkel hinzufligen

und zulassen. Mischung aus Abstrakten und realistische Darstellungen
mit Licht, Schatten und Textur lenken zur Interpretation
und Reflexion.

BrSenaridrenn

P o 03042024 03042024
Bachelor Thesis 15 Bachelor Thesis
1
e | e | I — -
Print > Digital =»
RO - comeceng

S Separatre

03042024 P v Coomtoon 03042024

Bachelor Thesis

User Journey

Interesse & | Editorial Editorial 1. Transfer der Ergebnisse aus Umfrage und wissenschaftlicher Konzepte
Social Media | s | {  Langlebigheit 1
Fragen print print

2. Visuelle Parameter schaffen

3. (Inhalte nach) Medien Definieren

I @

‘ Kuratierte

| /| 4. Interview Partner:innen definieren
Inhalte "
OOH Plakate °

0304.2024

144 COM+ORT LIME 145



Bachelor Thesis 2

Agenda today ele

1. Uberarbeite Losungswege + Zielgruppe Konzeptherleitung

2. Life Stories
Content-Analyse

Projektkonzept

w

Unterstiitzung
in der
Lebensgestalt

IS

Visuelles Konzept Komfol't, Mut,
Sicherheit
bieten

17.04.2024

Problemstellung

Question Zero

Bachelor Thesis

1. Ansatz

Eigene Ressourcen

nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer,
Dr Katharina Schnitzler
Erfordert

Begiinstigt

Regeneration

Begiinstigt

Eigene Kompetenzerleben

17042024

Wie kénnen wir jungen Menschen helfen,
Komfort, Mut und Sicherheit in verschiedenen
Lebensstilen zu finden um sie in ihrer
Lebensgestaltung zu unterstitzen?

Wie kénnen wir dazu ermutigen, aus Geschichten

des Lebens Komfort, Mut und Sicherheit zu

ziehen, um Veranderung anzunehmen und die
mo42023  Lebensgestaltung zu unterstutzen?

Psychische Ressourcen
Mentale ressources
Emotionale Ressourcen
Materielle Ressourcen

Verantwortung ibernehmen
Netzwerk aufbauen

Zukunft planen

Optimismus

Akzeptanz

Lésungsorientierung

Selbstund Fremdwahrnehmung

SelbstsorgemaBnahmen
Ausgleich von Belastungen und Anstrengung
Ernéihrung und Bewegung

Selbstwirksamkeit
Erfolgserlebnisse und persdnliche Leistungen

2. Ansatz

nach: Aaron Antonivsky (1923 - 1994)

Das Koharenzgefihl h,

mmenhénge

146 COM+ORT LIME

17042024

Bachelor Thesis

| OS

Lebensgeschichten

Lebensgeschichten

Geschichten des ung
Lebens erzihlen

Wie kénnen wir dazu ermutigen, aus Geschichten des Lebens ¢

Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen, um Veranderung anzunehmen
und die Lebensgestaltung zu unterstiitzen?

NgsSweg

147

Jungere Alters-Gruppe erhalt Einblicke in
Lebensgeschichten zur Selbstreflexion und um
neue Maglichkeiten zu entdecken. Ziel ist es Mut,
Sicherheit und Komfort in unterschiedlichen
Erzahlungen zu finden.

- Einblicke in Lebensgeschichten
ermoglichen und Selbstreflexion férdern.

lgruppe

Unsere Zielgruppe wunscht sich vielfaltige Einblicke in andere
Lebensgestaltungen, um sich auf ihrem eigenen Weg selbstbewusster
zu bewegen. Sie versuchen Offenheit flir Neues in ihr Leben zu
integrieren und suchen ein tieferes Verstandnis ihrer Rolle im Leben.
Entscheidungen in ihrem Leben zu treffen ist ihnen wichtig, ohne
dabeiihre personlichen Werte zu vernachlassigen.

Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit, neue
Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren und ihr
Leben zu gestalten.




nhardt Film Foundation

|_Ife Stories

Individuale Lives. Collective Impact Life Stories creates and distributes

Soclal awareness

Kampagne Einblicke in Lebensgeschichten ermoglichen,

documentary films and educational resources
about people whose lives inspire meaningful
change.

Selbstreflexion fordern um die eigene
Lebensgestaltung zu unterstutzen.

Komfort, Mut & Sicherheit.

Bachelor Thesis 12

Bachelor Thesis 9

' CgURLINE Lews,
My hibvond M rmamy facrts o . i the st chid i (il of e

Digital =» Print =»
\ Kurt “Big Bo
: : . : Alexander,
Bild und Ton Editorial Print ' A
In neue Welten eintauchen Neue Perspektiven aufzeigen s I
Emotional abholen Sammlung; Vielfalt der Lebensstile 10 o ot posted o oo st eV s
Multimediale Erfahrung Pertectionsste qusbty 1504y had Gremring p Yo okt Bty B b2 b
Neue Ideen vermitteln poriva.
Schnittfolge als Gesamtfilm aber Hochwertige Produktion
auch als Einzelteile verwendbar Kuratierte, geprifte Inhalte

e A, 3 P, P, Y 67 946230400 | Lo o

Haptisches Erlebnis (Tangibilitat)
Grundlage fiir Social Media Content
Einfache Weitergabe & Verleih
Integritat und Authentizitat

17042024

17042024

Bachelor Thesis e

"l think storytelling is how we make sense of things and how
sometimes, you know, it can be you can rationalize things, you know,
sometimes for better or for worse."

o Roz Chast, Cartoonist

Editorial Edorial Drawing From Life

Langlebigheit e e

Social Media - | Interesse &
Fragen

‘ Kuratierte

Inhalte

Roz Chast reflects on growing up as
an anxious child of immigrants with
overprotective parents and weird
sense of humor influenced by
cartoonist Charles Addams. Chast
discusses the challenges of aging,
the importance of pursuing what you
love, and examines how storytelling
emerges as a way to make sense of
life, connect with others, and express
empathy.

17042024

148 COM+ORT LIME 14‘9



Bachelor Thesis Bachelor Thesis

"It was just some things that | knew wasn't going to fly, no matter how
broke we were, no matter if there was a struggle going on."

Klassisches Interview
Ki-erweitert

Kurt "Big Boy™ Alexander

. .
A riptop Oayscey Biografien
Kurt “Big Boy” Alexander recalls
growing up in a household filled with . .
l-oeneriert
highlights the impact of music and
hip-hop on his early years. He
provides insights into his resilience
facing homelessness and the
L] transformative power of pivotal
ornings moments in his life, including narrowly
avoiding arrest and receiving a radio

opportunity that marked the
m——— boging o s ecssttcos atenanalyse

17042024 17042024

Bachelor Thesis 15 Bachelor Thesis

"Preserving and sharing these stories enables us to connect with
each other on a deep personal level."

INnha

Erweitertes Konzept

Life Stories
Bedurfnis nach Ausdruck

Aufwachsen und
familiare Einflisse

Viele der Texte behandeln die
Erfahrungen der Personen wahrend
ihrer Kindheit und wie inre Familien
sie gepragt haben.

Herausforderungen
und Resilienz

Die Uberwindung von
Schwierigkeiten, sei es finanzieller
Art, persénlicher Natur oder aufgrund
historischer Ereignisse, ist ein
wiederkehrendes Thema.

und Verbindung

Die Bedeutung von Kommunikation,
sei es durch Literatur, Musik oder
Storytelling, sowie das Streben nach
Verbindung mit anderen Menschen

Keharenrgefons

Koharenzgefihl: Verstehbarkeit Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit
Individual Lives. Collective Impact.
17.04.2024 17.04.2024
Bachelor Thesis . . 16
Open Al Whisper + custom Python script
Bachelor Thesis
% python3 02_main_script_devin_allen.py
Existenzielle =
Fragen,; tieferes [r— kn:\f’:mr,::u(,
Verstindnis des W— - Sttt
e bieten
Interview Script PDF - )
. . . Unterstiitzung in der
» ixt = txtformatieren = txtfiltern = txtquotes = @& ChatGPT strukturieren PR ——

Interview Mp3 > & Whisper

17042024

17042024
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Bachelor Thesis 21

Konzeptlbertrag o
Editorial Design, Print
e m‘-ﬂwﬁ Spmamgua Sisonsieny Zweiter Wendepunks End

von geheimnisvoll zu durchschaubar

sz X g, 23 Ple aldi | CLiGEs
24 # i
(-

e
e AT T D T
Pro O Had G s 17.04.2024
Bachelor Thesis 23

Erweilterung von Perspektiven durch
visuelle Sammlungen, die zur
Interpretation und Selbstreflexion anregen.

rdeutlichen. By
utlichen P
rfe und Unklarhe

it 17.04.2024

Bachelor Thesis 24

2.Collagen

zukiinstiich

Grundform Kreis Pixel Raumlichkeit

Erweiterung Perspektive Raum fir Reflexion

Life Storys

[

geheimnisvoll - durchschaubar

Daten &

unklar - klar

real - erweitert

Reflexion

Komfortzone verlasssen  Komfortzone erweiterr

Pt e G 17042024

152 COM+ORT LIME




Motion +
Datenvisualisierung

Bachelor Thesis

Future Agenda

Riickmeldung Life Stories

Visuelle Konzepte testen
Kuratieren + Storytelling

Konzept in Bewegtbild transferieren

IR

17042024
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Nils Heubach
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortllifle

Zwischenprasentation
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

Prof. Andreas Pollok
Prof. Dr. habil. Georg Kneer

Nils Heubach
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortllifle

1727

comfort' li(f)e

Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Zwischenprasentation
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

2/27

Problemstellung

Wie kénnen wir dazu ermutigen, aus

Geschichten des Lebens

Komfort, Mut und Sicherheit zu ziehen,
um Veranderung anzunehmen und
die Lebensgestaltung zu unterstitzen?

::i: gzzztiiehHofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft g;iic;iﬂz;g;jenlaﬂoﬂ
3/27
Zwischenziel Verén-derungen Hauptziel
Komfort, Mut, aufzeigen Unterstltzung in der
Sicherheit bieten Geschichter des Lebensgestaltung

COM+ORT LIME

Nils Heubach

Zwischenprisentation

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
4 /27
Unsere Zielgruppe winscht sich vielfaltige Einblicke in
andere Lebensgestaltungen, um sich auf inrem eigenen
Weg selbstbewusster zu bewegen. Sie versuchen
Offenheit fur Neues in ihr Leben zu integrieren und
suchen ein tieferes Verstandnis ihrer Rolle im Leben.
Entscheidungen in ihrem Leben zu treffen ist ihnen wichtig,
ohne dabei ihre persénlichen Werte zu vernachlassigen.
Diese Menschen suchen nach Inspiration und sind bereit,
neue Perspektiven zu erforschen, um ihre Ziele zu reflektieren
und ihr Leben zu gestalten.
Nils Heubach 2wischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fe Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23, April 2024

Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
6 /27
Verstehbarkeit

Die Fahigkeit Zusammenhange zu verstehen

Koharenz-
gefunhl

Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit

Der Glaube an den Sinn Die Uberzeugung Dinge selbst gestalten zu konnen



Nils Heubach

Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
7/27
Verstehbarkeit

Koharenz-
gefunhl

Resilienz

Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit Anpassungsfahigkeit

Ansatz 02 nach: Aaron Antonivsky

Der Prozess, in dem Personen auf Probleme
und Veranderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.

Ansatz 01 nach: Quirin Schnack, Dr. Martin P. Fladerer, Dr. Katharina Schnitzler

Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
/21
Stressoren
|
Quellen Spannungs-
) Wiederstand Koharenzgefuhl
Wiederstand 9 zustand
| |
Lebens- I nnun,
ebens erfolgreich Spa A u 98
erfahrungen bewidltigung
erfolglos
Gesund <«— Krank l
Gesundheits-
Krankheits- Stresszustand
Kontinuum
—
Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

9 /27

Wiederstand

Lebens-
erfahrungen

Kohdérenzgefuhl

158 COM+ORT LIME

Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft gvi;c;ﬁnz;ggjemanon
10 /27
Verstehbarkeit
Life Stories
Individual Lives. Collective Impact.
Koharenz-
gefunl Resilienz
Sinnhaftigkeit Handhabbarkeit Anpassungsfahigkeit
Der Prozess, in dem Personen auf Probleme
und Veranderungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren.
Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
n/27

[ uite stories

Life Stories erstellt und vertreibt Dokumentarfilme

und Bildungsressourcen tUber Menschen, deren

Leben einen Wandel anregt.
Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

12 /27




Nils Heubach

Zwischenprisentation

Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
16 /27
Reflexion
Video / Film
Aufwachsen und Herausforderungen Bedurfnis nach Ausdruck fnhalte
familiare Einflusse und Resilienz und Verbindung
. . . o Editorial Print Print
Verstehbarkeit Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit Kohsrenzgefihl Awareness toriatFrin n
Social Media
Nils Heubach 2Zwischenprésentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

Medien

Erweiterung von Perspektiven durch
visuelle Sammlungen, die zur
Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Nils Heubach Zuischenprasentation Nils Heubach Zuischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23, April 2024 Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'lifle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024
15 /27 Gestaltungskonzept 01
Verénderung unklar - klar
aufzeigen
Zwischenziel
Existenzielle
Fragen; tieferes Familidre Einflisse Herausforderung Beduirfnis nach Komfort, Mut,
Verstédndnis des und Resilienz Ausdruck und Sicherheit
Lebens Verbindung
Hauptziel
Untersttitzung
in der
Verstehbarkeit Lebensgestaltung
Sinnhaftigkeit
Handhabbarkeit

Geschichten des
Lebens erzahlen

160 COM#ORT LIGE 161



Nils Heubach

Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 4 Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft
Verbindungen

Gestaltungskonzept 02

real — erweitert

186_d¥ho 467 /
©

Nils Heubach

Zwischenprasentation .
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 24 Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft

Zitate
Sammlungen

"And it all came "Now | realized just how special that was,

from that one how cool it was to live in a house where
phone call that things were being done differently.
changed my life."

Jason Reynolds Kurt "Big Boy” Alexander

Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e ‘Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23, April 2024 Nils Heubach Zwischenprasentation
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft ~~~~~~~~~~ 23Apil2024 ischenprésenta
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23. April 2024

Datenvisualisierun:
Portraits

COM+ORT LIME




Nils Heubach Zwischenpréisentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23, April 2024

Bildpaare + Abstraktionen

Nils Heubach Zwischenprasentation
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortllifle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 23, April 2024
26 /27

Erweiterung von Perspektiven durch
visuelle Sammiungen, die zur
Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Komfortzone verlassen
Daten+ KOIH_fO!T . Komfortzone erweitern

rakien [

comfort’ li(f)e

Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

104 COM+ORT LIME



Nils Heubach Besprechung Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024 N Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Prof. Andreas Pollok 1727 4

Prof. Dr. habil. Georg Kneer Existenzielle /27

Fragen; tieferes + -
Verstandnis des 22 Seiten
Lebens

Herleitung Herleitung

comfort' li(f)e

Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Herleitung

Erweiterung der H
" {erleitung
Komfortzone

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

5/27

+ - + Digitale Erweiterung

Biografien 22 Seiten

Erweiterung von Perspektiven dur
visuelle Sammlungen, die zur
Interpretation und Selbstreflexion anregen.

Nils Heubach

Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft gisﬁfc&u&g Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 2;5»3:33‘239
3/27 6 /27
Struktur _— ‘-
o Biografien 22 Seiten
Editorial
Zwischenziel
Existenzielle . Lo
Fragen; tieferes Familidre Einflisse Herausforderung Beduirfnis nach Komfort, Mut, What fulfills their life?
Verstandhnis des und Resilienz Ausdruck und Sicherheit
Lebens Verbindung Sense of coherence
Courage, security and comfort
Hauptziel
. ) Future wishes
Inspiration Positive milestones
fur die eigene
Verstehbarkeit Lebensgestaltung Negative milestones
Sinnhaftigkeit
Handhabbarkeit

Little things in life

Important quotes

1& COM+ORT LIME 167



Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

7727

Verstehbarkeit
Sinnhaftigkeit
Handhabbarkeit

+ -

22 Seiten

Existenzielle
Fragen, tieferes
Verstindnis des

Lebens

Existenzielle
Fragen, tieferes
Verstindnis des

Lebens

Existenzielle Existenzielle
Fragen,; tieferes Fragen, tieferes
Verstindnis des Verstandnis des

Lebens Lebens

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Farben

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024
Typografie 9 /27

O3
CHRDS

168 COM+ORT LIME

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Farben 10 /27

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fe Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07.Mai 2024
Typografie nsz

RUET
HLEX AMIER

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Farben




Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024
Typografie B/

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortllifle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Visuelle Sprache

ROZ CHADLS

Nils Heubach

RURT ALEXAMDER MITT ROMNEY

Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024
Typografie 15 /27
Lyno wurde von Karl Nawrot und Radim
Pesko zwischen 2009 und 2012 entworfen. Es ist
in vier Varianten erhaltlich. Die Figuren von
Ulys(ses 31), Stan(ley Kubrick), Jean (Arp) und
Walt (Disney) verhandeln die digitalen Freiheiten Lyno Jean

ihrer Produktion durch spielerische Typologien
der Form.

Sie ist offen und vielfaltig, sie widersetzt
sich normativen Tendenzen.

KUBT &LEXARIDBER

Lyno Stan

MITT ROMNEY

Lyno Walt

ROZ CHALS

170 COM+ORT LIME

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Bilddaten Roz Chast g

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024

Bilddaten Kurt Alexander

Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 07. Mai 2024
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Nils Heubach Besprechung Nils Heubach Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024 Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'lifle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024

Prof. Andreas Pollok 1/9 Wir mochten: 4 /9
Prof. Dr. habil. Georg Kneer

Visuelle Interpretation der Komfortzone

BOOklet Wissenschaftlicher Ansatz
Anwendungen :
Informationsvermittlung Wlssen vern

Vergleiche

comfort' li(f)e Magazin

Unterschiede InSpI rleren

Lebensgeschichten erzahlen

Wo Sicherheit auf Wachstum trifft.

Personalisierbar

DlgltaleS TOOl Koh.érgnzgefuhl . .
Statistiken Pe rson I |Che|’

Meilensteine

Nils Heubach Besprechung

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortliffle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024 Nils Heubach Besprechun

'g
Anna Sophie Hofmann ‘Comfortliffle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024

Wir méchten: 2/9

Wissen vermitteln
Inspirieren

Personlichen Bezug schaffen

Nils Heubach

Nils Heubach Besprechung Besprechung
Anna Sophie Hofmann ‘Comfort'li(f)e Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024 Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(fle Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024
Wir mdchten: 37/9 6 /9

Visuelle Interpretation der Komfortzone
Wissenschaftlicher Ansatz

oo emittiung Wissen vermitteln

Vergleiche
Gemeinsamkeiten

Unterschiede Inspn'leren

Lebensgeschichten erzahlen

Personalisierbar

Koharenzgefuhl
Molonseine Persdnlichen Bezug sch:

172 COM+ORT LIME



Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortllifle

Besprechung
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024

Booklet, Inhaltsverzeichnis

Booklet

Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortli(f)e

779

Visueller Prolog

Comfort
Resilienz
Koharenz

Provokation
Koharenzgefuihl und Comfort

Inspiration in Form von Visualisierungen

Selbstreflexion
Umfrage Koharenzgefiihl
Wertevermittlung
Prioritaten und Ziele setzen

Quellen und Literaturverzeichnis
Register

Visueller Epilog
Impressum

Besprechung
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024

Magazin, Inhaltsverzeichnis

Magazin

Nils Heubach

Anna Sophie Hofmann ‘Comfortlli(fle

8 /9

Visueller Prolog

Herleitung
Zusammenfassung: Comfort, Resilienz, Koharenz

Provokation
Koharenzgefiihl und Comfort

Inspiration in Form von Biografien
Roz Chast, Kurt Alexander, Mitt Romney
Selbstreflexion

Personlicher Ubertrag
App

Quellen und Literaturverzeichnis
Register

Visueller Epilog

Impressum

Besprechung
Wo Sicherheit auf Wachstum trifft 22. Mai 2024

App, Inhalte

App

Personalisierbar
Lebensgeschichte
Chronologisch
Meilensteine

Wie lebe ich?

Was ist meine Lebensgeschichte?

9/9

174
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Teile dieser Arbeit wurden mit
Hilfe von ChatGPT erstellt, einem
Tool, das bei der Zusammenstel-
lung und Ausarbeitung des Inhalts
hilft. ChatGPT ist ein von OpenaAl
entwickeltes KlI-gestiitztes Sprach-
modell, das zur Unterstiitzung der
Texterstellung und -bearbeitung
eingesetzt wird.

DeepL Write Assist wurde
verwendet, um die Sprache dieser
Arbeit zu verbessern und einen ein-
heitlicheren Sprachstil zu schaffen.

Ubersetzungen in dieser Arbeit
wurden mit Hilfe von DeepL, einem
maschinellen Ubersetzungstool,
erstellt.
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Now I'm able
to understand the concept.
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