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Leverage: Ressourcen und
Moglichkeiten sichtbar
machen und nutzen

(Outcome). Doch oft entsteht genau an dieser Stelle eine innere

Leerstelle: Wie komme ich von hier nach dort? Womit gehe ich
los? Welche Kraft steht mir zur Verfigung? Welche Hebel kann ich
nutzen?

Hier beginnt die Leverage-Phase. Sie macht sichtbar, was bereits da
ist, aber'im Alltag leicht untergeht: Deine Fihigkeiten, deine Erfahrun-
gen, dein Netzwerk und die inneren Kraftquellen, auf die du auf dem
Weg zum Ziel setzen und worauf dich verlassen kannst. Leverage be-
deutet, diese Ressourcen zu erkennen und neu zu kombinieren, damit
du sie bewusst und in deinem Sinne einsetzen kannst.

D u weiflt jetzt, wo du stehst (Consequence) und wohin du willst

Nach den turbulenten Monaten beim DFB und meinem beruflichen
Abschied sah ich zunichst vor allem das, was fehlte: kein regelmifiges
Einkommen, keine gesicherte Position, keine Abteilung, die ich fithren
konnte, keine Struktur, in die ich mich einfiigen konnte. Und auch kein
Geschiftsmodell, das im Falle einer Selbststindigkeit sofort tragfihig
gewesen wire. Mein Blick war auf die Liicken gerichtet, auf die Risiken,
auf das Unbekannte. Es war frustrierend und demotivierend — und vor
allem nicht hilfreich. Wenn ich weiter darauf schaute, was weg war,
wiirde ich kaum einen neuen beruflichen Weg fiir mich finden.
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Leverage: Ressourcen und Moglichkeiten sichtbar machen und nutzen

Also begann ich bewusst, meinen Blick zu verindern. Weg von dem,
was fehlte, hin zu dem, was vorhanden war. Zu all dem, was ich mit-
brachte und an Hebeln selbst in Bewegung setzen konnte.

Was aus heutiger Sicht offensichtlich erscheint, war damals ein tiber-

raschend kraftvoller Perspektivwechsel auf diese Hebel.

« Funfzehn Jahre Fithrungserfahrung in komplexen Situationen.
Transformationsprozesse bei Thalia. Krisenkommunikation bei
Goodyear. Und beim DFB die Erfahrung, wie man selbst unter
extremem Druck entscheidungs- und handlungsfihig bleibt.

« Ein Netzwerk von Menschen, die meine Arbeit kannten und
schitzten — Kolleginnen und Kollegen, Geschiftspartner, Journalis-
tinnen und Journalisten, die trotz aller Turbulenzen gesehen hatten,
wie ich arbeite.

« Eine Uberzeugung, die sich iiber Jahre hinweg bewihrt hatte:
Menschen kénnen auch in schwierigsten Zeiten wachsen. Oft sogar
gerade dann. Diese Uberzeugung war keine schone Idee, sondern
gelebte Realitit.

« Methoden und Herangehensweisen, die ich iiber Jahre entwickelt
und in herausfordernden Situationen erprobt hatte. Tools, die nicht
nur in der Theorie itberzeugen, sondern auch in der Umsetzung.
Insbesondere wenn es komplex, anspruchsvoll und belastend wird.

Was sich anfangs wie ein Verlust angefiihlt hatte, entpuppte sich nach
und nach als Befreiung. Ich musste nicht bei null anfangen. Ich konnte
auf einem soliden Fundament aufbauen — ich musste es nur wieder
sehen und nutzen. Diese Erkenntnis brauchte Zeit, Begegnungen, ehr-
liche Gespriche und einige tiefe Coaching-Sessions. Riickblickend war
es wie eine Entdeckungsreise zu mir selbst und zu den Ressourcen, die
die ganze Zeit da gewesen waren. Ich brauchte sie nur ans Licht holen
und aktivieren.

Heute kann ich aus voller Uberzeugung sagen: Die beste Entschei-
dung war nicht, den »perfekten« Hebel zu suchen, sondern mit dem zu
beginnen, was bereits da war. Diese Herangehensweise hat mir gehol-
fen, aus einer erzwungenen Verinderung einen selbstbestimmten Neu-
anfang zu machen.

Daraus ergibt sich das Versprechen dieses Kapitels: Du wirst dich
vom Gefiithl »Mir fehlt alles« hin zu dem Bewusstsein bewegen: »Ich
habe mehr in der Hand, als ich dachte.«
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TEIL 2 DIE C.O.L.D.-WATER-METHODE ANWENDEN

Die Kraft der iibersehenen Ressourcen

Meine Erfahrung wurde zu einem Grundprinzip der Leverage-Phase:
Die stirksten Hebel liegen oft dort, wo wir sie am wenigsten vermuten.
Hiufig verstecken sie sich hinter all dem, was uns selbstverstindlich
erscheint. In Fihigkeiten, die wir fiir »normal« halten. In Anteilen un-
serer Personlichkeit, die wir kaum wahrnehmen. Oder in Verbindun-
gen, die im Alltag so vertraut sind, dass wir ihren Wert unterschitzen.

Unter Stress und Unsicherheit verengt sich unser Blick. Wir sehen
vor allem, was fehlt, was schiefgehen kénnte, was uns im Weg steht. Die
Leverage-Phase dreht diese Perspektive um und stellt eine andere Frage
in den Mittelpunkt: nicht »Was brauche ich noch?«, sondern »Was habe
ich bereits?«

Wenn Menschen an ihre Ressourcen denken, denken sie meist an Qua-

lifikationen oder Kompetenzen. Doch echte Handlungsfihigkeit ent-

steht durch das Zusammenspiel verschiedener Ressourcenarten. Die

Leverage-Phase arbeitet mit den vier zentralen Feldern, welche auch

mir damals geholfen haben, meine Hebel zu identifizieren:

« Fachliche Ressourcen: Dein Wissen, deine Erfahrungen, deine
methodischen Kompetenzen. Sie sind oft am sichtbarsten, aber
nicht immer am wirksamsten.

« Soziale Ressourcen: Deine Beziehungen, dein Netzwerk, deine
Fahigkeit zur Zusammenarbeit. In einer vernetzten Welt sind sie oft
entscheidender als fachliche Brillanz.

» Emotionale Ressourcen: Deine inneren Kraftquellen — Werte,
Uberzeugungen, Resilienz, die Fihigkeit, mit Unsicherheit umzu-
gehen. Sie bestimmen, wie lange du durchhiltst und wie schnell du
dich von Riickschligen erholst.

« Strategische Ressourcen: Deine Fihigkeit, komplexe Situationen zu
durchdringen, Muster zu erkennen, Entscheidungen zu treffen. Sie
machen den Unterschied zwischen Reagieren und bewusstem
Gestalten.

Die Kunst besteht darin, diese Bereiche nicht isoliert zu betrachten,
sondern ihre Wechselwirkungen zu nutzen. Ein vertrauensvolles Netz-

werk kann fachliche Liicken ausgleichen. Innere Stabilitit kann strate-
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Leverage: Ressourcen und Moglichkeiten sichtbar machen und nutzen

gische Klarheit erméglichen. Erfahrung kann soziale Beziehungen stir-
ken — und umgekehrt.

In den folgenden Abschnitten lernst du, deine blinden Flecken in
diesen vier Feldern zu erkennen und deine Ressourcen systematisch zu
erfassen. Du wirst entdecken, wie du dein Netzwerk gezielt und gleich-
zeitig authentisch nutzt, wo ungenutztes Potenzial in deiner Umge-
bung liegt und wie du innere Antreiber von Blockaden zu Kraftquellen
verwandeln kannst.

Das Ziel ist nicht, neue Superkrifte zu entwickeln. Es geht darum zu
sehen und anzuerkennen, was bereits da ist. Oft liegt die Losung nicht
darin, mehr zu bekommen, sondern das Vorhandene bewusster zu nut-
zen. Genau dieser Perspektivwechsel macht den Unterschied zwischen
Ohnmacht und echter Handlungsfihigkeit.

Methoden & Tools — Wie du deine
Ressourcen gezielt identifizierst

Klarheit 1iber deine Ressourcen entsteht, wenn du bewusst hinschaust
und sie gezielt betrachtest. Viele unserer Stirken liegen im Alltag unter
der Wahrnehmungsgrenze. Wir halten sie fiir selbstverstindlich oder
iibersehen sie, weil sie uns so vertraut sind. Erst durch bewusste Refle-
xion werden sie sichtbar und nutzbar.

Strukturierte Fragen, visuelle Anker und konkrete Handlungsschrit-
te helfen dabei, deinen Fokus zu biindeln. Sie unterstiitzen dich darin,
deine Aufmerksamkeit vom Gefiihl der Uberforderung hin zu dem zu
lenken, was dir heute schon zur Verfiigung steht. In diesem Zustand
fillt es leichter, deine Potenziale zu erkennen und ins Handeln zu kom-
men.

Die Werkzeuge in diesem Kapitel fithren dich Schritt fiir Schritt durch
deinen personlichen Ressourcenraum. Sie basieren auf Ansitzen der
Ressourcenaktivierung, systemischen Beratung, positiven Psychologie
und meiner langjihrigen Arbeit mit Menschen in belastenden Situatio-
nen. Beginnend mit dem Ressourcen-Scan, der dir einen Uberblick
iiber alle vier Ressourcenfelder verschafft, vertiefst du anschlieRend mit
dem Kompetenz-Radar, wie diese Bereiche zusammenwirken.
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TEIL 2 DIE C.O.L.D.-WATER-METHODE ANWENDEN

Besonders hilfreich ist die »Blinde-Flecken«-Ubung. Sie zeigt dir,
welche Fihigkeiten du regelmifRig nutzt, ohne sie als Stirke wahrzu-
nehmen. Die Eh-Da-Strategie richtet deinen Blick auf Potenziale in
deinem Umlfeld, die lingst vorhanden sind und nur darauf warten, ein-
gesetzt zu werden.

Diese aufeinander aufbauende Herangehensweise unterstiitzt dich da-
rin, sowohl innere Stirken als auch duflere Hebel zu erkennen und sie
im nichsten Schritt gezielt einzusetzen. Wichtig dabei: Nicht jedes Tool
passt zu jeder Situation. Wihle das, was dich anspricht und dir im
Moment entspricht. Manche Tools wirken sofort, andere entfalten ihre
Kraft langsam und mit der Zeit. Entscheidend ist, dass du beginnst,
deine Ressourcen bewusst zu erkunden.

Innere Antreiber: Was treibt dich an, was
Ubersteuert dich, was bremst dich aus?

Nicht jede Ressource erschlieft sich auf den ersten Blick. Manche lie-
gen unter der Oberfliche und entfalten ihre Wirkung erst, wenn wir sie
besser verstehen. Das gilt besonders fiir jene psychologischen Muster,
die unterbewusst wirken und unser Verhalten stirker prigen, als wir
explizit wahrnehmen.

Vielleicht kennst du das Gefiihl, immer perfekt sein zu wollen. Oder
den inneren Drang, es allen recht zu machen. Vielleicht treibt dich der
Wunsch an, besonders schnell zu sein, oder das Bediirfnis, selbst dann
stark und unerschiitterlich zu wirken, wenn es in dir ganz anders aus-
sieht.

Diese Muster funktionieren wie unsichtbare Programme. Sie verlei-
hen Tempo, Prizision, Verlisslichkeit oder Einfithlungsvermogen.
Doch sie kénnen auch zu innerem Stress fithren, vor allem dann, wenn
es nicht so liuft, wie du es dir vorgenommen hast; wenn du nicht fur
alle da sein kannst; wenn du spiirst, dass deine Grenzen erreicht sind,
dich aber trotzdem weiter antreibst.

Die funf haufigsten inneren Antreiber
Die Transaktionsanalyse, entwickelt vom Psychiater Eric Berne, unter-
sucht und analysiert die zwischenmenschliche Kommunikation, also

wie sich Menschen fiithlen und wie sie sich verhalten. Sie identifiziert
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Leverage: Ressourcen und Moglichkeiten sichtbar machen und nutzen

hierbei fiinf klassische innere Antreiber, die in unserer Kultur beson-
ders verbreitet sind.

1. »Sei perfekt!« — Der Antreiber der hohen Standards
Menschen mit diesem Muster liefern hochste Qualitit und sind
verlisslich, wenn es auf Details ankommt. Sie kénnen aber auch
tibermifig viel Zeit in Kleinigkeiten investieren und unter dem
Gefiihl leiden, nie genug geleistet zu haben.

2. »Mach es anderen recht!« — Der Antreiber der Harmonie
Dieser Antreiber macht dich empathisch und teamfihig — du
erkennst die Bediirfnisse anderer und schaffst ein harmonisches
Umlfeld. Problematisch wird es, wenn du deine eigenen Grenzen
nicht mehr kommunizierst oder immer »Ja« sagst.

3. »Streng dich anl« — Der Antreiber der Anstrengung
Du packst an, gibst nicht auf und zeigst Durchhaltevermégen, wo
andere aufgeben. Schwierig wird es, wenn du Leichtigkeit oder
Effizienz als »nicht hart genug gearbeitet« ablehnst und dich selbst
uiberanstrengst.

4. »Sei starkl« — Der Antreiber der Unverwundbarkeit
Du bleibst in Krisen handlungsfihig und gibst anderen Halt und
Orientierung. Herausfordernd wird es, wenn du nie Schwiche
zeigen oder um Hilfe bitten kannst, auch wenn du sie dringend
brauchtest.

5. »Beeil dich!« — Der Antreiber der Geschwindigkeit
Du bist schnell, effizient und kannst andere mitreifen, wenn
Tempo gefragt ist. Problematisch wird es, wenn du unter stindigem
Zeitdruck stehst und dir keine Zeit fiir griindliche Planung oder
Entspannung nimmst.

Wihrend meiner Zeit beim DFB war mein »Sei starkl«-Antreiber be-
sonders prisent. Einerseits half er mir, in extrem belastenden Situatio-
nen handlungsfihig zu bleiben und meinem Team Orientierung zu
geben. Andererseits machte er es mir schwer, um Unterstiitzung zu
bitten oder zu zeigen, wenn ich an meine Grenzen kam. Erst als mir
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TEIL 2 DIE C.O.L.D.-WATER-METHODE ANWENDEN

dieses Muster bewusst wurde, konnte ich es gezielter nutzen — Stirke
nach auflen in der Krisenkommunikation, und Verletzlichkeit nach in-
nen in vertrauensvollen Gesprichen mit meinem Team, wo sie echte
Nahbarkeit und damit auch Verbindung ermoglichte.

Das Ziel, unsere inneren Antreiber zu verstehen, ist nicht, sie loszuwer-
den. Das wire weder mdéglich noch sinnvoll, denn ihr Antrieb gehort zu
unseren wichtigsten inneren Kriften. Entscheidend ist, dass wir lernen,
sie zu steuern, sodass sie uns unterstiitzen, ohne uns zu iibersteuern.

Der Schliissel liegt in der Dosierung. Statt einen Antreiber komplett
auszuschalten oder ihm blind zu folgen, kannst du entscheiden, wann
er hilfreich ist und wann nicht. Ein »Beeil dich!«-Antreiber ist in Not-
fillen wertvoll, beim kreativen Arbeiten jedoch hinderlich. Ein »Sei
perfektl«-Antreiber kann bei wichtigen Prisentationen unterstiitzen,
blockiert dich aber beim ersten Entwurf eines Textes.

Ubung: Innere Antreiber entschliisseln —
Muster erkennen, Druck reduzieren

Diese Ubung hilft dir, deine eigenen inneren Antreiber zu iden-
tifizieren und zu reflektieren, wie sie dein Verhalten beeinflussen.
Du lernst zu unterscheiden, wann dich ein Muster stirkt und
wann es dich unter Druck setzt oder ausbremst. Durch dieses Be-
wusstsein kannst du klarer steuern, statt dich von unbewussten
Automatismen leiten zu lassen, die moglicherweise in der jewei-
ligen Situation nicht hilfreich oder gar kontraproduktiv sind.

Zeit: 20—-30 Minuten
Du brauchst: Papier oder Notepad, Stifte in verschiedenen Farben

Schritt 1: Rickblick auf typische Stressmomente

Denk an drei konkrete Situationen, in denen du unter Druck ge-
raten bist. Notiere sie stichpunktartig.

Fragen zur Unterstiitzung:

o Was war los?

« Was hat dich innerlich besonders gestresst?

- Was hast du von dir selbst erwartet?

122

Berle_Klarheit_9783800679706.indd 122 05.03.2026 14:24:55



Leverage: Ressourcen und Moglichkeiten sichtbar machen und nutzen

Beispiel:

Sarah, Projektleiterin, denkt an: 1) Prasentation vor dem
Vorstand (wochenlang an Folien gefeilt), 2) Teambesprechung
mit Kritik an ihnrem Konzept (konnte drei Ndchte nicht schla-
fen), 3) Deadline-Druck bei wichtigem Projekt (16-Stunden-
Tage)

Schritt 2: Antreiber-Muster identifizieren

Sieh dir deine drei Situationen an und priife, welche der typischen
Antreiber dabei eine Rolle gespielt haben:

« Sei perfekt! (Hohe Standards, Details wichtiger als Ergebnis)

« Mach es allen recht! (Harmonie iiber eigene Bediirfnisse)

« Streng dich an! (Harte Arbeit = gute Arbeit)

« Sei stark! (Keine Schwiche zeigen, keine Hilfe brauchen)

« Beeil dich! (Alles muss sofort erledigt werden)

Markiere die Sitze, die auf deine Beispiele zutreffen.

Beispiel:

Sarah erkennt bei sich vor allem »Sei perfekt!« (endloses
Feilen an Prasentation) und »Sei starkl« (keine Hilfe bei
Uberlastung gesucht)

Schritt 3: Wirkung reflektieren

Fiir jeden aktiven Antreiber:

Positive Wirkung:

« Wie hilft dir dieses Muster in schwierigen Momenten?

» Welche Stirken entstehen daraus?

Negative Wirkung:

« Wo setzt es dich unter Druck?

» Welche negativen Effekte entstehen, wenn du diesem Muster
dauerhaft folgst?

Beispiel:
»Sei perfektl« — Positiv: Hohe Qualitat, Zuverldssigkeit.

Negativ: Ldhmung bei komplexen Aufgaben, nie fertig
werden, Erschépfung.
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