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Mirjam Berle ist Kommunikationsprofi, erfahrene Führungskraft und Autorin – mit einem besonderen Gespür, in komplexen Zeiten für Klarheit zu sorgen.

Durch ihre Führungserfahrung aus internationalen Konzernen wie Lufthansa Cargo und Goodyear, mittelständischen Unternehmen wie Thalia Bücher sowie ihrer eigenen Beratung weiß sie, worauf es in stürmischen Situationen ankommt. Als Geschäftsführende Direktorin beim Deutschen Fußball-Bund (DFB) erlebte sie mitten in der Pandemie eine der größten Krisen des Verbands – und entwickelte daraus die C.O.L.D.-Water-Methode: ein praxiserprobtes Modell für innere Stabilität und Selbstwirksamkeit.

In ihrem Buch »KLARHEIT« verbindet sie psychologisches Wissen, Führungserfahrung und einen unerschrockenen Blick auf emotionale Realität. Mit klarem Kopf und analytischer Tiefe begleitet sie Menschen und Organisationen durch Unsicherheit und Transformationen – immer mit dem Ziel, Entscheidungsstärke und Selbstwirksamkeit zu sichern.

Sie lebt in Frankfurt am Main, liebt das Laufen am Fluss, gute Gespräche und den Moment, wenn aus Chaos neue Kraft entsteht.

Weitere Informationen zur Autorin und der Methode: www.mirjam-berle.de/klarheit
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Für alle, die schon einmal mit mir ins kalte Wasser gesprungen und dort mit mir gewachsen sind.
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11Einleitung

Stell dir vor, du trittst einen neuen Job an. Es ist der 1. Oktober 2020, mitten in der Corona-Pandemie. Auf deiner Visitenkarte steht ab sofort: »Geschäftsführende Direktorin Öffentlichkeit und Fans« beim Deutschen Fußball-Bund. Kein Karriereschritt wie jeder andere, sondern eher ein Sprung in sehr kaltes Wasser – aber trotz allem einer, der sich richtig anfühlt. Nach Jahren bei Goodyear, Lufthansa Cargo und Thalia ist es mehr als nur der nächste Titel. Es ist eine Chance, etwas zu bewegen und ein klares Statement aller Beteiligten.

Der Verband will Veränderung von außen und entscheidet sich bewusst für jemanden, der nicht aus der Fußballwelt kommt. Jemand ohne Abhängigkeiten von Seilschaften, dafür aber mit Erfahrung in Führung und Kommunikation in turbulenten Zeiten. Jemand mit Rückgrat und sowohl dem Mut als auch der erwiesenen Fähigkeit, sich auf sprichwörtlich rauer See zu behaupten.

Die erste Woche geht, trotz der unruhigen Pandemiezeit, vergleichsweise ruhig vonstatten und das Onboarding läuft nach Plan. Doch dann kommt Mittwoch, der 7. Oktober 2020 und alles nimmt eine unerwartete Wendung. Eine Geschichte voller Untiefen, Turbulenzen und Abgründe beginnt. Und sie ist meine Geschichte.

An besagtem Mittwoch sitze ich an meinem Schreibtisch und freue mich aufs Länderspiel am Abend – ohne Fans, mit Abstand, aber immerhin Fußball live. Ich habe keine Ahnung, dass sich die Ereignisse draußen gerade überschlagen.

Hausdurchsuchung, 200 Beamte im Gebäude und eine Armada an Medien samt Ü-Wagen vor der Tür. Der DFB erlebt die wahrscheinlich größte Razzia seiner Geschichte. Ein medialer und menschlicher 12Tsunami nimmt seinen Lauf und löst eine Krise aus, die den Verband und seine Führungsspitze nicht nur tief erschüttert, sondern an seine emotionalen Grenzen bringt.

Im kalten Wasser, in dem ich mich seit einer Woche im neuen Job befinde, türmen sich schlagartig die Wellen. Und zwar ohne Vorwarnung. Mir ist klar: Wenn ich jetzt nicht handlungsfähig bleibe und den Kopf über Wasser halte, gehe ich unter.

Die folgenden Monate werden zum Balanceakt. Zwischen Krisenkommunikation und interner Stabilisierung. Zwischen Schlagzeilen, Verunsicherung und dem Versuch, Orientierung zu geben. Ich versuche, Ruhe zu bewahren, mediale Brände zu löschen und dennoch die Richtung nicht zu verlieren. Das Vertrauen meines Teams und meine Erfahrung mit schwierigen menschlichen Dynamiken werden meine stärksten Anker.

Was ich damals erlebe, ist im Ausmaß sicherlich besonders, aber in seiner emotionalen Intensität kein Einzelfall. Turbulente Zeiten haben viele Ursachen und genauso viele Gesichter. Eine berufliche Krise, eine private Erschütterung, eine schwierige Entscheidung, für die es keine Blaupause gibt, sie alle treffen uns oft genau dann, wenn wir es am wenigsten erwarten. Vor allem aber, stürzen sie uns in vielen Fällen in eine Ungewissheit, welche uns die Klarheit nimmt, die wir brauchen, um kluge Entscheidungen zu treffen.

Die vergangenen Jahre mit ihren vielen teils parallel verlaufenden Krisen, Kriegen und Konflikten haben uns gezeigt, dass absolute Sicherheit eine Illusion ist und Verwerfungen samt der damit einher gehenden Veränderung zum Alltag geworden sind. Aber egal wie stark, Krisen oder Wandel passieren nicht in abgesteckten und berechenbaren Etappen, sondern in Wellen. Und die überschwemmen uns mit Unklarheit und Unsicherheit. Häufig helfen herkömmliche Wege nicht mehr aus, sie zu bewältigen, viele Strategien greifen ins Leere und so mancher einst erfolgreiche Lösungsansatz wirkt heute wie ein Relikt aus alter Zeit.

Was bleibt, ist das eigene Urteilsvermögen. Die Fähigkeit, handlungsfähig zu bleiben, wenn sich alles bewegt, uns selbst und anderen Orientierung zu geben, wenn der Boden unter den Füßen nachgibt.

13Dieses innere Ringen erlebe ich derzeit überall. Bei Führungskräften, die entscheiden müssen, während alles wackelt. Bei alleinerziehenden Eltern, die zwischen Homeoffice, Hausaufgaben und finanzieller Verantwortung einen klaren Kopf behalten müssen, beim Mittelständler, dessen Geschäftsmodell ins Wanken gerät, bei der Berufseinsteigerin, die nach Jahren der Vorbereitung merkt, dass KI ihr Berufsfeld verändert, und unerwartet vor der Frage steht, welchen beruflichen Weg sie wirklich einschlagen will. Beim frisch gebackenen Teamleiter, der plötzlich Verantwortung abgeben muss und lernen soll, Kontrolle loszulassen, Vertrauen aufzubauen und Fehler als Teil des Lernprozesses auszuhalten, oder bei einer Managerin, die an einem beruflichen Wendepunkt steht und lernen muss, zwischen äußeren Erwartungen und den eigenen Bedürfnissen zu differenzieren.

Was sie alle eint: Sie brauchen einen anderen Zugang zu sich selbst und zu ihren Handlungsoptionen. Einen Zugang, der Klarheit schafft, ohne die Komplexität ihrer individuellen Situation zu leugnen. Sie müssen die Angst vor dem Loslassen überwinden.

Virginia Satir, eine Pionierin der systemischen Familientherapie, vermittelt wunderbar, worauf es dabei ankommt:


»Veränderung geschieht, wenn der Schmerz des Festhaltens größer wird als die Angst vor dem Loslassen.«



Genau an diesen Punkt kam auch ich irgendwann.

Das Spiel ist aus

Nach Monaten intensiver Arbeit und enormer Anstrengung wird klar: Die strukturellen Widerstände sind zu groß, mein Handlungsspielraum zu begrenzt. Die Rahmenbedingungen haben sich so stark geändert, dass ein Festhalten an der Zusammenarbeit keinen Sinn mehr macht. Gemeinsam mit dem engsten Führungskreis treffen wir die Entscheidung, dass ich den Verband verlasse. Wir planen den Ausstieg professionell. Die Kommunikation soll sauber und vor allem fair laufen. Dem gebührt, dass mein Team meinen Weggang zuerst von mir persönlich und nach dem Wochenende erfährt.

14Doch dann kommt der Sonntagmorgen vor dem Montag der offiziellen Kommunikation. Eine Nachricht auf meinem Handy. Die Information wurde von einem Online-Medium veröffentlicht – einen Tag zu früh. Jemand aus dem innersten Kreis hat die vertrauliche Information vorab durchsickern lassen.

Dieser Vertrauensbruch trifft mich härter als mein Ausscheiden selbst. Fassungslos starre ich auf die Nachricht und die unmittelbar eintrudelnden internen und externen Nachfragen. Mein erster Impuls: Ohnmacht. Wut. Und ein paar Augenblicke später paradoxerweise auch Neugier. Wie gehe ich damit um?

Obwohl meine Emotionen hohe Wellen schlagen, halte ich instinktiv inne. Ich weiß, jetzt die Nerven zu verlieren, wäre Wasser auf die Mühlen all jener, die nur darauf warten, dass ich zum Spielball der Ereignisse werde und untergehe. Doch inmitten des Aufruhrs hilft mir genau das, was mich schon durch viele andere Stürme getragen hat. Meine eigene Klarheit darüber, was auf dem Spiel steht: Mein guter Ruf, die Integrität vieler im Verband und mein Anspruch, als Führungskraft und Kommunikatorin auch und gerade unter Druck verantwortungsvoll zu entscheiden und handeln.

Ich atme durch und denke nach: Was könnte schlimmstenfalls passieren? Welche Gerüchte könnten entstehen? Was kann ich jetzt noch selbst steuern – was nicht? Wie behalte ich das Ruder in der Hand?

Meine Entscheidung fällt für einen klaren Schritt nach vorn. Ich gehe offensiv in die Kommunikation, statt Tür und Tor für Spekulationen und Gerüchte zu öffnen. Jetzt gilt es durch überlegtes Handeln, Haltung und Kompetenz zu zeigen, Grenzen zu wahren und trotz gemischter Gefühle fair zu bleiben. Trotzdem möchte ich deutlich machen: So nicht und schon gar nicht mit mir.

Nicht klagen oder hadern, sondern entscheiden und handeln. Dante Alighieri werden passende Worte zugeschrieben für die Gedanken, die mich getrieben haben:


»Der Weg zum Ziel beginnt, wenn du Verantwortung für dein Tun übernimmst.«



15Diese Entscheidung macht den Unterschied, weil sie mich in die Lage versetzt, aus eigener Kraft souverän durch den Sturm hindurch zu manövrieren. Die Krisenkommunikation in eigener Sache wird ein wichtiger Grundstein für meinen weiteren beruflichen Weg. Sie wird aber auch zur Bestärkung anderer, sich in einer vergleichbaren Situation nicht zu verstecken, sondern für sich und die eigenen Werte einzustehen.

Es gibt viel Zuspruch für die Kommunikation im Umgang mit der Indiskretion zu meinem Abgang, genauso wie für das, was ich trotz aller Widrigkeiten in der Zeit bewegt und bewirkt habe. Und doch: Die Selbstzweifel lassen sich nicht ganz wegwischen. Gab es Momente, in denen ich mich gescheitert fühlte? Ja. Misserfolg macht keinen Spaß. Aber ich bereue keine Sekunde. Ich habe gelernt, bin gewachsen und habe Erfahrungen mitgenommen, die mit Geld nicht zu bezahlen sind – und ich würde es jederzeit wieder tun.

Ende Juni 2021 verlasse ich den Verband, steige aus dem kalten Wasser – aufrecht, mit Haltung, aber ohne Plan B. Ich mache mich auf in eine noch ungewisse berufliche Zukunft. Gewiss ist, dass ich das Ganze weniger als Niederlage, denn als wichtiges Learning verbuche. Manchmal ist Plan A eben nicht genug. Manchmal brauchst du einfach einen neuen Anlauf. Dafür gibt es Plan B oder C oder D. Und wenn es sein muss: das ganze Alphabet.

Entscheidend ist allerdings nicht, wie viele Alternativen du auf dem Papier hast, sondern, ob du innerlich bereit bist, dich jedes Mal neu zu justieren. Wenn du plötzlich vor einer Wand stehst oder in ein Loch fällst, wenn dir der Boden unter den Füßen weggezogen wird, brauchst du einen funktionierenden inneren Kompass. Einen, der dir hilft, Kurs zu halten und neue Wege zu finden, wenn sich Hindernisse auftun. Einen, der dir zeigt, dass Haltung nichts mit Starrheit, aber viel mit gedanklicher und emotionaler Beweglichkeit zu tun hat. Und dass es Mut braucht, sich der eigenen Verletzlichkeit zu stellen – ohne sich darin zu verlieren.

16Vom Schock zur Stärke

So entsteht die C.O.L.D.-Water-Methode. Nicht als theoretisches Konstrukt, sondern vielmehr als Teil meines Wegs in eine neue berufliche Zukunft. Ein halbes Jahr lang laufe ich hunderte Kilometer am Frankfurter Main entlang (Laufen ist eine meiner Leidenschaften) und sortierte Gedanken, Ideen sowie Herangehensweisen. Dabei entsteht die Methode aus meinem Anspruch heraus, andere zu befähigen, ähnlich emotional erschütternde Situationen mithilfe einer inneren Klarheit zu meistern. Das Akronym entsteht ganz zum Schluss aus einem Satz, den ich vor vielen Jahren in einem Podcast gesagt habe. Er begleitet mich seither wie eine Art Motto.


»Kaltes Wasser wird wärmer, wenn du dich darin bewegst.«



Die C.O.L.D.-Water-Methode greift diesen Gedanken auf. Sie steht für vier Phasen repräsentiert von vier Buchstaben:


	
 C – Consequence: Emotionen begreifen und einordnen.



	
 O – Outcome: Sich an neue Realitäten anpassen und Ziele definieren.



	
 L – Leverage: Ressourcen identifizieren und aktivieren



	
 D – Doing: Umsetzung und Bewegung schaffen





Sie ist ein Werkzeug, das nicht auf perfekte Bedingungen angewiesen ist, sondern auf den Mut und die Bereitschaft, sich selbst mit allen Facetten ernst zu nehmen. Dabei wirkt die C.O.L.D.-Water-Methode nicht als Schablone von außen. Sie funktioniert, weil sie innen bei den Gedanken, Gefühlen, Fähigkeiten und realen Handlungsoptionen ansetzt.

Sie verlangt dabei keine Riesenschritte, sondern die Bereitschaft, ehrlich auf sich selbst zu schauen und sich mit sich selbst auseinanderzusetzen. Das ist in kleinen Schritten machbar. Und wer sich auf diesen Weg einlässt, verwandelt Ohnmacht in Selbstermächtigung und Lähmung in Bewegung. Genau dadurch bleibt die Methode auch in turbulenten Zeiten jederzeit anwendbar.

Sie funktioniert für alle, die Entscheidungen treffen müssen, egal ob nur für sich selbst oder auch für andere Sie ist gemacht für Menschen 17die nicht allein auf Rettung warten. Jene, die selbst schwimmen lernen und sich so aus eigener Kraft in den Wellen turbulenter Zeiten fortbewegen wollen. Sie wendet sich an alle, die:


	
 Verantwortung tragen: Führungskräfte, Unternehmer, Eltern – Menschen im Umbruch, die nicht nur für sich selbst, sondern auch für andere Entscheidungen treffen müssen.



	
 in dynamischen Umfeldern arbeiten: Branchen und Bereiche, in denen sich Rahmenbedingungen schnell ändern und Anpassungsfähigkeit überlebenswichtig ist.



	
 authentisch bleiben wollen: Menschen, die auch unter Druck sie selbst bleiben möchten, ohne ihre Werte oder ihre Integrität zu kompromittieren.



	
 pragmatische Lösungen suchen: Persönlichkeiten, die weniger an theoretischen Erkenntnissen interessiert sind als an praktischen Werkzeugen, die sofort funktionieren.



	
 wachstumsorientiert denken: Individuen, die Krisen oder herausfordernde Situationen nicht nur überstehen, sondern als Chancen für Entwicklung und Wachstum nutzen möchten.





Die Methode funktioniert unabhängig von Hierarchieebene oder Branche, Alter oder Berufserfahrung, Art der Krise oder Veränderung, verfügbarer Zeit oder Ressourcen. Sie setzt lediglich die Bereitschaft voraus, ehrlich zu sich selbst zu sein und Verantwortung für das eigene Handeln zu übernehmen.

Ein Sprung ins kalte Wasser ist oft nicht planbar und manchmal werden wir gegen unseren eigenen Willen geschubst. Wie auch immer du es erlebst, es liegt an dir, wie du wieder auftauchst. Dieses Buch macht es dir leichter.

18Wieso bisherige Ansätze zu kurz greifen

Die meisten Methoden funktionieren in ruhigen Momenten, mit ausreichend Zeit, ohne Stress und Druck. Doch echte Krisen und Veränderungen erwischen uns meist unerwartet mitten im Alltag, während wir uns eigentlich um ganz andere Themen kümmern wollten.

Genau hier unterscheidet sich die C.O.L.D.-Water-Methode von vielem, was auf den ersten Blick ähnlich erscheint. Sie zielt nicht auf ruhige Momente. Stattdessen ist sie ausgerichtet auf Situationen, in denen Unsicherheit und Druck den Ton angeben. Ihre Stärke liegt darin, dass sie das Zusammenspiel von Emotionen und Strategie gleichermaßen berücksichtigt. Dadurch schafft sie Klarheit und Orientierung für Handlungs- und Umsetzungsoptionen.

Menschen in stürmischen Zeiten sind weder rein rationale noch nur emotionale Wesen. Sie sind beides gleichzeitig. Sie brauchen Klarheit UND die Erlaubnis zur Unsicherheit, bewusste Handlungsschritte UND emotionale Orientierung.

Obwohl aus der Praxis heraus entwickelt, baut die die C.O.L.D.-Water-Methode auf den Erkenntnissen jahrzehntelanger Forschung aus verschiedenen Disziplinen auf:


	
 Neuropsychologie: Die Methode nutzt neurologische Erkenntnisse, um die natürlichen Schutzreflexe zu überwinden. Unser Gehirn reagiert auf Veränderung mit vorhersagbaren Mustern. Das limbische System schlägt Alarm, während der präfrontale Cortex versucht, Ordnung zu schaffen.



	
 Positive Psychologie: Statt Defizite zu reparieren, aktiviert die Methode vorhandene Stärken und Ressourcen. Sie greift Martin Seligmans Forschung zur Selbstwirksamkeit (Learned Optimism) genauso auf wie Barbara Fredricksons »Broaden-and-Build-Theorie«. Diese belegt, dass positive Emotionen unseren Blick weiten und neue Handlungsoptionen eröffnen.



	
 19Kognitive Verhaltenstherapie (CBT – Cognitive Behavioral Therapy): Die strukturierten Fragen und Reflexionstools, welche ich später im Buch anbiete, berücksichtigen bewährte CBT-Techniken, die helfen, destruktive Gedankenmuster zu durchbrechen und neue konstruktive Perspektiven zu entwickeln.



	
 Emotionsforschung: Auf Basis der Arbeiten von Susan David, Ethan Kross oder Brené Brown integriert die Methode emotionale Intelligenz als strategischen Faktor, der Emotionen eher als Informationsquelle denn als Störfaktoren betrachtet. Studien zeigen etwa, dass Stress die Fähigkeit zur Risikoabwägung und zum Lernen massiv verändert – klassische Entscheidungsmodelle greifen dann zu kurz. Ebenso belegt eine Meta-Analyse, dass selbst scheinbar nebensächliche Emotionen die Qualität von Entscheidungen unter Unsicherheit beeinflussen.





Viele Begriffe und Modelle mögen vertraut klingen, denn Methoden gibt es unzählige. Hier halte ich es mit dem Management-Vordenker Prof. Dr. Fredmund Malik. Er weist meines Erachtens zu Recht darauf hin, dass nicht der Name einer Methode entscheidend ist, sondern ob sie wirkt und sich in der Praxis belastbar zeigt. Daher setze ich einerseits auf das, was sich in Theorie und Praxis als wirksam erwiesen hat und ergänze es mit meiner eigenen individuellen Erfahrung in der Umsetzung.

Aber was wäre all das ohne die Bestätigung derer, die die Methode für sich genutzt haben. Stellvertretend für viele lasse ich hier eine Senior Managerin ihre Erfahrung mit der C.O.L.D.-Water-Methode schildern. Nach Monaten der Überforderung und des Grübelns kam plötzlich Bewegung in ihre Situation. Die äußeren Umstände hatten sich nicht verändert – aber ihre Perspektive schon.

Das hat sie am Ende unserer Zusammenarbeit geschrieben:


»One of the most valuable lessons I took away was how to support myself when I am feeling overwhelmed, her ›C.O.L.D.‹ model is something that will stay with me long after our sessions have ended.«



Diese Erfahrung ist keine Ausnahme. Die Methode wirkt, weil sie einfach ist und doch tief greift. Weil sie auf eine klare Struktur setzt, aber den Menschen mit all seinen Gedanken, Gefühlen, Zweifeln und Stärken ernst nimmt.

20Wie dieses Buch aufgebaut ist

Dieses Buch folgt einer klaren Logik, die dich Schritt für Schritt durch die Methode führt und konkrete Unterstützung bei der Anwendung bietet:

TEIL 1: Die Methode verstehen gibt dir das konzeptionelle Fundament. Du lernst die psychologischen und praktischen Grundlagen kennen, verstehst das Zusammenspiel der vier Phasen und bekommst einen Überblick über typische Anwendungsszenarien. Dieser Teil schafft das Verständnis dafür, weshalb und wie die Methode funktioniert.

TEIL 2: Die Methode anwenden macht sie in der Praxis greifbar. Jede der vier Phasen wird detailliert ausgearbeitet – mit konkreten Tools, Übungen, Beispielen und Anwendungstipps. Hier lernst du nicht nur was du tun kannst, sondern vor allem, wie es gelingt.

TEIL 3: Die Methode im echten Leben zeigt dir C.O.L.D.-Water in Aktion. Anhand detaillierter Anwendungsfälle aus beruflichen Krisen, familiären Herausforderungen, gesundheitlichen Diagnosen und alltäglichen Konflikten erfährst du, wie andere Menschen die Methode erfolgreich genutzt haben. Diese Geschichten sind aus dem Leben gegriffen – manche sind anonymisierte Erfahrungen meiner Coaching-Klienten, andere basieren auf typischen Situationen, die mir immer wieder begegnen. Dieser Teil verwandelt Theorie in praktische Umsetzung. Vor allem aber zeigt er dir, dass du mit deiner Situation höchstwahrscheinlich nicht allein bist. Du kannst dich von anderen positiv inspirieren lassen.

TEIL 4: Die Methode verinnerlichen unterstützt dich bei der Integration in deinen Alltag. Du erhältst Tipps, Tools und Strategien für die langfristige Entwicklung beim souveränen Meistern, schwieriger Situationen. Einen kleinen Notfallkoffer habe ich dir ebenfalls zusammengestellt.

Jedes Kapitel ist so gestaltet, dass es sowohl zum linearen Lesen als auch zum gezielten Nachschlagen einzelner Schritte geeignet ist. Die 21Übungen sind sofort anwendbar. Du brauchst keine Vorbereitung, keine besonderen Umstände und keine idealen Bedingungen.

Ergänzend zu den Inhalten dieses Buches findest du auf der begleitenden Website zum Buch weitere Materialien, die einzelne Aspekte der Methode vertiefen und dich in unterschiedlichen Kontexten unterstützen. Auf mirjam-berle.de/klarheit ergänze ich regelmäßig neue Impulse, damit sie für dich ein Inspirationsort zum Nachschlagen, Vertiefen und Weiterdenken bleibt.

[image: ]
Wenn du das nächste Mal ins kalte Wasser springst oder geschubst wirst, liegt es an dir, wie gut du schwimmst und dabei mit innerer Klarheit deinen eigenen Kurs findest – oder ob du untergehst im Strom der Ereignisse und Erwartungen anderer.
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DIE C.O.L.D.–WATER – METHODE VERSTEHEN

Mal angenommen, du stehst am Rand eines Schwimmbeckens. Das Wasser ist kalt, nicht eisig, aber deutlich kühler als angenehm. Du weißt, dass du hineinspringen solltest. Du weißt auch, dass sich dein Körper schnell anpassen wird. Und trotzdem zögerst du, suchst nach Ausreden oder überlegst, ob es nicht doch besser wäre, langsam über die Treppe hineinzugehen – oder einfach gar nicht.

Diese Situation kennen die meisten von uns und sie ist eine meiner liebsten Metaphern für das, was in unserem Gehirn passiert, wenn wir mit Krisen oder Veränderungen konfrontiert sind. Egal ob es sich um eine berufliche Neuorientierung, eine schwierige Entscheidung oder eine emotionale Erschütterung handelt: Unser neurologisches System reagiert auf Ungewissheit mit vorhersagbaren Mustern, die uns oft ausbremsen, obwohl sie uns eigentlich nur schützen sollen.

24Unser Gehirn ist ein Meisterwerk der Evolution, optimiert für das Überleben in einer gefährlichen, unvorhersehbaren Welt. Was jedoch in der Steinzeit überlebenswichtig war, wird im modernen Leben manchmal zum Hindernis.

Der Negativitätsbias: Unser Gehirn ist darauf programmiert, Bedrohungen stärker wahrzunehmen als Chancen. Schlechte Nachrichten, Risiken und mögliche Verluste bekommen automatisch mehr Aufmerksamkeit als positive Möglichkeiten. Das bedeutet: Wenn du vor einer Veränderung stehst, fokussiert dein Verstand automatisch auf das, was schiefgehen könnte, nicht auf das, was gelingen könnte.

Die Verlustaversion: Menschen gewichten potenzielle Verluste etwa doppelt so stark wie mögliche Gewinne. Das erklärt, warum der Gedanke »Was, wenn ich scheitere?« oft lauter ist als »Was, wenn es funktioniert?« Diese psychologische Verzerrung lässt uns den Status quo bevorzugen, selbst wenn er unbefriedigend ist.

Das Default Mode Network: Wenn unser Gehirn nicht aktiv beschäftigt ist, schaltet es in einen Modus, den Neurowissenschaftler als »Default Mode Network« bezeichnen. In diesem Zustand neigen wir zu Grübeln, Sorgen und der Wiederholung negativer Gedankenmuster. Genau das passiert oft in Krisenzeiten: Wenn wir am meisten Klarheit bräuchten, liefert unser Gehirn Chaos.

Viele Menschen versuchen, ihre Ängste vor Veränderung mit rationalen Argumenten zu bekämpfen. Sie erstellen Pro-und-Kontra-Listen, sammeln Fakten, suchen nach Sicherheiten. Doch das emotionale System unseres Gehirns ist schneller und oft stärker als das rationale System.

Der Neurowissenschaftler Antonio Damasio hat in seinen Forschungen gezeigt: Menschen mit beschädigten emotionalen Zentren im Gehirn können zwar noch logisch denken, aber sie treffen katastrophal schlechte Entscheidungen. In seinem Buch Descartes’ Irrtum formuliert er es so:


»We are not thinking machines that feel; rather we are feeling machines that think.«



25Emotionen sind demzufolge nicht der Störfaktor bei Entscheidungen, sie sind ein essenzieller Bestandteil guter Entscheidungen.

Die C.O.L.D.-Water-Methode arbeitet mit dieser Erkenntnis, nicht gegen sie. Statt Emotionen zu ignorieren oder zu unterdrücken, nutzt sie diese als Informationsquelle und Energiequelle für positive Veränderung und setzt sie daher an den Ausgangspunkt der Problemlösung.

26Die vier neurologischen Phasen turbulenter Zeiten

Wenn wir ins kalte Wasser springen, durchläuft unser Körper vier vorhersagbare Phasen. Immer dann, wenn wir plötzlich mit Unsicherheit, Überforderung oder Kontrollverlust konfrontiert sind, laufen in unserem Gehirn erstaunlicherweise ganz ähnliche Prozesse ab – sei es aufgrund einer größeren Veränderung oder einer lediglich überraschenden Wendung im Alltag.

Unser System reagiert auf jede Art innerer oder äußerer Erschütterung – ob erwartet oder unerwartet, ob selbst gewählt oder von außen bestimmt. Dieser Prozess lässt sich in vier aufeinanderfolgende Phasen beschreiben.

Phase 1: Der Kälteschock (Sympathikus-Aktivierung)

Beim Sprung ins kalte Wasser schüttet unser Körper sofort Stresshormone aus. Adrenalin und Cortisol fluten das System. Der Herzschlag beschleunigt sich, die Atmung wird flach, die Muskeln spannen sich an. Bei beruflichen oder privaten Veränderungen passiert neurologisch dasselbe: Das Nervensystem schaltet in den Alarmmodus.

Phase 2: Die Cold-Water-Response (Anpassung der Systeme)

Nach wenigen Sekunden beginnt der Körper, sich anzupassen. Die Durchblutung wird umverteilt, der Herzschlag stabilisiert sich, die Atmung wird tiefer. Im übertragenen Sinne entspricht das dem Moment, in dem wir beginnen, eine neue Situation zu verstehen und erste Anpassungsstrategien zu entwickeln und davon unsere Zielsetzung abzuleiten.

27Phase 3: Die Thermoregulation (Aktivierung eigener Ressourcen)

Je mehr wir uns im kalten Wasser bewegen, desto mehr Wärme produziert unser Körper. Die Bewegung wird zur wichtigsten Ressource gegen die Kälte. Bei Veränderungsprozessen entspricht das der Phase, in der wir unsere Stärken und Fähigkeiten erkennen und gezielt aktivieren.

Phase 4: Die Adaptation (Neue Normalität)

Erfahrene Kaltwasserschwimmer empfinden die Kälte nicht mehr als Bedrohung, sondern als belebend. Ihr Körper hat gelernt, effizient zu reagieren. Menschen, die Veränderung gemeistert haben, entwickeln eine ähnliche Gelassenheit: Sie sehen Unsicherheit nicht mehr als Feind, sondern als erfrischenden Teil des Lebens.

28Wieso die Reihenfolge entscheidend ist

Die C.O.L.D.-Water-Methode folgt dieser neurologischen Logik. Jede Phase baut auf der vorherigen auf und bereitet die nächste vor:

C (Consequence) arbeitet mit dem Kälteschock: Statt in Panik zu verfallen, lernst du, innezuhalten und die Situation rational und emotional bewusst zu erfassen.

O (Outcome) imitiert die Anpassungsphase: Du definierst klare Ziele und richtest dich auf das aus, was du erreichen willst.

L (Leverage) erinnert an die Thermoregulation: Du erkennst und aktivierst die Ressourcen, die bereits in dir und unmittelbar um dich herum vorhanden sind.

D (Doing) führt zur neuen Normalität: Durch kontinuierliches Handeln entwickelst du Kompetenz und Vertrauen im Umgang mit Unsicherheit.

Der wichtigste Unterschied zwischen Menschen, die schwierige Situationen meistern, und denen, die daran scheitern, liegt in einem kleinen, aber entscheidenden Moment: der bewussten Unterbrechung zwischen Reiz und Reaktion. Viktor Frankl, Überlebender des Holocaust und Begründer der Logotherapie, bringt auf den Punkt, worauf es ankommt:

 
29»Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zu wählen. In unserer Reaktion liegen unser Wachstum und unsere Freiheit.«



Die C.O.L.D.-Water-Methode schafft einen solchen Raum. Sie verlangsamt die automatischen Reaktionen und schafft Zeit für bewusste Entscheidungen. Wir nutzen hier die Neuroplastizität und die bewusste Entwicklung neuer neuronaler Muster.

30Die vier Phasen der C.O.L.D.-Water-Methode: Dein Weg durch das kalte Wasser

1. Consequence: Innehalten und Verstehen


»Was ist hier und mit mir genau los?«



Die erste Phase der C.O.L.D.-Water-Methode entspricht dem Moment, in dem du nach dem Sprung ins kalte Wasser nicht vor Schreck sofort wieder herauskletterst, sondern bewusst innehältst. Du lässt den ersten Schock zu, ohne dich von ihm überwältigen zu lassen. Es ist der bewusste Entschluss, nicht wegzulaufen oder in blinden Aktionismus zu verfallen, sondern zunächst zu verstehen, was wirklich geschehen ist.

Viele Menschen neigen in herausfordernden Situationen dazu, aus einem Gefühl der Panik heraus sofort zu handeln, ohne die Lage richtig erfasst zu haben. Andere verleugnen die Realität und denken »Das kann nicht sein« oder verfallen in endloses Grübeln, ohne zu einem Ergebnis zu kommen. Häufig richtet sich der Fokus ausschließlich auf die negativen Aspekte der Situation, was den Blick für mögliche Lösungen verstellt.

31Die Consequence-Phase hilft dir dabei, den entscheidenden Unterschied zwischen tatsächlichen Fakten und deinen Interpretationen zu erkennen. Sie entwickelt deine Emotionselastizität – jene wertvolle Fähigkeit, nach Rückschlägen schnell wieder handlungsfähig zu werden. Dabei geht es nicht darum, Emotionen zu unterdrücken, sondern emotionale Klarheit zu schaffen. Du lernst, eine der wirksamsten Fragen »Was ist das Schlimmste, was passieren kann?« produktiv zu nutzen. Das Ziel ist es, anstelle von beunruhigender Ungewissheit auch in den Momenten Klarheit zu schaffen, in denen das Hinschauen schwerfällt.

Diese Phase bewährt sich besonders bei plötzlichen beruflichen Veränderungen, Konflikten in wichtigen Beziehungen, gesundheitlichen Herausforderungen, finanziellen Unsicherheiten oder Entscheidungen unter Zeitdruck. In all diesen Situationen gibt dir Consequence die nötige mentale und emotionale Ruhe und den klaren Blick, um fundierte Entscheidungen zu treffen.

2. Outcome: Orientierung und Zielfindung


»Was will ich erreichen und weshalb?«



Die zweite Phase entspricht dem Moment im kalten Wasser, in dem du aufhörst, nur gegen die Kälte anzukämpfen, und stattdessen entscheidest, in welche Richtung du schwimmen willst. Du richtest deinen Blick bewusst vom Problem auf die Lösung und definierst, was du erreichen möchtest. Diese Umorientierung ist entscheidend, denn ohne klares Ziel bleibt auch die beste Strategie wirkungslos.

Typische Stolperfallen in dieser Phase entstehen, wenn Ziele zu abstrakt oder zu vage formuliert werden. Ebenso problematisch ist es, Ziele zu setzen, die nicht zu den eigenen Werten passen, oder bei der Zielformulierung in Perfektionismus zu verfallen. Viele Menschen richten sich dabei zu stark nach den Erwartungen anderer, anstatt ihre eigenen Bedürfnisse und Werte in den Mittelpunkt zu stellen.

32Outcome verbindet deine rationalen Ziele mit deinen emotionalen Bedürfnissen auf eine Weise, die nachhaltig Stabilität sichert. Du lernst, Ziele so zu formulieren, dass sie dich auch dann motivieren und leiten, wenn es schwierig wird. Diese Phase hilft dir dabei, zwischen kurzfristigen Stabilisierungszielen und langfristigen Entwicklungszielen zu unterscheiden. Während erstere dir sofortige Orientierung geben, schaffen letztere die Grundlage für nachhaltiges Vorankommen und persönliches Wachstum.

Die Outcome-Phase erweist sich als besonders wertvoll bei beruflicher oder privater Neuorientierung, Teamführung in Veränderungsprozessen, der Definition von Entwicklungszielen, dem Setzen von Beziehungszielen nach Krisen oder strategischen Unternehmensentscheidungen. In all diesen sowie vergleichbaren Kontexten schafft sie die nötige Klarheit über die gewünschte Richtung.

3. Leverage: Ressourcen aktivieren


»Was steht mir momentan alles zur Verfügung?«



Die dritte Phase setzt auf die Erkenntnis, dass du genau wie im kalten Wasser auch in krisenhaften Situationen meist nicht völlig hilflos bist. Jetzt zählen das bewusste Identifizieren und Aktivieren all deiner verfügbaren Ressourcen. Oft sind das deutlich mehr, als du in stressigen Momenten wahrnimmst. Im Wasser kannst du auf die Kraft in deinen Muskeln, Luft in deinen Lungen und Erfahrung in deinem Körper setzen. Je mehr du dich bewegst, desto wärmer wird dir. Ja, ich weiß, dass das auch wertvolle Energie kostet, daher bewegst du dich auch nicht wahllos. Du nutzt stattdessen Muskulatur und Atem mit Bedacht und ohne, dich zu verausgaben.

Ähnlich verhält es sich in schwierigen Lebenslagen. Sind wir mit schwierigen Situationen konfrontiert, machen wir häufig den Fehler, nur auf das zu schauen, was fehlt, anstatt zu erkennen, was bereits vorhanden ist. Viele Menschen übersehen außerdem ihre eigenen Stärken 33mit dem Gedanken »Das kann doch jeder«. Andere isolieren sich, anstatt ihr Netzwerk zu nutzen, oder sie suchen bei der Ressourcennutzung nach dem Idealzustand und blockieren sich dadurch selbst.

Leverage macht dir bewusst, dass du mehr Handlungsoptionen hast, als du höchstwahrscheinlich siehst. Du lernst, vier verschiedene Arten von Ressourcen zu erkennen und geschickt zu kombinieren: fachliche Ressourcen wie Wissen und Erfahrungen, soziale Ressourcen wie Netzwerke und Beziehungen, emotionale Ressourcen wie Zuversicht und Durchhaltevermögen sowie strategische Ressourcen wie Zeit und finanzielle Mittel. Die Kunst liegt darin, diese Ressourcen nicht singulär zu betrachten, sondern sie im Zusammenspiel zu sehen.

Diese Phase bewährt sich besonders bei Projekten mit begrenzten Mitteln, persönlichen Überforderungssituationen, Teamkonflikten und Kommunikationsproblemen, wichtigen Karriereentscheidungen oder unternehmerischen Herausforderungen. Leverage verwandelt das Gefühl der Ohnmacht in konkrete Handlungsmöglichkeiten.

4. Doing: Ins Tun kommen


»Was tue ich jetzt konkret?«



Die vierte Phase entspricht dem souveränen Schwimmen im kalten Wasser. Du bewegst dich nicht mehr gegen die Kälte, sondern mit ihr. Du hast gelernt, dass kontinuierliche Bewegung die beste Strategie ist, und setzt diese Erkenntnis in konkretes Handeln um. Doing ist der Moment, in dem aus Planung Realität und aus einer Idee Umsetzung wird.

Perfektionismus erweist sich in dieser Phase oft als größter Feind des Fortschritts, da er den ersten Schritt verhindert. Ebenso kontraproduktiv sind zu große Schritte, denn sie können zur Überforderung führen. Ohne durchdachte Routinen für nachhaltiges Handeln versanden auch die besten Vorsätze im Alltag. Besonders kritisch wird es, wenn Rückschläge 34als Scheitern interpretiert werden, anstatt sie als natürlichen Teil des Lernprozesses zu verstehen.

Doing überbrückt die entscheidende Lücke zwischen Wissen und Handeln. Du lernst, auch unter Unsicherheit Entscheidungen zu treffen und mit den Konsequenzen konstruktiv umzugehen. Diese Phase entwickelt deine Umsetzungsstärke und die Fähigkeit, ins Tun zu kommen und dranzubleiben – auch wenn der Weg holprig wird. Dabei geht es nicht um perfekte Ausführung, sondern um kontinuierlichen Fortschritt und die Bereitschaft, aus Fehlern oder Rückschlägen zu lernen.

Die Doing-Phase zeigt ihre Stärke besonders bei der Überwindung von Prokrastination, im Krisenmanagement unter Zeitdruck, beim Aufbau neuer Gewohnheiten, im konstruktiven Umgang mit Rückschlägen oder bei der Führung durch komplexe Transformationsprojekte. Sie verwandelt Absichten in Ergebnisse.

35Das Zusammenspiel der Phasen

Die Kraft der C.O.L.D.-Water-Methode liegt im Zusammenspiel der vier Phasen. Wie beim Schwimmen entsteht das Vorankommen erst durch koordiniertes Zusammenwirken der Dinge. Jede Phase setzt einen anderen Fokus und leistet damit ihren eigenen wertvollen Beitrag.

Consequence schafft die emotionale und mentale Klarheit, die als Fundament für alles Weitere dient. Outcome gibt die Richtung vor und sorgt für die nötige Motivation. Leverage aktiviert die verfügbaren Ressourcen und eröffnet konkrete Handlungsmöglichkeiten. Doing schließlich verwandelt all diese Vorbereitungen in konkrete Umsetzung und sichtbare Ergebnisse.

So entsteht mehr als die Summe der Einzelteile: eine umfassende Handlungsfähigkeit, die dich auch in den herausforderndsten Situationen trägt. Die C.O.L.D.-Water-Methode wird so zu einem verlässlichen Kompass, der dir hilft, nicht nur durch schwierige Zeiten zu navigieren, sondern gestärkt aus ihnen hervorzugehen.

Obwohl die C.O.L.D.-Water-Methode als linearer Prozess dargestellt wird, erweist sie sich in der Realität als deutlich flexibler. Das Leben verläuft selten in geraden Linien, und so passt sich auch diese Methode den Gegebenheiten der jeweiligen Situation an.

Je nach Kontext und persönlichen Bedürfnissen kannst du verschiedene Einstiegspunkte wählen und zwischen den Phasen wechseln. Dabei ist jedoch wichtig, im Prozess die Balance zu halten.

36Bei akuten Krisen kann ein kurzer Schritt ins Doing notwendig sein, um sofort handlungsfähig zu bleiben und die unmittelbare Situation zu stabilisieren. Doch auch dann folgt der Rücksprung zu Consequence, um die Lage gründlich zu erfassen und langfristige Strategien zu entwickeln. Diese Herangehensweise bewährt sich besonders dann, wenn sofortiges Handeln erforderlich ist. Beispielsweise wenn man bei einem Feueralarm nicht erst lange Situation und Befinden evaluiert, sondern zunächst das Gebäude verlässt.

Bei strategischen Entscheidungen hingegen wirst du möglicherweise zwischen Outcome und Leverage hin- und herwechseln, bis Ziele und verfügbare Ressourcen optimal aufeinander abgestimmt sind. Dieser iterative Prozess ermöglicht es, sowohl realistische als auch ambitionierte Ziele zu formulieren. Manchmal zeigt dir die Bestandsaufnahme deiner Ressourcen neue Zielmöglichkeiten auf, während klarer definierte Ziele dir helfen, bisher übersehene Ressourcen zu entdecken.

Bei emotionaler Überforderung ist es völlig in Ordnung, länger in der Consequence-Phase zu verweilen, bis echte Klarheit entstanden ist.
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