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WIE DU ALS FUHRUNGSKRAFT NICHT VERRUCKT WIRST

Warum dieses Buch - gerade jetzt?

Orientierung in einer Zeit, in der sich alles verandert

Veranderung ist langst kein Ausnahmezustand mehr. Sie ist Teil unseres
Alltags - in Unternehmen, in Teams und im personlichen Leben. Gleichzeitig
wachst der Druck, schnell zu reagieren, Sicherheit zu vermitteln und
handlungsfahig zu bleiben.

Verstehen, was in uns und anderen geschieht

Viele Verhaltensweisen, die heute Kraft kosten, waren einmal sinnvoll. Wer
ihre innere Logik erkennt, kann bewusster entscheiden, klarer fihren und
Veranderung gesunder gestalten.

Wie Metaphern wirken

Metaphern Ubersetzen komplexe psychologische Zusammenhange in innere
Bilder. Sie verbinden Wissen mit Erleben, bleiben leichter im Gedachtnis
und sind auch dann abrufbar, wenn Stress den Zugang zu langen
Erklarungen erschwert. So entstehen Briicken zwischen Erkenntnis und
konkretem Handeln.

Fur FUhrungskrafte, Unternehmer:innen, Projektverantwortliche und Menschen, die
Veranderung gestalten.
Mit einem Vorwort von Hermann Scherer -+ GOLD Verlag - November 2026 - 20 Euro
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BRUCKENBAUERIN

Claudia Effertz

Senior Coach (DCV) - Organisationsentwicklerin - Autorin - Speakerin

Seit Uber 25 Jahren begleitet Claudia
Effertz Menschen und Organisationen in
Veranderungsprozessen.

Sie verbindet wissenschaftliche Erkenntnisse mit langjahriger Fiihrungs- und
Beratungserfahrung. Als ehemalige Geschaftsfihrerin, Fihrungskraft und
Betriebsratsvorsitzende kennt sie Veranderung aus unterschiedlichen
Perspektiven. Heute bildet sie systemische Coaches und Fuhrungskrafte
aus.

lhr Anliegen

Menschen darin zu unterstltzen, sich selbst besser zu verstehen, der
eigenen Wahrnehmung zu vertrauen und bewusst zu entscheiden, woflr sie
ihre Kraft einsetzen.

Klar + authentisch + empathisch
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DER AUFBAU

24 Metaphern - 24 Brucken

Kapitelubersicht 1 von 2

Die neue Strafle

Warum Veranderungen zu Beginn oft mehr Aufmerksamkeit erfordern

Das Pendel

Warum die ersten Anderungsversuche oft ins Gegenteil des Erwiinschten ausschlagen

Die Furchen im Gehirn

Warum unsere grofSte Starke unter Stress manchmal zur groBten Herausforderung wird

Der rosa Elefant

Warum ein ,Weg-von“ manchmal der Anfang einer neuen Richtung ist

Der innere Kompass

Warum du die Sinnhaftigkeit deines Wegs anderen nicht immer beweisen musst, bevor du
ihn gehen darfst

Der Baum

Warum Stabilitét und Beweglichkeit zusammengehoéren

Wenn Stress die Tiren schlief3t

Warum Hilfe manchmal nicht mehr ankommt

Der innere Brandmelder

Warum ein Teelicht sich manchmal wie ein GroBbrand anflhlt

Der Kochtopf

Warum Stressregulation kuhlt, aber die Hitze trotzdem reduziert werden muss

Die Ausfahrt nehmen

Warum wir aus Dauerstress nicht einfach abrupt aussteigen kénnen

Kniehoch im Alltag
Warum Fiihrung Uberblick braucht

Die Balance

Warum Fursorge flr sich selbst kein Egoismus ist
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DER AUFBAU

24 Metaphern - 24 Brucken

Kapitelubersicht 2 von 2

Die Eichhornchen

Warum nicht jedes Thema, das jemand zu dir bringt, automatisch deines werden sollte

Der Korb

Warum Teams nur dann gesund funktionieren, wenn alle etwas einbringen

Das Mobile

Warum Veranderung nie nur eine Person betrifft

Der Aufzug

Warum Menschen auf Veranderungen oft sehr unterschiedlich reagieren

Das Dosentelefon

Wenn Verhalten eine Botschaft Gbertragt

Das Hamsterrad

Warum mehr Erklaren nicht immer zu mehr Verstandnis fuhrt

Die Spielregeln

Warum ein klarer Rahmen Freiheit erst méglich macht

Vollkornbrot und Kuchen

Warum gute Argumente nicht automatisch Lust auf Veranderung machen

Das Flugzeug

Warum manche Veranderungen nicht im Stillstand stattfinden

Bitte im Nachbarbiiro anfangen

Warum Veranderung leicht klingt, solange sie andere betrifft

Der Umzug

Warum in Engpass-Situationen nicht alles gleichzeitig wichtig sein kann

Vom Surfen und Segeln

Warum neue Rollen oft neue Strategien brauchen
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Aus Dauerstress steigt man nicht
abrupt aus. Man bemerkt das Tempo,
setzt den Blinker, schaltet den Gang
herunter — und nimmt die Ausfahrt.
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DIE AUSFAHRT NEHMEN

Warum wir aus Dauerstress nicht einfach abrupt aussteigen kénnen

Stell dir vor, du fahrst mit 270 km/h tiber die Autobahn. Am Anfang ist es

vielleicht aufregend. Das Zusammenspiel von Adrenalin und Tempo begeis-
tert. Du bist hellwach. Vielleicht fiihlst du dich durch die Geschwindigkeit
sogar besonders leistungsfahig.
Irgendwann gewdhnst du dich allerdings daran. Du merkst gar nicht mehr,
wie schnell du unterwegs bist. Die hohe Geschwindigkeit wird normal. Du
rauschst an allem vorbei. An Landschaft, an Ausfahrten, an Rastpldtzen und
an weiteren Moglichkeiten, einmal an- oder auch innezuhalten.

Und erst nach einiger Zeit spiirst du: Das ist anstrengend. Nicht nur ein biss-
chen. Sondern tief im Kérper. Die Hande bleiben angespannt. Der Blick ist eng
geworden. Der Atem flach. Die Welt zieht in einem Hoéllentempo vorbei.

Und irgendwann taucht vielleicht eine Erinnerung auf. An die LandstraRe und
langsameres Fahren. An Kurven, Baume, frische Luft. Vielleicht sogar an ein
Cabrio von frither. Das Dach ist offen. Der Wind streift sanft iber das Gesicht.
Das ist die Alternative zum Rasen: unterwegs sein.

SchlieBBlich kommt eine entscheidende Frage: Wie nehme ich eigentlich die
Ausfahrt? Denn bei 270 km/h kann ich nicht einfach das Lenkrad herumrei-
Ren. Ich kann nicht abrupt abbiegen und in den Ruhemodus zuriickschalten.
Ich muss so einen Ausstieg gezielt vorbereiten.

Die Briicke zum Verstehen

Wie in dem Hochtempo-Bild ist es auch mit Dauerstress. Viele Menschen
wiinschen sich, einfach sofort abschalten zu kdonnen. Sie sagen: ,,Ich miisste
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mal meditieren.” Oder: ,,Ich misste ruhiger werden.“ Und: ,,Ich miisste end-
lich entspannen.“ Aber wenn das innere System noch mit 270 km/h unterwegs
ist, funktioniert das eben oft nicht so einfach. Dann setzt man sich vielleicht
hin, schliefit die Augen, und im Inneren fahrt einfach alles weiter. Gedanken
rasen weiter. Der Kérper bleibt angespannt. Die innere Unruhe wird sogar noch
splirbarer. Nicht, weil die Meditation oder eine andere Entspannungsiibung
falsch ware.

Sondern weil der Kérper noch nicht in der Geschwindigkeit angekommen ist,
in der Entspannung und Ruhe iiberhaupt moglich werden. Denn ein System,
das lange im Hochstress war, braucht Ubergdnge zur langsameren Fahrt und
zum Stillstand. Es braucht Ausfahrten, nicht Vollbremsungen.

Wie man eine Ausfahrt nimmt

Um langsam(er) fahren zu kénnen, muss ich zuerst einmal bewusst bemer-
ken, dass ich tiberhaupt zu schnell unterwegs bin. Das klingt banal, ist es
aber nicht.

Denn viele Menschen bemerken ihren Dauerstress erst, wenn Korper und
Geist schon sehr deutlich darauf aufmerksam machen: Mit Schlafstorungen,
Reizbarkeit, Erschopfungszustanden, Herzklopfen, Verspannungen und Kon-
zentrationsproblemen. Oder auch, und das ist wohl ebenso bedenklich, mit
dem Gefiihl, innerlich nicht mehr wirklich voranzukommen.

Der erste Schritt bei der Bewdltigung dieser Herausforderung ist deshalb das
Erkennen in Form einer eindeutigen Formulierung. Ich nehme wahr: Ich fahre
gerade zu schnell. Als ndchstes muss ich dann die Ausfahrt rechtzeitig er-
kennen. Welche Moglichkeiten habe ich, Tempo aus der Fahrt zu nehmen?
Hilft ein Spaziergang? Ein Durchatmen, EFT-Klopfen oder Bewegung? Ein Ge-
sprach? Eine Pause, ein freier Abend, weniger Aufienreize oder eine klare
Grenzziehung? Es gibt mehrere Optionen, fiir jeden eine etwas andere.

Dann kommt die Entscheidung. Ich muss nicht nur wissen, dass eine Ausfahrt
kommt. Ich muss sie nehmen wollen. Deshalb setze ich den Blinker. Das wirkt,
von aufien betrachtet, vielleicht ganz einfach. Aber was das eigene Innere
betrifft, ist diese Handlung von enormer Bedeutung und oft iberaus anstren-
gend. Ich signalisiere damit: Ich steige jetzt aus der Hochgeschwindigkeit
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aus. Eventuell sage ich dafiir einen Termin ab. Oderich schalte das Handy aus.
Gegebenenfalls bitte ich auch andere um Unterstiitzung. Und vielleicht kiindi-
geich auBerdem an: ,,Ich brauche jetzt eine Pause.*

Dann bremse ich herunter. Nicht abrupt. Sondern mit Bedacht, aber immer
starker. Und erst dann nehme ich die Ausfahrt.

Der Korper muss mitkommen diirfen

Um aus Hochstress-Situationen herauszukommen, brauchen viele Menschen
Methoden, die den Kérper dabei mitnehmen. Nicht nur den Kopf. Denn der
Kopf weif3 oft langst: ,,Das ist zu viel.“ Aber der Kérper fahrt weiter. Deshalb
kénnen bewegte oder kdrperorientierte Methoden so hilfreich sein.

Hilfreich sind auch viele andere Formate, die nicht sofort véllige Stille ver-
langen, sondern dem Nervensystem helfen, langsam herunterzufahren.
Manchmal ist der erste Schritt eben nicht die Selbstsuggestion: Setz dich hin
und sei ruhig. Sondern: Hilf deinem Kérper, wieder langsamer zu werden. Das
ist ein grofBer Unterschied.

Denn echte Entspannung lasst sich nicht erzwingen. Sie entsteht eher dort,
wo der Kérper ganz ungezwungen wieder mehr Sicherheit spiirt.

Und dann das Dach 6ffnen

Was ich an dieser Metapher besonders mag, ist das Ende. Denn es geht nicht
nur darum, langsamer zu werden und nicht zusammenzubrechen. Es geht da-
rum, wieder etwas auf3erhalb der LebensstraBe wahrzunehmen: Luft, Weite,
Landschaft, Leben. Und idealerweise auch Freude.

Das Bild des Cabrios ist genau dafiir so gut geeignet. Nicht als Luxussymbolik.
Sondern als Erinnerung an das Wissen: Es gibt ein anderes Tempo. Eines, in
dem ich wieder sehe, wo ich bin, und das genie3en kann. In dem ich nicht nur
funktioniere und irgendwo ankomme. Sondern mit dem ich in einem gesiin-
deren Tempo unterwegs bin. Mit mehr Atem. Mit mehr Wahlfreiheit. Mit mehr
Kontakt zu mir selbst.
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Die Briicke zu dir

Vielleicht fahrst du gerade schneller, als dir guttut. Vielleicht hast du dich
an dieses Tempo schon so gewdhnt, dass es sich fast normal anfiihlt.
Dann frage dich: Woran merke ich, dass ich mit 270 km/h unterwegs bin?
Und: Welche Ausfahrt wére gerade realistisch?
Es geht nicht um die vollumféngliche und perfekte Lebensverdnderung. Nicht
sofort muss alles anders werden. Wichtig ist eine echte Ausfahrt, also eine Ak-
tion, die Tempo herausnimmt. Es geht darum, eine Tempogrenze einzuziehen,
eine Pause einzulegen, eine Korperiibung auszufiihren oder ein Gesprach. Es
geht darum, eine Situation zu erzeugen, in der du nicht weiter beschleunigst.
Denn manchmal beginnt Verdanderung nicht damit, dass wir wirklich alles so-
fort neu starten. Sondern damit, dass wir rechtzeitig den Blinker setzen.

Die Briicke in deine Verantwortung

Wenn du Menschen fiihrst oder begleitest, ist dieses Bild besonders
wichtig. Denn viele Menschen in Hochstress-Situationen kénnen nicht sofort
und mit einem Mal ruhig, reflektiert oder [6sungsorientiert sein.
lhr System fahrt dafiir noch zu schnell.

Gute Fiihrung erkennt das. Sie erwartet nicht, dass Menschen bei 270 km/h
entspannt aus ihrer Lebensautobahn aussteigen.

Sie schafft Ausfahrten, klare Prioritdten, sorgt fiir Pausen, Entlastung, Reizre-
duktion und initiiert Gesprdche und Strukturen, die Tempo herausnehmen.
Gute Fiihrung achtet vor allem darauf, dass nicht nur iber Stress gesprochen
wird, sondern dass konkrete Wege geschaffen werden, um tber diese aus der
Dauerstress-Strafie abzubiegen. Menschen brauchen nicht nur die Aufforde-
rung: ,,Fahren Sie mal langsamer.“ Sie bendétigen auch die Moglichkeit, eine
dafiir geeignete Ausfahrt zu nehmen.

Briickenimpuls 5 \\
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Fragen, die Briicken bauen

- Woran merke ich, dass ich innerlich mit 270 km/h unterwegs bin?

- Habe ich mich schon an ein Tempo gewohnt,
das mir eigentlich nicht guttut?

- Welche Ausfahrt sehe ich gerade,
nehme sie aber noch nicht?

- Was wadre mein Blinker — also ein sichtbares Signal dafiir,
dass ich Tempo herausnehme?

- Welche Methode hilft meinem Korper,
langsamer zu werden?

- Was wadre heute ein realistischer erster Schritt

raus aus dem Hochstress?

- Wie fiihlt sich mein personliches
,»Cabrio mit offenem Dach*“ an?




Stressregulation kiihlt.
Nachhaltig wird es, wenn wir
auch die Hitze redumeren
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DER KOCHTOPE

Warum Stressregulation kiihlt, aber die Hitze
trotzdem reduziert werden muss

Wenn ich Stressregulation erkldre, nutze ich gerne das Bild eines Koch-
topfes. Dieses Bild lasst sich folgendermafien beschreiben:
Stell dir einen Topf mit etwas Wasser darin vor. Vielleicht kochen sogar Nu-
deln darin. Die Herdplatte steht aufvoller Kraft. Das Wasser blubbert. Es steigt
nach oben. Es schaumt. Und irgendwann kocht es iiber, selbst wenn der Topf
zuvor nur zu einem Viertel gefiillt war.
Jetzt kann ich natiirlich kaltes Wasser hineingief3en. Das hilft erst einmal. Der
Schaum geht zuriick. Das Wasser beruhigt sich. Fiir einen Moment sieht alles
wieder kontrollierbar aus.
Aberwenn die Herdplatte weiterhin auf hdchster Stufe steht, wird das Wasser
wieder anfangen zu kochen. Und dann muss ich wieder kaltes Wasser hinein-
gieBen. Und wieder. Und wieder. Bis der Topf so voll ist, dass das definitiv
nicht mehr weiter funktioniert.

Genau so wirken viele Methoden der Stressregulation. Sie helfen. Sie kiihlen.
Sie beruhigen. Sie verhindern manchmal, dass etwas tiberkocht.

Aber wenn die Hitze darunter dauerhaft zu hoch bleibt, reicht Regulation
allein irgendwann nicht mehr aus.

Stressregulation ist wichtig
Ich bin sehr dafiir, gute Methoden zur Stressregulation zu nutzen. Sinnvoll
sind Atemiibungen, EFT-Klopfen, Bewegung, Qigong, autogenes Training, Me-

ditation, Spaziergdnge, Musik, Pausen, unterschiedlichste kdrperorientierte
Methoden.
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Alles, was dem Nervensystem hilft, wieder etwas herunterzufahren, kann
wertvoll sein.

Und gerade in akuten Situationen brauchen wir manchmal genau dieses
»kalte Wasser“ (um im Bild zu bleiben). Einen Moment, der beruhigt, eine
Ubung, die uns auf den Boden zuriickholt. Eben eine Technik, die verhindert,
dass wir innerlich tiberkochen.

Das ist nicht oberflachlich gedacht. Denn es ist oft kurzfristig notwendig. Aber
es ist nur ein Teil der eigentlichen Losung.

Die Briicke zum Verstehen

Wenn ein Mensch immer wieder regulieren muss, sollten wir irgendwann
nicht nur fragen: Welche Methode hilft dir, dich zu beruhigen?

Sondern auch: Warum ist deine ,,Platte” eigentlich dauerhaft so heif3?

Denn die Hitze kann viele Ursachen haben. Zu viele Aufgaben. Zu wenig Rollen-
klarheit. Standige Erreichbarkeit. Unklare Verantwortung. Innere Antreiber wie:
»lch muss alles schaffen. Oder: ,,Ich darf niemanden enttduschen.* Oder: ,,Ich
muss stark sein.“ Und auch: ,,Ich darf keine Fehler machen.“

Oft liegt die Ursache dafiir auch in Glaubensséatzen, die uns immer weiter an-
treiben, obwohl das brodelnde Wasser unseres Topfes langst den Topfrand
erreicht hat.

Manchmal kommt die Hitze auch von auBen. Durch Personalmangel,
schlechte Strukturen, durch Konflikte oder Uberforderung. Eventuell auch
durch fehlende Prioritdten oder ein System, das zu viel Erwartung aufbaut
und zu wenig Entlastung schafft. Dann reicht es nicht, immer nur kaltes Was-
ser nachzugiefen. Dann miissen wir auch an den Regler der Herdplatte.

Wenn die Platte weiter mit voller Kraft heizt

In vielen Organisationen wird sehr viel iber Resilienz gesprochen. Das
ist wichtig. Aber manchmal wird dabei vergessen, dass es nicht ausreicht,
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Menschen immer einfach nur noch widerstandsfahiger werden zu lassen.
Manchmal miissen auch die Bedingungen besser werden.

SchlieBlich ist es nicht fair, Menschen standig weitere Methoden zur Selbst-
regulation zu empfehlen, wahrend die Herdplatte unverandert auf hochster
Stufe heizt.

Natiirlich diirfen und sollen Menschen lernen, gut fiir sich zu sorgen. Aber
Fithrung und Organisation tragen ebenfalls Verantwortung. Fiir realistische
Aufgabenumfange, klare Zustdndigkeiten, fiir Pausen und Vertretungen. Au-
Berdem fiir klare Prioritdten und eine eindeutige Rollenklarung.

Gute Fithrung muss fiir eine Kultur sorgen, die Uberlastung nicht erst dann
ernst nimmt, wenn der Topf schon iibergekocht ist. Stressregulation ist also
kein Ersatz fiir gute Fiihrung. Sie ist eine Ergdnzung.

Die Briicke zu dir

Kennst du Uberlastungssituationen, in denen du dir mit verschiedensten
MaBnahmen selbst zu helfen versuchst?
Du regulierst dich. Du atmest langsam und kraftig durch. Du machst Pausen.
Du versuchst, dich zu beruhigen.

Und trotzdem kocht es immer wieder in dir hoch. Dann frage dich nicht nur:
Was kann ich tun, damit ich mich beruhige? Sondern auch: Was halt meine
Platte eigentlich so heif3?

Welche Aufgabe? Welche Erwartung? Welcher innere Antreiber? Welche Rolle?
Welche Situation? Welche Uberforderung?

Eventuell brauchst du nicht nur mehr kaltes Wasser. Vielleicht hilft dir vor al-
lem ein Blick auf den Temperaturregler.

Und mit Sicherheit solltest du dir in Krisensituationen erlauben, nicht nur dich

selbst zu regulieren, sondern auch die entsprechenden Rahmenbedingungen
zu analysieren und gegebenenfalls zu verandern.
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Die Briicke in deine Verantwortung

Wenn du Menschen fiihrst oder begleitest, ist diese Metapher bezie-
hungsweise dieses Bild besonders wichtig. Denn das Bild erinnert an die ganz
wesentliche Erkenntnis:

Es reicht nicht, Menschen nur zu sagen, dass sie besser mit Stress umgehen
sollen. Natirlich sind Methoden hilfreich.
Aber gute Fiihrung fragt auch:

Wo entsteht die Hitze?

Was liberfordert das Team oder den Einzelnen dauerhaft?

Welche Strukturen bringen Menschen immer wieder in Bedrangnis?

Welche Aufgaben miissen priorisiert, reduziert oder anders verteilt werden?
Welche inneren und dufieren Antreiber halten das System auf Hochtemperatur?
Und was kénnen wir tun, damit der Topf nicht stindig kurz vor dem Uber-
kochen steht?

Gute Fiihrung gibt bei UbergroRer Hitze nicht nur kaltes Wasser hinzu. Gute
Filhrung schaut immer auch auf die Herdplatte.

Briickenimpuls 4 \\
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Fragen, die Briicken bauen

- Wo koche ich innerlich immer wieder hoch?

- Welche Methoden helfen mir, kurzfristig zu regulieren?

- Was ist mein ,kaltes Wasser“?

- Welche Herdplatte ist bei mir dauerhaft
zu heif} eingestellt?

- Welche inneren Antreiber erhéhen die Hitze?

- Welche dufleren Bedingungen miissten verandert werden?

- Was wadre ein erster Schritt, um nicht nur zu kiihlen,
sondern die Hitzeerzeugung zu reduzieren?






