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Dauerhaft auf Abruf

Viele Menschen haben verinnerlicht, dass nur Leistung und Starke zahlen, bis sie irgendwann AM LIMIT sind. Wie , Funktionierer” erkennen, was sie antreibt.

VON STEFAN BOES

BERLIN. Stark sein, funktionie-
ren, weitermachen: Viele Men-
schen haben verinnerlicht, dass
nur Leistung und Ergebnisse
zahlen - bis sie irgendwann am
Limit sind. Wie , Funktionierer”
erkennen, was sie antreibt, und
sich von Pflichtgefihlen und
Uberlastung befreien.

Wer im Beruf erfolgreich sein
will, muss funktionieren — und
zwar standig, ohne Kompromis-
se. Fir Nina Schwarting war das
nie eine Entscheidung, sie konn-
te gar nicht anders. Die 40-Jahri-
ge arbeitete als FUhrungskraft
bei der Deutschen Bahn, der Ot-
to Group und anderen groB3en
Unternehmen, etablierte sich als
Expertin fir modernes Lernen
und entwickelte ein inzwischen
weltweit verflgbares Lernjour-
nal.

Lernen ist das Lebensthema
der Hamburgerin, und so lernte
sie irgendwann auch ihre viel-
leicht wichtigste Lektion: Sie
konnte nicht ewig so weiterma-
chen. ,Ich habe meinen Kérper
zehn Jahre lang ausgeschaltet”,
sagt sie. Sie war rund um die Uhr
erreichbar, schlief wenig, arbei-
tete permanent. Ihr Umfeld be-
merkte, wie gereizt sie wurde,
wie erschopft, wie sehr sie ver-
lernte, abzuschalten — und wie
sie trotzdem immer weiter-
machte.

Ein zweites Lebensthema zog
sich wie einroter Faden durchiihr
Leben: das Funktionieren. ,So
wurde ich gepragt. Ich habe ge-
lernt, dass ich stark sein muss.
Wenn ich funktioniere, sehe ich
Ergebnisse.”

Es dauerte lange, bis Schwar-
ting die Signale ihres Koérpers
ernst nahm. Die Schlafproble-
me, die wachsende Erschop-

fung, die Schulter, die sie irgend-
wann kaum noch spurte. ,, Mein
Korperwardurch”, sagtsie. ,Du
kannst so nicht weitermachen”
bekam sie von Menschen aufB3er-
halb ihres beruflichen Umfelds
zu horen.

KEINE RICHTIGE
UNTERSTUTZUNG ERHALTEN

Sie sprach auch am Arbeitsplatz
Uberihre Erschopfung, wollteihr
Arbeitsmodell anpassen, stieB
Veranderungen an. Doch sie
drang nicht durch. ,Ich wurde
gehort, aber richtige Unterstit-
zung habe ich nicht erhalten.”
Vielmehr sei ihr suggeriert wor-
den, sie sei nicht stark genug fur
die Rolle. ,Ich habe verstanden,
dassich als Person nichts zéhle”,
sagt sie. Und so zog sie irgend-
wann die Notbremse und kin-
digte. , Ich habe mich aus einem
System herausgenommen, das
nicht zu meinen Werten passt.”

Kathleen Kunze bezeichnet
Menschen wie Schwarting als
Funktionierer”. Kunze betreibt

Doch: ,Menschen, die haufig
funktionieren, fehlt oft eine
ganz wichtige Fahigkeit: nam-
lich die, fUr sich selbst zu sor-
gen”, sagtsie. Also, dem Kdrper
ausreichend Phasen der Erho-
lung zu gonnen. Dieser innere
Kompass gehe bei Menschen,
die im Funktionsmodus festste-
cken, verloren.

Dauerhaft zu funktionieren
bedeutet, dass das Nervensys-
tem in einem hoch aktivierten
Zustand bleibt. , Der Kérper pro-
duziert dann kontinuierlich
Stresshormone, die Atmung
wird flacher und schneller, die
Muskulatur bleibt angespannt,
wir stehen dauerhaft auf Ab-
ruf”, erklart Kunze. Mit der Zeit
werde es immer schwerer, aus
diesem Modus auszusteigen.

Nach Einschatzung von Han-
nah Schade sind immer mehr
Menschen im Dauerstress. ,,Das
Arbeitstempo, die Eigenverant-
wortung und die Erreichbarkeit
sind deutlich gestiegen”, sagt
die Sozialpsychologin vom Leib-
niz-Institut fir Arbeitsforschung
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.Funktionierer”, sagt Kunze,
seien meist sehr gut darin, die
Bedurfnisse anderer zu lesen
und auf unausgesprochene Er-
wartungen zu reagieren. Eigent-
lich eine wertvolle Fahigkeit.

JAber so wird auch Ent-
spannung zur abzuhakenden
Aufgabe statt zum erholsamen
Freiraum.”

.Funktionierer”  funktionie-
ren auch noch dann, wenn sie
eigentlich abschalten wollen.

Bei manchen setzt eine regel-

rechte  Erholungsunfahigkeit
ein, erklart Schade. Wer chro-
nisch gestresst ist, gerate in
einen  Zustand anhaltender
Ubererregung, bei dem sich
Schlaf, Konzentration und Stim-
mung messbar verschlechtern.
Je langer Menschen dauerhaf-
tem Stress ausgesetzt seien, des-
to starker verfestigten sich diese
Symptome und desto deutlicher
sinke die Belastbarkeit. ,,Irgend-
wann reagiert der Korper, als be-
fande er sich in permanenter
Alarmbereitschaft. Dauerstress
wird dann zur existenziellen Be-
drohung.”

Wichtig sei daher, haufiger
Dinge zu tun, die keinen Nutzen
haben, rat Schade. ,Etwas
Zweckfreies zu tun, nur, weil ich
Lustdarauf habe und es mich be-
geistert, das ergibt ein groBes
Gefthl von Freiwilligkeit und

Freiheit, das Selbstwirksamkeit
wiederherstellt.”

. Vielen Funktionierern’ fallt
es sehr schwer, einfach mal
nichts zu tun”, weiB Kunze. Ge-
nau das sei aber wichtig, um aus
dem Funktionsmodus auszustei-
gen. Anfangen kénne man da-
mit, eine Minute am offenen
Fenster zu sitzen, die gegen-
Uberliegenden Baume zu beob-
achten und weder etwas zu pla-
nen noch zu leisten. , Das wird
den meisten Menschen anfangs
schwerfallen: weil sie dann fuh-
len, was sie gerade fihlen, weil
sie merken, dass ihr Korper viel-
leichtan bestimmten Stellen ver-
spannt ist, dass da Empfindun-
gen sind, die nicht angenehm
sind”, sagt die Coachin. ,Wenn
sie aber lernen, dass diese Stille
sicher ist, kdnnen aus einer Mi-
nute irgendwann zwei, funf
oder zehn werden.”

Parallel gehe es darum, die
emotionalen Reaktionen zu re-
gulieren, die beim Ausstieg aus
dem Funktionsmodus aufbre-
chen: Schuldgefihle, der Verlust
des eigenen  Produktivitats-
werts, Scham. Entscheidend sei
schlieBlich Selbstmitgefuhl:
,Hinter dem Funktionieren ste-
cken haufig alte Pragungen,
Glaubenssatze, manchmal trau-
matische Erfahrungen”, sagt
Kunze. Einer dieser inneren Be-
weggrinde koénne sein, dass
Menschen ihren Wert Uber Leis-
tung und Erfolg definieren, im
Sinne von: ,Ich bin nur etwas
wert, wenn ich etwas leiste.”

Diese  Uberzeugung  hat
Schwarting frih zur ,Funktio-
niererin” gemacht. Sie gehort
zum Typus der ,erfolgreichen
Funktionierer”, also zu jenen
Menschen, die rund um die Uhr
Leistung erbringen und dafur

Dauerhaft zu
funktionieren bedeutet,
dass das Nervensystem
in einem hoch aktivierten
Zustand bleibt.
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bereit sind, alles andere im Le-
ben hinten anzustellen. Kunze
beschreibt in ihrem Buch noch
weitere Typen: die ,immer Er-
reichbaren”, die , Multitasker”,
die ,Ja-Sager”, die ,Kimme-
rer”, die ,zuverlassigen Pflicht-
erfiller”, die , Selbstoptimierer”
und andere. Die Ubergénge zwi-
schen den Typen sind flieBend.

Schwarting war an diesem
Punkt. Bis sie aufhorte, die Zei-
chen ihres Korpers zu ignorie-
en. ,Ich wollte meinen Kérper
wieder spuren.” Nach der Burn-
out-Diagnose  absolvierte sie
eine Ausbildung in neurosyste-
mischer Integration, arbeitete
mit einer Therapeutin und lernte
Shiatsu kennen, eine japanische
Massagetechnik.  Bewegung,
Sport, gesunde Erndhrung, Kor-
per- und Atemibungen geho-
ren heute fest zu ihrem Alltag.
Sie kennt die Muster, die sie seit
ihrer Kindheit antrieben. Sie hat
gelernt, zu hinterfragen, was sie
ein Leben lang geglaubt hat.

.lch  mache meinen Wert
nicht mehrvon Leistung oder Er-
gebnissen abhadngig”, sagt sie.
Heute arbeitet sie selbststandig
und zeigt Fuhrungskraften und
Teams, wie ihr Nervensystem
unter Druck reagiert und wie sie
mit  neurowissenschaftlichen
Tools stabiler und wirksamer
fuhren konnen. Aus der , Funk-
tioniererin”, die fremde Erwar-
tungen managte, ist ein Mensch
geworden, der sich selbst fuhrt
und heute sagen kann: ,Ich bin
bei mir angekommen.”
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Eiche Klassik Natur

Dekor Eiche Klassik Grau
® 8 mm Starke | NK 32 | AC4
Ideal fiir alle Wohnbereiche

Pflegeleicht
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Nattirlicher Eichenlook in grau
Made in Germany / Blauer Engel

20x

Premium-Boden.
Heimwerker-Praxis getestet.

Ite Boden bis zum 24.02.2026, online und in den Filialen. Gilt nicht fiir Sonderbestellungen und
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2 mm stark,
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Testurteil: Sehr gut
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Dekor Montreal Oak nature
® 5 mm Stérke | Nutzsch.: 0,3 mm | NK 31
® |ntegrierte Dammung
® Breites Format mit natiirlichem Holzlook
® Strapazierfahig und robust
® 100 % Wasserfest und pflegeleicht
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bodomoLAMINAT (8048)

Dekor Vola Beige

8 mm Stérke | NK 32 | AC4
Halt starker Nutzung problemlos stand
Hochwertiger Look

Made in Germany / Blauer Engel
Emfache Verlegung
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SONNTAG IST SCHAUTAG!

Jeden Sonntag 12.00 Uhr — 16.00 Uhr
ohne Verkauf und Beratung
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