
Dauerhaft auf Abruf
Viele Menschen haben verinnerlicht, dass nur Leistung und Stärke zählen, bis sie irgendwann AM LIMIT sind. Wie „Funktionierer“ erkennen, was sie antreibt.

Dauerhaft zu
funktionieren bedeutet,
dass das Nervensystem
in einem hoch aktivierten
Zustand bleibt.
Symbolfoto: Anastasia
Shuraeva / Pexels

BERLIN. Stark sein, funktionie-
ren, weitermachen: Viele Men-
schen haben verinnerlicht, dass
nur Leistung und Ergebnisse
zählen – bis sie irgendwann am
Limit sind. Wie „Funktionierer“
erkennen, was sie antreibt, und
sich von Pflichtgefühlen und
Überlastung befreien.
Wer im Beruf erfolgreich sein

will, muss funktionieren – und
zwar ständig, ohne Kompromis-
se. Für Nina Schwarting war das
nie eine Entscheidung, sie konn-
te gar nicht anders. Die 40-Jähri-
ge arbeitete als Führungskraft
bei der Deutschen Bahn, der Ot-
to Group und anderen großen
Unternehmen, etablierte sich als
Expertin für modernes Lernen
und entwickelte ein inzwischen
weltweit verfügbares 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 Körper
zehn Jahre lang ausgeschaltet“,
sagt sie. Siewar rund umdie Uhr
erreichbar, schlief wenig, arbei-
tete permanent. Ihr Umfeld be-
merkte, wie gereizt sie wurde,
wie erschöpft, wie sehr sie ver-
lernte, abzuschalten – und wie
sie trotzdem immer weiter-
machte.
Ein zweites Lebensthema zog

sichwie ein roter Fadendurch ihr
Leben: das Funktionieren. „So
wurde ich geprägt. Ich habe ge-
lernt, dass ich stark sein muss.
Wenn ich funktioniere, sehe ich
Ergebnisse.“
Es dauerte lange, bis Schwar-

ting die Signale ihres Körpers
ernst nahm. Die Schlafproble-
me, die wachsende Erschöp-

fung, die Schulter, die sie irgend-
wann kaum noch spürte. „Mein
Körperwardurch“, sagt sie. „Du
kannst so nicht weitermachen“
bekam sie vonMenschen außer-
halb ihres beruflichen Umfelds
zu hören.

KEINE RICHTIGE
UNTERSTÜTZUNG ERHALTEN

Sie sprach auch am Arbeitsplatz
über ihreErschöpfung,wollte ihr
Arbeitsmodell anpassen, stieß
Veränderungen an. Doch sie
drang nicht durch. „Ich wurde
gehört, aber richtige Unterstüt-
zung habe ich nicht erhalten.“
Vielmehr sei ihr suggeriert wor-
den, sie sei nicht stark genug für
die Rolle. „Ich habe verstanden,
dass ich als Person nichts zähle“,
sagt sie. Und so zog sie irgend-
wann die Notbremse und kün-
digte. „Ich habemich aus einem
System herausgenommen, das
nicht zu meinenWerten passt.“
Kathleen Kunze bezeichnet

Menschen wie Schwarting als
„Funktionierer“. Kunze betreibt
einen der reichweiten-
stärksten deutsch-
sprachigen Insta-
gram-Kanäle
zum Thema
Nervensystem-
regulation,
arbeitet als
systemische
Coachin und
Autorin. Gerade
ist ihr neues Buch
„Raus aus dem
Funktionsmodus zu-
rück zu dir“ erschienen.
„Funktionierer“, sagt Kunze,

seien meist sehr gut darin, die
Bedürfnisse anderer zu lesen
und auf unausgesprochene Er-
wartungen zu reagieren. Eigent-
lich eine wertvolle Fähigkeit.

Doch: „Menschen, die häufig
funktionieren, fehlt oft eine
ganz wichtige Fähigkeit: näm-
lich die, für sich selbst zu sor-
gen“, sagt sie. Also, demKörper
ausreichend Phasen der Erho-
lung zu gönnen. 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 Körper pro-
duziert dann kontinuierlich
Stresshormone, die Atmung
wird flacher und schneller, die
Muskulatur bleibt angespannt,
wir stehen dauerhaft auf Ab-
ruf“, erklärt Kunze. Mit der Zeit
werde es immer schwerer, aus
diesemModus auszusteigen.
Nach Einschätzung 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 für Arbeitsforschung

an der TU Dortmund. Um
trotzdem gesund zu

bleiben, reagierten
viele Menschen
auf die hohe
Zahl der Stres-
soren – also
der inneren
und äußeren
Reize, die
Stress auslösen

können – mit
Sport oder Yoga,

was auch hilfreich sei.
„Aber 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 Erholungsunfähigkeit
ein, erklärt Schade. Wer chro-
nisch gestresst ist, gerate in
einen Zustand anhaltender
Übererregung, bei dem sich
Schlaf, Konzentration und Stim-
mung messbar verschlechtern.
Je länger Menschen dauerhaf-
temStress ausgesetzt seien, des-
to stärker verfestigten sich diese
Symptome und desto deutlicher
sinke die Belastbarkeit. „Irgend-
wann reagiert der Körper, als be-
fände er sich in permanenter
Alarmbereitschaft. Dauerstress
wird dann zur existenziellen Be-
drohung.“
Wichtig sei daher, häufiger

Dinge zu tun, die keinen Nutzen
haben, rät Schade. „Etwas
Zweckfreies zu tun, nur, weil ich
Lustdaraufhabeundesmichbe-
geistert, das ergibt ein großes
Gefühl von Freiwilligkeit und

Freiheit, das Selbstwirksamkeit
wiederherstellt.“
„Vielen ‚Funktionierern‘ fällt

es sehr schwer, einfach mal
nichts zu tun“, weiß Kunze. Ge-
nau das sei aber wichtig, um aus
demFunktionsmodus auszustei-
gen. Anfangen könne man da-
mit, eine Minute am offenen
Fenster zu sitzen, die gegen-
überliegenden Bäume zu beob-
achten und weder etwas zu pla-
nen noch zu leisten. „Das wird
den meisten Menschen anfangs
schwerfallen: weil sie dann füh-
len, was sie gerade fühlen, weil
sie merken, dass ihr Körper viel-
leicht anbestimmtenStellen ver-
spannt ist, dass da Empfindun-
gen sind, die nicht angenehm
sind“, sagt die Coachin. „Wenn
sie aber lernen, dass diese Stille
sicher ist, können aus einer Mi-
nute irgendwann zwei, fünf
oder zehn werden.“

Parallel gehe es darum, die
emotionalen Reaktionen zu re-
gulieren, die beim Ausstieg aus
dem Funktionsmodus aufbre-
chen: Schuldgefühle, der Verlust
des eigenen Produktivitäts-
werts, Scham. Entscheidend sei
schließlich Selbstmitgefühl:
„Hinter dem Funktionieren ste-
cken häufig alte Prägungen,
Glaubenssätze, manchmal trau-
matische Erfahrungen“, sagt
Kunze. Einer dieser inneren Be-
weggründe könne sein, dass
Menschen ihren Wert über Leis-
tung und Erfolg definieren, im
Sinne von: „Ich bin nur etwas
wert, wenn ich etwas leiste.“
Diese Überzeugung hat

Schwarting früh zur „Funktio-
niererin“ gemacht. Sie gehört
zum Typus der „erfolgreichen
Funktionierer“, also zu jenen
Menschen, die rund um die Uhr
Leistung erbringen und dafür

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 „Kümme-
rer“, die „zuverlässigen Pflicht-
erfüller“, die „Selbstoptimierer“
und andere. DieÜbergänge zwi-
schen den Typen sind fließend.
Schwarting war an diesem

Punkt. Bis sie aufhörte, die Zei-
chen ihres Körpers zu ignorie-
ren. „Ich wollte meinen Körper
wieder spüren.“ 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 Ernährung, Kör-
per- und Atemübungen gehö-
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.
„Ich mache meinen Wert

nichtmehr von Leistung oder Er-
gebnissen abhängig“, sagt sie.
Heute arbeitet sie selbstständig
und zeigt Führungskräften und
Teams, wie ihr Nervensystem
unter Druck reagiert und wie sie
mit neurowissenschaftlichen
Tools stabiler und wirksamer
führen können. Aus der „Funk-
tioniererin“, die fremde Erwar-
tungenmanagte, ist einMensch
geworden, der sich selbst führt
und heute sagen kann: „Ich bin
bei mir angekommen.“
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Eiche Klassik Natur
(8021)

bodomoLAMINAT (8022)
Dekor Eiche Klassik Grau
● 8 mm Stärke | NK 32 | AC4
● Ideal für alle Wohnbereiche
● Natürlicher Eichenlook in grau
● Made in Germany / Blauer Engel
● Pflegeleicht

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 14,99
PE-Dämmung
2 mm stark,
unser Preis €/m2 0,99
Fußleisten passend,
unser Preis €/lfm. 3,75
Alles
zusammen: 19,73

9,99
Sie zahlen nur €/m2

Testurteil: Sehr gut

Montreal Oak grey
(5213)

bodomoKLICK-VINYL (5214)
Dekor Montreal Oak nature
● 5 mm Stärke | Nutzsch.: 0,3 mm | NK 31
● Integrierte Dämmung
● Breites Format mit natürlichem Holzlook
● Strapazierfähig und robust
● 100 % Wasserfest und pflegeleicht

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 26,99
Fußleisten passend,
unser Preis €/lfm. 5,41
Alles
zusammen: 32,40

(5214)

19,99
Sie zahlen nur €/m2

Testurteil: Sehr gut

Vola Scuro
(8034)

bodomoLAMINAT (8048)
Dekor Vola Beige
● 8 mm Stärke | NK 32 | AC4
● Hält starker Nutzung problemlos stand
● Hochwertiger Look
● Made in Germany / Blauer Engel
● Einfache Verlegung

Unser Verkaufs-
preis, €/m2 16,99
PE-Dämmung
2 mm stark,
unser Preis €/m2 0,99
Fußleisten passend,
unser Preis €/lfm. 3,75
Alles
zusammen: 21,73

Hält starker Nutzung problemlos stand11,99
Sie zahlen nur €/m2

Testurteil: Sehr gut

SONNTAG IST SCHAUTAG!
Jeden Sonntag 12.00 Uhr – 16.00 Uhr
ohne Verkauf und Beratung

laminatdepot.de
Öffnungszeiten: Mo-Fr 10 - 19 Uhr · Sa 9 - 18 Uhr

Jetzt 20x · auch in: Bielefeld, Bietigheim, Bochum, Dortmund, Duisburg,
Erkrath, Essen, Gelsenkirchen, Hamburg, Hamm, Iserlohn, Lippstadt,
Mönchengladbach, Mülheim/Ruhr, Paderborn, Porta Westfalica, Solingen,
Velbert und Wuppertal
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