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Dauerhaft aut 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 Pflichtgeftihlen und
Uberlastung befreien.

Wer im Beruf erfolgreich sein
will, muss funktionieren — und
zwar standig, ohne Kompromis-
se. Fur 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 groBen
Unternehmen, etablierte sich als
Expertin flr modernes Lernen
und entwickelte ein inzwischen
weltweit verfligbares Lernjour-
nal.

Lernen ist das Lebensthema
der Hamburgerin, und so lernte
sieirgendwann auch ihre
vielleicht wichtigste

Kérperwardurch”, sagtsie. ,Du
kannst so nicht weitermachen”
bekam sie von Menschen auBer-
halb ihres beruflichen Umfelds
zu horen.

KEINE RICHTIGE
UNTERSTUTZUNG ERHALTEN

Sie sprach auch am Arbeitsplatz
Uberihre Erschopfung, wollteihr
Arbeitsmodell anpassen, stie3
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,
dass ich als Person nichts zahle”,
sagt sie. Und so zog sie irgend-
wann die Notbremse und kun-
digte. , Ich habe mich aus einem
System herausgenommen, das
nicht zu meinen Werten passt.”
Kathleen Kunze bezeichnet
Menschen wie Schwarting als
.Funktionierer”. Kunze
betreibt einen der
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erreichbar, schlief
wenig, arbeitete per-
manent. Ihr Umfeld bemerkte,
wie gereizt sie wurde, wie er-
schopft, wie sehr sie verlernte,
abzuschalten—und wie sie trotz-
dem immer weitermachte.

Ein zweites Lebensthema zog
sich wie ein roter Faden durch ihr
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 Korpers
ernst nahm. Die Schlafproble-
me, die wachsende Erschop-
fung, die Schulter, die sie irgend-
wann kaum noch spurte. ,Mein

und Autorin. Ge-
rade ist ihr neues Buch
.Raus aus dem Funktionsmo-
dus zuriick zu dir” erschienen.
.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.
Doch: ,Menschen, die haufig
funktionieren, fehlt oft eine
ganz wichtige Fahigkeit: nam-
lich die, fur sich selbst zu sor-
gen”, sagtsie. Also, dem Korper
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 Korper 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
an der TU Dortmund. Um trotz-
dem gesund zu bleiben, reagier-
ten viele Menschen auf die hohe
Zahl der Stressoren —also der in-
neren und duBeren Reize, die
Stress auslosen kénnen — mit

Sport oder Yoga, was auch hilf-
reich sei. ,Aber so wird auch
Entspannung zur abzuhaken-
den Aufgabe statt zum erholsa-
men Freiraum.”

Funktionierer”  funktionie-
ren auch noch dann, wenn sie
eigentlich abschalten wollen.
Bei manchen setzt eine regel-
rechte  Erholungsunfdhigkeit
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.”

WIE MAN DEM
FUNKTIONSMODUS
ENTKOMMT

Wichtig sei daher, haufiger Din-
ge zu tun, die keinen Nutzen ha-
ben, rat Schade. , Etwas Zweck-
freies zu tun, nur, weil ich Lust
darauf habe und es mich begeis-
tert, das ergibt ein groBes Ge-
fihl von Freiwilligkeit und Frei-
heit, das Selbstwirksamkeit wie-
derherstellt.”

. Vielen ,Funktionierern’ fallt
es sehr schwer, einfach mal
nichts zu tun”, wei3 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 fuhlen, weil
sie merken, dass ihr Koérper 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, konnen 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 kénne sein, dass
Menschen ihren Wert Gber Leis-
tung und Erfolg definieren, im

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

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
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-
erfuller”, 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-
ren. ,Ich wollte meinen Korper
wieder spiren.” 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 abhangig”, sagt sie.
Heute arbeitet sie selbststandig
und zeigt Fhrungskraften 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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Verriickt nach Diddl

Lissy Elbeshausen ist Fan der Diddl-Maus. Jetzt feiert die Comicfigur aus den 90ern ein Comeback

ie  Retrowelle spilt die

Diddl-Maus in die Gegen-
wart. Ab Mitte 2026 soll das
Kult-Wesen den  deutschen
Markt neu erobern. Hier erinnert
sich ein Fan aus Hannover — und
trauert einem verlorenen Ordner
hinterher, der heute wohl meh-
rere Hundert Euro wert ware.

Erst waren es zehn DiddI-Blo-
cke, dann 20, dann noch mehr.
Und jetzt sind sie weg. Wie das
nun mal so ist mit den Sachen
aus der Kindheit: Vergangen-
heit. Lissy Elbeshausen hat mitt-
lerweile selbst Kinder, drei an der
Zahl, sie lebt mit ihnen und
ihrem Mann in Barsinghausen.
Die 35-Jahrige ist Fan der Diddl-
Maus geblieben, wenn auch die
Erinnerung reichen muss. Vor-
erst: Denn die Comicfigur steht
vor einem Comeback. , Ich habe
die ganzen Jahre gehofft”, sagt
Lissy Elbeshausen.

In Deutschland waren Produk-
te der Maus mit den klobigen Fu-
Ben in den 90er-Jahren Sammel-
und Tauschobjekte. Besonders
die Blatter der Schreibbldcke, ein-
geheftet in groBen Ordnern, ge-
horten zum Alltag vieler Schulkin-
der. Pausenhotfe verwandelten
sich zeitweise in regelrechte
Tauschborsen. Die Maus zierte
auch Briefpapier, Tage- und
Freundebulcher,  Kaffeebecher,
Bettwasche und Schulranzen.

Nach mehr als zehn Jahren
Pause gibt es all das wieder zu
kaufen—vorerst nurin Frankreich
und der Wallonie in Belgien.
Deutschland soll Mitte 2026 fol-
gen, wie das franzosische Ver-
triebsunternehmen Kontiki mit-
teilte. , Ich freue mich jetzt schon
darauf, die ersten neuen Objekte
zu kaufen”, sagt Elbeshausen.

Fur die Barsinghauserin geht
es um den emotionalen Wert der
Produkte. Damit ist sie nicht al-
lein: Tatsachlich ist Nostalgie ein
starker Kaufanreiz, sagt Mira
Fauth-Buhler, Professorin  fur
Wirtschaftspsychologie und
Neurodkonomie an der FOM
Hochschule fir Okonomie und
Management in  Stuttgart.
~Menschen kaufen dabei weni-
ger das Produkt an sich, mit sei-
nem praktischen Nutzen - sie
kaufen ein Gefuhl. Mit einem
DiddlI-Block oder einem Kuschel-
tier bekommen sie ein Stlck
Kindheit zuriick.” Diese erinnern
viele Menschen tendenziell als
besonders positive Zeit. Auch
wenn dem vielleicht gar nicht so
war: ,Mitjedem Abruf verandert
sich die Erinnerung immer
leicht”, sagt Fauth-Buhler. ,Das
bedeutet, dass sich das, was wir
heute Uber die Vergangenheit zu
wissen glauben, sehr wahr-
scheinlich nicht komplett mit
dem tatsachlich Erlebten deckt.”
Oft wirke die Zeit wie eine rosa-
rote Brille, die an ein unbe-
schwertes Friher denken lasse.

KINDCHENSCHEMA ALS
MARKETINGSTRATEGIE

Bei Elbeshausenist es die Grund-
schulzeit, die sie mit Didd! ver-
bindet. ,In der zweiten oder
dritten Klasse hat meine Sam-
melleidenschaft begonnen. Oft
war ich mit meiner Omi bei Na-
nu-Nana, wo sie mir einen Diddl-
Block gekauft hat. Ich hatte
Magnete, zwei Freundebucher,
Diddl-Buntstifte und einen Ku-
gelschreiber.” Teilweise lebt die
Tauschkultur neu auf, wenn
auch in veranderter Form: Wah-

-

Comeback der DiddI-Maus: Hier
erinnert sich ein Fan zuriick - und
trauert einem verlorenem Ord-
ner hinterher, der heute wohl
mehrere Hundert Euro wert wa-
re. Foto: Tim Schaarschmidt

rend friher auf dem Schulhof
gefeilscht und getauscht wurde,
finden sich Diddl-Liebhaber ak-
tuell etwa in Whatsapp- oder
Facebook-Gruppen zusammen.

Dabeiarbeitet die Marke Diddl|
mit einem beliebten Werbekon-
zept: dem ,Cute Marketing”.
Der Gedanke dahinter ist, dass
sich Niedliches besonders gut
verkauft. Und das wiederum
funktioniert meistens mithilfe
des Kindchenschemas - opti-
sche Merkmale, die dafur sor-
gen, dass wir etwas suf3 finden.
,Das habenwirsehrstark bei der
Diddl-Maus”, sagt Fauth-Buhler.
,Die Maus ist bewusst extrem
Uberzeichnet, gerade der Kopf
ist sehr groB und die Maus weich
und freundlich gestaltet.” Und:
.Denn je geringer der Betrag
und damit das finanzielle Risiko,
desto weniger schalten wir
unseren Verstand ein und desto
eher kaufen wir intuitiv. Produk-
te, die positive Geflihle auslo-
sen, setzen sich dabei nattrlich

sehr leicht und schnell durch,
weil man sie als kleine Stim-
mungsaufheller sehen kann.”

KOLLEKTIVE ERINNERUNGEN

Gut zu sehen sei das derzeit bei
der sogenannten ,Little Treat
Culture”: Bei diesem Konsum-
trend belohnensichinsbesonde-
re junge Menschen der Genera-
tion Z zwischendurch selbst mit
kleinen Deko-Artikeln, Kosme-
tik oder hochwertigen Snacks,
als , Serotonin-Boost”, um den
Alltag besser zu bewaltigen. Zu-
mal Social Media eine wichtige
Rolle spielt: , Die sozialen Me-
dien wirde ich immer als Turbo
bezeichnen”, so Wirtschaftspsy-
chologin Fauth-Buhler. ,Durch
personalisierte Inhalte und ent-
sprechende Hashtags aktivieren
sie  kollektive  Erinnerungen.
Dann haben wir schnell diese vi-
ralen Wellen, die sich Gber Insta-
gram oder TikTok verbreiten und
bei vielen den Wunsch wecken,
auch Teil der Gruppe zu sein.”

Was den Hype um die Diddls
zudem befeuert, ist der Wert
von manchen Teilen. Etwa der
verlorene Didd|-Ordner, den die
Sammlerin Lissy Elbeshausen
friher besessen hat, ware ihrer
Einschatzung nach mittlerweile
sicher hundert Euro wert. Jetzt
sammelt sie wieder: , Ich schaue
immer wieder bei Kleinanzei-
gen, ob jemand in der Gegend
halbwegs glinstige Sachen ver-
kauft”, sagt sie. ,Und vor Kur-
zem hat mir tatsachlich jemand
eine Tasse mit ,Ich bin immer far
dich da’-Aufdruck geschenkt.
Damit habe ich das erste neue
Diddl-Teil in meinen Haushalt
zurlickgeholt.”



