
Dauerhaft auf Abruf
Viele Menschen haben verinnerlicht, dass nur Leistung und Stärke zählen, bis sie irgendwann am Limit sind.

Menschen wie Schwarting als
„Funktionierer“. Kunze betreibt
einen der reichweitenstärksten
deutschsprachigen Instagram-
Kanäle zum Thema Nervensys-
temregulation, arbeitet als syste-
mische 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: nämlich die,
für sich selbst zu sorgen“, sagt sie.
Also, dem Körper ausreichend
Phasen der Erholung zu gönnen.
Dieser innere Kompass gehe bei
Menschen, die imFunktionsmo-
dus feststecken, verloren.
Dauerhaft zu funktionieren

bedeutet, dass dasNervensystem
in einem hoch aktivierten Zu-
standbleibt. „DerKörper produ-
ziert dann kontinuierlich Stress-
hormone, die Atmung wird fla-
cher und schneller, dieMuskula-
tur bleibt angespannt, wir stehen
dauerhaft auf Abruf “, erklärt
Kunze.Mit der Zeit werde es im-
mer 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 Leibniz-
Institut für 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 äußeren Reize, die
Stress auslösen können – mit
Sport oder Yoga, was auch hilf-
reich sei. „Aber so wird auch
Entspannung zur abzuhakenden
Aufgabe statt zum erholsamen
Freiraum.“
„Funktionierer“ funktionie-

ren auch noch dann, wenn sie
eigentlich abschalten wollen. Bei
manchen setzt eine regelrechte
Erholungsunfähigkeit ein, er-
klärt Schade. Wer chronisch ge-
stresst ist, gerate in einen Zu-
stand anhaltender Übererre-
gung, bei dem sich Schlaf, Kon-
zentration und Stimmung mess-
bar verschlechtern. Je länger
Menschen dauerhaftem Stress
ausgesetzt seien, desto stärker
verfestigten sich diese Sympto-
me und desto deutlicher sinke
die Belastbarkeit. „Irgendwann
reagiert der Körper, als befände
er sich in permanenterAlarmbe-
reitschaft. Dauerstress wird
dann zur existenziellen Bedro-
hung.“

Wie man dem Funktionsmo-
dus entkommt
Wichtig sei daher, häufiger Din-
ge zu tun, die keinen Nutzen ha-
ben, rät Schade. „Etwas Zweck-
freies zu tun, nur, weil ich Lust
darauf habe und es mich begeis-
tert, das ergibt ein großes Gefühl
von Freiwilligkeit und Freiheit,
das Selbstwirksamkeit wieder-
herstellt.“
„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 gegenüber-
liegenden Bäume zu beobachten
und weder etwas zu planen noch
zu leisten. „Daswirddenmeisten
Menschen anfangs schwerfallen:
weil sie dann fühlen, was sie ge-
rade fühlen, weil sie merken,
dass ihr Körper vielleicht an be-
stimmten Stellen verspannt ist,
dass da Empfindungen sind, die
nicht angenehm sind“, sagt die
Coachin. „Wenn sie aber lernen,
dass diese Stille sicher ist, kön-
nen aus einer Minute irgend-
wann zwei, fünf oder zehn wer-
den.“
Parallel gehe es darum, die

emotionalen Reaktionen zu re-
gulieren, die beim Ausstieg aus
dem Funktionsmodus aufbre-
chen: Schuldgefühle, der Verlust
des eigenen Produktivitätswerts,
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 ihrenWert 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 imLeben
hinten anzustellen. Kunze be-
schreibt in ihremBuchnochwei-
tere Typen: die „immer Erreich-
baren“, die „Multitasker“, die „Ja-
Sager“, die „Kümmerer“, die „zu-
verlässigen Pflichterfüller“, die
„Selbstoptimierer“ und andere.
DieÜbergänge zwischendenTy-
pen 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 einerTherapeutin und lernte
Shiatsu kennen, eine japanische
Massagetechnik. Bewegung,
Sport, gesunde Ernährung, Kör-
per- und Atemübungen gehören
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.
„IchmachemeinenWert nicht

mehr von Leistung oder Ergeb-
nissen 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-
tungen managte, ist ein Mensch
geworden, der sich selbst führt
und heute sagen kann: „Ich bin
bei mir angekommen.“

„Funktionierer“ funktionieren auch dann noch, wenn sie eigentlich abschalten sollten. SYMBOLFOTO: ANASTASIA SHURAEVA / PEXELS

Stark sein, funktionieren,weiter-
machen: Viele Menschen haben
verinnerlicht, dass nur Leistung
und Ergebnisse zählen – bis sie
irgendwann am Limit sind. Wie
„Funktionierer“ erkennen, was
sie antreibt, und sich vonPflicht-
gefühlen und Überlastung be-
freien.
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. Sie war rund umdieUhr
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 immerweitermach-
te.
Ein zweites Lebensthema zog

sich wie ein roter Faden durch
ihr Leben: das Funktionieren.
„So wurde ich geprägt. Ich habe
gelernt, dass ich stark sein muss.
Wenn ich funktioniere, sehe ich
Ergebnisse.“
Es dauerte lange, bis Schwar-

ting die Signale ihres Körpers
ernst nahm.Die Schlafprobleme,
die wachsende Erschöpfung, die
Schulter, die sie irgendwann
kaum noch spürte. „Mein Kör-
per war durch“, sagt sie. „Du
kannst so nicht weitermachen“
bekam sie von Menschen 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 habe mich aus einem
System herausgenommen, das
nicht zu meinenWerten passt.“
Kathleen Kunze bezeichnet
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