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Susann Franke ist Psychologische

Psychotherapeutin mit Praxen in
Diisseldorf und Erftstadt. Mit iiber
14.000 gefiithrten Gesprachen, einer
fundierten Ausbildung in Verhaltens-
therapie, EMDR und klinischer Hypno-
se begleitet sie Menschen mit Empa-
thie, Klarheit und fachlicher Tiefe. Ein
Schwerpunkt ihrer Arbeit liegt auf der
psychologischen Begleitung in den
Wechseljahren - einer Lebenspha-

se, in der berufliche Verantwortung,
korperliche Verdanderung und innere
Neuorientierung haufig parallel ver-
laufen.

Zuvor war sie viele Jahre in der Wirt-
schaft tatig - zuletzt als Personal-
leiterin. Ihr Blick ist losungsorientiert
bei psychischen Belastungen im
beruflichen wie privaten Kontext.

In ihrer Kolumne verbindet sie thera-
peutisches Wissen mit alltagsnahen
Impulsen - fiir mehr Selbstwirksam-
keit, innere Balance und seelische
Gesundheit.
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HOCHLEISTUNG
MIT SUBSTANZ

Wenn Verantwortung
Identitat formt, statt
erschopft

,,Ich bin nur noch effizient und funktioniere.”
Der Satz fallt beilaufig. Fast nuchtern.

Die Fuhrungskraft aus dem Finanzunterneh-
men, die bereits im ersten Teil dieser Serie
beschrieben wurde, berichtet von einem
Alltag zwischen Entscheidungen, Verant-
wortung und permanenter Erreichbarkeit.
Strategiemeetings. Personalverantwortung.
Restrukturierung. Kl-gestutzte Prozesse, die
Arbeitsablaufe beschleunigen — und gleich-
zeitig den Druck erhohen, Schritt zu halten.

Nach auRen wirkt alles stabil. Innen entsteht
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etwas anderes. Nicht Zusammenbruch. Nicht
Krise. Sondern ein schleichender Verlust von

innerer Verbindung.

Viele Leistungstrager erleben heute genau
das. Sie funktionieren. Sie organisieren.
Sie tragen Verantwortung. Und irgendwann
taucht eine stille Frage auf: Wo bleibe

eigentlich ich in diesem Spielt?

Psychologisch betrachtet entsteht Be-
lastung nicht allein durch hohe Anforde-
rungen. Entscheidend ist, wie sehr unsere
aufleren Rollen noch mit unserer inneren
ldentitat Ubereinstimmen. In der Psycho-
logie sprechen wir hier von Inkongruenz -
der Differenz zwischen dem, was wir nach
aulen erfullen, und dem, was wir innerlich

noch als stimmig erleben.

Das Gefahrliche daran: Sie bleibt lange
unbemerkt. Denn Menschen mit hoher
Verantwortungsbereitschaft kompensie-
ren hervorragend. Sie leisten weiter. Sie
werden oft sogar noch effizienter. Doch ge-
nau darin liegt das Risiko. Effizienz ersetzt
ireendwann Lebendigkeit. Der Patient be-
schreibt es so: ,Ich treffe den ganzen Tag
Entscheidungen. Aber ich habe das Gefuhl,

kaum noch bewusst zu handeln”

e

Was ihn dabel irritiert, ist nicht Erschop-
fung im klassischen Sinn. Es ist das Gefuhl
innerer Abwesenheit. Er funktioniert. Aber
er erlebt sich selbst kaum noch. Viele Leis-
tungstrager kennen genau diesen Zustand.
Der Kalender ist voll, die Verantwortung
hoch, die AulRenwirkung stabil. Und den-
noch entsteht irgendwann eine subtile
Leere. Nicht, weil Menschen zu wenig leis-
ten. Sondern weil sie zu lange ausschlieB-

lich funktionieren.

Wer dauerhaft nur noch funktioniert, ver-
liert irgendwann die Fahigkeit, sich selbst
zu spuren. Dahinter steckt ein psycho-
logischer Mechanismus, der in Hochleis-
tungssystemen haufig auftritt: chronische
Selbstregulation. Wer dauerhaft profes-
sionell funktionieren muss, kontrolliert
Emotionen, Bedurfnisse und Erschopfung
permanent mit. Das kostet enorme psychi-

sche Energie.

Hinzu kommt ein zweiter Faktor: Rollen-
verdichtung. Fihrungskraft. Elternteil.
Partner. Entscheider. Verantwortungstrager.
Je mehr Rollen gleichzeitig erfullt werden
mussen, desto grolber wird die Gefahr, sich
nur noch uber Funktion zu definieren. Ge-
nau hier beginnt Identitatsverschleil3. Vik-
tor Frankl schrieb einmal: ,Wer ein Warum
zum Leben hat, ertragt fast jedes Wie."

Zwischen Verantwortung

und Identitat braucht es
bewusste Rickkopplung.

Folgende Fragen konnen dabei helfen:

- Handle ich gerade aus Uberzeugung
heraus — oder nur noch aus Funktion,
damit es schnell geht?

- Zu wem habe ich noch eine echte

Verbindung?

- Bel wem interessiert es mich wirklich,

was in ihm vorgeht? Wo hore ich
aktiv zu?

- Was noch auler Leisten und
Funktionieren ist mir wichtig?

+ Wenn ich wusste, dass ich in drei Wo-
chen den letzten Atemzug nehme, wie
wurde ich heute den Tag gestalten?

Diese Fragen wirken unbequem.
Aber sie stabilisieren langfristig die

psychische Gesundbheit.

Hochleistung wird dann problematisch,
wenn sie ausschlieBlich auf Anpassung
basiert. Stabil bleibt sie dort, wo Men-
schen trotz Verantwortung innerlich
verbunden bleiben:

mit ihren Werten, mit ihren Beziehun-
gen, mit ihrem eigenen Mafstab. Viel-
leicht bedeutet mentale Starke deshalb
nicht, immer mehr tragen zu konnen,
sondern rechtzeitig zu bemerken, wann
das eigene Leben nur noch effizient
funktioniert. Denn Verantwortung sollte

|dentitat formen. Nicht ersetzen.

Im nachsten Teil dieser Serie geht es
um elegante Resilienz — und warum
innere Autoritat in Zeiten algorithmi-
scher Entscheidungen wichtiger wird
als reine Geschwindigkeit.
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Diese Kolumne ist der zweite Teil einer
vierteiligen Serie zur psychologischen
Souveranitat im Zeitalter von Dauer-
wandel und Ki

TEIL 1:

Bewusstwerden ,Zwischen Reiz und Re-

aktion - Stille als mentale Souveranitat

im Kl-Zeitalter” | >>

TEIL 2:

Identitat stabilisieren , Hochleistung
mit Substanz - Wenn Verantwortung
Identitat formt, statt erschopft”

TEIL 3:

Autoritat entwickeln ,Elegante Resilienz -
Innere Autoritat in Zeiten algorithmischer

Entscheidungen®

TEIL 4:

Reife integrieren ,Reife als Souveranitat
im Ungewissen — Menschlichkeit als

strategische Starke”
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Dieser Satz wird haufig zitiert. Weniger
beachtet wird jedoch, was er psycho-
logisch bedeutet: Menschen erschopfen
nicht allein an Belastung. Sie erschopfen
vor allem dann, wenn Belastung ihren
inneren Sinn verliert. Dabei geht es nicht
immer um die grol3en Fragen des Lebens.
Sinn zeigt sich oft viel kleiner. In dem Ge-
fuhl, mit einer Entscheidung im Einklang
zu sein. In echter Prasenz im Gesprach. In
dem Erleben, trotz Verantwortung noch
selbstbestimmt handeln zu konnen. Fehlt
diese innere Stimmigkeit dauerhaft, ent-
steht ein Zustand, den viele Betroffene zu-
nachst falsch interpretieren. Sie glauben,
sie mussten effizienter werden. Tatsachlich
sehnen sie sich meist nach etwas ande-

rem: innerer Ruckverbindung.

Viele FUhrungskrafte erleben heute genau
diese Entkopplung. Entscheidungen wer-
den schneller. Prozesse effizienter. Kom-
munikation unmittelbarer. Doch das innere

Erleben halt mit dieser Beschleunigung
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nicht Schritt. Die Folge ist nicht Schwache.
Die Folge ist emotionale Distanz. Zu ande-

ren. Und irgendwann auch zu sich selbst.

Die Fuhrungskraft aus dem Finanzunter-
nehmen beschreibt einen Moment, der ihn
nachdenklich machte. Ein Mitarbeiter sprach
ihn nach einem Meeting an und sagte:
,Fruher wirkten Sie prasenter.” Heute: Nicht
harter. Nicht unfair. Nur weiter weg. Der
Satz traf ihn starker als jede Kritik. Weil er
intuitiv verstand, worauf der Mitarbeiter
reagierte: Nicht auf mangelnde Kompetenz.
Sondern auf fehlende emotionale Prasenz.
Genau das verandert sich haufig zuerst,
wenn Menschen dauerhaft unter Hoch-
spannung arbeiten. Sie bleiben leistungs-
fahig — aber innerlich weniger erreichbar.
Beziehungen werden funktionaler. Gespra-
che kurzer. Empathie anstrengender.

Und selbst Erholung fuhlt sich irgendwann
wie eine weitere Aufgabe an. Genau darin
zeigt sich die eigentliche Wirkung chroni-
scher Uberlastung. Nicht im Kontrollver-
lust. Sondern im Verlust emotionaler Pra-
senz. Und paradoxerweise hilft an diesem
Punkt oft nicht mehr Optimierung, sondern
Reduktion: Nicht jede Verantwortung muss
sofort beantwortet werden. Nicht jede Er-
wartung muss vollstandig erfullt werden.
Nicht jede Effizienzsteigerung verbessert
Fuhrung.
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Wenn Sie Ihre mentale Klar-
heit starken und Ihre innere
Orientierung im beruflichen

und gesellschaftlichen Wandel
bewahren mochten, finden Sie
welterfuhrende Informationen
und Terminmoglichkeiten unter:

www.therapie-franke.de

Termine konnen Sie auch
einfach tiber meinen Jameda-
Kalender buchen.

Online-
Terminvereinbarung
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