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Klarheits-Leitfaden

Dein Weg zu mehr innerer Klarheit
und Orientierung.
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Der Klarheits-Leitfaden

Warum Menschen, die Verantwortung tragen und alles im Griff haben, ihre Energie
verlieren —und was dahintersteckt.

Einordnung

Wenn du dieses Dokument liest, gehdrst du sehr wahrscheinlich zu den Menschen, die
im AuBen vieles erreicht haben.

Gute Ausbildung. Verantwortung im Job. Familie. Sicherheit. Struktur.
Und trotzdem taucht irgendwann ein leises, schwer greifbares Geflhl auf:
»lrgendetwas stimmt nicht — aber ich kann nicht genau sagen, was.“

Dieses Dokument verfolgt ein einziges Ziel:
Verstehen, was hier passiert.

Nicht bewerten. Nicht dramatisieren. Sondern einordnen.

Warum erfolgreiche Ingenieure ihre Energie verlieren —
obwohl alles passt

Eine sachliche Einordnung, warum Leistung, Disziplin und Sicherheit allein nicht vor innerer Leere schiitzen.

B & oD

Volle Leistung Alles im Griff Innere Leere

=
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1. Das Funktionieren-Paradox

Das Funktionieren-Paradox - ein einseitig optimiertes System

Viele Ingenieure haben frih gelernt:

e Probleme lassen sich l0sen  Anforderungen Hﬁ

o Leistung schafft Sicherheit v

Wahrnehmung / Regeneration / Emotion

e Disziplinistverlasslich (nicht ruckgekoppelt)

Ein System, das dauerhaft nur auf Leistung und Ergebnis optimiert
wird, verliert seine Fahigkeit zur Selbstregulation.

Dieses Prinzip ist hochwirksam -
besonders in Studium, Berufseinstieg
und Familiengrindung.

Doch bei vielen Menschen zeigt sich ab der Lebensmitte ein Paradox:

Je besser das Funktionieren gelingt, desto weniger wird inneres Erleben
wahrgenommen.

Der Alltag lauft stabil, effizient, korrekt.
Gleichzeitig nimmt Energie ab.
Freude wird seltener.

Psychologisch lasst sich das gut erkldren: Menschen, die dauerhaft leistungsorientiert
handeln, trainieren ihr Gehirn stark auf Zielerreichung und Problemlésung. Bereiche, die
fur Selbstwahrnehmung, emotionale Regulation und Erholung zustandig sind, treten
zunehmend in den Hintergrund.

Die Forschung zur hedonischen Adaptation (auch ,,hedonic treadmill“) zeigt, dass
auBere Verbesserungen wie Karrierefortschritt, Einkommen oder Status das subjektive
Wohlbefinden nur kurzfristig erhdhen. Menschen kehren nach Erfolgen relativ schnell
auf ein individuelles Grundniveau des Erlebens zuriick, wahrend Anforderungen und
Erwartungen dauerhaft hoch bleiben. Fur leistungsorientierte Menschen bedeutet das:
Objektiver Erfolg schltzt nicht automatisch vor innerer Leere.

Quelle:
Diener, Lucas & Scollon (2006): Beyond the Hedonic Treadmill
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16719675/
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2. Warum Disziplin keine Energie erzeugt

Disziplin ist ein Steuerungsinstrument.

Sie hilft, Aufgaben zu erledigen, Ziele zu verfolgen und Verantwortung zu tragen.
Was Disziplin jedoch nicht leisten kann: Energie erzeugen.

Aus psychologischer Sicht greift Disziplin vor allem auf Selbstkontrolle und Willenskraft
zuruck. Diese Ressourcen sind begrenzt.

Studien zur sogenannten Ego-Depletion beschreiben Selbstkontrolle als eine endliche
mentale Ressource. Dauerhafte Selbststeuerung — etwa durch standige Planung,
Kontrolle und das Zurtckstellen eigener Bedurfnisse — fihrt langfristig zu mentaler
Ermudung und sinkender Leistungsfahigkeit. Besonders betroffen sind Menschen mit
hohen inneren Leistungsansprichen.

Quelle:

Hagger et al. (2010): Ego depletion and the strength model of self-control - A meta-
analysis

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20565167/

Wenn Energie sinkt, entsteht oft ein
innerer Druck:

Leistung /
Kontrolle

e ,lch misste mich nur besser Regeneration / Wahmehmung
organisieren.®

O\ Energie } A\ Freude |
/N Motivation |

e lchdarf mich nichtso

anstellen.”

Das System funktioniert — aber auferhalb seines optimalen Betriebsbereichs.

Das fuhrt zu einem klassischen Fehlversuch:

Ein Energieproblem wird mit noch mehr Selbstkontrolle beantwortet.
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3. Dauerstress ohne sichtbares Drama
Stress wird haufig mit Uberforderung, Chaos oder Zusammenbruch assoziiert.
Bei vielen leistungsstarken Menschen zeigt sich Stress jedoch anders:

e volle Kalender

¢ permanente mentale Prasenz

e standige Verantwortung

¢ kaum echte Erholungsphasen

Aus neurobiologischer Sicht bedeutet das: Das autonome Nervensystem bleibt Uber
lange Zeitraume im Aktivierungsmodus.

Der Neuroendokrinologe Bruce McEwen beschreibt mit dem Konzept der Allostatic
Load, wie chronische Aktivierung des Stresssystems Korper und Psyche langfristig
belastet. Auch ohne akute Uberforderung kann ein dauerhaft erhdhter
Aktivierungszustand zu Erschopfung, Schlafproblemen, emotionaler Abstumpfung und
Motivationsverlust fUhren. Entscheidend ist dabei weniger die Intensitat einzelner
Stressoren als ihre Dauer.

Quelle:
McEwen (2013): The Brain on Stress: Toward an Integrative Approach
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4159187/
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4. Die Rolle von Emotionen im inneren System

Emotionen werden im leistungsorientierten Denken haufig als unzuverlassig oder
stérend eingeordnet.

Neurowissenschaftlich erfullen sie jedoch eine zentrale Funktion: Sie liefern
Riickmeldungen liber innere Zustidnde.

Der Neurowissenschaftler Antonio Damasio zeigte mit der Somatic Marker
Hypothesis, dass emotionale Rliickmeldungen eine entscheidende Rolle bei
Entscheidungsprozessen spielen. Menschen mit intaktem logischem Denken, aber
gestorter emotionaler Ruckmeldung kdnnen zwar analysieren, treffen jedoch kaum
tragfahige Entscheidungen. Emotionen fungieren damit als Orientierungshilfe — nicht als
Gegenspieler rationalen Denkens.

Quelle:

Damasio (1996): The somatic marker hypothesis and the possible functions of the
prefrontal cortex

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8941953/
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5. Typische Denkfehler leistungsstarker Menschen

In Gesprachen mit rational gepragten Leistungstragern tauchen bestimmte
Uberzeugungen immer wieder auf:

e lchdarf mich nicht beschweren.”
e ,Andere haben es schwerer.”
e ,lchbin nicht so wichtig.”
¢ ,lch muss das alleine klaren.”
Diese Gedanken sind nachvollziehbar — und gesellschaftlich oft anerkannt.

Studien von Kristin Neff und Christopher Germer zeigen jedoch, dass starke
Selbstabwertung und dauerhafter innerer Leistungsdruck mit hoherem Stress,
geringerer Resilienz und sinkender Lebenszufriedenheit einhergehen. Selbstmitgeflihl
bedeutet dabei nicht Nachlassigkeit, sondern einen realistischeren und weniger
energiezehrenden Umgang mit den eigenen Grenzen. Gerade leistungsstarke Menschen
profitieren hiervon messbar.

Quelle:

Germer & Neff (2013): Self-compassion in clinical practice
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/jclp.22021

PDF: https://self-compassion.org/wp-content/uploads/publications/germer.neff.pdf
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6. Eine zentrale Entlastung

Wenn du dich in Teilen dieses Textes wiedererkennst, ist das kein Hinweis auf ein
persodnliches Defizit.

Vielmehr spricht es fur ein System, das Uber Jahre sehr konsequent auf Leistung,
Verantwortung und Stabilitat ausgerichtet war.

Systeme, die einseitig optimiert werden, verlieren an Flexibilitat.
Das gilt fur technische Systeme ebenso wie fur menschliche.

Der erste sinnvolle Schritt besteht nicht im Handeln, sondern im Verstehen der eigenen
inneren Dynamik.

Einordnung zum nachsten Schritt:

\

Strukturierte Standortbestimmung

Viele Menschen merken an diesem Punkt, dass reines Weiterlesen nicht mehr
ausreicht. Nicht, weil etwas getan werden musste — sondern weil sich Fragen klaren
wollen.

Dafur habe ich ein kurzes, strukturiertes Reflexionsdokument entwickelt:
sFunktionieren oder Leben? - 5 Fragen zur Standortbestimmung*.
Du hast es inzwischen in deiner Mailbox.

Es dauert etwa 10-15 Minuten und hilft dabei,

—den eigenen Ist-Zustand nuchtern einzuordnen

—typische Denk- und Belastungsmuster sichtbar zu machen
—erste Klarheit zu gewinnen, ohne etwas verandern zu mussen

Viele nutzen diese Fragen zunachst fur sich.
Manche entscheiden sich spater, ihre Antworten gemeinsam einzuordnen.

Verstehen kommt vor Handeln.

- J

Dieses Dokument richtet sich an Menschen, die Verantwortung tragen — und beginnen
mochten, ihre innere Funktionsweise ebenso ernst zu nehmen wie ihre duBeren
Aufgaben.
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