DIE
PERFEKTIONISMUSFALLE

Immer einhundert Prozent zu geben, kostet Kraft. Wenn wir

uns davon |6sen, gewinnen wir innere Freiheit.
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VON INGRID GERSTBACH

erfektionismus ist kein einfaches

Personlichkeitsmerkmal,  son-

dern ein vielschichtiges Spekt-
rum von Verhaltensweisen. Wihrend
einige Menschen das Motto ,,gut ge-
nug® als produktiv betrachten, setzen
andere mit starken perfektionisti-
schen Neigungen unerbittliche Erwar-
tungen an sich selbst und manchmal
sogar an andere.

Tauchen wir tiefer in die Welt des Per-

fektionismus ein und entdecken wir

die typischen Merkmale perfektionis-
tischer Menschen:

1. Sie sind Kontrollfreaks: Diese Per-
sonen haben den Drang, alles zu
kontrollieren und zu tberwachen.
Delegieren ist fur sie ein Buch mit
sieben Siegeln.

2. Sie sind Meister:innen der Priorita-
ten: Unwichtige Aufgaben werden
bevorzugt vor den wirklich wichti-
gen. Hier liegt die Kunst darin, die
Perspektive zu wechseln.

3. Sie sind Moralapostel: Sie fiihlen
sich moralisch dazu verpflichtet,
immer mehr zu leisten, oft bis zur
Erschopfung.

4. Sie sind Katastrophendenker:innen:
Schon der Gedanke an ein mogli-
ches Scheitern versetzt sie in Panik.

5. Sie sind Selbstkritiker:innen: Wenn
sie ihre Ziele nicht zu hundert
Prozent erreichen, verfallen sie in
Selbstkritik und Arger iiber sich
selbst.

Immer ofter begegne ich in meinen
Coaching-Sitzungen speziel-
len Form des Perfektionismus, die
sich vor allem bei Fihrungskriften

einer
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haufig manifestiert. Diese Menschen
fithlen sich auch nach Jahren immer
noch von dem Druck ihrer Eltern an-
getrieben, das Beste aus ihren Fihig-
keiten herauszuholen. In der Schul-
zeit waren sie oft die herausragenden
Schiiler:innen. Und leider ubertragen
sie diesen Druck nicht selten auf ihre
eigenen Kinder.

Psycholog:innen haben dafiir einen
Namen: ,fremdorientierter Perfektio-
nismus“. Dabei projizieren Menschen
ihre unrealistischen Erwartungen auf
andere, seien es der Partner/die Part-
nerin, die Kolleg:innen oder sogar die
eigenen Kinder. Diese spezielle Form
des Perfektionismus fithrt zur Uber-
zeugung, dass andere genauso leben
sollten wie man selbst. Werden diese
Erwartungen nicht erfillt, folgt so-
fort Frustration. Kein Wunder, dass
es dabei in zwischenmenschlichen
Beziehungen, insbesondere zwischen
Eltern und Kindern, zu Konflikten
und Spannungen kommt. Der Zyklus
kann sich sogar in die nachste Gene-
ration fortsetzen.

Doch fremdorientierter Perfektionis-
mus hat nicht immer nur die strengen
Mafstibe der Eltern als Ursache. Oft
liegen tief verwurzelte Grenzprob-
leme zugrunde. Wenn ein Elternteil
glaubt, perfekt sein zu miissen, um
in Ordnung zu sein, wird dieser auch
von seinem Kind erwarten, dass es
perfekt ist. Vertrauensprobleme aus
der Kindheit konnen ebenfalls frem-
dorientierten Perfektionismus
losen. Die Angst vor Verletzlichkeit
fithrt dazu, dass Menschen kleinlich
und kritisch sind, um emotionalen
Abstand zu wahren.

Fremdorientierte Menschen neigen
dazu, beim Versuch, anderen zu helfen,

aus-

Praxis Kommunikation 06 | 2023 53



® THEMEN UND PRAXIS

Die Gesellschaft und insbesondere die
Arbeitswelt belohnen oft Perfektionismus
und Ubermaliige Selbstkritik.

laut zu werden oder sie zu demitigen,
um sie zu zwingen, die Dinge so zu tun,
wie sie es fiir richtig halten. Eine Studie
aus dem Jahr 2016 zeigt, dass Miitter,
die hohe Leistungsanforderungen an
ihre heranwachsenden Tochter stellen,
eher dazu neigen, eine kontrollierende
Elternschaft auszuiiben.! In extremen
Fallen kann diese Art der Erziehung ei-
nem Missbrauch gleichkommen. Selbst
weniger ausgeprigter Perfektionismus
bei Eltern kann mit zwei unerwiinsch-
ten Phdnomenen in Verbindung ge-
bracht Helikopter-Eltern-
schaft und autoritirer Erziehung.
Studien haben gezeigt, dass perfekti-
onistische Eltern, die unter extremer
Selbstbeobachtung leiden, ihre Kin-
der einem hoheren Risiko fiir psychi-
sche Belastungen aussetzen, darunter
Angstzustainde und depressive Sym-
ptome.? Diese Kinder neigen spiter
selbst dazu, in der Auflenwelt nach
Bestidtigung zu suchen und sich selbst
als fehlerhaft zu betrachten. Die Fa-
higkeit, Fehler zu akzeptieren, ohne
das Selbstwertgefithl zu beeintriach-
tigen, ist entscheidend fur die psychi-
sche Gesundheit und Resilienz. Kin-
der sollten sich nicht als ,,schreckliche
Menschen® fiithlen.
Selbst der eigene Perfektionismus
kann eine belastende Hiirde sein, die
unser personliches Wohlbefinden und
unsere Produktivitit beeintrachtigt.
Hier sind einige Schritte und Strate-
gien, um dem Perfektionismus zu ent-
kommen:
m Selbsterkenntnis: Der erste Schritt
besteht darin, sich selbst besser zu

werden:

verstehen und zu erkennen, dass
man perfektionistische Tendenzen
hat. Selbstreflexion und die Fihig-
keit, die eigenen Gedanken und
Verhaltensweisen zu analysieren,
sind entscheidend.

Realistische Ziele setzen: Statt un-
realistischer Perfektion sollten Sie
sich realistische und erreichbare
Ziele setzen. Brechen Sie grofSere
Aufgaben in kleinere, iiberschauba-
re Schritte auf, die Sie leichter be-
wiltigen konnen.

Akzeptieren Sie Fehler: Erlauben
Sie sich, Fehler zu machen und aus
ihnen zu lernen. Fehler sind Teil des
Lernprozesses und bieten die Mog-
lichkeit zur Verbesserung.
Priorisieren Sie Aufgaben: Lernen
Sie, Aufgaben nach ihrer Prioritit
zu ordnen und sich auf diejeni-
gen zu konzentrieren, die wirklich
wichtig sind. Dies verhindert, dass
Sie Thre Energie auf Nebensichlich-
keiten verschwenden.

Delegieren: Wenn Sie Schwierig-
keiten haben, Aufgaben an andere
zu delegieren, lernen Sie, Vertrauen
in Thr Team zu haben und Aufga-
ben loszulassen. Erkennen Sie an,
dass Sie nicht alles selbst erledigen
miissen.

Festhalten an Fortschritten: An-
statt auf Perfektion zu zielen, kon-
zentrieren Sie sich auf Fortschritte
und Verbesserungen. Feiern Sie Thre
Erfolge, auch wenn sie klein sind.
Selbstmitgefithl entwickeln: Seien
Sie liebevoll und geduldig mit sich
selbst. Stellen Sie sich vor, wie Sie

eine:n Freund:in oder ein Familien-
mitglied in einer ahnlichen Situati-
on unterstiitzen wiirden.

® Meditation und Achtsamkeit: Prak-
tiken wie Meditation und Achtsam-
keitstraining konnen Thnen helfen,
im Moment zu leben und Thre Ge-
danken zu beruhigen. Dies kann
dazu beitragen, den inneren Druck
des Perfektionismus zu reduzieren.

= Suchen Sie Unterstiitzung: Wenn
Perfektionismus Thre Lebensquali-
tat erheblich beeintrachtigt, kann
es hilfreich sein, professionelle Hil-
fe in Anspruch zu nehmen. Eine
Therapeutin oder ein Psychologe
kann Thnen bei der Bewiltigung
dieser Herausforderungen helfen.

® Schaffen Sie Ausgleich: Sorgen Sie
fiir eine ausgewogene Lebensweise,
die auch Zeit fir Erholung, Ent-
spannung und Hobbys vorsieht.
Dies hilft Thnen, Stress abzubauen
und eine gesunde Work-Life-Balan-
ce zu erreichen.

Selbstgesprach:  Achten
Sie auf Thre inneren Dialoge. Statt
sich selbst zu kritisieren, nutzen Sie
positive Selbstgesprache, um Thr
Selbstbewusstsein und Thre Selbst-
akzeptanz zu starken.

® Entwickeln Sie Geduld: Verdande-
rungen brauchen Zeit. Akzeptieren
Sie, dass es ein Prozess ist, dem Per-
fektionismus zu entkommen, und
seien Sie geduldig mit sich selbst.

= Positives

Was Eltern anstreben sollten, ist, ih-
ren Kindern zu vermitteln, dass ihre
Liebe bedingungslos ist und dass

1 Mageau, G.A., et al. (2016): The Role of Parental Achievement Goals in Predicting Autonomy-Supportive and Controlling Parenting. Journal of Child and Family

Studies 25, p. 1702-1711..

2 Lilley, C., et al. (2020): A meta-analysis of parental multidimensional perfectionism and child psychological outcomes, Personality and Individual Differences,

Volume 162.
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Perfektion nicht erforderlich ist, um
wertgeschatzt zu werden. Letztend-
lich geht es darum, bedingungslose
Wertschitzung zu vermitteln, was das
genaue Gegenteil von Perfektionismus
ist.

Perfektionismus ist eine herausfor-
dernde Eigenschaft, die viele Aspekte
des Lebens beeinflussen kann. Es geht
nicht nur darum, hohe Standards zu
haben, sondern auch darum, wie wir
mit unseren eigenen Fehlern und Un-
vollkommenheiten umgehen. Wenn
wir uns standig nur kritisieren und
uns tbermafligen Druck auferlegen,
fuhrt das langfristig zu Stress, Angst,
Depression und Unzufriedenheit.

Die Gesellschaft und insbesondere die
Arbeitswelt belohnen oft Perfektio-
nismus und ibermafSige Selbstkritik,
aber es ist wichtig zu erkennen, dass
das nicht nachhaltig ist. Perfektionis-
ten neigen dazu, sich in einem Teu-
felskreis aus Stress und Frustration zu
verfangen, da ihre Erwartungen oft
uber das hinausgehen, was realistisch
ist. Das Streben nach Perfektion kann
dazu fithren, dass wir uns tiberfordert
fiihlen und unsere Gesundheit beein-
trachtigen.

Daher ist es entscheidend, den eige-
nen Perfektionismus zu erkennen und
Mafinahmen zu ergreifen, um ihn zu
bewiltigen.

Der Umgang mit Perfektionismus
erfordert Zeit und Ubung, aber die
Belohnungen sind es wert. Indem Sie
sich selbst und auch Thren Kindern
erlauben, menschlich zu sein, konnen
Sie ein erfullteres und zufriedeneres
Leben fuhren. Es ist auch wichtig,
sich daran zu erinnern, dass Sie nicht
allein sind - viele Menschen kampfen
mit Perfektionismus, und es gibt Un-

terstiitzung und Ressourcen, die Ih-
nen auf Threm Weg zur Bewiltigung
dieses Verhaltens helfen konnen.

Es ist in Ordnung, hohe Standards zu
haben und nach personlichem Wachs-
tum zu streben. Der Unterschied be-
steht allerdings darin, wie wir mit
Riickschligen und Fehlern umgehen.
Perfektionismus erlaubt keine Fehler,
wihrend das Streben nach Exzellenz
bedeutet, aus Fehlern zu lernen und
sich kontinuierlich zu verbessern. m
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