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Einleitung: Der Mut zur
pragmatischen Lucke

Mit der Perfektion ist es so eine Sache. Die einen preisen sie als Nonplus-
ultra an Qualitit und Effektivitit, die anderen halten sie fiir tiberfliissi-
gen Leistungsdruck. Was stimmt denn nun? Sollen wir es nun perfekt
machen oder lieber nicht? Ab wann sind wir krankhaft perfektionis-
tisch, ab wann zu oberfldchlich? Egal, welche Meinung wir einholen, sie
hilft uns meist nicht weiter. Dafiir ist das Thema viel zu komplex — und
dafiir gehen viel zu viele Menschen von ihrer Privatmeinung aus, das ist
auch nicht hilfreich. Was uns aber weiterhilft, ist, sich mal intensiv mit
dem Thema auseinanderzusetzen — und das wirklich richtige Maf} fiir
sich selbst zu finden. Und davon kann ich »ein Lied singen«!

Ich selbst bin viele Jahre lang der Perfektion hinterhergelaufen, habe
krampfhaft versucht, alles richtig zu machen. Ich glaubte, ich sei nicht
gut genug, ich miisse besser sein, immer besser als alle anderen. Ich
war nie mit mir und meiner Leistung zufrieden, habe mich immer mit
anderen verglichen und so eine Depression entwickelt, aus der ich nur
schwer wieder herauskam (wer iiber diese Phase der tiefen Depression
und wie ich dariiber mein Gliick fand, nachlesen will, dem sei mein Buch
»Gliicksmacher« —siehe Literaturliste — empfohlen). Denn egal, wie sehr
ich mich anstrengte, wirklich perfekt war ich meiner Meinung nach nie,
und darum stellte sich, so wie ich gepolt war, nie ein Zufriedenheits-
gefiihl ein. Fiir alles brauchte ich viel zu viel Zeit, weil ich mich mit den
letzten Kleinigkeiten unheimlich aufhielt. Und gliicklich war ich mit
meiner Leistung dennoch nicht. Oft habe ich mich gar nicht erst ge-
traut, mit etwas zu starten, weil ich der Meinung war, dass ich es sowie-
so nicht gut genug hinbekommen wiirde. Paralyse durch Analyse —ich
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habe so genau geplant und immer wieder hinterfragt, dass das Tun, das
Umsetzen, zuriickstand. Das Streben nach der héchstméglichen Stufe
der Perfektion, die ich so aber nie erreichen konnte, hat immer mehr
dazu gefiihrt, dass ich mich in mich selbst zurfickgezogen habe, immer
ungliicklicher wurde. Heute sage ich im Riickblick: Bevor sich etwas
bei mir verindern konnte, musste ich erst einmal die Ursache fiir das
Streben nach der unerreichbaren Perfektion erkennen.

Wenn du das Gefiihl hast, dass du zu sehr nach Perfektion
strebst und dies dein Gliicklichsein verhindert, dann suche nach
der eigentlichen Ursache, die dich antreibt und nicht zur Ruhe

kommen lasst, denn diese maskiert sich nur mit der vorgebli-
® chen Perfektion.

Wie gern hitte ich in der Jugend ein Musikinstrument gelernt. Da
meine Musiklehrerin mir jedoch bei jeder Gelegenheit bestdtigte, wie
unmusikalisch ich doch sei, habe ich mich gar nicht erst getraut, mit
einem Instrument zu beginnen. Ich erkannte nicht, dass, egal wie gut
ich auch sein wiirde, es immer jemanden geben wiirde, der noch besser
ist—und dass das aber egal sein miisste fiir meine Freude an der Musik!
Es dauerte viele Jahre, bis ich verstanden habe, dass sich dies auch nie
dndern wird. Mein Fehler bestand darin, dass ich mich stidndig mit an-
deren verglichen habe, und nicht mit mir selbst.

Es gab in der Schule einen Mitschiiler, der wirklich brillant Gitarre
spielte, er hatte bereits mit fiinf Jahren mit dem Unterricht begonnen.
Bei Schulauffithrungen war er jedes Jahr der King. Auf diesem Leis-
tungsniveau hitte ich in absehbarer Zeit niemals spielen kénnen. Mein
Anspruch an diese nicht erreichbare Perfektion war so hoch (und die
Aussage meiner Musiklehrerin klang so nachhaltig in meinen Ohren),
dass ich vor dem méglichen Gitarre-Start schon verzagte. Heute weif3
ich: Ich hdtte nur mich selbst, meine Anspriiche und Erwartungen an
mich selbst als Vergleichsmaf3stab heranziehen diirfen. Ich hitte mich
nur mit meiner eigenen Leistung vergleichen diirfen. Einfach jeden Tag
ein wenig besser werden — das wére der richtige Weg gewesen, der direkt
ein besseres Gefiihl in mir verursacht hitte. Hitte ich mit einem Instru-
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ment begonnen und dann meine Fortschritte nur mit meinem eigenen
Koénnen verglichen, hitte ich gleich richtige Gliicksmomente erlebt.

Der Wille zu wachsen und sich immer weiter zu verbessern ist im
privaten und im beruflichen Bereich sehr wichtig; dazu ist in den meis-
ten Fillen eine tibermaf3ige Perfektion jedoch nicht erforderlich. Mit
45 Jahren habe ich mich endlich durchgerungen, nicht mit dem Gitarre-,
aber mit dem Saxofonspielen zu beginnen. Nattirlich ist mir bewusst,
dass ich kein Superstar mehr werden kann. Ich weifd auch, dass ich
nie perfekt spielen werde. Heute sage ich: Na und? Es macht mir eine
Riesenfreude — und das ist es, um das es geht! Mittlerweile spiele ich
zumindest so gut, dass ich vor Freunden das ein oder andere Lied vor-
tragen kann. Und das mit ein wenig Stolz. Ich habe sogar schon vor ei-
nem kleinen Publikum auf der Bithne gespielt. Wow, welch ein Gefiihl.
Ja, ich habe den Takt nicht immer getroffen, habe mich auch mal leicht
verspielt. Hat es jemand bemerkt? Nein. Die Zuhorer waren begeistert
und es hat ihnen gefallen. Hitte ich gewartet, bis ich perfekt spielen
kann, dann wiirde ich noch heute hinter der Bithne hocken. Mein Lehrer
spielt wirklich perfekt, er spielt alles rauf und runter, mit einem Ham-
mersound, er improvisiert und hort jede falsche Note. Hitte ich meine
Leistung mit seiner verglichen, hitte ich sicher lingst wieder aufge-
geben. Meine einzige Chance war und ist es, mich nur mit mir selbst zu
vergleichen. Jede Woche meinen eigenen Fortschritt zu bestaunen und
mich an der persénlichen Entwicklung zu erfreuen.

Der Einzige, mit dem du deine Entwicklung vergleichen solltest,

ist niemand anderes als du selbst, dein Ich von gestern. Von

gestern auf heute zu morgen entwickelst du dich zu dem »Ich,
@ das du sein willst.

Ich musste noch etwas anderes feststellen: Meine Qualititen liegen
ganz woanders. Es entspricht gar nicht meiner Persénlichkeit, Dinge
immer zu 100 Prozent richtig machen zu wollen. Ich hatte mir dies auf-
grund meines mangelnden Selbstvertrauens nur eingeredet, ich dachte,
ich miisste immer in allem perfekt sein. In Wahrheit liegt meine Starke
darin, Dinge auf den Weg zu bringen, etwas zu starten und schnell um-
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zusetzen. Ich bin ein Sprinter, der seine PS schnell auf die Straf3e brin-
gen kann. Ja, natiirlich mit guter Qualitit, jedoch ohne 95 Prozent der
Zeit mit 5 Prozent der letzten Strecke zu verbringen, um perfekt durchs
Ziel zu laufen. In vielen Fillen passiert namlich genau dies: Wir verbrin-
gen mehr Zeit damit, Perfektion zu erreichen, als mit hervorragender
Qualitdt Dinge voranzubringen.

Bitte versteh mich nicht falsch, es gibt Situationen, Berufe, Produkte,
da geht es um Perfektion. Wenn sich zum Beispiel ein Star-Koch einen
Stern erkochen will, dann kommt es genau auf jene letzten 5 Prozent
an, da ist Perfektion mehr als gefragt. Er muss die Zeit investieren, die
es braucht, um alles perfekt hinzubekommen, ansonsten hat er keine
Chance auf den Stern. Wenn ich jedoch einen Lkw mit Hilfsgiitern fiir
unsere Hilfsorganisation belade, dann reicht es aus, wenn die Ware
ordentlich gestapelt und gesichert ist, da ist keine Perfektion gefragt.
Wir hatten einmal einen Helfer, fiir den wir mehr als dankbar waren,
der es mit der Beladung jedoch so genau genommen hat, dass wir im
Durchschnitt anstelle von vier Stunden fast acht Stunden benétigt ha-
ben. Jedes Teil hat er genau unter die Lupe genommen und gepriift, wie
es wohl am besten zu stapeln und zu sichern sei. Das war eine enorme
Belastung fiir die anderen Helfer. Immerhin investierte jeder von uns
ehrenamtlich Zeit fiir das Projekt, und jede Stunde, die wir friiher in der
verdienten Freizeit verbringen durften, war uns herzlich willkommen.
Ja, okay, vielleicht konnten drei Matratzen mehr beladen werden, oder
es kam ein Stuhl weniger mit leichten Schrammen am Zielort an. Dies
stand jedoch in keinem Verhiltnis zum benétigten Mehraufwand.

Genau solche Situationen erlebe ich immer und immer wieder. Viele
Menschen verstricken sich in ihrem Perfektionsdrang und schaffen es
nicht, die Situation richtig einzuschitzen, sowohl im Beruf als auch im
privaten Leben. Sie starten Projekte erst gar nicht oder verpassen den
richtigen Markteintritt, weil sie glauben, den angemessenen Perfek-
tionsgrad noch nicht erreicht zu haben. Das Streben nach Perfektion
wird damit regelrecht zur Blockade, zum Verhinderer und zum Verhiang-
nis. Was notwendig ist, ist der Mut zur Liicke, der Mut, auch einmal fiinf
gerade sein zu lassen und lieber unperfekt zu starten und voranzukom-
men, als perfekt zu warten und zu scheitern:

Einleitung



! Scheil auf perfekt, hab den Mut zur pragmatischen Liicke!

-

Es ist nicht mein Anspruch, dir hier Losungen zu bieten oder dich mit
Ratschldgen zu einem »anderen Ich zu erziehen« — denn das kann man
gar nicht. Jeder Mensch hat sein Recht auf seine eigene Denkweise, seine
eigene Art und seine eigene Meinung. Mein Anspruch ist es, dir Impulse
zu liefern, die es dir ermdglichen, deine Sichtweise zu tiberdenken, zu
optimieren und andere Blickwinkel zuzulassen. Vor allem dann, wenn
dich deine »alte« Sichtweise bisher nicht so weit gebracht hat, wie du es
dir gewiinscht hast. Dann habe ich hier ein paar Impulse fiir dich, dein
Leben und deine Handlungen auch einmal von einer anderen Seite zu
betrachten. Ich habe auch nicht den Anspruch, alle Aussagen hier um-
fangreich wissenschaftlich darzulegen (obwohl ich nattirlich alle Quel-
len und die weiterfithrende Literatur nach bestem Wissen und Gewis-
sen aufliste und vorstelle), meine Beispiele sind aus dem echten Leben,
tatsdchliche Erfahrungen von mir oder Menschen aus meinem naheren
Umfeld. Du erfihrst sehr viel tiber mich persénlich und meine Lebens-
weise, und diese Erfahrungen kénnen dir, wenn du magst, bei deiner
Entwicklung und deinem Wachstum behilflich sein.

Du entscheidest iiber Erfolg und Misserfolg und dariiber, ob du
gliicklich bist oder ungliicklich. Denn du allein bist fiir dein Leben
verantwortlich, du ganz allein, niemand anders, und auch nicht die
Umstiande. Du entscheidest dartiber, was am Ende deines Lebens auf
deinem Grabstein stehen soll, was die Menschen iiber dich sagen wer-
den. Unser Leben hat nur eine begrenzte Dauer, du hast die freie Wahl,
wie du es gestaltest, sei nur ehrlich zu dir selbst und sei dir bewusst
dariiber, wie du lebst und wer du bist. Nimm dein Leben wahr, halt dir
einen Spiegel vor und erkenne dich. Es ist nicht meine Absicht, mich in
dein Leben einzumischen, dir zu sagen, was richtig und was falsch ist.
Es ist jedoch durchaus meine Absicht, dich zu verunsichern, dich zum
Denken anzuregen, dich dazu zu bewegen, dein Leben und deine Hand-
lungen zu tiberpriifen. Es wird Aussagen von mir geben, denen du nicht
zustimmst, und es wird Aussagen geben, tiber die du nachdenken wirst,
und es wird Aussagen geben, denen du absolut zustimmen wirst. Alles
liegt jeweils im Auge des Betrachters, denn jeder Mensch ist anders und

Der Mut zur pragmatischen Liicke
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hat seine eigene Sichtweise, seine eigenen Erfahrungen und seine eige-
ne Lebenseinstellung — und genau das macht uns Menschen aus. Das
Schoéne an uns Menschen ist doch, dass wir ein Leben lang lernen kén-
nen, dass wir uns das ganze Leben lang entwickeln und verandern kén-
nen. Ob wir dies tun und inwieweit wir das tun, liegt wiederum allein
bei uns. Es ist jedoch nie zu spit, Veranderungen zuzulassen. Genau das
finde ich so spannend, diese Unterschiedlichkeit zwischen uns Men-
schen. Keiner ist wie der andere, und genau das sollten wir akzeptieren.

Schauen wir uns doch einmal an, wie sich Perfektionismus auf un-
ser Leben auswirkt. Welche Risiken und welche Chancen sich daraus er-
geben konnen. Bei meinen Recherchen zu diesem Buch ist mir aufgefal-
len, dass Biicher, die tiber Perfektionismus handeln, diesen in der Regel
sehr negativ darstellen. Und ja, der krankhafte Perfektionismus bringt
sicherlich eine ganze Menge negativer Eigenschaften mit sich. Jedoch
hat Perfektionismus auch positive Seiten. Ich méchte allerdings nicht
nur dessen extreme Seiten und Aspekte betrachten, sondern das grofde
breite Spektrum, das ihn ausmacht. Meine Aussage ist, dass Perfektio-
nismus weder gut noch schlecht ist. Es kommt auf die Situation und die
Zielsetzung an. Oft wird der Perfektionismus jedoch zur Fessel, und in
vielen Lebensbereichen kann es sinnvoll sein, diese zu 16sen.

Wer schon einmal ein Buch von mir gelesen hat, der weifd bereits,
dass ich ausschliefdlich in der »Du«-Form schreibe. Der Grund dafiir ist
meine Erfahrung, dass wir uns Menschen, mit denen wir per Du sind,
ndher fithlen. Wir empfinden sie als Freunde und nehmen daher Impul-
se, die von ihnen ausgehen, eher wahr, und sind bereit, zu priifen, ob
wir sie in unser Leben aufnehmen wollen. Daher gestatte mir, dich in
diesem Buch mit »Du« anzusprechen. Gleichzeitig lade ich alle, mann-
lich, weiblich und divers, ein, mich durch dieses Buch zu begleiten.
Sollte einmal aus grammatikalischen Griinden nur die mannliche Form
genutzt werden, so sei dir gewiss, dass DU gemeint bist, egal, welches
Geschlecht du hast.

Damit DU das meiste fiir dich aus diesem Buch herausholen kannst,
habe ich auf den nichsten Seiten einen kleinen Selbsttest fiir dich zu-
sammengestellt, dessen Auswertung du weiter hinten im Buch findest.
Er soll dich auf deinem Weg zur besseren Selbsterkenntnis begleiten
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und dir weitere Impulse und Denkansitze vermitteln. Wenn du ihn aus-
fiilllst, nimm die Antwort, die dir als Erstes einfdllt — nicht die »perfekte«
Antwort ... denn diese gibt es sowieso nicht.

Und nun: Lass dir Zeit beim Lesen, du musst ja nicht perfektionis-
tisch jedes Wort genau unter die Lupe nehmen. Es ergibt jedoch Sinn,
alles auch einmal sacken zu lassen, auf sich wirken zu lassen und tiber
Gelesenes nachzudenken und vielleicht eine bewusste Pause einzu-
legen. Mir ist wichtig, dass du dich wohlfiihlst und Gliicksmomente
erlebst.

Viel Freude beim Lesen.
Dein Stefan

Der Mut zur pragmatischen Liicke
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Test: Wie perfektionistisch
bist DU?

Finde heraus, wie sehr dein Leben von Perfektionismus gepragt ist und
inwieweit dich diese Auspriagung in deinem Gliick behindert — oder in
deinem Vorankommen unterstiitzt oder bremst. Der folgende kleine
Test wird dir helfen, dich besser einschitzen zu konnen — er ist zwar
nicht wissenschaftlich, wird dir aber trotzdem helfen, zu einem besse-
ren Umgang mit Perfektionismus zu gelangen.

In welchem Ausmaf? treffen die Aussagen auf dich zu? Kreise fiir
»Trifft stark zu« die 2 als Punktzahl ein, fiir »Trifft zum Teil zu« die 1 und
fiir »Trifft nicht zu« die 0 und zdhle am Ende des Tests die Punkte deiner
Aussagen zusammen.

Die Aufl6sung mit einigen Impulsen und Ideen fiir dich findest du
am Ende des Buches nach meinem Schlusswort.

Aussage /Glaubenssatz Trifft Trifft zum Trifft
stark zu Teil zu nicht zu
Ich mochte in allen Lebensbereichen immer
. 2 1 0
der Beste sein.
Ich stelle an mich selbst die allerhéchsten 5 1 0
Anspriiche und gebe mich selten zufrieden.
Ich erwarte von anderen, dass sie immer ihr
2 1 0
Bestes geben.
Ich bin davon liberzeugt, dass andere von mir
. 2 1 0
Perfektion erwarten.
Eine perfektionistische Haltung erleichtert
. 2 1 0
das Leben ungemein.
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Aussage / Glaubenssatz Trifft Trifft zum Trifft
stark zu Teil zu nicht zu
Perfektionismus hat keinerlei Einfluss auf 5 1 0
die Gesundheit.
Die Aussage »Du bist ein Perfektionist« oder
»Das hast du einfach perfekt hinbekommen« 2 1 0
bedeutet fiir mich ein Riesenkompliment.
Andere Menschen machen mir nie etwas 5 1 0
gut genug.
Wer perfekt ist, genief8t bei anderen 5 1 0
Menschen rasch hochste Anerkennung.
Wenn ich etwas erreicht habe, beschaftige 5 1 0
ich mich sofort mit der nachsten Aufgabe.
Mir gelingt es selten, Erfolge zu genielRen
2 2 1 0
und zu feiern.
Ich erwarte von der Partnerschaft, vom
Familienleben und dem Freundeskreis, dass 2 1 0
mich diese Beziehungen gliicklich machen.
Ich habe den Wunsch, anderen gegenliber
. 2 1 0
immer gut dazustehen.
Das Beste ist gerade gut genug fuir mich. 2 1 0
Fiir meine Eltern konnte ich nichts gut genug 5 1 0
machen.
Ich kann nicht sagen, was es flir mich
bedeutet, ein erfiilltes Leben zu fiihren und 2 1 0
das Leben zu genieRen.
Ich zweifle oft an mir selbst. 5 1 0
Ich mache Aufgaben lieber selbst, als sie
. 2 1 0
zu delegieren.
Ich habe Angst davor, Fehler zu machen und
X 2 1 0
zu scheitern.
Ich habe groRe Angst vor Ablehnung. 2 1 0
Ich plane und regele alles sehr gern 5 1 0

bis ins kleinste Detail.

Wie perfektionistisch bist DU?
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mehrfach.

Aussage / Glaubenssatz Trifft Trifft zum Trifft
stark zu Teil zu nicht zu
Wenn ich ein Projekt angehe, zahlt fir mich
. 2 1 0
nur das Ergebnis.
Um eine Entscheidung zu treffen, brauche
S 2 1 0
ich immer sehr lange.
Mir fallt es schwer, Schwachen und Fehler 5 1 0
zuzugeben.
Mir fallt es schwer, realistische Ziele
2 1 0
zu setzen.
Unvollkommenheit ist mir ein Graus. 2 1 0
Ich bin mit dem, was ich erreicht habe,
. . 2 1 0
nie zufrieden.
Ich plane gerne und erstelle dafiir alle
L . 2 1 0
moglichen Listen.
Ich wiederhole alles so lange, bis es perfekt
. 2 1 0
ist.
Ich kontrolliere gern, und zwar am besten 5 1 0

Meine Gesamtpunktzahl

Test




Kapitel 1: Perfektionismus
verstehen

In diesem Kapitel setzt du dich mit dem Grad deines eigenen Perfek-
tionismus auseinander und lernst dich mit einem kleinen Selbsttest
besser kennen.

Danach stehen grundsitzliche Uberlegungen zum Thema Perfek-
tionismus an. Mein Wunsch ist, dass du am Ende des Kapitels sagen
kannst, was DU unter Perfektionismus verstehst, und einschitzen
kannst, ob du unter Perfektionismus leidest oder von dieser Haltung
manchmal sogar profitierst.

Der Unterschied zwischen normalem und
neurotischem Perfektionismus

Laut Duden bedeutet der Begriff »Perfektion« »Vollkommenheit«. Im
Allgemeinen wird er auch genau so verstanden, namlich als das Streben
nach Vollkommenheit.

Im Wesentlichen unterscheidet man in der Wissenschaft zwei Ar-
ten von Perfektionismus. Die Psychologin Christine Altstotter-Gleich
spricht von einem gesunden und einem ungesunden Perfektionismus
(Altstotter-Gleich, Geisler 2017). In der Forschung wird dies auch gern
funktionaler und dysfunktionaler Perfektionismus genannt. Bereits
1978 fithrte der amerikanische Psychologe Don E. Hamachek die erste
Untersuchung zum Thema Perfektionismus durch. Er schlug vor, zwi-
schen normalem Perfektionismus und neurotischem Perfektionismus
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zu unterscheiden. Diese Bezeichnungen méchte ich zur Differenzierung
und Erlduterung verwenden.

Der normale Perfektionismus bei Menschen ist ein Antreiber, er
sorgt dafiir, dass wir nach Gr6f3erem, nach Besserem, nach Hoherem,
nach Anspruchsvollerem streben. Er sorgt dafiir, dass wir Ziele setzen
und erreichen, dass wir Unmégliches moglich machen. Der norma-
le Perfektionismus hilft uns dabei, dass wir wachsen, dass wir Dinge
vorantreiben und umsetzen. Dass wir besser werden und neue Blick-
winkel eréffnen. Er bringt viele positive Aspekte mit sich — ohne diese
Spielart des Perfektionismus waren wir Menschen heute nicht da, wo
wir sind.

Menschen mit normalem Perfektionismus streben nach mehr, ge-
ben stets »150 Prozent«, gehen die »Extra-Meile« und haben hohe An-
spriiche; sie akzeptieren jedoch gleichzeitig, dass Fehler zum Leben und
zum Menschen dazugehoéren. Klar, auch natiirliche Perfektionisten sind
nicht erfreut tiber Riickschldge und selbstverursachte Fehler. Durch
sie werden sie angetrieben, sich zu verbessern und in Zukunft Fehler
zu vermeiden. Allerdings beziehen sie diese negativen Erlebnisse nicht
darauf, dass sie nichts konnen oder nichts wert sind. Sie anerkennen
ihre Leistungen durchaus, nutzen jedoch zugleich jede Moglichkeit,
diese Erfahrungen zur Grundlage ihrer Weiterentwicklung und Verbes-
serung zu machen.

Wenn normale Perfektionisten ihre Ziele erreichen, ihren Plan ver-
wirklichen und zu Verbesserungen gelangen, dann kénnen sie sich an
ihnen erfreuen, dies steigert ihr Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen.
Sie konnen Erfolge geniefden und emotional wahrnehmen. Sie erken-
nen die Verinderung und kénnen sich auch an ihr erfreuen. Sie streben
nach mehr und nach weiterer Optimierung, jedoch ohne den Gedanken,
dass das Erreichte bei Weitem nicht gut genug sein kénnte. Und ohne
sich stindig Vorwtiirfe zu machen, dass sie immer noch nicht perfekt
seien. Sie sind in der Lage, das Erreichte zu genief3en und trotzdem den
Wunsch zu verspiiren, nach vorn streben und sich weiter verbessern zu
wollen.

Bei Menschen mit neurotischem Perfektionismus sieht das ganz an-
ders aus. Sie konnen sich nicht tiber das Erreichte erfreuen. Erreichte
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Ziele werden nicht zum Gliicksmagneten, sie werden nicht wirklich als
final wahrgenommen. Sie sind immer der Meinung, dass sie nicht gut
genug sind, dass es noch besser geht. Es bleiben Selbstzweifel. Neuro-
tische Perfektionisten sind nicht in der Lage, das Geleistete anzuerken-
nen. Dies fiithrt bei ihnen zu Versagensangsten, zu mangelndem Selbst-
vertrauen. Standig qualt sie der Gedanke, sie hitten nicht alles gegeben
und wdren nicht gut genug. Das kann im schlimmsten Fall zu Depres-
sionen und seelischer und korperlicher Krankheit fithren. Es fehlt die
Einsicht, dass etwas gut gemacht worden ist. Selbst wenn ein gesetztes
Ziel erreicht wurde, stellt sich das Gefiihl, etwas erreicht zu haben, nicht
ein. Es iiberwiegt der Eindruck: »Da geht bestimmt noch mehr!«

Die neurotische Perfektion erzeugt so viel Druck, dass die Kreativitit,
die Leistungsfdhigkeit und die Méglichkeit zur Blickwinkelveranderung
stark eingeschriankt werden. Genau diese Eigenschaften sind allerdings
oft erforderlich, um Dinge zu optimieren und voranzutreiben. Beim
neurotischen Perfektionisten wird dieser Trieb jedoch ins Krankhafte
gesteigert. Er strebt nicht nach Perfektion, weil er sich an der Perfektion
erfreut, ihm geht es vielmehr um seine Unantastbarkeit. Im Grunde
sprechen wir hier von einem Vermeidungsverhalten. Denn wenn er per-
fekte Leistung abliefert, kann er nicht kritisiert werden. Sein priméres
Ziel ist das Streben nach Sicherheit, die er jedoch nie erreichen wird, da
es so etwas wie »perfekte Perfektion«nicht gibt.

Die Kombination aus der Fahigkeit, sich tiber das Erreichte
wahrhaftig zu freuen und es positiv zu bewerten, und
: dem Wunsch, sich weiter zu verbessern, unterscheidet den
@ normalen vom neurotischen Perfektionisten.

Aufgrund der wirtschaftlichen Situation und dem damit einhergehen-
den Wettbewerbs- und Leistungsdruck hat sich in den letzten Jahren
das Streben nach Perfektion enorm gesteigert. Es gibt anscheinend
immer mehr Menschen, die unter dem Zwang zur neurotischen Per-
fektion leiden und sich durch das extreme Streben nach Perfektion in
die Krankheit treiben lassen. Psychosomatische Krankheiten wie etwa
Depressionen und Burn-out, aber auch Krankheiten wie Magen-Darm-
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Beschwerden, Kopf- und Riickenschmerzen, Herzrasen, Schwindel und
chronische Erschopfung kommen durch den Drang nach tibermaf3iger
Perfektion und den dadurch entstehenden Druck immer hiufiger vor.

»Kamen wir perfekt zur Welt, wofiir ware dann das Leben gut?«

Anke Maggauer-Kirsche (*1948), deutsche Lyrikerin, Aphoristikerin
und ehemalige Betagtenbetreuerin in der Schweiz

In meiner Jugend unterlag ich genau diesem neurotischen Perfektionismus.
Es war gleichgiiltig, welche Leistungen ich erbrachte, welche selbst auferleg-
ten Vorgaben ich erfiillte: Ich konnte es nicht als Erfolg verbuchen. Wenn ich
Fehler machte, nahm ich es personlich. So verstdrkte sich das Gefiihl, dass ich
nichts konnte und nichts oder nicht viel wert war. Ein Teufelskreis, denn dies
filhrte wiederum dazu, mich noch mehr anzustrengen, um noch besser zu sein.
Ich steckte in der Perfektionismusfalle fest, was bei mir letztendlich (zusam-
men mit anderen Griinden) zum Selbstmordversuch fiihrte. Hieriiber berichte
ich in meinem Buch »Gliicksmacher. Zum Gliick gibt’s ... Wege«, daher gehe
ich hier nicht ausfiihrlicher darauf ein. Fest steht: Ich erkannte das Verhing-
nis, in dem ich mich befand, nicht, ich war nicht in der Lage, iiberhaupt auch
nur zu sehen, dass ich in der Perfektionismusfalle festsajs.

Das Streben nach Verbesserung war nicht das Problem. Mein Problem
bestand vielmehr darin, dass ich Erfolge nicht als solche verzeichnen konnte
und kein Gliicksgefiihl zulief, wenn ich etwas erreicht hatte. Im Grunde war
der Mangel an Selbstvertrauen, der Mangel an Eigenliebe die Ursache fiir das
zu starke Streben nach Perfektion. Ich war dem Trugschluss erlegen, dass die
dadurch erfahrene Anerkennung dazu fithren wiirde, dass ich zufriedener und
gliicklicher wiirde. Ich erkannte damals noch nicht, dass dazu eine andere Art
der Veridnderung notwendig war.
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