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Titel

eutemacheichaberum 17 Uhr
Schluss, ganz egal wie voll der
Schreibtischist,und gehe end-
lich mal wieder zum Sport.”
Wie oftschon hat Petra Weber
(Name geandert) morgens mit
diesem Vorsatz ihr Biiro im
Kulturamt betreten. Geht es
jedoch auf 17 Uhr zu, wird sie
nervos. Istder Flyer fiir die Ausstellungser6ffnung gelungen?
Die pinkfarbene Schrift nicht eine Spur zu schrill? Das Foto
wirklich das Beste? Der Flyer ist zwar schon in der Drucke-
rei. Aber wenn sie noch schnell anruft, kénnte sie den Druck
stoppen und das Layout noch mal verbessern.

Plétzlich ist es 20 Uhr. Sie sitzt immer noch im Biiro.
Mitten in der Nacht schreckt sie aus dem Schlaf hoch und
fragt sich, ob sie in der Einladungs-E-Mail einen Recht-
schreibfehler iibersehen hat. Gleich am Morgen muss sie das
uiberpriifen. IThr Mann ist sauer, weil sie keine Ruhe hat, mit
ihm zu frithstiicken. ,,Musst du immer alles hundertfiinf-
zigprozentig machen? Lass doch mal locker.” Petra Weber
wiirde gerne lockerlassen, sie ist selbst genervt von ihrem
inneren Druck. Aber so einfach ist das nicht. In einem Coa-
ching iiberschlagt sie, wie viele Uberstunden ihr Perfektio-
nismus sie im vergangenen Jahr gekostet hat. Sie kommt auf
180.

Als sie die Zahl aufschreibt, laufen die Tranen. ,,In dem
Moment habe ich den Preis gefiihlt. Vorher habe ich das al-
les vor mir selbst heruntergespielt. P16tzlich hat es mir weh-
getan zu spiiren, was ich alles verpasse durch meinen Per-
fektionismus. Ich sehe meine Freundinnen und Freundekaum
noch und komme zu nichts anderem mehr. Das war ein heil-
samer Schock.”

Das Beispiel mag extrem klingen. Doch wir schlagen
uns alle mehr oder weniger mit perfektionistischen Tenden-
zen herum. Denn das Streben nach Perfektion hat Konjunk-
tur. Im Job werden hohe Anspriiche nicht nur gerne gesehen,
sondern zum Standard erklart. Sich tdglich um Bestleistun-
gen zu bemiihen gilt als selbstverstdndlich. Auch im Privat-
leben wichst der Druck. Wir sollen uns perfekt erndhren,
eine tolle Ehe fithren, die Kinder optimal férdern, dreimal
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in der Woche Sport machen und natiirlich bei all dem auch
noch gutaussehen. In unserer Optimierungsgesellschaft wird
das Streben nach Verbesserung zum Grundmuster und zum
Fluch.

Wir ahnen, dass es schier unmdéglich ist, auf allen Fel-
dern des Lebens zu glanzen. Wir spiiren, dass der Druck,
stindig tiberall nachzubessern, fiir hohe Anspannung und
Stress sorgt, uns die Lebensfreude vermiest und uns dazu
bringt, iiber unsere Grenzen zu gehen. Doch gleichzeitig fallt
es schwer, fiinfe gerade sein zu lassen. Warum?

Mit dem Streben nach Perfektion ist die Hoffnung auf
ein schoneres, reicheres und bunteres Leben verkniipft. Op-
timierung scheint Schutz zu versprechen vor den Unwig-
barkeiten des beschleunigten Lebens in einer globalisierten
Welt. Die innere Logik lautet: Wenn ich keine Fehler mache
und immer super Leistungen bringe, werde ich nicht entlas-
sen. Wenn ich toll aussehe und einen trainierten Korper ha-
be, werde ich nicht verlassen. Die Crux ist jedoch: Das Leben
bleibt voller Unwigbarkeiten undldsst sich nur bedingt kon-
trollieren.

Der Drang zur Selbstverbesserung gehért zum mensch-
lichen Wesenskern und ist ein wichtiger Motor fiir Weiter-
entwicklung und Fortschritt. Dass Menschen von sich selbst
Bestleistungen erwarten, ist in vielen Berufen existenziell.
Wir sind darauf angewiesen, dass die Chirurgin ihre Ope-
ration mit héchster Sorgfalt ausfithrt und der Installateur
den Wasserrohrbruch hundertprozentig abdichtet. Doch
wenn die hohen Anspriiche sich verselbstandigen, starr wer-
den und aufler Kontrolle geraten, wird es schwierig.
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Titel

Erschopft und genervt vom inneren Druck.
Doch Lockerlassen, das sagt sich so einfach

Bis weit in die 1980er Jahre galt Perfektionismus in der
Psychologie als etwas Negatives. Das hat sich gedndert. Auch
heute noch gibt es Forscherinnen, die in ihm grundsétzlich
ein Problem sehen, andere unterscheiden zwischen funkti-
onalem und dysfunktionalem Perfektionismus, sie betrach-
ten nur Letzteren kritisch. Perfektionismus wird also nicht
mehr per se pathologisiert, sondern auch als ein gesundes

» Transdiagnostischer Faktor

Als transdiagnostischer
Faktor gilt in der Psychologie
ein Aspekt, der an der
Entstehung und Aufrecht-
erhaltung verschiedener
psychischer Krankheiten
beteiligt ist. Empirische
Befunde legen nahe,

dass perfektionistische
Uberzeugungen bei Burnout,
Depression, Angststérungen
und Essstérungen eine

Rolle spielen. Erste Studien
zeigen zum Beispiel, dass
Therapien, die vor allem am
Perfektionismus ansetzten,
erfolgreicher waren als die
Standardbehandlung von
Bulimie

Exzellenzstreben gedeutet. ,,Perfek-
tionismus steht auf der Liste attrak-
tiver Laster weit oben, sagt der Wie-
ner Psychiater Raphael M. Bonelli.
Und der Psychologe und Psychothe-
rapeut Nils Spitzer schreibtin seinem
Buch Perfektionismus iiberwinden:
»Die meisten Perfektionisten haben
einiiberaus positives Bildihrer streng
verpflichtenden und hohen Ansprii-
che.“Ineiner Umfrage gaben 45 Pro-
zent der Befragten an, ihr Perfekti-
onsstreben habe tiberwiegend posi-
tive Konsequenzen. Sie glauben, bes-
sere Leistungen zu erbringen, wenn
sie sich standig selbst antreiben, und
freuen sich iiber mehr Lob von Vor-
gesetzten. Die Kehrseite spiiren sie
oft erst, wenn sie sich erschopft fiih-
len, unter Schlafstérungen leiden, vor

lauter Stress an einfachen Aufgaben scheitern oder die Part-
nerin ihnen die rote Karte zeigt.
Die aktuell meistzitierten Perfektionismusforscher, die

kanadischen Psychologen Gordon L. Flett und Paul L. Hewitt,
konzentrieren sich auf die Kehrseite des Perfektionismus.
Sie bezeichnen ihn als ,,die Epidemie der westlichen Welt®.
Der Psychologe Thomas Curran kam in einer intergene-
rationalen Studie zu dem Ergebnis, dass Perfektionismus
unter jungen Menschen heute stirker verbreitetistals jemals
zuvor. Erverglich Selbsteinschatzungen von iiber 40 000 Col-
legestudenten aus den USA, Kanada und Grofibritannien
aus drei Jahrzehnten. Den Daten zufolge ist der Anteil der
Perfektionisten in der Generation der Studenten um 33 Pro-
zent gestiegen.
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Aus Deutschland liegen bisher noch keine Zahlen vor.
Es gibt jedoch deutliche Hinweise, dass die Generation Z
eine Menge von sichund dem Leben erwartet. Sie strebt nicht
nach Hochstleistungen, sondern nach dem idealen Lebens-
entwurf. ,,Es geht in dieser Generation nicht um das Streben
nach Exzellenz, sondern darum, das eigene Selbst zu verbes-
sern oder genauer gesagt ein natiirlicherweise unvollkom-
menes Selbst zu vervollkommnen®, erkldrt Thomas Curran.

Woher kommen die Anspriiche?

»Perfektionismus gilt als kognitives Schema, das zumindest
inallen Mitgliedern einer Leistungsgesellschaft schlummert,
mal mehr, mal weniger ausgeprigt®, sagt Nils Spitzer. Die
Forschungsergebnisse zu den zahlreichen Aspekten, die bei
dysfunktionalem Perfektionismus eine Rolle spielen, sind
komplex. Vereinfacht gesagt geht es um einen Mix aus aus-
geprégter Fehlersensibilitdt, hohen Zweifeln an der eigenen
Leistungsfihigkeit, Defizitorientierung, Angst vor negativen
Konsequenzen, einer extremen Bindung des eigenen Selbst-
werts an Erfolg und Anerkennung und Neigung zu Schwarz-
Weifl-Denken. In seinem Buch Perfektionismus und seine
vielfiltigen psychischen Folgen fasst Spitzer den Stand der
Forschung zusammen und beleuchtet die unterschiedlichen
Facetten von Perfektionismus. Je nach Auspragung dominiert
die Angst, in den Augen der anderen zu versagen (sozialer
Perfektionismus) oder vor sich selbst eine jimmerliche Figur
abzugeben (selbstorientierter Perfektionismus). Selbstsché-
digend wird Perfektionismus, wenn jemand unter allen Um-
standen starr an seinen hohen Maf3staben festhalt und gefiihlt
die gesamte Existenz auf dem Spiel steht, wenn sie nicht er-
reicht werden.

Wie bei der Leiterin einer Musikschule, die vier Wochen
vor der groflen Auffithrungjeden Abend das Smartphone erst
um Mitternachtausschaltet, weil Eltern, Kinder, der Catering-
service und viele andere immer neue Fragen stellen und sie
jede formvollendet, sofort und ausfiihrlich beantworten will.
Was, wenn das Essen nicht piinktlich geliefert wird oder die
Dekoration nicht vollkommen ist? Dann st sie geliefert. Dann
wird alles eine Riesenblamage — und sie steht als Versagerin
da. ,,Scheitern ist keine Option® erklart Nils Spitzer. ,Wenn
man das Ziel doch verfehlt, bricht der gesamte Selbstwert
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zusammen.“ Dysfunktionale Perfektionistinnen kénnen sich
nichtdamittrésten, dass nur eine einzige Sache nicht optimal
gelaufen ist. Sie fithlen sich gleich als Totalversager.

Die Pandemie hat ihr Leiden noch verschlimmert. In
einem Kommentar, den Gordon L. Flett und Paul L. Hewitt
in der Krise veroffentlichten, beschreiben sie, dass Perfekti-
onistinnen und Perfektionisten mit dufleren Stressoren be-
sonders schlecht zurechtkommen, und erwéhnen Berichte
von Menschen, dieihre Arbeitssuchtaufein neues Level trie-
ben. Die Tendenz, psychisch oder physisch von anderen iso-
liert zu sein, sei ohnehin schon einer der Hauptgriinde fiir
den Stress mancher Perfektionisten — und sie hat sich in der
Pandemie wahrscheinlich noch verstarkt.

Doch wie entsteht Perfektionismus iiberhaupt? Verein-
zelt gibt es Hinweise auf genetische Einfliisse. Als gesichert
gilt, dass das soziale Umfeld, der Erziehungsstil und die El-
tern eine Rolle spielen. Doch die Thesen zum Einfluss der
Eltern sind widerspriichlich. Eine besagt, dass Perfektionis-
tinnen anspruchsvolle Eltern hatten und sehr leistungsori-
entiert erzogen wurden. In Kombination mit einem eher
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kalten und strafenden Erziehungsstilkonnen hohe Standards
zum Problem werden, weil Kinder lernen, dass sie nur etwas
wert sind, wenn sie hohe Leistungen bringen. Aber auch in
einem chaotischen oder gewalttatigen Elternhaus entwickeln
manche Kinder hohe Anspriiche an sich selbst als Schutz-
strategie. Einige Fallstudien zeigen, dass Kinder, die vernach-
lassigt wurden, sich selbst unkorrigiert hohe Erwartungen
setzen. Diekindliche Logik dahinter: Wenn ich es nur schaf-
fe, alles richtig zu machen und gut genug zu sein, werde ich
nicht mehr verletzt. Dann gibt es keinen Grund mehr, mich
zu schlagen oder zu verspotten.

Der Korper leidet mit

Auch wenn keine absoluten Zahlen zu ungesundem Perfek-
tionismus vorliegen, konnte man doch aus der drastisch ge-
stiegenen Zahl der Krankschreibungen wegen seelischer Er-
krankungen indirekt schlief3en, dass diese Form von Perfek-
tionismusin denletzten Jahren deutlich zugenommen haben
muss. Denn Perfektionismus gilt als ,transdiagnostischer

Faktor* (siehe Definition links). >> WEITERLESEN AUF SEITE 20
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Titel

»Fruher hatte Religion
diese Funktion

Soziologin Vera King Giber den Perfektionisten als Leitfigur unserer
Gesellschaft und warum Exzellenzstreben Trost verspricht

Der gesellschaftliche Imperativ lautet:
»Streng dich an. Mach das Beste aus
dir. Strebe Hochstleistungen in allen
Bereichen an.“ Wie greifen gesell-
schaftlicher Druck und personliche
Neigung zu Perfektionismus ineinan-
der?

Menschen gehen unterschiedlich mit
Optimierungsdruck um. In unserem For-
schungsprojekt ,,Aporien der Perfektio-
nierung in der beschleunigten Moderne®
haben wir grob vereinfacht funf Typen
gefunden. Der Erschépfte versucht, den
Perfektionsanforderungen von auBen
zu genligen, realisiert, dass er es kaum
oder nur unter Schmerzen schafft, und
leidet daran. Die forcierte Affirmiererin
hingegen hat die Perfektionszwénge so
stark verinnerlicht, dass sie Uberforde-
rungssignale ignoriert und gar keinen
Leidensdruck mehr spiirt. Nach auBen
wirkt sie angepasst, aber die Gefahr,
sich selbst zu schadigen, ist groB. Das
sind die Extrempole. Dazwischen gibt
es noch den Bagatellisierer: Der Korper
zeigt ihm deutlich Grenzen auf, aber er
redet die Symptome klein. Eine typische
AuBerung war: ,Mein Kérper schreit
zwar, aber so schlimm kann es nicht
sein.” Die widersprichliche Balanciere-
rin versucht, auf inkonsequente Weise
teils perfekt zu sein, teils gegenzu-
steuern. Typ finf ist eher abgegrenzt.
Menschen dieses Typs gelingt es — nicht
selten nach Krisenerfahrungen, die zu
Veranderungen fihrten -, trotz hoher
Erwartungen von auBen gut fur sich
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und andere zu sorgen und Grenzen zu
ziehen.

Welche biografischen Pragungen ma-
chen besonders empfénglich fiir un-
gesunde Formen von Perfektions- und
Leistungsdruck?

Ganz allgemein sind Menschen beson-
ders empféanglich, die ein labiles Selbst-
wertgeflhl haben, sich ihrer selbst
unsicher sind. Ein zwanghafter Perfek-
tionismus kann tberdies dazu dienen,
inneres Chaos oder eigene aggressive
Regungen in Schach zu halten. Auffallig
war aber in unserer Studie, die starker
die biografischen Umsténde einbezieht,
dass etliche ihre Beziehung zu den
Eltern nach dem Muster einer Art be-
dingter Zuwendung erlebten. Sie hatten
das Geflihl, in den Augen ihrer Eltern
nur dann liebenswert zu sein, wenn sie
bestimmte Bedingungen erfiillten. Dazu
gehdrten dann etwa besondere Leistun-
gen oder Fahigkeiten. Im Kern geht es
dabei um eine Anpassungsbereitschaft,
die bedeutet, es den anderen recht
machen zu wollen. Solche Menschen
reagieren stark auf auBeren Perfekti-
onsdruck. Es ist ihnen sehr wichtig, in
den Augen der anderen gut dazustehen
und zu performen. Andere versuchen,
Angste vor Abhingigkeit durch einen
perfekten Kérper und ein makelloses
Aussehen in Schach zu halten. Eine Frau
in unserer Studie plante minutids ihre
Kérperoptimierung, um sich zu stabili-
sieren. Auch operativ: Nach der ersten
Schoénheitsoperation war schon eine

weitere angedacht. Aber auch danach
besteht die Gefahr, dass die Fassade
weitere Risse bekommt, vor allem wenn
es unterschwellig um andere Angste
und psychische Néte geht.
Perfektionismus als eine unendliche
Geschichte?

Wenn man tiefer schaut, ist Perfektio-
nismus eine Vermeidungsstrategie. Im
Bild einer perfekten Glatte steckt die
Fantasie, dadurch unempfindlich zu
sein. Perfektion kann sich verbinden mit
der Vorstellung, autonom und eingekap-
selt zu sein in eine Hiille, die vor allen
maoglichen Verletzungen schiitzt, zum
Beispiel davor, verlassen zu werden. Die
Idee ist dann: Wenn ich einen perfekten
Korper habe und makellos schén bin,
werde ich nicht verlassen. Das Tragische
ist: Perfektion ist eine illusionére Kon-
struktion.

Es geht also um die lllusion der perfek-
ten Kontrolle. Lasst sich das auch auf
Perfektionismus im Beruf iibertragen?
Es gibt auf jeden Fall analoge Muster.
Oft zeigen sich Ahnlichkeiten in der Art,
wie Menschen ihre berufliche Karriere
gestalten und wie sie mit ihrer Freizeit
oder dem Korper umgehen. Gleichzeitig
gibt es Optimierungsdilemmata. Wenn
man sich im Beruf stark verausgabt,
kann es schwierig werden, sich um die
Gesundheit zu kimmern oder Freund-
schaften zu pflegen. In unserer Untersu-
chung sind interessanterweise nicht so
sehr diejenigen hervorgetreten, die Gber
Leiden oder Erschépfung geklagt ha-
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ben. Auffallig waren vielmehr vor allem
der erwdhnte Typus des forcierten Affir-
mierers oder auch der Bagatellisiererin,
die jeweils das Leiden gar nicht wahr-
nehmen. Daraus haben wir die These
entwickelt, dass in vielen Bereichen eher
das Ausblenden von Uberforderung zur
Normalitat geworden ist und den gesell-
schaftlichen Prototyp verkorpert. Ins-
besondere gut ausgebildete Menschen
stellen Optimierungsanforderungen
gerne als etwas dar, was sie selbst wol-
len und freiwillig wahlen.

Ist das nicht verstandlich? Es ist ja
auch verfiihrerisch, sich super anzu-
strengen, weil Belohnungen warten.
Und tatséchlich erwarten Arbeitgeber
eine Menge.

Im Job gibt es realen Druck und objek-
tive Zwange. Diese Zwange vermischen
sich jedoch mit duBerst attraktiven Ver-
fihrungsangeboten, die es sehr verlo-
ckend erscheinen lassen, sich doppelt
anzustrengen, in der Arbeit aufzugehen,
permanentes Engagement zu zeigen -
in der Hoffnung, viel Anerkennung zu
bekommen. Daraus kann die Fantasie
entstehen: Wenn ich alles gebe, kann ich
auch alles bekommen. Je nach biogra-
fischer Pragung kann das Berufsleben
zu einem Feld werden, auf das sich alle
Anerkennungs- und Bindungswiinsche
konzentrieren. Zwang und Verflihrung
liegen oft nah beieinander. Einerseits
gibt es einen Druck, viel zu leisten, der
Stress verursacht. Gleichzeitig erscheint
es auch attraktiv, sich ins Zeug zu legen.
Warum? Was genau ist daran so ver-
lockend?

Das Geflihl, unersetzlich zu sein, kann
ein starker Motor sein, immer noch
mehr aus sich herauszuholen. Und je
mehr die Menschen ihre privaten Be-
ziehungen vernachléssigen, was leicht
passiert bei zeitintensiven Berufen,
desto starker geraten sie in einen Zirkel,
der die Arbeit und ihre Anforderungen
immer mehr ins Zentrum riickt. Die
Kolleginnen werden dann zur Familie.
Solche Tendenzen werden auch befeu-
ert durch die gesellschaftliche Leitfigur
und mediale Botschaften: ,Erschaffe die
beste Version deines Ich.” Nicht zu ver-
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gessen ist, dass der uniiberschaubare
Vergleichshorizont in den Social Media
auf besondere Weise Optimierungs-
druck miterzeugt. Das Versprechen,
unendlich viele Mdglichkeiten zu haben,
und der Druck, sie auch zu nutzen,
durchziehen mittlerweile alle Lebensbe-
reiche. Das kdnnte man schon fast als
religidses Muster bezeichnen, eine Art
Transzendenzangebot. Indem man sich
optimiert, erhofft man sich eine gréBere
Begliickung.

Das ist eine sehr narzisstische Leit-
figur.

In der Tat werden narzisstische Fanta-
sien getriggert. Unsere Gesellschaft
setzt auf fortwdhrende Steigerung und
Optimierung durch Grenziiberschrei-

VeraKing ist Direktorin des
Sigmund-Freud-Instituts und
Professorin flir Soziologie und psy-
choanalytische Sozialpsychologie
an der Goethe-Universitat
Frankfurt am Main. Sie hat viel zu
Optimierung geforscht und das
Buch Lost in Perfection mither-
ausgegeben (Suhrkamp 2021)

tung. Wie schwer es féllt, solche Muster
zu andern, wird in Krisen wie der Pan-
demie oder dem Klimawandel umso
deutlicher. Und das perfektionistische
Leitmotiv verandert auch Eltern-Kind-
Beziehungen. In der Familienforschung
finden sich Hinweise darauf, dass Kinder
haufig zu einem narzisstischen Projekt
ihrer Eltern werden. Eltern vermitteln
dann indirekt die Botschaft: ,Wir lieben
dich, wenn du ein erfolgreiches oder
funktionierendes Kind bist.“ Kinder

reagieren darauf sehr unterschiedlich.
Manche versuchen verzweifelt, sich

die Zuwendung durch entsprechende
Leistung zu erkdmpfen. Ihr Selbstwert
bleibt jedoch wie erwahnt labil, weil die
Zuwendung an Bedingungen geknlipft
ist. Andere ziehen sich resigniert zurtick,
werden passiv und verweigern sich den
Anspriichen. Uberrascht hat mich, dass
circa sechzig Prozent der Befragten in
unserer Studie der Aussage zugestimmt
haben: ,Mir ist es wichtig, dass mein
Kind von Anfang an zu den Besten ge-
hort.”

Steckt dahinter nicht auch die ver-
standliche Sorge der Eltern, ob ihre
Kinder im gesellschaftlichen Wettbe-
werb bestehen?

Ganz sicher. Eltern befinden sich auch in
einem Spannungsfeld und geben Wider-
spriiche weiter. Einerseits fordert unsere
moderne Gesellschaft hochgradige
Autonomie. Gleichzeitig wird der Raum
fuirs GroBwerden dadurch kleiner. Wenn
Kinder durch Effizienzdruck und hohe
Leistungsanspriiche unter Druck ge-
setzt werden, bekommen sie nicht den
Raum, den sie brauchen, um zu reifen
und sich abnabeln zu kénnen.

Was sagt es iiber unsere kollektiven
l'\ngste aus, wenn Perfektion so wich-
tigist?

Perfektionismus ist ein Angebot, um die
schmerzhafte Erfahrung von Begrenzt-
heit und Vergéanglichkeit bewaltigen zu
kénnen. Friher hatte die Religion diese
Funktion, sie hat den irdischen Zumu-
tungen das Versprechen auf ein besse-
res Leben im Jenseits entgegengesetzt.
In der Moderne haben wir die Vorstel-
lung, dass die Erflillung hier und jetzt
stattfindet. Perfektionismus hat etwas
Trostliches. Ich kann mir sagen, wenn
ich ordentlich an mir arbeite, gelingt

es mir, etwas Besseres, Schoneres und
Bedeutsameres aus meinem Leben zu
machen. Gegen diesen Gedanken ist an
sich nichts einzuwenden. Problematisch
wird es, wenn Grenzen auf zerstoreri-
sche und illusionéare Weise geleugnet
werden, was dann zu selbstschadigen-
dem Verhalten flihrt.

Interview: Birgit Schénberger
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Titel

Perfekt entspannt?
Nicht auch noch das
Abschalten optimieren!

Eine Studie des kanadischen Trinity College stellte zudem
fest, dass Perfektionisten ein rund 50 Prozent hoheres Risiko
haben, frithzeitigzu sterben. Die Forschenden vermuten, dass
Menschen, die Perfektion in vielen Lebensbereichen anstre-
ben, chronisch unter einer hohen Stressanspannung leiden.
Diese Spannung lisst den Kortisolspiegel und den Blutdruck
ansteigen und erh6ht das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen.

Doch wo genau verlduft die Grenze? Wann wird Perfek-
tionismus belastend und gesundheitsgefdhrdend? Interna-
tionale Studien haben mittlerweile eine Reihe von Prozessen
identifiziert. So wurde in der neueren Forschungein Element
entdeckt, das bis dato nicht bekannt war: das Diskrepanz-
Erleben. ,Wenn jemand hohe Anspriiche hat und sie auch
erreicht, gehtesihm gut. Klinische Perfektionistinnen haben
jedoch das Ungliick, dass sie standig glauben, ihre Ziele nicht
zu erreichen, selbst wenn sie in einem Test 95 von 100 Punk-
ten bekommen®, erklart Nils Spitzer.

Petra Weber erkannte im Coaching, dass sie vor allem
unter sozialem Perfektionismus litt und ihr Diskrepanz-Er-
leben stark ausgeprigt war. ,Wegen zwei unbeantworteter
Mailshabeich mich als Versagerin gefiihlt, die anderen acht-
zig, die ich erledigt hatte, zdhlten nicht.“ Ermuntert durch
ihren Berater, suchte sie das Gespriach mit ihrem Vorgesetz-
ten und den Kolleginnen und stellte verwundert fest, dass
die Erwartungen der anderen an sie sehr viel niedriger waren
als vermutet. Sie lernte, Aufgaben abzugeben, und setzte sich
dafiir ein, dass sie eine Aushilfe bekam. ,Als ich gemerkt
habe, dass sie die Aufgaben auf ihre Art umsetzt und auch
zu guten Ergebnissen kommt, konnte ich an manchen Stel-
len, an denen es mir vorher unméglich war aufzuhoéren, lo-
ckerlassen. Und ich habe gelernt, nach Hause zu gehen, auch
wenn ich noch nicht alles geschafft habe.”

Einfach mal (iber den Daumen peilen

Fiir die Psychologin Christine Altstotter-Gleich, die an der
Universitdt Koblenz-Landau zu Perfektionismus forscht, ist
entscheidend, ob die Hoffnung auf Erfolg oder die Angst vor
Misserfolg die treibende Kraft ist. Wer hohe Anspriiche hat,
sich iiber Erfolge freut und sich verzeihen kann, wenn er den
eigenen Mafistdben nicht hundertprozentig gentigt, hat kein
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Problem. Gefihrlich wird es, wenn die Angst vor Misserfolg
der Hauptmotor fiir Anstrengung ist und kleinste Fehler auf
keinen Fall sein diirfen und einen Teufelskreis von Selbstbe-
schimpfung und Selbstabwertung in Gang setzen.

Um ungesunden Perfektionismus zu iiberwinden, reicht
esjedoch nicht aus, die eigenen Gedanken infrage zu stellen.
Nils Spitzer setzt auch auf praktische Ubungen. Mit seinen
Patienten vereinbart er beispielsweise ,,Die perfekte Woche*.
Eine Perfektionistin bekommt die Aufgabe, eine Woche oder
mehrere Tage lang wirklich alles auf perfekte Weise zu erle-
digen. Danach wird gemeinsam ausgewertet: Wie war das?
Gab es Nachteile? Lohnt sich das, so zu leben? Gelegentlich
lasst Spitzer auch eine Liste anfertigen. Wasbleibt durch mei-
ne starren Anspriiche alles liegen, was ich auch noch gerne
tun wiirde? Was verpasse ich in meinem Leben? Wofiir habe
ich keine Zeit?

Darankénne man eine kontrire Ubunganschlieffen und
vereinbaren, mehrere Tage lang alles nur iber den Daumen
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gepeilt zu erledigen. Wer sich auf das Experiment einldsst,
kann hinterher vergleichen: Was hat sich besser angefiihlt
- die perfekte oder die unperfekte Woche? ,,Es ist sehr wich-
tig, ein Bewusstsein fiir die Nachteile zu entwickeln und sie
real zu spiiren®, meint Spitzer.

Fiir den Datenschutzbeauftragten einer grofien Behorde
wurde diese Ubung zum Aha-Erlebnis. Er bekam den Auf-
trag, E-Mails nur noch zweimal auf mégliche Fehler zu iiber-
priifen, Konzeptpapiere deutlich frither abzuschicken und
Aufgaben an seine Mitarbeiter zu delegieren. Anfangs war
es fur ihn eine Qual, E-Mails in einem Stadium abzuschi-
cken, in dem sie in seinen Augen noch nicht perfekt waren.
»Doch das Eindriicklichste war fiir ihn die Erfahrung, dass
er abends nicht wie sonst vollig erledigt war, sondern noch
Kraft und Lust hatte, etwas zu unternehmen. Er hatte mehr
Energie und bessere Laune.“ Zu seiner Uberraschung be-
schwerte sich niemand iiber fehlerhafte E-Mails oder unge-
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niigende Konzeptpapiere. Diese Erfahrung halfihm, die Zii-
gel allméhlich zu lockern.

Die grofite Gefahr, durch ungesunden Perfektionismus
in einen Teufelskreis von Erschépfung und Angst zu gera-
ten, besteht nachweislich im Job. Dabeiist nicht die Arbeits-
menge entscheidend, es ist der tiberh6hte und starre Leis-
tungsanspruch, der krank machen kann. Da heute fastjedes
Unternehmen hundertfiinfzigprozentige Identifikation mit
der Unternehmenskultur und den Unternehmenszielen ein-
fordert, wird es immer schwieriger, sich zu distanzieren.
Durch den Druck, der so aufgebaut wird, fallen wichtige
Entlastungsstrategien weg. ,,Esist, als stehe tiber fast jedem
Arbeitsplatz: Come in and burn out, meint Nils Spitzer.

Doch auch das Privatleben kann durch einen ungesun-
den Perfektionismus belastet werden. Eine in der Zeitschrift
Archives of Sexual Behavior verdffentlichte Studie der Uni-
versitat Kent untersuchte, wie sexueller Perfektionismus oder
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Titel

Sexuelle Perfektion ist ein Widerspruch in sich.

Da ist die Unlust garantiert

wahrgenommene perfektionistische Anspriiche beim Part-
ner oder der Partnerin das Sexualleben beeinflussen. Man-
ner mit hohen Anspriichen an ihre Performance im Bett
leiden eher unter Erektionsstorungen. Frauen leiden eher
unter hohen Erwartungen des Partners und reagieren mit
verringerter Erregung und Angsten, nicht zu geniigen, die
wiederum das Lustempfinden storen. Entspannter und lust-
voller Sex ist aber nur moglich, wenn beide loslassen und
sich hingeben konnen.

Leistenund Leben

Die Kernarbeit im Umgang mit Perfektionismus besteht fiir
Nils Spitzer darin, die Rigiditat etwas zu lockern, die An-
spriiche flexibler zu gestalten und nicht bei jedem kleinen
Misserfolg gleich sich selbstinfrage zu stellen. Den Selbstwert
von duflerem Erfolg unabhédngig zu machen hélt Spitzer al-
lerdings fiir unrealistisch. Er hat jedoch gute Erfahrungen
damit gemacht, mit seinen Patientinnen und Patienten an
ihrem Selbstbild zu arbeiten. Das sei auch fiir Menschen mit
mittelméflig ausgepragten perfektionistischen Neigungen
hilfreich. ,,Je differenzierter das Selbstbild ist, desto stabiler
wird der Selbstwert.“ Wenn jemand sich nicht nur tiber seine
Position im Job definiert, sondern auch tiber seine Rolle in
der Familie oder im Freundeskreis, seine Leidenschaft fiir
argentinischen Tango und das Interesse fiir Sternbilder, ist
die Gefahr, sich mit einseitigen Anspriichen zu verrennen,
geringer.

Christine Altstotter-Gleich gibt zu bedenken, dass wir
in einer Leistungsgesellschaft leben und Anspriiche nicht
einfach herunterschrauben kénnen. ,Wir lernen von klein
auf, dass gute Leistung uns Anerkennung, Wertschitzung,
Macht und Geld bringt. Unser System ist darauf ausgerich-
tet, dass gute Leistung belohnt wird. Natiirlich streben wir
nach dem, was positive Konsequenzen hat.“ Der Ausweg ist
fiir sie ein anderer Umgang mit Fehlern. Sie empfiehlt, sich
zu tiberpriifen: Habe ich tatsdchlich einen Fehler gemacht?
Und wenn ja, ist das wirklich so schlimm? Gibt es vielleicht
auch positive, entwicklungsférdernde Konsequenzen davon?
Kann ich akzeptieren, dass ich Fehler mache genauso wie
andere und es zwar unangenehm ist, aber ich sie nicht auf
Teufel komm raus vermeiden muss?
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Sie findet es hilfreich, sich klarzumachen, wie Kinder
laufen lernen: Wir lernen nur laufen, indem wir hinfallen.
Perfektionistinnen miissten zu Fehlern stehen und sich nicht
vorschnell als gescheitert betrachten und aufgeben. ,,Es geht
nichtdarum, die eigenen Standards zu senken, sondern Klar-
heit zu gewinnen iiber die eigenen Kriterien des Scheiterns
und Versagens und in der Bewertung flexibler und nachsich-
tiger zu werden.”

Das bedeutet auch, mit sich selbst fiirsorglicher und lie-
bevoller umzugehen. Selbstfiirsorge istzum Modewortavan-
ciert; das ist positiv, hat aber auch eine Schattenseite. Wih-
rend die Leistungsanforderungen bestindig steigen, kommt
noch eine weitere Erwartung obendrauf, ndmlich die, alles
tief entspannt und mit einem Lécheln zu schaffen — dank
optimaler Work-Life-Balance und effektiver Entspannungs-
methoden. Statt Arbeit besser zu verteilen oder gesamtge-
sellschaftlich von tibertriebenen Maf3staben abzuriicken und
in Unternehmen eine andere Fehlerkultur zu entwickeln,
wird erwartet, dass man privat einen Weg findet, das schier
Unmogliche zu wuppen. Der Perfektionismusforscher Tho-
mas Curran ging in einem Gesprich mit Psychologie Heute
(Heft 4/2022, Editorial) so weit zu sagen, dass man Perfek-
tionismus nicht individuell auflgsen konne, sondern nur ge-
sellschaftlich: indem wir uns fiir eine weniger wachstums-
fixierte Wirtschaftsform entscheiden.

Auch Nils Spitzer betrachtet es als eine wichtige psycho-
therapeutische Aufgabe, Patientinnen und Patienten zu er-
mutigen, gesellschaftliche Anspriiche zu hinterfragen, und
einkritisches Bewusstsein fiir die Optimierungsforderungen
zu férdern. ,,So dass man innerlich abriicken und sich klar-
machen kann, dass Leistung allein noch keine Garantie fiir
ein gliickliches Leben ist.”

ZUM WEITERLESEN

Christine Altstotter-Gleich, Fay C.M. Geisler: Perfektionismus. Mit hohen
Anspriichen selbstbestimmt leben. Balance, Kéln 2018

Nils Spitzer: Perfektionismus Gberwinden. MliBiggang statt Selbstoptimie-
rung. Springer, Berlin 2017

Die Quellen zu diesem Beitrag finden Sie auf unserer Website:
psychologie-heute.de/literatur
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Perfektionsfrei leben

Die Zeitverschwenderin, der Dilettant, die Gelassene, der Laue:
Nils Spitzer skizziert in seinem Buch Perfektionismus liberwinden
Gegenentwiirfe zu Perfektionistinnen und Perfektionisten.

Und empfiehlt Ubungen, um von ihnen zu lernen

Ubung im Zeitverschwenden:
Bummeln und trédeln

Missachten Sie absichtlich eine angegebene Dauer, zum
Beispiel von Wegstrecken, und verschleppen und verlang-
samen Sie lhren Schritt. Tun Sie so, als wiirden Sie sich
behabig umsehen, blicken Sie sich und 6ffnen Sie Ihren
Schuh, um erneut eine Schlaufe zu binden, leihen Sie sich
vielleicht eine Gehilfe von der &lteren Nachbarin aus oder
etwas Ahnliches, um lhre neue Langsamkeit fiir andere
sichtbar zu legitimieren. Oder packen Sie an der Super-
marktkasse die gekauften Dinge sehr geméachlich weg.

Ubung in Gelassenheit:
Verzicht erwagen

Statt schon morgens zu liberlegen, wel-
chen Zielen Sie heute auf welche Weise
nachjagen wollen, tiberlegen Sie doch
kurz, was Sie alles sein lassen kénnen.
Die Feier am Abend einfach auslassen,
nicht mehr dieses Projekt vorbereiten,
den geplanten Wochenendurlaub oder
einen Kongress einfach absagen. Lassen

Ubung in vergniigter Stiimperei:
Den eigenen fliichtigen
Interessen folgen

Wozu haben Sie gerade wirklich Lust?
Positiv am Dilettantismus ist beson-
ders das Nichtspezialisierte und daher
auch Spontane. Es folgt eher dem Wol-
len als dem Kénnen und nimmt dabei
disziplinare Grenzen nicht so ernst.
Versuchen Sie, fiir diese Ubung einen
Tag lang nur dem eigenen schwanken-
den Interesse zu folgen — aber sobald
die Muhe bei einer Sache das Interesse
zu Uberwiegen beginnt, hdren Sie da-
mit auf und wenden sich den néchsten
Dingen zu, die Sie anziehen.

Ubung im Lausein:
Sich zufriedengeben

Sie sich vage von Gedanken dariiber Immer die Suche nach dem Besten — dem coolsten Hemd, der
beriihren, dass das vielleicht alles gar bestbezahlten Stelle, der reprasentativsten Altbauwohnung.
nicht so wichtig ist. Dabei ist dieses Suchen nach dem Optimum oft gar nicht die

einzig mogliche Strategie. Der Laue weiB: Nur das Sichzufrie-
dengeben unter Verzicht auf die optimale Losung stellt eine
den Grenzen des Lebens angemessene Verhaltensweise dar.
Versuchen Sie bei dieser Ubung, im Alltag kleinere Entschei-
dungen nach dem Modus des Sichzufriedengebens zu treffen
- sichten Sie nur ein paar Angebote und entscheiden Sie nach
nur ein paar Kriterien, selbst wenn lhr Ehrgeiz danach verlangt,
alle Angebote restlos zu kennen und alle Kriterien zu berech-

nen.m
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