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mmm Einleitung

Gibt man den Begriff Perfektionismus in eine Suchmaschine ein,
findet man neben Ratgeberseiten, Selbsttests und Buchtipps eine
Reihe von Zitaten. Von Aussagen wie der von Konrad Adenauer
»Die Krankheit unserer Zeit ist der Perfektionismus« tiber Willi
Brands Einschitzung »Perfektionismus ist ein schreckliches und
nicht nur deutsches Laster« bis hin zur Schlagzeile auf dem Cover
der Zeitschrift Stern »Lebst du schon? Oder bist du noch perfekt? «
wird dabei ein in der Regel alles andere als positives Bild trans-
portiert. Aber ist das auch so? Ist Perfektionismus eine Krankheit,
ein Laster oder gar etwas, das uns am Leben hindert? Dieser Frage
soll in diesem Buch nachgegangen werden, dessen Umfang allein
schon deutlich macht, dass sie nicht mit einem einfachen Ja oder
Nein beantwortet werden kann.

Auf der Ja-Seite stehen nicht nur Schlagzeilen und Zitate, sondern
auch unzahlige Beitrage in Internetforen und der Leidensdruck, den
viele Menschen dort ausdriicken, die sich selbst als Perfektionisten
bezeichnen, mit ihnen zusammen leben oder arbeiten. Auch vielen
Therapeutinnen und Therapeuten ist das Phanomen vertraut und
in psychosomatischen Kliniken gehort es nahezu zum taglich Brot,
insbesondere dort wo die Behandlung von Depressionen, Burn-Out
oder Essstorungen im Vordergrund steht.

Und auf der Nein-Seite? Hier fallt es sehr viel schwerer, Hin-
weise und Argumente zu finden. Und das gilt nicht nur fir das
Internet. Auch die Forschung zum Phinomen Perfektionismus
zeichnet kein klares Bild, was nicht zuletzt daran liegt, dass es gar

nicht so einfach ist, Perfektionismus frei von einer eher negativen
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Bewertung zu definieren. So beschreibt der Duden ihn als »(leicht
abwertend) tibertriebenes Streben nach Perfektion«. Erst wenn
man auch den Begriff Perfektion nachschlagt, wird deutlich, dass
weniger das Streben nach Perfektion das Problem sein konnte, als
dessen Ubertreibung und (leichte?) Abwertung.

Perfektion, laut Duden die »hochste Vollendung in der [techni-
schen] Beherrschung, Ausfithrung von etwas« ist dagegen etwas,
das wir uns in vielen Bereichen wiinschen. Vollendung impliziert
Vollkommenheit, Vollkommenheit Fehlerlosigkeit. Wer mochte
nicht, dass sein Zahnarzt sein Geschaft perfekt beherrscht, oder
diejenigen, die die Flugzeuge bauen, mit denen wir in den Urlaub
fliegen? Wo stiinden wir, wenn es nicht Menschen gibe, die be-
harrlich daran arbeiten, Dinge zu vervollkommnen? Wir wiirden
vermutlich heute noch unsere Wische an Fliissen waschen, als
Schreibwerkzeuge Meiflel und Steinplatten verwenden und Zihne
ohne Betdubung mit der Zange gezogen bekommen. Gleichzeitig
machen solche Beispiele eines deutlich: Wer Fehler beheben will,
muss sie erst mal finden, und wer Losungen sucht, setzt sich der
Gefahr aus, dabei auch mal den falschen Weg einzuschlagen oder
gar zu scheitern.

Dass die Stirke, Fehler zu finden, gleichzeitig auch Schwiche
sein kann, liegt gerade im Zusammenhang mit dem Bild, das wir
von Perfektionisten haben, auf der Hand. Sind das nicht die, die
nie mit etwas zufrieden sind? Wie wir sehen werden, ist auch der
Umgang mit der Moglichkeit zu scheitern und die Einschitzung
der Bedeutung von Fehlern ein Kernelement des Perfektionismus
und wesentlich fur die Frage, ob Perfektionismus krank macht

oder nicht.



Dieser Ratgeber ist von der Idee getragen, dass man der so-
genannten »Perfektionismusfalle« nicht zwangsldufig dadurch
entkommt, dass man alle finfe gerade sein lasst, sich weniger
anspruchsvolle Ziele setzt oder die Anspriiche an die eigene Leis-
tung tiefer ansetzt. Sicher ist das eine Moglichkeit, aber mit diesem
Gedanken ist fiir viele Perfektionistinnen und Perfektionisten auch
die Angst verbunden, als Versager angesehen zu werden, nicht
mehr wertgeschitzt zu werden und an Ansehen und Respekt zu
verlieren. Der Gedanke, die Dinge nicht mehr so gut wie moglich
zu machen, hat fir sie etwas Bedngstigendes. Angst haben sie aber
auch vor dem Scheitern, das umso wahrscheinlicher wird, je hoher
die selbst gesetzten Anspriiche sind. Vielleicht ist es genau das,
was Perfektionisten das Gefiihl gibt, in der Falle zu sitzen: Das
Gefangensein zwischen der Angst, ihre Anspruche zu senken und
der Angst, den eigenen Anspriichen nicht gerecht zu werden.

Wir haben dieses Buch geschrieben, um Wege aufzuzeigen, diese
Angste oder Bedenken als das zu erkennen, was sie in unseren
Augen sind: Hindernisse auf dem Weg, sich selbstbestimmt auch
anspruchsvolle Ziele zu setzen und konstruktive Losungswege fiir
Probleme zu finden, die einem auf dem Weg der Zielerreichung
begegnen. Dazu werfen wir zunichst einen Blick in die Forschung
zum Thema Perfektionismus. Wir zeigen auf, welche Prozesse
daran beteiligt sind, dass Perfektionismus zum Problem wird,
welche Wurzeln diese Eigenschaft hat und wie Thren Problemen
therapeutisch begegnet werden kann.

Dieses Buch beschriankt sich jedoch nicht auf die Analyse des
Phanomens Perfektionismus. Vielmehr nutzen wir das Wissen tiber

die Probleme, die mit perfektionistischen Tendenzen verbunden
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sind, um Mittel aufzuzeigen, die es ermoglichen, diesen Problemen
zu begegnen. Wir schlagen vor, diesen Ratgeber von vorne durch-
zulesen. Lesen Sie erst was Perfektionismus ist und wie er entsteht,
bevor Sie sich den Ubungen zuwenden. Uberspringen Sie auch nicht
das Kapitel zur Therapie. Es ist ganz bewusst vor der Hilfe zur
Selbsthilfe platziert. Ein letzter Tipp: Einige Abschnitte enthalten
sehr viele Informationen, die erst einmal verdaut werden miissen.
Nehmen Sie sich dafur Zeit. Legen Sie einfach ab und an Lesepau-
sen zum Nachdenken ein und steigen Sie danach wieder ein.

Bei einigen Denkanstéflen und Ubungen in diesem Buch werden
Sie aufgefordert, sich Notizen zu machen oder Fragen zu beant-
worten. Sie konnen dies direkt im Buch tun oder sich die jeweiligen
Materialien unter www.balance-verlag.de/buecher/detail/book-detail/
perfektionismus.html herunterladen und ausdrucken.

Bevor es los geht, schauen Sie sich doch noch einmal das Bild
auf dem Cover an. Sie sehen dort eine Teeschale, die mit der tradi-
tionellen japanischen »Kintsugi«-Methode bearbeitet wurde. Die
Scherben des zu Bruch gegangenen Stiicks werden dazu mit einer
Kittmasse wieder zusammengesetzt, die feinstes Pulvergold enthalt.
Die Technik steht in der Tradition des Zen-Buddhismus und ist
Ausdruck der Wertschitzung von Fehlerhaftigkeit. Damit ist diese
Schale ein wunderbares Symbol: Fehler kann man nicht vermeiden.
Sie zu machen ist etwas zutiefst Menschliches und viel haufiger,
als wir vielleicht denken, bringen sie etwas hervor, was eine ganz
neue, positive Qualitit hat. Zu lernen, sie wertzuschatzen und die
Auseinandersetzung mit der eigenen Fehlerhaftigkeit anzugehen, ist
ein wichtiger Schritt hin zu dem Ziel, das der Titel dieses Buches

anspricht: mit hohen Anspriichen selbstbestimmt zu leben.



mm Die Anspriiche anderer

Oder warum nicht nur die Anspriiche an sich selbst
zu psychischen Problemen fiihren kénnen

Neben der Angst, den eigenen Anspriichen nicht gerecht zu werden,
spielt hdufig auch die Angst, den Anspriichen wichtiger anderer
Personen nicht entsprechen zu konnen, eine nicht zu unterschit-
zende Rolle. AufSer den Forschergruppen um Frost und um Slaney,
deren Konzepte perfektionistischer Bedenken wir bereits kennen
gelernt haben, beschiftigen sich seit langem Gordon FLETT und Paul

HEewITT (2002) mit den negativen Konsequenzen von Perfektio-
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BOX 5 Perfektionistische Bedenken und ihre Begleiterscheinungen

Perfektionistische Bedenken

Diskrepanzerleben

Je starker dieses Erleben
ausgepragt ist, umso seltener
wird das, was wir tun, als
gelungen oder gar als Erfolg
angesehen.

Fehlersensibilitat

Je starker dieses Merkmal
ausgepragt ist, umso gravie-
render werden die Folgen
von etwas angesehen, das
nicht perfekt gelungen ist

Zweifel an der eigenen
Leistungsfahigkeit

Je starker dieses Merkmal
ausgepragt ist, umso weni-
ger traut sich eine Person
zu, den eigenen Anspriichen
oder denen anderer gerecht
zu werden

Typische Gedanken

Das hatte ich besser ma-
chen konnen.

Ich bin ein Versager, weil
ich das nicht hinbekommen
habe.

XY halt mich bestimmt fiir
einen Versager, weil ich das
nicht hinbekommen habe.

Ich schaff‘ das einfach
nicht.

Emotionen, die die
Gedanken begleiten

Unzufriedenheit

Scham und Schuld

Angst

nismus. Auch sie haben zusammen mit Kollegen einen Fragebogen

entwickelt (HEwWITT & FLETT 1990), der u.a. eine weitere Form

perfektionistischer Bedenken erfasst. Sie nennen die Skala socially

prescribed perfectionism. Hier eine Auswahl aus ihren Items:
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o Von den Menschen um mich herum wird alles, was ich nicht
exzellent mache, als schlechte Arbeit angesehen.

o Die Menschen um mich herum erwarten von mir, dass ich bei
allem, was ich tue, Erfolg habe.

o Ich habe das Gefiihl, dass andere zu viel von mir fordern.

Mit diesen Items greifen sie eher eine Wahrnehmung auf als ein
Bedenken. Diese Wahrnehmung bezieht sich nicht auf die eigenen
Anspriche, sondern auf die anderer. SPITZER (2016, S. 8) bezeich-
net diese Form des Perfektionismus als sozialen Perfektionismus
und fihrt aus, dass sich eine Person, die starke Auspragungen auf
dieser Skala zeigt, »zum Perfektionismus gedrangt [fiihlt], weil sie
annimmt, andere haben extrem hohe Anspriiche an sie, die es zu
erfiillen gilt«.

Auch hier ist wieder zu bertcksichtigen, dass es per se nicht pro-
blematisch ist, den Anspriichen anderer gerecht werden zu wollen.
Wir sind soziale Wesen und so entspricht es unserer Natur, nicht
nur uns selbst zu geniigen. David Clarence MCCLELLAND (1987),
ein bedeutender Motivationspsychologe, macht z. B. deutlich, dass
ein fundamentales Motiv von Menschen das der Zugehorigkeit
ist. Es pragt unser Handeln durch Wunsche nach Freundschaft,
Zuwendung und Geborgenheit und gleichzeitig durch Befiirch-
tungen, zuruckgewiesen und aus der Gemeinschaft ausgeschlossen
zu werden.

Genau diese Befiirchtungen konnen fir Menschen mit ausgeprag-
tem sozialen Perfektionismus zu Problemen fiihren, weil sie hiufig
das Gefuihl haben, dass sie den Anspriichen anderer nicht gentigen.

Diese Wahrnehmung ist in der Regel eng verkniipft mit einer Form
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perfektionistischer Bedenken, auf die wir zuvor schon eingegangen
sind: Die Befiirchtung, dass andere einen nicht mehr wertschéitzen
und respektieren, wenn man nicht sein Bestes leistet oder einem
Fehler unterlaufen. Gleichzeitig finden sich Zusammenhinge mit
einer Spielart des Selbstwerts, die sich als relativ ungiinstig erwiesen
hat, dem sogenannten kontingenten Selbstwert.

Das Psychologische Lexikon DORsCH (2013) fasst unter dem
Begriff Selbstwertkontingenz die Abhingigkeit des eigenen Selbst-
werts vom Erreichen von Standards zusammen und macht dadurch
die Ndhe zum Perfektionismus deutlich. Selbstwertkontingenz
ist auch ein zentrales Element des bereits vorgestellten klinisch
relevanten Perfektionismus. Roz SHAFRAN und Kollegen (2002)
gehen namlich nicht nur davon aus, dass Perfektionismus dann
zum Problem wird, wenn Menschen trotz negativer Konsequenzen
an ihren hohen Standards festhalten, statt sie flexibel anzupassen.
Sie machen auch deutlich, dass die Ursache dieser schidlichen
Tendenz auch darin zu finden ist, dass der Selbstwert einer Person
uberdurchschnittlich stark davon abhingt, dass sie sich als erfolg-
reich wahrnimmt und anerkannt fiihlt. Gerade weil Erfolg und
Anerkennung so wichtig dafiir sind, sich selbst wertschitzen zu
konnen, scheint es unmoglich, die eigenen Standards — Garanten
fur Erfolg und Anerkennung — zu senken.

Selbstwertkontingenz hat sich als Vulnerabilititsfaktor erwiesen.
So nennt man ein Personlichkeitsmerkmal, das die emotionale
Verwundbarkeit und damit die Anfilligkeit von Menschen fir
psychische Probleme erhoht. Jennifer CROCKER und Katherine
KNIGHT (2003), die sich intensiv mit Selbstwertkontingenzen be-

fasst haben, konnten in einer Reihe von Studien zeigen, dass ein
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BOX 6 Kontingenten Selbstwert erkennen

Maarit JoHNsoN und Victoria BLom haben 2007 einen Fragebogen zum kontin-

genten Selbstwert entwickelt. Bisher ist er nur in englischer Sprache erschienen,

aber wir haben Ihnen hier in Anlehnung an den Fragebogen ein paar Aussagen

zusammengestellt, die die Abhangigkeit des Selbstwertes in zwei Bereichen

erfragen: Leistung und Anerkennung.

Je mehr der folgenden Aussagen man vollig zustimmen kann, umso starker

hangt der Selbstwert von der eigenen Leistungsfihigkeit ab

o Ich werde unruhig,wenn ich nicht in irgendeiner Weise gute Leistung zeigen
kann.

o Ich fiihle mich nur wertvoll, wenn ich gute Leistungen vollbracht habe.

o Wenn andere Erfolg haben, dann empfinde ich das als Bedrohung.

o Entscheidend ist nicht, wer ich bin, sondern was ich leisten kann.

Je mehr der nachsten Aussagen man véllig zustimmen kann, umso starker

hangt der Selbstwert von der Anerkennung anderer ab

o Ich bin feinfiihlig gegeniiber Zeichen der Ablehnung und Zuriickweisung,
die mir andere entgegenbringen.

o Mein Selbstwert ist abhangig von Zeichen der Akzeptanz oder Zuriickwei-
sung, die mir andere entgegenbringen.

o Wenn ich in einer Liebesbeziehung zuriickgewiesen werde, fiihle ich mich
absolut wertlos.

o Ich habe das Gefiihl, dass ich mir in meinen engen Beziehungen Liebe und

Anerkennung verdienen muss.

Wichtig ist aber auch Folgendes: Da wir soziale Wesen sind und gute Leistungen
bedeutsam fiir das Wohlergehen aller sind, darf und soll der eigene Selbst-

wert immer auch von unserer Leistungsfahigkeit und der Akzeptanz anderer
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abhangen. Es ware merkwiirdig, wenn es uns gar nichts ausmachen wiirde, zu
versagen. Eher unglinstig ware es auch, wenn wir Zeichen der Ablehnung nicht
erkennen wiirden. Fiihlt man sich aber 7247 wertvoll, wenn man gute Leistung
zeigt oder fiihlt man sich absolut wertlos, wenn man zuriickgewiesen wird,
dann ist das ein erster Hinweis darauf, dass Selbstwertkontingenzen zum Pro-
blem werden kénnten.

Einen weiteren Hinweis liefert die Frage, wie es denn um den allgemeinen
Selbstwert einer Person bestellt ist. Wir werden darauf im Kapitel ab S.134

ndher eingehen.

kontingenter Selbstwert negative Auswirkungen auf so unterschied-
liche Bereiche wie das Lernen, Beziehungen, Angst-, Stresserle-
ben und Gesundheit hat. Externe Selbstwertkontingenz, also z.B.
die Abhangigkeit des Selbstwerts von der Anerkennung durch
andere, hat sich dabei als problematischer erwiesen als interne
Selbstwertkontingenz, bei der der Selbstwert zum Beispiel davon
abhingt, inwieweit man nach den eigenen WertmafSstiben ge-
handelt hat.

Ein kontingenter Selbstwert, egal ob intern oder extern, erhoht
die emotionale Verwundbarkeit. Er macht das Selbstwertgefiihl
instabil und schwankend — eben abhingig von Erfolg und Aner-
kennung. Hat man das Gefiihl, mit seinem Tun erfolgreich zu sein
oder erhilt man Anerkennung, erhoht das den Selbstwert. Dies ist
von positiven Gefiihlen begleitet. Misserfolge und Ablehnung oder
Kritik fihren hingegen dazu, dass der Selbstwert geringer wird,
und sind begleitet von negativen Gefiithlen wie Schuld, Scham,

Angst oder Traurigkeit.
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Die Gefiihlsschwankungen, die mit einem kontingenten Selbstwert
einhergehen, vermitteln einem das Gefiithl, man kénne leicht aus
der Bahn geworfen werden und sei labil bzw. verletzlich. Kommen
ausgepragte perfektionistische Bedenken dazu, steigt die Wahr-
scheinlichkeit, dass die Schwankungen nach unten hiufiger sind als
die nach oben. Der fir perfektionistische Bedenken typische Fokus
auf Defizite und die hohe Bedeutung, die den negativen Folgen
beigemessen wird, fithren dazu, dass man eher dazu neigt, etwas
als Misserfolg zu beurteilen. Zudem gibt einem die Wahrnehmung,
den Anspriichen anderer nicht gerecht werden zu konnen, eher das

Gefihl, abgelehnt zu werden.

mm Fazit

Oder wie man zusammenfassen kann, unter welchen
Bedingungen hohe Anspriiche zum Problem werden kénnen

Charakteristisch fur Menschen, die sich als Perfektionisten be-
zeichnen, ist zunichst einmal, dass sie sehr hohe Standards und
Anspriiche an sich selbst haben. Eine objektive Norm dafiir, wie
hoch diese Anspriiche sein mussen, um als perfektionistisch be-
zeichnet zu werden, gibt es nicht. Entscheidend ist vielmehr, dass
sie als fordernd fur die jeweilige Person erlebt werden und daher
auch das Potenzial haben, als tiberfordernd wahrgenommen zu
werden.

Damit sich dieses schddliche Potenzial entwickelt und es zu
psychischen Problemen kommt, mussen verschiedene zusatzliche
Bedingungen erfiillt sein. Im Folgenden sollen die wesentlichen

Elemente zusammengefasst werden:
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o Es besteht eine stark ausgeprigte Tendenz, auf mogliche Defizite
des eigenen Handelns zu achten. Auch kleine Abweichungen von
einem, als optimal betrachteten, Zustand finden mehr Aufmerk-
samkeit als das, was man als gelungen bezeichnen kann. Hiufig
ist hier ein ausgepragtes Schwarz-Weif§-Denken zu beobachten.

o Defizite werden als etwas beurteilt, das zu schwerwiegenden
negativen Konsequenzen fiihrt. Diese negativen Konsequenz-
erwartungen konnen sich zum einen darauf beziehen, dass
man sich selbst sehr schnell als ganze Person infrage stellt und
nicht mehr wertschitzt, wenn einem etwas nicht gelingt. Sie
konnen sich aber auch um die Befiirchtung drehen, dass einen
andere Personen in solchen Fillen nicht mehr wertschitzen.
Beide Erwartungen tiber mogliche Konsequenzen kénnen auch
gemeinsam auftreten.

o Diese Erwartungen schwerwiegender negativer Konsequenzen
sind mit dem starken Wunsch verbunden, mogliche Misserfolge
zu vermeiden. Hohe Standards sollen gewihrleisten, dass einem
dies gelingt. Gleichzeitig empfindet man die Anstrengungen, die
man auf sich nimmt, um den Anspriichen gerecht zu werden,
als Hinweis darauf, dass man wirklich sein Bestes gibt, um ein
mogliches Scheitern zu verhindern.

o Sowohl die Erwartung negativer Konsequenzen als auch ein
stark ausgepragtes Motiv, Misserfolge zu vermeiden, ist von
Versagensiangsten begleitet. Treten diese in vielen unterschied-
lichen Situationen oder iiber eine lingere Zeit hinweg auf, fiihrt

dies zu psychischer und korperlicher Erschépfung.
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o Haufig finden sich Zweifel an der eigenen Leistungsfahigkeit
oder niedrige Erwartungen an die eigene Selbstwirksamkeit. Man
traut sich dann erst recht nicht zu, den hohen Anforderungen
gerecht zu werden. Psychische und korperliche Erschopfung
verstirken dieses Gefiihl.

o Gleichzeitig hidngt das eigene Selbstwertgefiihl stark davon ab,
erfolgreich und anerkannt zu sein. Man reagiert daher stark auf
Zeichen eines moglichen Misslingens oder fehlender Anerkennung.
Da man ohnehin auf solche Hinweise fokussiert ist, zeigt sich
das Selbstwertgefuihl haufig zerbrechlich, instabil und negativ.

o Die Bindung des Selbstwertgefiihls an Anerkennung und Erfolg
fithrt dazu, dass man an den hohen Standards festhalt, obwohl
man merkt, dass dies mit einer Reihe von negativen Konsequen-

zen verbunden ist.

Diese Faktoren miissen nicht alle gleichermafSen stark ausgeprigt
sein, damit sich aus einem Streben nach Perfektion psychische Pro-
bleme entwickeln. Menschen unterscheiden sich z. B. hinsichtlich
der Frage, ob sie eher ihre eigenen oder die Anspruche anderer
als eine Ursache ihrer psychischen Belastung erleben. Ebenso bei
der Frage, welche Erwartungen sie in Bezug auf die Konsequenzen
des Scheiterns haben. Fir die wesentlichen Aspekte wurden daher
ganz bewusst beispielhafte Items aus den gingigen Fragebogen zur
Erfassung des Perfektionismus oder anderer Merkmale ausgewihlt.
Sie sollen es Thnen ermoglichen, sich selbst ein Bild von Threm ganz
personlichen Muster von Wirkfaktoren zu machen.

Der Vollstindigkeit halber diirfen daher auch ein paar Items

zur Erfassung der Hohe der eigenen Anspriiche nicht fehlen. Sie
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stammen aus den oben zitierten mehrdimensionalen Messinstru-

menten, die in der aktuellen Forschung am hiufigsten eingesetzt
werden (MPS-F, MPS-H und APS-R).

Ich habe ein starkes Beduirfnis danach, ausgezeichnete Leistun-
gen zu erbringen.

Ich versuche, bei allem, was ich tue, mein Bestes zu geben.

Es ist wichtig fiir mich, bei allem was ich tue, duflerst kompe-
tent zu sein.

Ich setze mir hohere Ziele als die meisten Menschen.

Ich lege an mich selbst sehr hohe Maf$stibe an.

Es ist mir sehr wichtig, dass ich in allem, was ich anpacke,

perfekt bin.

Wie bei allen anderen Items, die Sie im Text finden, kénnen Sie

an der Stdrke, mit der Sie den einzelnen Aussagen zustimmen,

die Hohe der Auspriagung des jeweiligen Faktors abschitzen.



