IN DIESEM KAPITEL

Was Perfektionismus eigentlich ist

AuRere und innere Faktoren fiir
Perfektionismus

Vor- und Nachteile des Perfektionismus

Die Rolle des Selbstwerts

Kapitel 1
Wenn das Ideal zur
Last wird

L assen Sie uns mit einem Beispiel beginnen.

Yago L. wirkt auf den ersten Blick wie jemand, bei dem alles richtig lduft. Er hat
ein eigenes Haus mit Garten, eine liebe Frau, zwei lebhafte Kinder und einen La-
brador namens Dougal, der immer fiir ein Begriiflungswedeln sorgt. Beruflich ist
er erfolgreich, wird respektiert und verdient gut.

Doch unter der Oberflidche brodelt es. Yago ist ein Perfektionist. Was er anpackt,
muss perfekt sein — im Beruf und zu Hause. Die Prédsentation fiir den Chef? Bis
ins kleinste Detail ausgefeilt. Der Rasen? Ein griiner Teppich ohne Unkraut. Das
Abendessen? Gesund mit drei Gangen.

Seine Akribie und sein Fleify haben ihn weit gebracht. Doch in letzter Zeit fiihlt
er sich oft erschopft. Wenn er abends auf dem Sofa sitzt, itberkommt ihn eine tie-
fe Miudigkeit, die mehr ist als nur korperlich. Seine Freunde sieht er viel zu selten.
Frither waren die Wochenenden voll mit Unternehmungen. Jetzt bleibt kaum Zeit
fiir die Familie. Er vermisst die lockeren Gespriche und das unbeschwerte Lachen.

Sport steht schon lange auf seiner »Miisste-ich-mal-wieder-Liste«. Er liebt es,
sich auszupowern, sei es beim Joggen oder im Fitnessstudio. Wenn er es schafft,
ist es meist ein intensives Training, keine halben Sachen. Das macht es schwer,
die Zeit dafiir zu finden. Oft sehnt er sich nach mehr Leichtigkeit, nach dem
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32 TEIL | Perfektionismus verstehen

Gefiihl, Dinge einfach laufen zu lassen, ohne alles zu zerdenken. Er mochte den
Drang nach Perfektion ziigeln, ohne sich dabei nachlissig zu fiithlen. Vor allem
wiinscht er sich mehr Zeit fiir Freunde, seinen Korper und sich selbst, um durch-
zuatmen und nicht stdndig optimieren zu miissen.

Tief in Yago wichst die Erkenntnis, dass »perfekt« nicht immer gleich »erfiillt«
bedeutet. Vielleicht ist es an der Zeit, ein paar kleine Risse in der makellosen Fas-
sade zuzulassen.

Haben Sie sich gerade wiedererkannt? Haben auch Sie den Eindruck, dass Sie sich
mit Perfektionismus das Leben manchmal schwerer machen als nétig? Dann las-
sen Sie uns in diesem Buch gemeinsam schauen, was Perfektionismus iiberhaupt
ist und wie Sie ihm weniger Macht iiber Ihr Leben verleihen.

Auf den folgenden Seiten mdchten wir Sie mitnehmen auf eine Reise durch die ver-
schiedensten Lebensbereiche eines typischen Perfektionisten, Ihnen zeigen, dass es
auch anders geht. Wir haben fiir Sie viele Strategien zusammengetragen, mit denen
es gelingen kann, dem Perfektionismus abzuschworen und ihn ziehen zu lassen.

Die Urspriinge von Perfektionismus und
seine Folgen

Perfektionismus ist eine Eigenschaft, die oft mit dem Streben nach Héchstleis-
tung assoziiert wird und durch den Erfolg, den er zuweilen mit sich bringt, ge-
sellschaftlich anerkannt ist.

Perfektionismus birgt aber eine Kehrseite. Er kann zu negativen Konsequenzen
fihren, wenn er von starker Fehlerangst, unrealistischen Anspriichen und einem
leistungsabhingigen Selbstwertgefiihl begleitet wird.

Im Kern ist Perfektionismus ein Personlichkeitsmerkmal, das sich durch hohe
Maf3stibe, ein unnachgiebiges, fast rigides Festhalten an diesen Maf3stdben und
einen Selbstwert auszeichnet, der eng an die erbrachte Leistung gekniipft ist.

Doch Perfektionismus ist nicht gleich Perfektionismus. Er kann sich in un-
terschiedlichen Formen zeigen und sowohl forderliche als auch hinderliche
Auswirkungen haben. Das entscheidende Kriterium ist die Auspragung. Es gibt
keine feste Anzahl an Merkmalen, die einen Perfektionisten definieren. Vielmehr
ist es ein Spektrum, auf dem sich Menschen mit unterschiedlicher Intensitét be-
wegen. Tendenziell gilt, je mehr dieser Eigenschaften zutreffen, desto starker ist
der Perfektionismus ausgeprégt. In diesem Kapitel erfahren Sie, was Perfektionis-
mus wirklich bedeutet.
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Muslimische Teppichkntipfer weben, da absolute Vollkommenbheit
nur Allah vorbehalten ist, bewusst Fehler in ihre Teppiche.

Selbsttest: Sind Sie perfektionistisch
veranlagt?

Da Sie dieses Buch in Hinden halten, vermuten wir einmal, dass Perfektionismus
in Ihrem Leben eine grofiere Rolle spielt. Der folgende Fragebogen hilft Thnen,
Thren Perfektionismus zu messen.

Bitte beantworten Sie die Fragen in Tabelle 1.1 und kreuzen iiberall nur eine Ant-
wort an. Im Anschluss addieren Sie bitte die einzelnen Punktwerte. Am Ende des
Fragebogens finden Sie die Auswertung.

Dieser Fragebogen hat einen rein informativen Charakter und keine
klinische Relevanz. Der Test entspricht nicht den wissenschaftlichen
Anforderungen eines psychologischen Tests.

Woran Sie einen Perfektionisten
erkennen konnen

Na, wie sieht es aus? Sind Sie mehr oder weniger perfektionistisch unterwegs?
Was macht Giberhaupt einen Perfektionisten aus? Woran erkennen Sie einen Per-
fektionisten oder perfektionistische Ziige bei sich selbst?

Die folgende Liste zeigt Ihnen Verhaltensweisen und Einstellungen, die Sie bei
Perfektionisten beobachten konnen. Da sich Perfektionismus in vielfiltiger Weise
duflern kann und keinem festen Muster folgt, verstehen Sie diese Auflistung bitte
als Spektrum von Auspriagungen und nicht als eine Checkliste.

¢/ Hohe Mafstibe und Leistungsstreben: Perfektionisten setzen sich und
ihrer Umwelt hohe Maf3stibe, haben hohe Anspriiche an Qualitit und
Ausfithrung — sei es bei Handlungen, Produkten oder Hobbys. Sie arbeiten
sehr detailgetreu und ordentlich.

v/ Selbstkritik und Angst vor Unsicherheit und Fehlern: Perfektionisten stre-
ben nach Fehlerlosigkeit und hohen Leistungsstandards. Sie bewerten ihr ei-
genes Verhalten oft sehr kritisch, haben Angst vor Fehlern und kénnen Unsi-
cherheit kaum ertragen. Ihr Selbstwert ist stark von ihrer Leistung abhingig.
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36 TEIL | Perfektionismus verstehen

¢/ Kontrollverhalten und Detailorientierung: Perfektionisten versuchen aus
Angst vor Unsicherheit, alles zu kontrollieren, und iiberpriifen ihre Arbeit
haufig mehrfach, um die Qualitit sicherzustellen.

¢/ Probleme mit dem Anfang und dem Abschluss von Aufgaben und
Prokrastination: Perfektionisten haben Schwierigkeiten, Aufgaben oder
Projekte als abgeschlossen zu sehen, und zégern oft, etwas zu starten, aus
Angst, es nicht gut genug zu machen.

¢/ Auswirkungen auf die Effizienz: Bei Perfektionisten kann durch den
Wunsch nach Vollkommenheit die Effizienz leiden.

Sofern Sie sich in der Auflistung wiedererkennen, mochten wir Sie gerne ein we-
nig beruhigen: Perfektion kann hilfreich sein. Lassen Sie uns auf den folgenden
Seiten, vor allem aber in Kapitel 3, einen Blick auf die funktionalen und weniger
funktionalen Seiten des Perfektionismus werfen.

Sie haben anhand der Liste einen Einblick in die charakteristischen Ziige des Per-
fektionisten gewonnen. Um jedoch die tiefer liegenden Urspriinge dieses Strebens
nach Vollkommenheit zu ergriinden, miissen Sie noch einen Schritt zuriicktre-
ten und die Hintergriinde und Grundannahmen des Perfektionismus betrachten.

Faktoren, die Perfektionismus
begunstigen

Sicher fragen Sie sich auch, woher Ihr Perfektionismus kommt. Es gibt innere und
duflere Faktoren, die Perfektionismus entstehen lassen.

Innere Faktoren

Innere Faktoren entstehen aus Ihrer Personlichkeit und in Thnen ablaufenden
psychologischen Prozessen heraus. Beide tragen zur Entwicklung perfektionis-
tischer Ziige bei.

Hinter dem Streben nach Perfektion stehen verschiedene Bediirfnisse des Men-
schen. Zu diesen Bediirfnissen gehoren:

¢/ Physiologische Bediirfnisse wie Essen, Trinken und Schlaf. Diese sichern
unser Uberleben und stehen in direktem Zusammenhang mit Perfektionis-
mus. Ein Mangel in diesen grundlegenden Bereichen kann ein Gefiihl der
Unsicherheit und des Kontrollverlusts auslosen. Dies wiederum verstarkt
bei manchen Menschen den Wunsch nach Perfektion, um Kontrolle
zurtickzubekommen und sich sicherer zu fiihlen.
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v/ Sicherheitsbediirfnisse, das heifit,
e dass Sie sich korperlich wohl und unversehrt fithlen wollen,
* dass Sie sich vor Bedrohungen schiitzen méchten,
e dass Ihr Arbeitsplatz sicher ist,
e dass Sie keinen finanziellen Sorgen haben,
e dass Sie gesund sind,

e dass Ihr Leben eine gewisse Ordnung hat und Sie sich darin stabil fithlen.

Wenn diese Beduirfnisse nicht erfiillt sind oder Sie Angst haben, dass Sie
gefahrdet sein konnten, entsteht in Ihnen ein Gefiithl der Unsicherheit. Um
dieses Gefiithl zu kompensieren, versuchen manche Menschen, durch Per-
fektionismus Kontrolle tiber ihr Leben und ihre Umwelt zu erlangen. Sie
glauben, dass Fehlerlosigkeit sie weniger angreifbar macht.

v/ Soziale Bediirfnisse: der Wunsch, von anderen akzeptiert und wertge-
schitzt zu werden, kann dazu fithren, dass Menschen tibertriebene An-
spriiche an sich selbst stellen und nach Perfektion streben, um wiederum
Ablehnung zu vermeiden.

¢/ Der Wunsch nach Selbstverwirklichung ist das Bestreben, das eigene
Potenzial voll auszuschopfen und bedeutungsvolle Ziele zu erreichen.
Dieser Wunsch kann in Perfektionismus miinden, wenn Sie sich permanent
zu hohe Ideale setzen und unrealistische Erwartungen an sich selbst haben.
Dies resultiert wiederum in einer stindigen Unzufriedenheit, da Perfektion
ein unerreichbares Ziel darstellt.

¢/ Das Bediirfnis nach Wertschitzung und Anerkennung beinhaltet den
Wunsch nach Kompetenz, Erfolg, Status und Respekt. Bringen Sie viel und
gute Leistung, ernten Sie dadurch meist Anerkennung oder sogar Bewun-
derung. Aus diesem Grund kann Perfektionismus dazu beitragen, dieses
Bediirfnis erfiillt zu bekommen.

All diesen Bediirfnissen wird ein hoher Perfektionsgrad gerecht. Je besser und per-
fekter Sie eine Aufgabe ausfiihren, desto mehr steigen Ihre Kompetenz, Ihr Erfolg,
Ihr Status und die Anerkennung. Man kénnte einen linearen Zusammenhang ver-
muten, doch das ist oft nicht der Fall. Oft ist sogar das Gegenteil der Fall: Je grofier
Ihr Perfektionismus, desto mehr zweifeln Sie an sich selbst und investieren mehr
in die Aufrechterhaltung der Perfektion. Das konnte mit Threm leistungsabhéngi-
gen Selbstwert zusammenhéngen, worauf wir im nachsten Abschnitt eingehen.
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38 TEIL | Perfektionismus verstehen

AuRere Faktoren, die Perfektionismus
entstehen lassen

Bei der Entstehung und Aufrechterhaltung von Perfektionismus spielen duflere
Bedingungen eine tragende Rolle:

1. Thr familidrer Kontext

2. Thr soziokultureller Kontext

Die Rolle des familidren Kontextes

Natiirlich geht das familidre Umfeld, in dem Sie aufgewachsen sind, nicht spurlos
an Thnen voriiber — im negativen wie im positiven Sinne.

Wenn Ihre engen Bindungspersonen wie Eltern, Grofieltern oder andere wichtige
Bezugspersonen unrealistisch hohe Standards setzten und ihre Liebe und Zunei-
gung wie auch das Gefiihl der Anerkennung an deren Erfiillung koppelten, kann
das bei Ihnen das Gefiihl ausgeldst haben, nur wertvoll zu sein, wenn Sie perfekt
oder zumindest gut genug sind.

Auch wenn nur gute beziehungsweise perfekte Leistungen belohnt werden, kann
dies den Wunsch nach Perfektion fordern.

Die folgenden familidren Situationen fordern Perfektionismus:

¢/ Haben Sie immer wieder Geld fiir Leistung bekommen, oder sind Sie
schon in dem Alter, dass Sie Leistung mit Geld belohnen?

¢/ Hatten Sie sehr kritische Eltern? Kritischen Eltern bestrafen Fehler oft
durch psychische und/oder physische Gewalt, was zur Folge haben kann,
dass deren Kinder eine Angst vor Fehlern entwickeln. Wenn Fehler nicht
als normaler Bestandteil eines Lern- und Entwicklungsprozesses betrachtet
werden, kann dies die Angst vor Fehlern und den Drang zur Perfektion
verstirken. Der Wunsch nach Perfektion wirkt als Schutzmechanismus. In
solchen Fillen ist es auch nicht untypisch, wenn sich in Thnen das Gefiihl
festgesetzt hat, dass Sie sich die Liebe Ihrer Eltern »verdienen« miissen —
mit Leistung und Perfektion.

¢/ Haben sich Ihre Eltern nicht besonders gut um Sie gekiimmert? Dieser
vernachléssigende Erziehungsstil kann zur Folge haben, dass Kinder, weil
sie von den Eltern gesehen und wahrgenommen werden wollen, ihre Leis-
tung steigern. Wenn Kinder dann von den Eltern bemerkt werden, kann
sich die Strategie verfestigen.

Sponheimer723225_c01l.indd 38 @ Trim Size: 140 x 216 mm 15 Jul 2025 03:38:46 PM



®

KAPITEL 1 Wenn das Ideal zur Last wird 39

¢/ Waren Ihre Eltern selbst perfektionistisch veranlagt? Manchmal schau-
en sich Kinder die Perfektion auch einfach nur ab. Beim sogenannten
Modelllernen orientieren sich Kinder unbewusst an Personen aus ihrem néa-
heren Umfeld, die mit dieser Strategie Erfolg haben. Insofern konnen auch
Lehrer, Freunde und Geschwister als Modell fungieren.

¢/ Befanden Sie sich im stindigen Konkurrenzkampf mit Ihren Geschwis-
tern? Auch der Rivalitdtskampf unter Geschwistern kann an der ein oder
anderen Stelle eine Motivation sein, die eigene Leistung zu optimieren und
immer besser sein zu wollen.

¢/ Waren Ihre Eltern iiberfiirsorglich? Oft sind die Kinder iiberfiirsorg-
licher Eltern éngstlicher als andere, weil die Eltern es nicht zulassen, dass
die Kinder eigene (negative) Erfahrungen machen. Kinder werden mangels
eigener Erfahrungen und damit verbunden fehlendem Umgang mit Versa-
gen unsicher. Dies fordert Genauigkeit und eine geringe Fehlertoleranz.

Die Rolle des soziokulturellen Kontextes

Kulturen, in denen Erfolg und Leistung eine tragende Rolle spielen, kon-
nen die Entwicklung von Perfektionismus férdern. Werfen Sie einen Blick auf
die deutsche Vergangenheit. Die Generation der 1940er-Jahre, die sogenann-
ten Kriegskinder, waren gepragt vom Wiederaufbau. Eine Zeit, in der man sich
Gefiihlsduselei nicht leisten konnte, stattdessen standen Leistung, Perfektion und
Fleif im Vordergrund. Die deutschen Tugenden wie Fleify, Ordnung, Disziplin
und Tichtigkeit waren und sind bis heute in aller Welt bekannt. Wenn man sich
diese Tugenden anschaut, wundert es nicht, dass Perfektionismus durch sozio-
kulturelle Faktoren in IThnen angelegt ist.

Neben dem gesellschaftlichen Hintergrund, der in jedem Menschen tief veran-
kert ist, spielen auch die dufleren aktuellen sozialen Umsténde eine wichtige Rolle.
Heute sind die idealisierten Darstellungen, mit denen Sie tagtéglich in den Medi-
en konfrontiert werden, nicht zu unterschétzen. Stindig prasseln verzerrte Dar-
stellungen von Leistung, Aussehen, Schonheit, Erfolg und Reichtum auf Sie ein.
Die in den sozialen Medien verbreiteten unrealistischen Vergleiche fordern den
Wunsch nach Vollkommenheit. Dadurch, dass man nur sehen kann, was funktio-
niert, werden die perfekten Vorbilder zur Norm und verzerren die Realitit.

Perfektionismus ist selten auf einen einzelnen Faktor zuriickzufiih-
ren. Wie bei vielen psychischen Prozessen gibt es auch hier ein mul-
tifaktorielles Entstehungsmodell. Dieses setzt sich zusammen aus der
genetischen Veranlagung, dufSeren Lebensumstanden, Lernerfahrun-
gen und inneren Faktoren.
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40 TEIL | Perfektionismus verstehen

Verstehen, woher lhr Perfektionismus
kommt

Um zu verstehen, warum es sich lohnt, den eigenen Perfektionismus abzulegen,
ist es wichtig, dass Sie Ihre Wurzeln kennen und die Chance bekommen, diese
zu hinterfragen. Durch den Blick auf Ihren personlichen Perfektionismus, soll es
Thnen gelingen, sich selbst besser zu verstehen.

Der Blick in die Vergangenheit

Werfen Sie einen Blick in Ihre Vergangenheit. Dies konnen Sie so detailliert ma-
chen, wie es sich gerade stimmig fiir Sie anfiihlt.

Iz Ubung: »Woher stammt Ihr Perfektionismus?«

Wenn Sie mochten, nehmen Sie sich Stift und Papier und entschei-
den, ob die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen. Fiir jedes «Ja«
schreiben Sie bitte das Beispiel, das Ihnen in den Sinn kommt, auf.
v Meine Eltern haben/hatten sehr hohe Anspriiche an sich.
Meine Eltern haben/hatten sehr hohe Anspriiche an mich.
Ich wurde fiir gute Noten belohnt.

Ich wurde bei schlechter Leistung bestraft.

S NS

Wenn ich etwas falsch oder kaputt machte, wurde ich mit
Enttauschung oder Abwertung bestraft.

AN

Ordnung und Sauberkeit waren in meiner Familie wichtig.

<

Was andere von uns dachten, spielte eine grofie Rolle.

AN

Meine Eltern hatten kaum Zeit fiir mich/schenkten mir
wenig Beachtung.

v/ Ich habe mit mir konkurrierenden Geschwistern zusammengelebt.

v Meine Eltern waren nicht sehr fiirsorglich und haben mir sel-
ten unter die Arme gegriffen.

v Meine tiberfiirsorglichen Eltern gaben mir kaum die Chance,
eigene Erfahrungen zu sammeln.

v/ Ich wurde mit Liebesentzug bestraft, wenn ich anderer Mei-
nung war oder den Erwartungen der Eltern nicht entsprach.

v Andere Kinder wurden mir stédndig als Vorbild prasentiert:
»Dein Bruder hat immer viel bessere Noten ...«.
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Tief in Ihnen verankert: Glaubenssatze

Perfektionismus basiert hdufig auf Glaubenssitzen, die Sie schon Ihr ganzes
Leben mit sich herumtragen.

Ein Glaubenssatz ist eine tief verwurzelte Uberzeugung iiber Sie
selbst, andere oder die Welt. Diese Uberzeugungen beeinflussen, wie
Sie denken, fithlen und handeln.

Hier sind einige Beispiele fiir Glaubenssétze. In welchen erkennen Sie sich wieder?
¢ Ich muss Leistung bringen.

v’ Erst die Arbeit, dann das Vergniigen.

¢/ Nicht geschimpft ist genug gelobt.

¢/ Je mehr ich mich anstrenge, umso mehr erreiche ich.

¢/ Nur wenn ich etwas leiste, werde ich gesehen und bekomme Anerkennung.
¢/ Ich sorge mich um meine berufliche Zukunft.

¢/ Ich arbeite oft langsamer, aber genauer als andere.

v/ Es fillt mir schwer, Aufgaben zu delegieren.

¢/ Ich bin nie gut genug.

v/ Kollegen sind Konkurrenten.

¢/ Auchim Sport erwarte ich gute Leistungen von mir.

Thre Glaubenssitze konnten Sie davon abhalten, Thren Perfektionismus aufzu-
geben. Schliefllich waren sie der Motor, der Sie dahin gebracht hat, wo sie heu-
te stehen.

Es kann wehtun oder sich nicht gut anfiihlen, einen Glaubenssatz loszulassen.
Grund dafiir ist, dass diese Uberzeugungen oft tief in Ihrer Identitit und Ihrem
Verstiandnis der Welt verwurzelt sind. Die Glaubenssitze haben moglicherweise
lange Zeit Ihr Denken, Fithlen und Handeln bestimmt und Ihnen ein Gefiihl von
Sicherheit und Vorhersehbarkeit gegeben. Das Loslassen kann sich anfithlen wie
der Verlust eines vertrauten Teils von IThnen selbst oder wie das Aufgeben einer
»Wahrheit«, an die Sie sich gewohnt haben. Es erfordert, sich Unsicherheit und
dem Unbekannten zu 6ffnen, was Angst und Unbehagen auslosen kann.
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Fragen Sie sich, ob Sie tatsachlich bereit zu diesem Schritt sind. Aber wir verspre-
chen Thnen: Es wird sich lohnen, den Perfektionismus abzulegen!

Denken Sie daran, Sie miissen nicht die funktionalen Eigenschaften
des Perfektionismus aufgeben — nur die, die Ihnen nicht guttun.

Fithren Sie die Ubung zum Umgang mit inneren Anspriichen im Kasten durch
und entdecken Sie, was es mit [hnen macht, nicht perfekt zu sein.

Imaginationsiibung:
»Museum der Unvollkommenheit«

v/ Suchen Sie einen ruhigen Ort auf, nehmen Sie eine bequeme
Haltung ein und atmen Sie tief und entspannt durch.

v/ Stellen Sie sich einen hellen, freundlichen Ort vor. In diesem
Raum platzieren Sie Exponate. Jedes soll eine Situation re-
préasentieren, in der Sie in der Vergangenheit sehr perfektio-
nistisch waren. Das kann ein gelungener Vortrag sein, eine
gute Leistung oder ein Projekt.

v Gestalten Sie jedes Exponat ein wenig um und stellen Sie sich
vor, wie es wire, wenn es unvollkommen ware. Nehmen Sie
sich Zeit, um zu sehen, wie es mit kleineren und grofieren
Fehlern aussehen wiirde.

v/ Betrachten Sie jedes Ausstellungsstiick von allen Seiten, neh-
men Sie sich Zeit, die verdnderte Situation zu reflektieren.
Was wire anders gewesen, wenn es nicht perfekt gewesen
wire? Was lost es in Ihnen aus? Welche Gefiihle haben Sie?
Stresst Sie der Gedanke, oder sind Sie versohnlich mit dem
Fehler? Gelingt es IThnen, sogar etwas Gutes zu entdecken?

v/ Stellen Sie anschlieffend in Gedanken das unvollkommene
Ausstellungsstiick zuriick und lassen Sie es im Ausstellungs-
raum stehen. Wenn Sie die Ubung regelmifig machen, kann
sie Ihnen helfen, Thre innere Haltung und Akzeptanz zu stei-
gern. Die regelméflige Konfrontation mit Dingen, die Sie
nicht vollkommen gemacht haben, baut die Angst vor Fehlern
ab. Denken Sie daran, auch diese Verdnderung braucht Zeit.
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Erwartungen von auf3en

Blicken Sie genauer auf das Merkmal Perfektionismus, offenbart sich, dass die
Waurzeln dieses Verhaltensmusters hiufig auch in dufleren Einfliissen liegen.
Gesellschaftliche und berufliche Erwartungen, familiére Pragungen und der stin-
dige Vergleich mit anderen konnen einen erheblichen Beitrag zur Entwicklung
perfektionistischer Tendenzen leisten. Ihr Umfeld formt Ihr Selbstbild und Ihre
Anspriiche an sich selbst.

Welchen Erwartungen miissen Sie im Alltag gerecht werden?

¢/ In meinem Job erwartet man das von mir.

¢/ Man macht das so.

¢/ Die anderen denken schlecht von mir, wenn ...
v/ Die Leute reden, wenn ...

¢/ Auf Instagram sieht das auch immer so gut aus.

Emotionen und ihre Funktion

Um den Zusammenhang zwischen Perfektionismus und Emotionen zu verstehen,
ist es wichtig zu erkennen, dass Perfektionismus oft ein Bewaltigungsmechanismus
fiir tiefer liegende Gefiihle und unerfiillte Bediirfnisse sein kann. Der iibertriebe-
ne Wunsch nach Fehlerfreiheit und die stdndige Selbstkritik entspringen haufig der
Angst vor Ablehnung, dem Bediirfnis nach Anerkennung oder dem Wunsch nach
Kontrolle. Indem wir uns unseren Emotionen und Bediirfnissen zuwenden, konnen
wir die wahren Antreiber unseres perfektionistischen Verhaltens erkennen und ler-
nen, gesiindere Wege zu finden, mit uns selbst und unseren Gefiihlen umzugehen.

Stellen Sie sich Emotionen als innere Alarmsignale und Handlungsimpulse vor,
die uns helfen, in der Welt zurechtzukommen. Jede Emotion, ob wir sie nun als
positiv oder negativ empfinden, hat grundsitzlich eine wichtige Funktion. Freude
kann uns beispielsweise motivieren, bestimmte Verhaltensweisen zu wieder-
holen, wéihrend Angst uns vor Gefahren warnen kann. Auch sogenannte
»negative« Emotionen wie Trauer oder Wut sind wertvoll, da sie uns auf Verlus-
te oder Ungerechtigkeiten aufmerksam machen und uns dazu anregen, Veridnde-
rungen vorzunehmen oder Unterstiitzung zu suchen.

Gefiihle sind wie Warnleuchten im Auto, wenn Sie diese ignorieren,
kann dies ernsthafte Konsequenzen haben. Gefiihle konnen eine Re-
aktion auf Ihre Umgebung sein und auf Ihre Bediirfnisse hinweisen.
Wenn Sie Ihre Gefiihle ignorieren, blenden Sie wichtige Signale aus.
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Die Akzeptanz und das Annehmen Ihrer Gefiihle kann je nachdem, wie Sie das
Gefiihl bewerten, schmerzhaft und unangenehm sein. Jedoch ist dies ein wich-
tiger Schritt, um sich selbst die Aufmerksamkeit zu schenken, die Sie verdient
haben, was sich wiederum stérkend auf Ihren Selbstwert und Ihre Selbstachtung
auswirken wird.

Es geht also darum zu verstehen, welche Informationen sie Ihnen liefern und wie
Sie konstruktiv mit ihnen umgehen konnen.

Bedurfnisse

Gefiihle sind die Sprache unserer Bediirfnisse, die uns signalisieren, ob unsere
grundlegenden menschlichen Bediirfnisse gerade erfiillt sind oder nicht. Alle Ge-
fithle haben die wichtige Funktion, Sie auf ein Bedirfnis aufmerksam zu machen.
Es sind die grundlegenden Dinge, die Sie zum Uberleben, fiir Thr Wohlbefinden und
zur personlichen Entfaltung brauchen. Diese Bediirfnisse konnen ganz kérperlicher
Natur sein, wie Hunger oder Durst, aber auch psychologischer oder sozialer Natur,
wie das Bediirfnis nach Zugehorigkeit, Anerkennung oder Selbstverwirklichung.

Unbefriedigte Bediirfuisse sind innere Zustande des Mangels oder des
Ungleichgewichts, die Sie dazu antreiben, etwas zu suchen oder zu
tun, um diesen Zustand zu beheben.

Stellen Sie sich Ihre Bediirfnisse als innere Wegweiser vor, die Thnen zeigen, was
Sie fiir ein erfiilltes und gesundes Leben benétigen. Wenn Sie Thren Bediirfnissen
aufmerksam zuhoren und ihnen Raum geben, fithlen Sie sich ausgeglichen und
widerstandsfihig. Doch was geschieht, wenn Sie diese Signale regelmiflig iiber-
gehen, wenn das Alltagsrauschen die Forderungen der Bediirfnisse tiberdeckt
oder Sie falsche Prioritéten setzen?

Zunichst mag es scheinen, als konnten Sie die Bediirfnisse ignorieren, ohne unmit-
telbare Konsequenzen zu spiiren. Doch mit der Zeit beginnt Ihr Kérper, auf sich auf-
merksam zu machen. Er flastert Thnen vielleicht zunéchst in Form von Miidigkeit,
diffusen korperlichen Beschwerden wie Kopf- oder Riickenschmerzen oder einer er-
hohten Anfilligkeit fur Infekte etwas zu. Diese korperlichen Signale sind erste Alarm-
signale, die Ihnen mitteilen: »Achtung, hier gerit etwas aus dem Gleichgewicht.«

»Geh du vork, sagt die Seele zum Korper, »auf mich hort er nicht,
vielleicht hort er auf dich.«

Ulrich Schaffer, »Entdecke das Wunder, das du bist«

Das chronische Nichtbeachten Ihrer Bediirfnisse kann auch psychisch lang-
fristige Konsequenzen haben. Zunéchst bemerken Sie vielleicht eine Zunahme
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negativer Gefiihle. Reizbarkeit, Ungeduld, innere Unruhe oder eine gedriick-
te Stimmung. Thre Fahigkeit, mit Stress umzugehen, nimmt ab, und Sie fiihlen
sich schneller tiberfordert. Die Freude an Dingen, die Ihnen einst wichtig waren,
schwindet, und Sie ziehen sich moglicherweise von sozialen Kontakten zurtick,
obwohl gerade diese Ihnen guttun wiirden.

Ein schleichender Prozess kann einsetzen, in dem Ihr Selbstwertgefiihl leidet.
Wenn Sie Ihre eigenen Bediirfnisse immer wieder hintanstellen, kann sich das
Gefiihl entwickeln, nicht wichtig genug zu sein. Langfristig kann Vernachlds-
sigung Threr psychischen Bediirfnisse das Risiko fiir ernsthafte psychische Er-
krankungen wie Depressionen, Angststorungen oder einen Burn-out erheblich
erhohen. Burn-out ist dabei ein Zustand tiefer emotionaler, mentaler und oft
auch korperlicher Erschopfung, der aus anhaltendem Stress resultiert und der
Tatsache, den eigenen Bediirfnissen keine Beachtung geschenkt zu haben.

Auf Ihre Bediirfnisse zu achten, fordert wiederum Ihre Gesundheit. Ihre Gefiihle
zeigen Ihnen, was genau Sie gerade korperlich und psychisch brauchen und was
sie eventuell vermeiden miissen, um Ihre Bedirfnisse zu befriedigen und gesund
zu bleiben.

Ihre Bediirfnisse sind keine Luxusgiiter, die Sie sich bei Gelegenheit gonnen
konnen. Sie sind vielmehr grundlegende Notwendigkeiten fiir Ihre psychische
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Achten Sie auf die leisen Signale Ihres Inne-
ren, nehmen Sie Thre Bediirfnisse ernst und finden Sie Wege, sie im Alltag zu be-
riicksichtigen. Es ist eine Investition in Thre Lebensqualitit und Ihre psychische
Widerstandsfahigkeit.

Die besondere Rolle des Selbstwerts

Der Selbstwert ist eine, wenn nicht sogar die zentrale Grofie im Zusammenhang
mit Perfektionismus.

Ein gesunder Selbstwert sorgt dafiir, dass Sie sich auch dann wertvoll fithlen, wenn
Sie Fehler machen, Schwichen zeigen oder nicht immer Hochstleistungen erbrin-
gen. Thr Wert als Mensch ist unabhéngig von Ihrem Erfolg. Menschen, denen Per-
fektion sehr wichtig ist, haben meist verinnerlicht, dass ihre Liebenswiirdigkeit
und ihr Wert als Person an Bedingungen, wie Leistung, Fleif$ und Erfolg gekniipft
sind. Diese Uberzeugung wurzelt oft tief und beeinflusst ihr Denken und Handeln.

Perfektionisten haben oft eine tiefsitzende Angst vor Ablehnung und davor, als
unzuldnglich oder wertlos angesehen zu werden. Leistung und Perfektion sol-
len helfen, den Selbstwert zu schiitzen oder sogar zu erhdhen. Sie glauben

Sponheimer723225_c0l.indd 45 @ Trim Size: 140 x 216 mm 15 Jul 2025 03:38:46 PM



46 TEIL | Perfektionismus verstehen

falschlicherweise, nur wenn sie perfekt sind, haben sie sich Anerkennung und
Liebe verdient. Ein geringes oder bedingtes Selbstwertgefiihl bildet also den
Nahrboden fiir perfektionistische Tendenzen. Die Jagd nach Perfektion ist oft ein
verzweifelter Versuch, den inneren Mangel an Selbstakzeptanz und Selbstliebe
durch duflere Erfolge und Anerkennung zu kompensieren.

Um sich von Perfektionismus zu befreien, ist es daher entscheidend, einen gesun-
den, stabilen Selbstwert zu entwickeln, der unabhéngig von Leistung und &ufle-
ren Umsténden existiert.

Wire der Selbstwert ausreichend ausgeprigt, wiirde er nur zu einem mafSvollen
Teil aus Leistung gespeist und der Betroffene wiisste, dass er als Mensch auch
dann etwas wert ist, wenn er eben nicht perfekt und vollkommen ist.

Das Gefiihl eigener Unzuldnglichkeit beziehungsweise ein geringes
Selbstwertgefiihl ist Ursprung eines iiberhohten, pathologischen Per-
fektionismusstrebens. Anerkennung und Lob von auflen sollen den
fehlenden inneren Selbstwert ausgleichen.

Da das Vollkommene, Perfekte im Grunde nicht erreichbar ist, bleibt der Selbst-
wert des Perfektionisten immer instabil.

Der Wunsch nach einem stabilen oder hoheren Selbstwert begleitet viele Men-
schen. Selbstwerttheorien gehen davon aus, dass sich der funktionale Selbstwert
aus drei Bediirfnissen zusammensetzt:

1. Bediirfnis nach stabilen Bindungen und Zugehorigkeit
2. Bediirfnis nach Autonomie
3. Bediirfnis nach Kompetenz und Selbstwirksamkeit

Werden diese drei Teilbereiche ausreichend befriedigt, ist ein stabiler Selbstwert
die Folge. Gleichzeitig bedeutet dies:

Wenn Sie Ihren Selbstwert erh6hen mochten, miissen Sie an den drei
genannten Sdulen arbeiten, um Ihr Ziel zu erreichen.

lhr Bediirfnis nach Bindung und Zugehorigkeit
erfiillen

Der Mensch hat ein ihm angeborenes, biologisches Grundbediirfnis nach
Zugehorigkeit und Bindung. Dieses hilft ihm zu {iberleben und physisch und
psychisch gesund zu bleiben.
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Als soziale Wesen sind alle Menschen auf ihre Mitmenschen angewiesen, da
diese Nahrung, Schutz und Fiirsorge gewéhrleisten. Vor allem in der Kindheit ist
offensichtlich, dass Bindung zu Bezugspersonen tiberlebenswichtig ist.

Bindung und Zugehorigkeit haben in mehrfacher Hinsicht Auswirkungen auf das
Selbstwertgefiihl:

¢/ Physische als auch psychische Stabilitit: Menschen brauchen neben der
Erfiillung der korperlichen Bediirfnisse auch Geborgenheit, Vertrauen und
Akzeptanz. Sichere Bindungen erfiillen diese Bediirfnisse und sind damit
ausschlaggebend fiir einen gesunden Selbstwert und die Fahigkeit, mit
Stress und anderen Herausforderungen des Lebens umzugehen.

¢/ Wunsch nach Gruppenzugehérigkeit: Der Selbstwert resultiert auch deshalb
aus dem Bindungswunsch, weil der Mensch innerhalb der Gruppe das Gefiihl
haben will, dazuzugehoren und akzeptiert, erwiinscht und vielleicht sogar ge-
wollt zu sein. Bekommt er gespiegelt, dass er erwiinscht ist, fiihlt er sich ange-
nommen und gesehen und im Selbstwert bestérkt und dadurch sicher.

Gruppenzugehoérigkeit und Bindung bedeuten Sicherheit und Uber-
leben.

¢/ Angst vor Ablehnung: Aus dem angeborenen Bediirfnis nach Sicherheit
folgt auch eine Angst vor Ablehnung. Angst entsteht deshalb, weil ein
Mensch, der aus seiner Gruppe verstofden wird, durch seine steinzeitliche
Priagung davon ausgehen muss, zum Sterben verurteilt zu sein.

v/ Soziale Identitit: Unsere soziale Identitit ist ein Teilaspekt unseres Selbst-
werts und leitet sich von der Gruppenzugehorigkeit und unserer Bewer-
tung dieser Gruppe ab. Bewerten Sie eine Gruppe, der Sie angehoren, als
positiv, steigert das wiederum Ihren Selbstwert.

¢/ Sozialer Vergleich: Auch er fordert den Selbstwert. In diesem Fall erfolgt
eine Aufwertung der eigenen Person dadurch, dass man einer Gruppe an-
gehort, die man im Vergleich zu einer anderen Gruppe aufwertet.

v/ Gemeinsame Ziele: Neben der puren Gruppenzugehorigkeit steigern ge-
meinsame Ziele und eventuelle Erfolge das Gefiihl der eigenen Kompetenz
und damit den individuellen Selbstwert — sollten Sie irgendwann mal die
Bindung in einer Gruppe, der Sie zugehorig sind, steigern wollen, gibt es
tolle Angebote fiir Gruppen, die sowohl den Zusammenbhalt als auch den
Selbstwert fordern.
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Die Gruppenzugehorigkeit ist ein wichtiger Faktor fiir die Entwick-
lung und Aufrechterhaltung eines positiven Selbstwertgefiihls, da
sie uns ein Gefiihl der Identitédt, Zugehorigkeit, Unterstiitzung und
Wertschétzung vermittelt.

Wie Sie sich einer Gruppe zugehorig fithlen
kénnen

Wenn Sie Probleme haben, mit anderen Menschen in Kontakt zu
kommen, kann es hilfreich sein, sich eine Gruppe zu suchen, die
ahnliche Interessen hat wie Sie.

Psychologische Studien zeigen, dass durch Gemeinsamkeiten ein
Gefiihl von Verbundenheit entsteht. Dazu reicht theoretisch schon
das gleiche Hobbys zu haben, gleiche Ziele anzustreben oder &hn-
liche Interessen zu vertreten. Erinnern Sie sich nur mal an die letzte
Fuf$ball-WM — haben Sie da nicht auch mit vollig fremdem Men-
schen ein Gefiihl von Gemeinschaft erlebt und zusammen gefeiert?

Autonomie erreichen

Der zweite wichtige Punkt zur Starkung des Selbstwertes ist die Erfiillung des
Bediirfnisses nach Autonomie.

Autonomie bedeutet selbstbestimmt zu handeln, eigene Entschei-
dungen zu treffen und die Bewertung und Kontrolle iiber das eigene
Leben zu haben.

Der Wunsch nach Perfektion basiert oft auf dem Bediirfnis nach Kontrolle. Wie
Sie sehen, geht es im Leben nicht ganz ohne Ehrgeiz, aber das Ausmaf3 dieses
Ehrgeizes ist entscheidend.

Wenn Sie ein Gefiithl von Autonomie haben wollen, kann es hilfreich sein, zuerst
zu wissen, was Sie mochten beziehungsweise brauchen.

¢/ Fragen Sie sich, was Ihre Werte und Uberzeugungen sind.

Wenn es Ihnen gelingt, diese zu identifizieren, konnen Sie Entscheidungen
treffen, die selbstbestimmt Ihren Maf3stidben entsprechen. Hilfestellungen,
wie Sie Ihre Werte erkennen, finden Sie in Kapitel 9 und 11.
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v/ Erkennen und spiiren Sie Ihre Bediirfnisse und Wiinsche.

Wenn Sie sie zum Ausdruck bringen kénnen, sind Sie in der Lage, selbstbe-
wusst und unabhingig von der Meinung anderer Menschen Entscheidungen
zu treffen, was sich wiederum sehr positiv auf Ihr Autonomiebestreben aus-
wirken wird. Ubernehmen Sie Verantwortung fiir sich und Ihre Entschei-
dungen, dies erhoht Ihren Selbstwert.

v Sagen Sie Nein, setzen Sie Grenzen.

Anfangs kann es sein, dass Sie Ihre eigenen Grenzen nicht erkennen, oder
dass Sie sie zwar erkennen, dass es Ihnen aber schwerfillt, diese umzuset-
zen. Warum es sich trotzdem lohnt gegen den Impuls des Ja-Sagens zu
kampfen und sich abzugrenzen, zeigt Ihnen Tabelle 1.2.

Kurzfristig Langfristig

positiv  Erleichterung, weniger Gestirkter Selbstwert, gesiindere
Stress: Eine sofortige Last Beziehungen: Sie werden respektiert fiir
fallt ab, Sie haben mehr Thre Grenzen, Sie vermeiden Uberlastung
Zeit und Energie fiir eigene und Burn-out. Beziehungen basieren auf
Prioritdten. Das Gefiihl der Ehrlichkeit und gegenseitigem Respekt. Die
Selbstbestimmung steigt eigenen Bediirfnisse werden erfiillt.
unmittelbar.

negativ. Mogliches schlechtes Verlust von Chancen/Beziehungen
Gewissen, Konflikte: Sie (selten, bei inkonsequentem Verhalten
fithlen sich vielleicht schuldig ~ oder aggressivem Nein): Wenn das Nein
oder egoistisch. Es kann zu unfreundlich oder unbegriindet ist, kann
Irritationen oder Enttduschung es langfristig zu Distanz oder verpassten
bei anderen kommen. Angst Gelegenheiten fiihren. Es kann sein, dass
vor Ablehnung. Menschen, fiir die Sie nicht mehr alles tun,

sich abwenden. Jedoch ist dies seltener als
die positiven Langzeitfolgen.

Tabelle 1.2: Die kurz- und langfristigen Vor- und Nachteile der Abgrenzung

Abgrenzung ist vor allem dann wichtig, wenn Sie sich selbst bisher vernachlas-
sigt haben. Wenn Sie Thren Selbstwert stairken mochten, miissen Sie gut fiir sich
sorgen. Das heif$t, wenn Sie sich mehr wert sein wollen, miissen Sie Zeit in sich
investieren und sich sehr fiirsorglich um sich kitmmern. Nur bei sehr viel Auf-
merksambkeit und Fiirsorge, die Sie sich schenken, hat der Selbstwert eine Chance
zu wachsen.
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Ubung: »Die eigenen Grenzen erkennen«

Erkennen Sie Ihre eigenen Grenzen nur schwer? Dann konnen Sie
durch folgende Fragen mit den eigenen Bediirfnissen in Kontakt
kommen:

v Wie werden Sie sich fithlen, nachdem Sie getan haben, was
man von Ihnen gefordert hat?

v/ Fihlen Sie sich dazu genétigt zu helfen, wenn ja, warum?

¢/ Halten Sie sich an Ihre Wertvorstellungen, wenn Sie ja bezie-
hungsweise nein sagen?

v’ Wie viel Ihrer Zeit nehmen aktuell Anforderungen von
aufSen in Anspruch?

v/ Haben Sie gerade ausreichend Zeit, sich um eigene Angele-
genheiten zu kiitmmern?

v Warum wiirde es sich lohnen, sich abzugrenzen?

v/ Haben Sie gerade die Kraft (physisch und/oder psychisch) fir
andere da zu sein?

v/ Sendet Ihr Korper Thnen Stoppsignale?

v Konnte Ihre Abgrenzung der Beziehung zur hilfesuchenden
Person schaden?

v/ Was wiirden Sie antworten, wenn Sie wiissten, dass Ihre Ant-
wort keine negativen Konsequenzen auf die Beziehung zur
fragenden Person hat?

v Wie lange hélt Thr schlechtes Gewissen, wenn Sie sich
abgrenzen?

v Was fir Vorteile konnte es haben, wenn Sie auf Ihr Bauchge-
fithl horen?

Autonomie richtig dosiert angewandt, stirkt Kontrolle, Authentizitdt und hilft
TIhnen, sich selbst zu respektieren. AufSerdem helfen Ihnen selbstgetroffene Ent-
scheidungen, Grenzen zu setzen und Unabhéngigkeit zu etablieren und somit
den Selbstwert langfristig zu stdrken.
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Das Mittelmaf3 ist der angestrebte Zustand, denn zu viel Autonomie
wirkt gegen das oben genannte wichtige Bindungssystem und kann
einsam machen!

Das Schifchenmodell aus Kapitel 4 kann Thnen helfen, ein gesundes Mittelmafd
zwischen zu vielen Neins und zu vielen Jas zu finden.

Selbstwirksamkeit und Kompetenz entwickeln

Selbstwirksambkeit ist die dritte Komponente, die es braucht, um einen guten und
stabilen Selbstwert aufzubauen.

Selbstwirksambkeit ist das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, die
Zuversicht, schwierige Situationen aus eigener Kraft meistern zu kon-
nen. Wer sich als selbstwirksam erlebt, vertraut in seine Fahigkeiten
und weif3, dass seine Handlungen zu gewiinschten Ergebnissen oder
zumindest in die richtige Richtung fithren. Menschen, die von sich
behaupten selbstwirksam zu sein, sind insgesamt motivierter, sich
schweren Aufgaben zu stellen, da sie an ihren Erfolg glauben. Durch
den Glauben an den eigenen Erfolg, sind sie meist ausdauernder und
investieren mehr Anstrengung, um Hindernisse zu iiberwinden.

Selbstwirksambkeit leistet einen wichtigen Beitrag zu einem stabilen Selbstwert.

¢/ Menschen, die sich als selbstwirksam einschitzen, sind tatsichlich
erfolgreicher — im Sinne einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung. Das
liegt unter anderem am Durchhaltevermogen, der hoheren Motivation und
der investierten Energie.

¢/ Durch den wichtigen Beitrag, den Selbstwirksamkeit zum Selbstwert bei-
triigt, kann sie das Risiko fiir Depressionen und Angste reduzieren.

Die Selbstwirksambkeit, Ihr Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten, hingt eng mit
Threm Wunsch nach Kompetenz zusammen. Ein gesundes Streben danach kann
Sie antreiben, sich zu verbessern, stolz auf Ihre Leistungen zu sein und damit den
Selbstwert zu steigern.

Wenn Thr Bediirfnis nach Kompetenz und Selbstwirksambkeit jedoch sehr stark
ausgeprigt ist, haben Sie diesem Bereich als Selbstwertquelle vielleicht bisher zu
viel Aufmerksamkeit geschenkt und sich zu sehr auf Leistung konzentriert. Es ist
wichtig zu erkennen, dass auch andere grundlegende Bediirfnisse wie Autonomie
(Selbstbestimmung) und Bindung (sich verbunden und sicher fiihlen) entschei-
dend dafiir sind, dass Sie sich wirklich selbstwertig fithlen. Achten Sie darauf,
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auch diesen Bereichen in Ihrem Leben gentigend Raum zu geben, um ein starkes
und ausgeglichenes Selbstvertrauen zu entwickeln.

In der Selbstwirksambkeit steckt leider auch der erfolgsabhéngige
Selbstwert, der von Leistung, Zielerreichung und Anerkennung von
auflen lebt. Natiirlich ist es wichtig, selbstwirksam zu sein, denn in
Selbstwirksambkeit steckt das Wissen, dass Sie neue Fihigkeiten er-
lernen kénnen, dass Sie Probleme eigenstdndig l6sen kénnen und
dass Sie kein Opfer Ihres Alltags sind. Aber es ist wichtig, neben der
Selbstwirksamkeit auch andere Selbstwertquellen zu haben.

Allzu viel ist ungesund:
Die negative Seite der Selbstwirksamkeit

Grundsatzlich ist Selbstwirksamkeit eine positive Eigenschaft. Aber im Zusam-
menhang mit dem Streben nach Perfektion kann Selbstwirksamkeit paradoxe
Ziige annehmen. Das heif3t, eine zu hohe Selbstwirksamkeitserwartung kann fiir
Sie negative Auswirkungen haben, da sie Sie zu Leistung antreibt und damit den
Perfektionismus verstarkt.

¢ Ist Ihre Selbstwirksamkeitsiiberzeugung zu grof3, setzen Sie sich unrealis-
tisch hohe Ziele, die wiederum, weil sie fast nicht zu erfiillen sind, zu Stress
und Anspannung fiihren.

¢/ Ein Scheitern, auch wenn es vollig nachvollziehbar ist, fithrt bei Thnen zu
Frustration und ldsst Ihren Selbstwert sinken. Ihr Glaube an Ihre Fahigkeit,
alles perfekt zu schaffen, macht es Thnen schwer, ein Scheitern zu akzeptieren.

¢ Thre gute Ausdauer, die Thnen als Selbstwirksamen zu eigen ist, kann in
Verbindung mit Perfektionismus dazu fithren, dass Sie unverhaltnisméfig
viel Zeit und Energie in etwas investieren, um Vollkommenheit zu errei-
chen. Das ebnet den Weg in den Burn-out.

Nur wer fiir etwas brennt, kann auch ausbrennen.

¢ Thre geringe Fehlertoleranz als Perfektionist lisst Sie als Selbstwirksamen
noch mehr Zeit und Energie investieren, da Sie Fehler als ein Zeichen
mangelnder Anstrengung interpretieren. Das stresst Sie, spornt Sie zu mehr
Leistung an und lasst Sie gleichzeitig an sich und Ihren Fahigkeiten scheitern.

¢/ Der Glaube an Ihre vollkommene Leistung kann zur Folge haben, dass es Th-
nen schwerfillt, Prioritéten richtig zu setzen, Aufgaben abzuschlief3en, effizient
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zu arbeiten und aus einer Optimierungsschleife herauszutreten — schlief3lich
ist ein Projekt erst dann fertig, wenn Sie das Makellose erreicht haben.

Selbstwirksamkeit ist fiir Otto Normalverbraucher eine wichtige Komponente,
um den Selbstwert zu stirken. Beim Perfektionisten kann die Selbstwirksamkeit
den Perfektionismus verstarken und den Selbstwert reduzieren.

Selbstwertquellen, die sich ohne Perfektion
anzapfen lassen

Doch wie kann es Thnen gelingen, Ihren Selbstwert zu steigern, ohne dazu Leis-
tung und Perfektion abzurufen:

v/ Versuchen Sie nach IThren Werten zu leben und authentisch zu sein, denn
Authentizitét, sprich sich so darzustellen, wie man ist, fordert den Selbstwert

¢/ Sorgen Sie fiir gute, liebevolle und unterstiitzende Beziehungen. Umgeben
Sie sich mit Menschen, die Ihnen guttun und die Sie wertschétzen. Dies ge-
lingt, wenn Sie sich Menschen mit dhnlichen Interessen anschliefSen.

v/ Seien Sie liebenswiirdig, so wie Sie in den Wald hineinrufen, so schallt es
auch wieder heraus. Geben Sie Zuneigung und Wertschitzung an andere
weiter, werden diese Personen Thnen Gleiches entgegenbringen.

¢/ Gehen Sie auf die Suche nach qualitativ hochwertiger Zeit mit anderen
Menschen. Gemeinsam verbrachte Zeit mit guten Gespréichen starkt das
Gefiihl der Zugehorigkeit und Verbundenheit, was sich wiederum positiv
auf den Selbstwert auswirkt.

¢/ Machen Sie Dinge, die Thnen Spaf} bereiten. Wenn Sie Titigkeiten ausiiben,
die Thnen guttun, kitmmern Sie sich auch um sich und Ihre Bediirfnisse.
Die steigert wiederum Ihr Wohlbefinden und kann sich durch Selbstfiirsor-
ge positiv auf den Selbstwert auswirken.

¢/ Nehmen Sie sich Zeit, Ihre eigenen Qualititen wertzuschitzen und sich
Ihrer positiven zwischenmenschlichen Eigenschaften bewusst zu werden.

¢/ Seien Sie hilfsbereit. Fiir andere da zu sein, ist eine von Perfektion entkop-
pelte Tugend. Helfen und unterstiitzen Sie nur im Rahmen Threr Moglich-
keiten und Bediirfnisse

Indem Sie diesen leistungs- und bewertungsunabhidngigen Selbst-
wert kultivieren, konnen Sie ein stabiles und gesundes Selbstwert-
gefiihl aufbauen, das nicht von der stindigen Jagd nach Perfektion
abhéngig ist.
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Selbstwertubung: »lhr innerer Wert«

1. Nehmen Sie einen Geldschein in Thre Hand und betrachten
Sie ihn aufmerksam. Kniillen sie den Schein zusammen. Viel-
leicht treten Sie sogar drauf.

2. Uberlegen Sie: Auch wenn der Schein zerknittert und viel-
leicht etwas schmutzig ist — welchen Wert hat er jetzt noch?
Der Geldschein behélt seinen Wert. Er ist immer noch genau-
so viel wert wie zuvor, egal, was mit ihm passiert ist.

3. Ubertragen Sie dieses Bild auf sich: Thr Wert als Mensch bleibt
bestehen, unabhéngig davon, ob Sie Fehler machen, von ande-
ren schlecht behandelt werden oder sich unwohl fithlen. Ihre
innere Wertigkeit ist unverénderlich und nicht von Ihren
Handlungen, Erfolgen oder der Meinung anderer abhéngig.

Selbstwert steigern durch Bedurfnisorientierung

Schenken Sie sich Mitgefiihl, achten Sie auf Ihre Bediirfnisse, gehen Sie selbst-
fiirsorglich mit sich um. Wenn es sich im ersten Moment noch ungewohnt und
nicht richtig anfiihlt, dann, weil es noch keine Gewohnheit ist. Sie sind daran
gewohnt, Thre wirklichen Bediirfnisse zu tiberdecken und es anderen recht zu
machen. Umso wichtiger ist es, Ihre wirklichen, zugrunde liegenden Bediirfnisse
wahrzunehmen und sich um deren Erfiilllung zu kiimmern. Wenn Sie das tiben,
wird es bald die neue Gewohnheit und fiihlt sich gar nicht mehr falsch an.

Authentisch leben

Wenn es Ihnen gelingt, auf Thre Bediirfnisse zu reagieren, leben Sie authentischer.
Authentisch bedeutet, dass Sie sich nicht verstellen, um anderen zu gefallen.

Wenn Sie immer nur das tun, was andere von Ihnen erwarten, machen Sie sich
und Ihren Selbstwert abhéngig von der Zuneigung Ihrer Mitmenschen. Dadurch
ist der Selbstwert nur so lange positiv, wie Sie sich so verhalten, wie andere es von
Thnen erwarten.

Nun haben Sie eine Einfithrung in die wichtigsten zugrunde liegenden Annahmen
des Perfektionismus bekommen. Wir mochten Sie dazu einladen, sich in den fol-
genden Kapiteln mit den verschiedenen Lebensbereichen, die das Streben nach
Perfektion beeinflussen kann, auseinanderzusetzen. Wir wiinschen Ihnen viel Freu-
de und Mut beim Ausprobieren der unterschiedlichsten Ubungen und Strategien.
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