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Vorwort

Mal ehrlich: Wiirden Sie gern perfekt sein? Vielleicht ja nicht immer und iiberall, aber doch ein
bisschen ... in dem einen oder anderen Lebensbereich? Sich zufrieden zuriicklehnen, im Be-
wusstsein, dass der letzte Urlaub wirklich perfekt war? Oder die berufliche Prasentation optimal?
Die Bewunderung anderer dafiir ernten, den Wochenendausflug wirklich perfekt organisiert,
den Handtuchhalter im Bad wirklich perfekt angebracht zu haben? Wiirde Sie das nicht freuen?

Sie zogern? Dann teilen Sie moglicherweise mit vielen Menschen eine erstaunliche Wider-
spriichlichkeit beziiglich des Wunsches nach Perfektion. Von sich derart viel zu erwarten und
es dann zu erreichen ist einerseits ausgesprochen reizvoll — schlief3lich: von nichts kommt
nichts — aber klingt es nicht auch ein wenig arrogant? Und kann es tiberhaupt gut gehen, solchen
hohen Anspriichen nachzujagen?

Perfektionismus bezeichnet ein solches Streben nach sehr hohen Anspriichen, nach Vollkom-
menheit und Makellosigkeit. Als Perfektionisten gelten Menschen, die extrem hohe Maf3stdbe an
Handlungen oder Entscheidungen anlegen: Sie miissen auf eine bestmdgliche, ja vollkommene,
auf jeden Fall fehlerfreie Weise ausgefiihrt beziehungsweise gefillt werden. Gewohnlich rich-
ten sich diese perfektionistischen Anspriiche dabei auf die eigenen Tétigkeiten, aber manchmal
werden diese ehrgeizigen Anspriiche auch an Mitmenschen angelegt: die Arbeitskollegen, die
Freunde, die Familie, die Nachbarn, nicht selten alle Welt. Perfektionisten sehen das Leben
vorwiegend aus der Perspektive der Leistung und wollen das Beste — und vielleicht auch das
Letzte — aus sich herausholen.

Aber ist ein solcher Perfektionismus denn nun gut oder schlecht? Erstrebenswert oder belastend
und verdnderungsbediirftig? Oft scheint er etwas Gutes und Schlechtes zugleich zu sein. Und
wer ihn eingesteht, gibt sich dabei vorsichtig— nach Perfektion streben, ja, aber nie ohne eine
kleine Relativierung: Eine Kiinstlerin nennt ihre Fotoserie tiber die Kérper von Miittern ,, Perfect
Imperfections®, ein Autofirma wirbt mit dem Slogan ,, Entwickelt fiir Perfektionisten. Perfekt fiir
jeden“und ein Fuf3balltrainer gesteht gern seine ewige Suche nach der perfekten Aufstellung
ein, aber nicht ohne sofort nachzureichen, dass er sehr wohl weif3, dass es diese nie geben wird.
Es klingt gerade beim Perfektionismus so, als miisse man stindig auf der Hut sein, dass eine an
sich positive Eigenschaft nicht in etwas Belastendes oder Negatives ausartet: Ich bin Perfektio-
nist, du bist pedantisch, er ist ein Kontrollfreak. Perfektionismus weckt Misstrauen: Ist er nicht
vielleicht selbst schon, wenn auch nichts Negatives, so doch ein Zuviel des Guten?

Zuerst scheinen ehrgeizige Anspriiche und hohe MafSstibe, ein Streben nach Exzellenz etwas
Attraktives und Erwiinschtes zu sein — besonders in einer aktuellen Kultur, die nicht umsonst
auch als Optimierungsgesellschaft bezeichnet wird. Mehr oder weniger eingestanden wollen alle
Menschen der Gegenwart gern perfekt sein. Und dies Ideal der Perfektion bleibt nicht auf die
eigene Leistung im Beruflichen oder Privaten beschrankt. Man muss nur den Fernseher an-
schalten, am besten die Nachmittagsprogramme mit ihren Ratgeber- und Lifestyle-Formaten:
Handeln sie nicht alle davon, wie Menschen mehr aus sich machen kénnen? Aus ihrer Leistung,
ihrem Korper, ihrer Wohnung, ihrem Essen, ihren Partnerschaften? Die Faszination einer Op-
timierung und Perfektionierung der eigenen Person und des eigenen Lebens ist ungebrochen.
Perfektionismus ist allein deshalb schon von Interesse, weil man ihm wirklich tiberall begegnen



\ Vorwort

kann. Und auch ein Ratgeber wie dieser gehort dazu: In gewisser Weise halten Sie ein Instrument
in der Hand, um den eigenen Perfektionismus zu perfektionieren.

Es existieren aber viele Formen des Perfektionismus, die nicht allein vorteilhaft fiir ihre Protago-
nisten sind und ihnen dabei helfen, sich und die eigene Leistung sinnvoll zu verbessern: Gerade
wenn zu den ehrgeizigen Maf3stdben eine hartnackige Weigerung tritt, egal unter welchen Um-
standen, einen niedrigeren Maf3stab fiir eine Aufgabe zu akzeptieren, und das Verfehlen der
eigenen Ambitionen zu einer umfassenden Selbstabwertung fithrt - dann kann Perfektionismus
schnell zu einer grofSen Belastung werden: In der Psychologie wird in diesen Féllen zunehmend
von einem klinischem Perfektionismus gesprochen.

Ein solcher klinischer Perfektionismus ist eng mit kérperlicher und psychischer Uberlastung,
quélendem Aufschiebeverhalten, heftigen negativen Emotionen wie Angst, Scham oder Nie-
dergeschlagenheit und einem erhéhten Stresserleben bis zum Burnout verbunden. AufSerdem
hat eine kaum noch iiberschaubare Anzahl von wissenschaftlichen Studien inzwischen einen
engen Zusammenhang zwischen ihm und einer Reihe psychischer Krankheiten nachgewiesen —
besonders gilt dies fiir Depressionen und Angststorungen, Zwénge und Essstorungen: Ein
Perfektionist mit einer Zwangsstérung kann sich z. B. erst von seinen Kontrollen losreifien,
wenn er sie wirklich makellos und bestimmt fehlerfrei ausgefiithrt hat. Eine andere Person mit
sozialen Angsten nimmt wie selbstversténdlich an, dass ihr Umfeld von ihr ein optimales, véllig
fehlerfreies Auftreten erwartet — und sie sonst womdglich verachten und auslachen wird. Eine
magersiichtige junge Frau strebt nach einem perfekten Schlankheitsideal und zerfleischt sich
selbst und ihre scheinbare Disziplinlosigkeit, wenn sie es nicht erreicht. Ein schon mehrfach
als Querulant angeeckter Mann kann wieder einmal nicht begreifen, warum diese Welt derart
angefiillt ist mit riicksichtslosen Egoisten, Temposiindern und Faulenzern - wo es doch so
einfach wire, all dies mit ein bisschen Anstrengung und Aufmerksamkeit besser zu machen.

Perfektionismus kann also zu einem gravierenden Problem werden. Dieser Ratgeber informiert
iiber den neuesten Stand der psychologischen Forschung zum Perfektionismus und besonders
zum klinischen Perfektionismus: Was versteht man in der Psychologie heute darunter? Welche
unterschiedlichen Formen gibt es? Wie hangen diese mit korperlichen und seelischen Belas-
tungen bis hin zu psychischen Krankheiten zusammen? Er bietet vor allem ein detailliertes
Selbsthilfeprogramm, um sich mit den belastenden Aspekten eines klinischen Perfektionismus
auseinanderzusetzen: Wie gestalte ich starre perfektionistische Maf3stabe und Anspriiche flexib-
ler, ohne gleich jeden Ehrgeiz aufzugeben? Wie mache ich den eigenen Selbstwert unabhéangiger
vom Erreichen der eigenen perfektionistischen Anspriiche? Das Buch will also zuerst ein Weg-
weiser sein — von einem verbissenen Perfektionismus, bei dem der ganze eigene Selbstwert an
das Erfiillen der eigenen hohen Anspriiche gekniipft ist, zu einem ausgeglichenen und flexiblen
Perfektionismus.

Wagemutige Perfektionisten werden sich aber nicht scheuen, auch die Rolle ehrgeiziger, extrem
hoher Maf3stibe und Anspriiche an sich infrage zu stellen: Denn welches Bild gibt selbst der
flexible Perfektionist eigentlich ab? Es ist das Bild eines angestrengten Menschen, der versucht,
das Beste fiir sich und aus sich herauszuholen. Sein Leitziel ist der grofitmaogliche Erfolg, viel-
leicht noch eine exzellente Leistung. Fiir andere wichtige Lebensziele — gesund bleiben, lange
leben, gliicklich sein, eine bekommliche Beziehung zur Welt haben, Zeit zum Genieflen - lernt
er, so erfolgreich er ist, wohl hochstens zuféllig und nebenher etwas Brauchbares durch seinen
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Perfektionismus kennen. Aus dem Blickwinkel eines guten Lebens steht der flexible Perfektionist
vielleicht nicht ganz so strahlend da wie aus der Perspektive der Produktivitit.

Aber wie sich von den eigenen ehrgeizigen Anspriichen und hohen Maf3stidben distanzieren, wo
es schon schwer ist, sich eine andere ansprechende Lebensweise nur zu denken? Der Ratgeber
versucht solche perfektionsfreien Lebensweisen tiber ein paar mit lockerer Hand ausgewihlte
Gegenbilder des Perfektionismus wieder denkbar zu machen: Der Faulenzer und die Zeitver-
schwenderin, der Dilettant und die Gelassene, der Laue und die Miifliggangerin. In konkreten -
und hoffentlich auch unterhaltsamen - Ubungen, faul oder gelassen zu sein, sich dilettantisch
oder miiBiggingerisch zu verhalten, kénnen ihren ehrgeizigen Anspriichen tiberdriissige Per-
fektionisten Erfahrungen darin sammeln, wie es ist, die Dinge auf ganze andere Weisen anzu-
gehen. Ist diese Selbstverstindlichkeit, dass man immer nach dem Optimalen streben sollte,
wenn auch flexibel, nicht vielleicht nur eine fixe Idee? Und so bietet der Ratgeber nicht nur
Uberlegungen und Ubungen dazu an, den eigenen klinischen Perfektionismus in einen flexiblen
Perfektionismus zu verwandeln, sondern auch Moglichkeiten, sich vom eigenen Perfektionis-
mus noch grundsitzlicher zu verabschieden, wenn gewiinscht — er ist eine Einladung, wirklich
perfektionsfrei zu leben.

Das Buch richtet sich an Perfektionisten jeder Couleur, die ihre eigene Neigung zu ehrgeizigen
Anspriichen und Maf3stiben noch etwas besser auskundschaften wollen, um deren belastende
Aspekte zu verdndern. Und an wagemutige Perfektionisten, die nicht davor zuriickschrecken,
auch den Nutzen hoher Maf3stébe tiberhaupt infrage zu stellen. Es lohnt sich aber auch fiir Psy-
chotherapeuten und Berater, die sich einen Uberblick iiber Perfektionismus verschaffen wollen.
Und es bietet mit den etwas zugespitzt formulierten anderen Lebensweisen des Faulenzers, der
Gelassenen, des Dilettanten oder der Miiffiggangerin konkrete Wege an, es einmal — voriiber-
gehend oder ganz dauerhaft — v6llig anders zu versuchen. Es ist daher hoffentlich als eigen-
stindige Lektiire ebenso mit Gewinn zu lesen wie als Begleitlektiire fiir eine Psychotherapie, in
der Perfektionismus eine bedeutende Rolle spielt. In vielen Kapiteln finden sich kurze Skizzen
von typischem perfektionistischem Verhalten, um die einzelnen Aspekte von Perfektionismus
anschaulicher zu machen, und konkrete Ubungsaufgaben fiir eine lebensnahe Auseinanderset-
zung mit den jeweiligen Inhalten, die helfen sollen, das Vermittelte einmal im eigenen Leben
auszuprobieren.

Mein herzlicher Dank geht an Monika Radecki und Hiltrud Wilbertz vom Springer Verlag und
meine Lektorin Barbara Buchter fiir ihre unermiidliche und kenntnisreiche Unterstiitzung, an
Claudia Styrsky fiir ihre wunderbar anschaulichen Zeichnungen und natiirlich an meine Patien-
ten, die es mir iberhaupt erst méglich gemacht haben, in ein Phdnomen wie Perfektionismus
detailliert Einblick zu gewinnen. Besonders bin ich Sigrun Wiirfel dankbar, nicht nur fiir die
klugen Unterhaltungen, in denen sich manche Aspekte des Buchs erst klar herauskristallisiert
haben.

Nils Spitzer
Essen, Sommer 2016
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2 Kapitel 1 Was ist das eigentlich - Perfektionismus?

Entscheidungsschwierigkeiten

Das Phanomen Perfektionismus

Beleuchtungswechsel beim
Perfektionismus

Herr Q., Angestellter einer Bank, will verreisen. Endlich ... und am liebs-
ten in die Normandie. Aber naturlich will er dort in der knappen Woche,
dieihm zurVerfligung steht, nicht blof3 Spazierengehen, sondern kultu-
rell auch etwas mitnehmen ... nein, vielmehr alles ausschépfen, was es
dort zu sehen gibt. Besonders der historische Bezug zum Zweiten Welt-
krieg interessiert ihn, die Landung der Alliierten. Abends informiert er
sich griindlich via Internet, wo Uberall Museen oder Geschichtspfade
dazu eingerichtet sind ... und schlieBlich hat er neun kleine Stadte aus-
gemacht, die sich kulturell auf dieses Thema eingestellt haben. Neun
fur die sechs Tage ... das wird verzwickt. Bis tief in die Nacht spielt er
alle denkbaren Moglichkeiten durch, wie er diese neun Orte in seinen
sechs Urlaubstagen unterbringen kann ... nein, einfach einen auslas-
sen, das konnte er niemals: Wenn schon, dann richtig. Eigentlich hat er
schon ziemlich friih eingestanden, ganz leise, mehr im Hinterkopf, dass
das so alles nicht geht, aber seltsam ... gegen jede Vernunft kennt sei-
ne Griindlichkeit und sein Ehrgeiz keine Gnade. Mal wieder. Erschopft
entschlieBt er sich nach einer langen Nacht des Uberlegens, lieber gar
nicht in den Urlaub zu fahren ... und ist tief enttduscht von sich selbst:
Natirlich weil} sein gut gedlter Verstand, dass er sicher kein kompletter
Versager ist, nur weil er einen Urlaub nicht hat planen und verwirkli-
chen kdnnen ... aber leider fiihlt es sich tief drinnen trotzdem genauso
an: Nicht einmal das kriegt er hin.

Und hatte nicht unverhofft ein Verwandter angerufen, der in der Nahe
der Alpen lebt, und ihn spontan eingeladen, vielleicht wére Herrn Q. nach
der Enttduschung gar nicht mehr verreist. Erleichterung durchflutet ihn
- leider etwas voreilig, denn gleich fangt er wieder an zu tberlegen: Wie
sollte er eigentlich am besten dorthin reisen: Fliegen? Hm, aber wie ist
das mit der Okobilanz? Doch mit der Bahn, trotz der langen Dauer? Oder
lieber mit dem Wagen? Was davon ist das wirklich Beste, wenn man rest-
los alle wichtigen Faktoren in Rechnung stellt? Da muss man doch griind-
lich Gberlegen ... es wird wieder eine lange Nacht werden fir Herrn Q.

Perfektionismus ist aktuell ein ausgesprochen populédres Thema, nicht
nur weil es dem Handeln und Entscheiden derart grindlich im Weg
stehen kann wie bei Herrn Q. in einer so handlungsorientierten und ent-
scheidungsfreudigen Welt wie unserer. Vor allem in Lebensbereichen,
in denen es um Leistung geht, beschiftigt man sich mit dem Phédnomen
Perfektionismus. Dabei wird es auf eine interessante Weise ambivalent
eingeschatzt. Als etwas Gutes wie Schlechtes, eher ein Zuviel des Guten
als etwas wirklich Negatives, ein erstaunlich gern eingestandenes Laster,
z. B. von Fufiballtrainern: ,,Ich bin auf der ewigen Suche nach der per-
fekten Aufstellung und dem perfekten Spiel, wohlwissend, dass es das
nie geben wird.“ Muss man so ein freiwilliges und dazu noch offentli-
ches Eingestdndnis, einer Sache entgegenzueifern, die es gar nicht gibt,
nicht erst einmal tiberraschend finden?

Uber viele Jahrzehnte hinweg war die Meinung iiber den Perfektio-
nismus in der Psychologie im Grofien und Ganzen viel eindeutiger und
kritischer — er war etwas Fragwiirdiges und Belastendes. Schliefllich
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konnte es doch nicht normal sein, sich derart hohe und ehrgeizige Maf3-
stabe zu setzen: Da musste doch etwas Verborgenes dahinterstecken -
vielleicht ein tief sitzendes Minderwertigkeitsgefiihl oder noch etwas
anderes Dunkles, das durch eine besondere Leistungsorientierung
im Verborgenen gehalten werden sollte. Noch vor gut zwanzig Jahren
konnte man daher einen Ratgeber zum Perfektionismus ausgesprochen
kritisch beginnen, aber heute? Spatestens seit dem 1990er Jahren ist die
Lage komplizierter geworden: Es gilt gar nicht mehr als ehrenriihrig
und verdachtig, tiberall das Optimale aus sich herausholen zu wollen
und sich nicht mehr mit dem Normalen zufriedenzugeben. Die Begeis-
terung fiir Selbstverbesserung und Exzellenzstreben ist nicht nur bei
Fuf3balltrainern angekommen.

Die Tendenz in Psychologie und Zeitgeist geht also dahin, unter Per-
fektionismus erst einmal etwas Neutrales, Unschuldiges zu verstehen -
ausgepragt ehrgeizig zu sein, nach Exzellenz zu streben, ist heute eine
Neigung wie andere auch und wird nicht mehr mit etwas tief sitzend
Belastendem in Verbindung gebracht. Sachlich gesehen bedeutet Per-
fektionsstreben nicht mehr, als man schon in Worterbiichern dariiber
findet: Perfektion leitet sich vom lat. perfectus ab, was das Abgeschlos-
sene und damit Vollendete bezeichnet. Perfektion bedeutete urspriing-
lich einen zeitlich abgeschlossenen Vorgang, so wie die Zeitform Perfekt,
z. B. den Abschluss eines Rechtsgeschifts im Sinne des Zustandekom-
mens (,,Peeerfekt!®, rufen die Geschiftspartner und schlagen ein).
Perfekt war also etwas, das endgiiltig abgemacht war, an dem nichts
mehr verbessert werden konnte. Aus diesem nicht mehr zu Verbessern-
den, weil Abgemachten entwickelte sich spiter die gegenwirtige Bedeu-
tung von Perfektion als dem Vollkommenen (Kluge 2002). Daran lehnt
sich die aktuelle Definition von Perfektionismus an.

— Perfektionismus

1. Perfektionismus ist das Streben nach Vollkommenheit.

2. FEristdieinnere Uberzeugung, dass es (a) fiir vieles eine
vollkommene, perfekte Lsung gibt, und (b), dass es moglich
und (c) dringend erstrebenswert ist, eine Sache (d) auch
perfekt (= fehlerlos) zu machen.

Es geht also beim Perfektionismus im Kern um das Streben nach dem
Maximalen und Makellosen, danach, die Dinge immer noch besser
zu machen als bisher. Oft verstehen Perfektionisten darunter auch ein
Bemithen um Fehlerlosigkeit. Nach Perfektion zu Streben ist dabei erst
einmal nicht mehr als eine personliche Neigung, eine Art Lebensstil.
Manche Menschen streben nach Exzellenz, dem Perfekten oder Opti-
malen - kaum anders als andere den Lebensschwerpunkt auf Sicherheit
oder Gesundheit, Anerkennung oder Hilfsbereitschaft, Genuss oder
Selbstverwirklichung legen. Manche Perfektionisten streben danach
nur in wenigen Lebensbereichen, andere machen daraus einen umfas-
senden Way of Life.

Definition Perfektionismus

Der Streben nach dem Maximalen
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Der Lebensstil von
Perfektionisten

Klinischer Perfektionismus

Definition Klinischer
Perfektionismus

Aber wie sieht eigentlich der Lebensstil solcher Perfektionisten
konkret aus? Es ist als hétten Perfektionisten fiir ihre besonders wichti-
gen Lebensbereiche ein athletisches Motto ausgerufen: hoher, schnel-
ler, weiter — und moglichst fehlerlos. Die eigenen Handlungen werden
in diesen Lebensbereichen wie selbstverstindlich als Leistungen ver-
standen: Und sie miissen den hochsten anspruchsvollsten Mafistdben
geniigen. Perfektionisten haben sozusagen einen einfachen Anspruch:
nur das Beste. Sie sind dabei meistens nicht nur erfolgsorientiert, darauf
aus, ihre hohen Mafistabe zu erfiillen, sondern parallel ebenfalls oft akt-
vitdtsorientiert — sie sind oft ,Workaholics®, die ausgesprochen beflis-
sen und stindig in Bewegung sind (Sturman et al. 2009). Ja, das klingt
anstrengend und vielversprechend zugleich: Strebe nach den Sternen,
aber sei gliicklich, wenn du dabei den Mond erreichst, so eine amerika-
nische Redewendung. Moglicherweise tragen sehr ehrgeizige Ansprii-
che dazu bei, auch viel im Leben zu erreichen.

1.1 Wenn das Streben nach dem Maximum zum
Problem wird - klinischer Perfektionismus

Aber auch in Zeiten eines eher entspannten Blicks auf die ehrgeizige
Jagd nach hohen Mafistdben und Anspriichen gibt es eine besondere
Variante des Perfektionismus, die die von ihr Heimgesuchten stark
belasten kann: Nicht alle Perfektionisten sind eben mit dem Errei-
chen des Mondes zufrieden, wo sie doch zu den Sternen wollten. Diese
Perfektionisten streben verbissen weiter nach ehrgeizigen Zielen und
nehmen ihr Verfehlen absolut nicht sportlich. Bei einem solchen belas-
tenden Perfektionismus kommt zu den sehr ehrgeizigen Mafistaben, dem
Streben nach Vollkommenheit, noch etwas Weiteres hinzu: gewdhn-
lich ein starres Verlangen nach deren Erfiillung und eine ausgeprigte
Selbstabwertung, wenn sie trotz alles Verlangens und aller Anstren-
gung ausbleibt. Erst dann sprechen Psychologen aktuell von einem kli-
nischen Perfektionismus (Egan et al. 2014; Spitzer 2016) — oder manch-
mal synonym auch von pathologischem, negativem, belastendem oder
dysfunktionalem Perfektionismus.

Klinischer Perfektionist darf sich jemand nennen, der einfach nicht
lockerlassen kann, seinen extrem hohen Anspriichen nachzujagen, egal
welche Folgen drohen, und der vom Erfolg den Wert seiner ganzen
Person abhéngig macht: Erfiillt er die Anspriiche, steht er als Held
da, scheitert er an ihnen, als kompletter Versager ... ein risikoreicher
Entwurf. Klinische Perfektionisten akzeptieren also fiir sich hartna-
ckig keinesfalls weniger als vollkommen, fehlerfrei zu sein, und ver-
fehlen sie ihre hohen Ambitionen, dann werten sie sich komplett ab,
ja beschimpfen sich manchmal regelrecht - sie scheinen mit ihrem
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ehrgeizigen Anspruch ihre ganze eigene Person aufs Spiel gesetzt zu
haben. Perfektionismus dieser Couleur ist eng mit einem ausgepragten
Konkurrenzdenken verwandt, einem Vergleich mit den Besten: Durch
den inneren Anspruch, immer an erster Stelle stehen zu wollen, oft ver-
bunden mit dem Empfinden, sich schon als Zweite minderwertig zu
fithlen, sehen sich klinische Perfektionisten immer in einem inneren
Wettkampf mit anderen Menschen und peitschen sich vorwirts: Besser
werden! Noch besser werden!

SoNsT:
Eine YOTA L=

Zwei zusiatzliche Ingredienzien charakterisieren also einen Klinischen
Perfektionismus und unterscheiden ihn von einem normalen Exzellenz-
streben: eine sehr ausgepragte Rigiditdt der hohen Mafistibe und die
tibergrofe Abhéngigkeit des Selbstwerts von ihrem Erreichen (Shafran
etal. 2002).
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Extrem hohe MaR3stabe

Hohe Ideale, Fehlerlosigkeit,
Vergleich mit den Besten

— Klinische Perfektionisten

Klinische Perfektionisten sind Menschen mit folgenden drei

Eigenschaften:

1. Extrem hohe MaBstdbe: Es sind sehr ehrgeizige Anspriiche, die
von AuBBenstehenden haufig als Gbertrieben oder unnétig
angesehen werden.

2. Starre beim Verfolgen der MaBstdbe: Selbst bei erkennbar
negativen Folgen kann von diesen Mal3stdben nicht
abgelassen werden. Sie werden als so fordernd und zwingend
erlebt, dass sie trotz hoher Kosten weiterverfolgt werden.

3. Erfolgsabhdngiger Selbstwert: Der Wert der kompletten
eigenen Person, die ganze Selbstachtung, wird grétenteils
an der Fahigkeit, diese MaB3stabe zu erfiillen, am Erfolg,
gemessen.

Klinischer Perfektionismus entspricht der inneren Uberzeugung, dass
es (a) fiir alles eine perfekte Losung gibt, und (b), dass es moglich und
(c) absolut zwingend ist, eine Sache (d) perfekt (= fehlerfrei) zu machen.
Und beinhaltet (e) zudem die Uberzeugung, dass schon kleine Fehler
bedeuten, ein totaler Versager zu sein.

1.1.1 Die sehr ehrgeizigen Maf3stdbe von klinischen
Perfektionisten

Gut ist nicht gut genug! Hol‘ das Maximale aus dir heraus! Die hohen
Ambitionen oder Maf3stibe biindeln sich im Bemithen, méglichst
immer und fehlerfrei Hochstleistung zu erbringen. Nur: Woran erkennt
ein klinischer Perfektionist eigentlich das Maximum, das es zu errei-
chen gilt? Wie legt er es fest?

Hier gibt es mehrere Wege: Es kann sich beim Maf3stab zuerst einmal
um ein abstraktes Ideal handeln, z. B. die vllig staubfreie Wohnung, bei
der alles, aber auch wirklich alles am richtigen Platz ist. Es sind also
oft eher selbstverstiandliche und daher unausgesprochene Vorstellun-
gen des Vollkommenen, die hier wirksam werden. Eine andere Vor-
stellung des Perfekten ist die schon erwéhnte Fehlerlosigkeit: Perfek-
tionisten sehen Fehlerlosigkeit als durchaus erreichbar an — und selbst
kleinste Fehler signalisieren ihnen, dass eine Aufgabe noch nicht wirk-
lich erledigt ist ... also lieber die E-Mail noch ein zwolftes Mal durch-
sehen, ob sich nicht doch noch irgendwo ein Rechtschreibfehler oder
ein verquerer Satzbau eingeschlichen hat. Eine letzte Moglichkeit, sehr
hohe Anspriiche fiir sich zu formulieren, ist der Vergleich mit den Besten:
Selbst wenn die Ausgangs- oder die Ausbildungsbedingungen der Per-
sonen, mit der man sich vergleicht, viel giinstiger waren als die eigenen,
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also gar keine Chancengleichheit besteht, werden trotzdem diese Besten
zum Maf3stab fiir die eigene Leistung gemacht.

Frau U. hat Probleme mit ihrer Wohnung. Nie ist sie wirklich so wie sie
sein sollte. Sie spricht manchmal von ihrer Kekswelt wegen ihrem Ideal,
Leben und Wohnung wie eine dieser niedlichen verzierten Keksdosen
aus Blech herzurichten: Was soll denn ihr Besuch denken, wenn sie
selbst das nicht hinkriegt in ihrem Leben (bloB nicht dran denken).
Taglich putzen und staubsaugen, dann kann ja gar nichts schiefgehen.
Frau U. orientiert sich bei ihren ehrgeizigen Anspriichen an der Fehler-
losigkeit. Sie erwischt sich immer wieder bei Annahmen wie: ,Wenn
man sich nur richtig auf die kleinen Details von Situationen konzent-
riert, senkt man die Wahrscheinlichkeit von Fehlern auf null”. BloB keine
Fehler machen, das ist eines ihrer Mantras. Herr B. dagegen kann Fehler
im Beruf zwar auch nicht ausstehen - bei anderen, aber vor allem bei
sich selbst -, ertragt sie aber doch als ein letztlich unvermeidbares Ubel.
Bei ihm gehen die sehr hohen Anspriiche einen anderen Weg, nam-
lich den des Vergleichs mit Personen, die Bestleistungen vollbringen.
In seiner Firma will er Englisch sprechen wie andere Angestellte, deren
Schulenglisch schon viel weiter reicht, und die zudem schon viel langer
in diesem internationalen Unternehmen beschéftigt sind - insgeheim
erwartet er von sich ein Englisch wie ein Muttersprachler.

Sich sehr viel vorzunehmen, die ehrgeizigen Maf3stdbe - sie sind ein
Stuck neutraler Perfektionismus im klinischen Perfektionismus: Schlief3-
lich werden hohe Ambitionen und ehrgeizige Ziele in der gegenwir-
tigen Zeit als erstrebens- und wiinschenswert angesehen, versteht
eine Person sie nur mit lockerer Hand zu handhaben. Nicht umsonst
wird hohen Idealen oft nachgesagt, dass sie eine positive Personlich-
keitsentwicklung tiberhaupt erst moglich machen, besonders in einer
Gesellschaft, die manchmal — und wohl ganz zu Recht - als Optimie-
rungsgesellschaft bezeichnet wird. Es ist eine Gesellschaft, die ihre Mit-
glieder dazu anregt, nach dem perfekten Auto, der vollkommenen
Figur, der idealen Schule fiir die Kinder oder dem abenteuerlichsten
Urlaub zu suchen. In ihr reicht es eben nicht mehr, sich einfach aus-
reichend wohlzufiihlen mit Normalitit und Durchschnitt — es darf
immer ein bisschen mehr sein: ,,Ein erfiilltes Leben sollte voll Freude
sein, man sollte sich wohl fithlen in seiner Haut. Man sollte in einer
Stimmung sein, als konnte man die ganze Welt umarmen, und man
sollte sich so stark fithlen, als konnte man Baume ausreiflen (Dutt-
weiler 2007, S. 107).

Wie sieht es bei Thnen mit hohen Maf3stibe und ehrgeizigen Ansprii-
chen aus? Neigen Sie zu sehr ausgeprigten Ambitionen, zumindest in
manchen Lebensbereichen? Denken Sie doch einen Moment anhand
der folgenden Fragen tiber sich selbst nach, um einen ersten Eindruck
von diesem Aspekt des Perfektionismus zu gewinnen:
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Starre Maf3stabe

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 1

1. Sagen oder denken Sie 6fters, dass es fiir vieles optimale,
perfekte Losungen gibt? Oder kommen lhnen die Frage nach
dem Optimalen gar nicht grof3 in den Sinn?

2. Gibtes Lebensbereiche, z. B. den beruflichen, in denen Sie
ofters ideale Vorstellungen davon haben, wie etwas ausgehen
oder durchgefiihrt werden misste? Oder orientieren Sie sich
eher an dem Ublichen oder Normalen in diesem Bereich?

3. Kommt es vor, dass andere Menschen, Freunde oder Kollegen,
Ihre Anspriiche (kopfschittelnd) als unnétig, unerreichbar
oder Ubertrieben bewerten?

4. Sind Sie ofters schon Uber kleine Fehler frustriert und
versuchen Sie, Fehler mit groem Aufwand zu vermeiden?
Oder machen Ihnen kleine Abweichungen kaum etwas aus?

5. Vergleichen Sie ihre Leistungen in manchen Lebensbereichen
schnell mit den Besten oder Erfolgreichsten (ohne sich langer
zu fragen, ob hier auch die Voraussetzungen vergleichbar
sind)? Oder neigen Sie kaum zu Vergleichen?

1.1.2 Was muss, das muss - das starre Verfolgen
der ehrgeizigen MaBstabe

Fiir den Klinischen Perfektionismus gilt: Die Anspriiche mégen viel-
leicht unrealistisch hoch sein, aber erst das Perfekte absolut von sich zu
fordern, lasst ihn in etwas Belastendes umschlagen. Nach innen hort
sich das oft wie eine imperative, tyrannische Stimme an, nach auflen
beinhaltet dieses starre Fordern eine Prise Wunschdenken: Es ist eine
Art heutiges Miarchen aus einer Zeit, als das ,wirkliche Wollen“ noch
geholfen hat. So finden sich immer wieder Stellen, z. B. in Manage-
ment-Ratgebern, die diesen Ton anschlagen: Wenn Sie wirklich wollen,
dass es klappt, dann muss es Ihr bewusstes Ziel sein, dass es klappt ...
Hoffen und Wiinschen allein reicht nicht, man kann es nur schaffen,
wenn man wirklich will. Es ist, als wollten Perfektionisten den Erfolg
gedanklich einfach herbeizwingen ... es muss eben einfach ... aber
traurigerweise beeinflusst das Beibehalten einer starren Uberzeugung
allein noch lingst nicht die Wirklichkeit. Klinische Perfektionisten laufen
also vor allem starren Forderungen hinterher: Es wire fiir sie nicht nur
ganz angenehm und ein schoner Wunsch, hier und da fehlerlos zu sein,
sondern es ist fiir sie auf eine stark verpflichtende, ja imperative Weise
zwingend.

Modern Times: Herr G. sitzt wie jeden Tag am FlieBband in der Pro-
duktionshalle der Fabrik. Durch seine Genauigkeit ist er tiber die Jahr-
zehnte seiner Anstellung aufgestiegen, Fehlerlosigkeit ist moglich, so
seine Maxime, und seit einiger Zeit ist ihm die Verantwortung fir die



1.1-Wenn das Streben nach dem Maximum zum Problem wird - klinischer Perfektionismus

Endabnahme der gefertigten Bauteile zugewiesen. Aber wie kann er
sich sicher sein, dass die Teile wirklich makellos sind, in der kurzen und
immer gleichen Zeit, in der sie auf dem FlieBband gnadenlos an ihm
vorbeiziehen? Er braucht einfach viel langer, um sich wirklich ihrer Feh-
lerlosigkeit zu vergewissern, muss sie in die Hand nehmen, griindlich
unter die Lupe nehmen ... aber fiir diese Griindlichkeit, die sein Maf3-
stab ist, gibt ihm das Tempo des Bandes keine Zeit. Ihm ist natdrlich
bewusst, dass ihm ein bestimmtes Tempo fiir seine Arbeit vorgegeben
wird, aber trotzdem kann er einfach nicht in Kauf nehmen, dass damit
eine gewisse Unvollkommenheit der Kontrolle hingenommen wird. Un-
moglich! Das geht doch nicht! Er muss sich einfach klarer werden. Und
so ist die Arbeitszeit inzwischen eine wirkliche Qual geworden, immer
wieder gerat er in Verzug, priift einfach zu lange, hat sich schon mehr-
fach vor seinem Vorgesetzten rechtfertigen miissen und sich schlief3lich
bereits mehrfach krankgemeldet, als er nicht mehr ein noch aus wusste.

Dieses starre, unbedingte Verfolgen hoher Anspriiche wird individu-
ell oft gedanklich als Vorliegen von Should-Statements (Shafran et al.
2010), Sollte-Aussagen, erlebt: Man muss sich an die Maf3stibe halten,
unter welchen Umstdnden auch immer: ,,Ich hdtte es wirklich besser
wissen miissen oder ,,Ich hdtte es frither bemerken miissen®, geht es
dem klinischen Perfektionisten hdufig vorwurfsvoll durch den Kopf,
wenn seine Maf3stdbe unerfiillt bleiben. Aber dahinter verbirgt sich
mehr als nur eine unbiegsame Steifheit der Mafstabe und Anspriiche,
vielmehr zeigt sich darin eine bestimmte Art der Beziehung zu sich
selbst. Mit dieser zweiten Facette des klinischen Perfektionismus betritt
man die Welt tyrannischer Selbstbeziehungen: Der klinische Perfektio-
nist fordert von sich selbst perfekte Leistungen. Solche inneren Forde-
rungen nehmen ihm in gewisser Weise seine Freiheit. Manchmal konnte
man darauf kommen, dass diese tyrannische Selbstbeziehung etwas
besonders Deutsches an sich hat, wie es etwa der Schriftsteller Franz
Hessel (2012, S. 25) schon in den 1920er Jahren beobachtet hat: ,,Hier-
zulande mufd man miissen, sonst darf man nicht®

Und Sie, wie sieht es bei Ihnen mit der Starre oder Biegsambkeit per-
fektionistischer Maf3stibe aus?

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 2

1. Horen Sie ofters in sich eine imperative Stimme tonen, dass
eine Leistung perfekt erbracht werden muss, ein Ergebnis
genauso optimal ausfallen muss, Fehler einfach nicht passieren
diirfen? Oder ware ein Verfehlen das Optimale musste aber
gar nicht sein?

2. Konnen Sie ofters nicht von ehrgeizigen Mal3stdben oder
Ambitionen lassen, auch wenn Sie die Nachteile (an Zeit,
Anstrengung oder dem Verpassen anderer Aufgaben), die sich

Sollte-Aussagen
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Domanen des Perfektionismus

Mentaler und Selbstverwirkli-
chungsperfektionismus

daraus ergeben, danach zu streben, bereits klar vor Augen
haben?

3. Fallt es Ihnen leicht oder eher schwer, von einem einmal
angezielten Mal3stab abzulassen, wenn sich zeigt, dass dies
besser wére?

4. Verfolgen Sie lhre hohen Anspriiche auch noch weiter, wenn
Sie sich selbst schon heimlich eingestanden haben, dass die
Wahrscheinlichkeit, den Mal3stab zu erftillen, wirklich nicht
sehr grof3 ist?

1.1.3 Perfektionistische Maf3stdbe - in welchen
Lebensbereichen?

Wie weit ragt der Perfektionismus mit seinen hohen und starren Maf3-
staben nun gewohnlich in das Leben eines Perfektionisten? Manch-
mal, wenn ein klinischer Perfektionismus zum kompletten Lebensstil
eines Menschen geworden ist, also quasi alle wichtigen Lebensbereiche
bestimmt, spricht man auch von einem generalisierten Perfektionismus,
um ihn von einem mehr situativen Perfektionismus, der sich auf eine ein-
zelne oder zumindest wenige Doménen beschrinkt, zu unterscheiden
(Flett u. Hewitt 2002) — besonders belastend und anstrengend ist Perfek-
tionismus nattirlich, wenn er sich zu so einem kompletten Lebensstil ent-
wickelt hat. In Umfragen geben Perfektionisten an, dass vor allem ihre
berufliche, schulische oder akademische Arbeit betroffen ist. Die Halfte
der Befragten nennt auflerdem die sozialen Beziehungen, die Hausarbeit
und das Putzen, wahrend nur bei einigen das Erziehen, die Freizeitakti-
vitdten und die eigene Erscheinung betroffen sind. In einer neuen Studie
wird auch die Kérperhygiene haufig genannt (Stoeber u. Stoeber 2009).

Grundsitzlich scheint wohl jeder Lebensbereich einem Perfektions-
streben offen zu stehen, solange er sich in Begriffen von Leistung und
Erfolg beschreiben ldsst: Besonders leicht geht dies in Beruf oder Ausbil-
dung, Sport oder etwa dem Spielen von Musikinstrumenten. Aber auch
die duflere Erscheinung oder jede Art von Hobbys sind nicht immun
gegen ein Streben nach optimaler Ausgestaltung. Und auch das eigene
Innenleben bleibt nicht davon verschont, das Maximum herauszuho-
len: Schliefilich kann man von sich selbst immer fordern, sich besser zu
erinnern, klarer zu denken, intensiver zu fithlen — ein mentaler Perfek-
tionismus ist zumindest denkbar. Und auch nach Anregungen zu einem
Selbstverwirklichungsperfektionismus braucht man in der Werbung nicht
lange zu suchen: Ein bekannter Kleinwagen wird z. B. in tiber einhun-
dert Ausfithrungen angeboten, verbunden mit der werbenden Auffor-
derung, beim Kauf genau die eine Ausstattung auszuwéhlen, die dem
eigenen Selbst perfekt entspricht.

Welche Lebensbereiche sind bei Thnen von hohen und starren Maf3-
staben durchdrungen? Gehen Sie kurz in sich und mustern Sie Thre
wichtigsten Doménen einmal daraufhin.
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Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 3

1. In welchen Lebensbereichen finden sich bei lhnen hohe und
starre Mal3stabe?

2. Welche sind dagegen frei von solchen Maf3stdben?

3. Welche konkreten Aufgaben und Tatigkeitsbereiche
unterliegen innerhalb dieser Lebensbereiche hohen und
starren Maf3stdben? Welche nicht?

1.1.4 Erfolgsabhidngiger Selbstwert bei klinischem
Perfektionismus

Die Frage nach der Achtung des Menschen ist eine wirklich schwierige
Fragestellung — was ist ein wertvoller Mensch? Nachdenkliche Menschen
werden angesichts dieser Frage sicherlich ldnger zogern und nach einer
differenzierten Antwort suchen. Im Alltag sind die meisten Menschen aber
doch ziemlich schnell mit einem Urteil zur Hand - vor allem tiber sich
selbst. Je nachdem, wie es gerade mit dem Erfolg, der Anerkennung oder
vielleicht der eigenen Sympathie, Moral oder auch nur der Erscheinung
oder dem Humor aussieht, fiihlt man sich irgendwie klein oder grandios.
Von einem bedingten oder kontingenten Selbstwert spricht man,
wenn die ganze globale Beurteilung der eigenen Person von solchen
einzelnen Bedingungen abhéngig gemacht wird - z. B. vom Erreichen
der eigenen Ziele oder der Anerkennung durch andere Menschen. Der
bedingte Selbstwert ist eine beurteilende Sicht auf die eigene Person
(André u. Lelord 2010): Menschen sehen sich als Helden oder Versa-
ger, als erfolgreiche oder unfihige Menschen, je nachdem, ob sie ihre
eigenen Ambitionen erreicht haben oder durch andere Anerkennung
erfahren. Der kontingente Selbstwert ist immer eine fragwiirdige Ver-
allgemeinerung. Schon der Philosoph Georg Wilhelm Friedrich Hegel
hatte zu Beginn des 19. Jahrhunderts diese Neigung des Menschen
beobachtet - und drastisch illustriert: Das Publikum schreit wenn
jemand auf dem Marktplatz hingerichtet werden soll ,,Morder!“ - der
ganze komplexe Mensch ist fiir es in dem Moment nichts weiter als das.
Das Urteil tiber einen Menschen wird aber oft schon in viel harmlose-
ren Situationen iiber einzelne Eigenschaften gefillt: Eine Verkauferin
verkauft ein faules Ei, und wie schnell rastet beim Kaufer die globale
Beurteilung ein: ,,Nicht nur ein verfaultes Ei, sondern der ganze Korb
samt seiner Verkduferin ist eine faule Existenz“ (Hegel 1986, S. 577).
Wie schnell ein solches globales Urteil iiber eine ganze Person, meist
die eigene, gefillt ist, lasst sich ebenso am Werbeslogan fiir ein bekann-
tes Erfrischungsbonbon ablesen: Ist es zu stark, bist du zu schwach.

Chloé S., 14 Jahre alt, war enttduscht ... ach was, bis an die Grenze der
Selbstzerfleischung frustriert von sich selbst. Das ganze Jahr hatte sie
wie noch nie trainiert, um bei den deutschen Jugendmeisterschaften
im Schwimmen vorn zu liegen. Richtig vorn: Dreimal unter die ersten

11 1

Kontingenter Selbstwert
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Erfolgsabhéngiger Selbstwert

drei — das hatte sie sich insgeheim versprochen. Es musste einfach so
kommen, bei dem ganzen Aufwand. Und dann? Nur diese beiden vier-
ten Pldtze. Gut, sie hatte schon gesehen, dass einige in ihrem Jahrgang
einen grof3en korperlichen Entwicklungssprung gemacht hatten. Da
konnte sie einfach nicht mit. Aber ach ... das sind doch alles nur Aus-
reden! Sie hatte alles gegeben und es eben einfach nicht geschafft - da
brauchte sie sich nichts vorzumachen. Sie war einfach nicht gut genug,
eine Null. Das mit dem Schwimmen konnte sie am besten ab jetzt kni-
cken ... bringt ja nichts mehr.

Gerade klinische Perfektionisten betreiben beztiglich des kontingen-
ten Selbstwerts eine besonders riskante Monokultur: Sie machen ihren
Selbstwert grofitenteils allein vom Erfolg in den Lebensbereichen
abhingig, in denen ihre perfektionistischen Maf3stibe gelten - sie
reduzieren den bedingten Selbstwert noch auf einen erfolgsabhdngigen
Selbstwert. Nicht Anerkennung, Moral oder Humor - allein der Erfolg
in den perfektionistischen Lebensbereichen bildet die Basis der Selbst-
bewertung. Im Strom ihrer Gedanken finden sich haufig Uberzeugun-
gen wie ,,Einen Fehler machen ist fast genauso schlimm, wie komplett
zu versagen” oder ,,Ich muss fehlerlos sein - erst dann bin ich 0.k.“. Man
bleibt hinter den eigenen Maf3stdben zuriick — und taugt sofort kom-
plett nichts mehr, ,,als Sohn, Bruder, Ehemann, Vater, Freund, Bekann-
ter, Kollege, Kinoginger, Theaterfreund, Tennisspieler, Austernesser*
(Lazarus 1979, S. 79). Und dieser erfolgsabhingige Selbstwert bleibt
bei klinischen Perfektionisten nicht ohne gravierende Folgen: Studien
konnten inzwischen zeigen, dass ein allein erfolgsabhidngiger Selbstwert
zwischen Perfektionismus und Depression vermittelt. Nicht die ehrgei-
zigen und starren Mafstabe allein waren hier Ursache der Depression —
sie wurden es erst durch ihre enge Verbindung mit dem Konzept eines
erfolgsabhéngigen Selbstwerts (Flett u. Hewitt 2004).

Mit den Fragen in der ,,Bestandsaufnahme des eigenen Perfektio-
nismus 4 konnen Sie priifen, wie es um ihren kontingenten Selbstwert
bestellt ist: Neigen Sie zu einem erfolgsabhdngigen Selbstwert?

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 4

1. Wie fragil oder stabil ist hr Selbstwert insgesamt — schwanken
Sie oft zwischen beiden Polen positiver oder negativer
Selbstbewertung? Oder sind es seltene Ereignisse?

2. Neigen Sie dazu, sich abzuwerten, wenn Sie lhre MaB3stabe
einmal nicht erfiillen? Zieht es Sie sehr runter? Fiihlen Sie
sich insgesamt unfahig und wertlos, wie ein Taugenichts, ein
Versager? Oder drgern Sie sich allein Gber die Sache selbst?

3. Und wie ist es, wenn etwas gelingt und Sie ihre Anspriiche
erfiillen? Freuen Sie sich allein tber die Sache selbst — oder
durchstromt Sie ein Empfinden allgemeiner Gré3e und
Kompetenz?
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1.2 Die Dynamik des klinischen
Perfektionismus - wie hohe starre MaB3stidbe
und erfolgsabhangiger Selbstwert
ineinandergreifen

Wie greifen nun die drei Elemente des klinischen Perfektionismus, hohe
und starr verfolgte Ambitionen und ein erfolgsabhingiger Selbstwert,
im Alltag von Perfektionisten ineinander? Es lohnt sich, dazu drei unter-
schiedliche Situationskonstellationen im Auge zu behalten:
1. Vor und wihrend des Versuchs, den perfektionistischen
Maf3staben gerecht zu werden

. Nach einem Misserfolg

3. Nach einem Erfolg

Stellen Sie sich eine konkrete Aufgabe vor, die perfekt absolviert werden
muss — vielleicht einen Schwimmwettbewerb gewinnen, einen Hand-
tuchhalter im Bad perfekt anbringen, einen Kindergeburtstag grandios
durchfithren oder einen Urlaub optimal vorbereiten.

1.2.1 Auf dem Weg, die Maf3stabe zu erfiillen

Steht die Aufgabe direkt bevor oder beschiftigt ein Perfektionist sich
gerade mit ihr, dann setzen die eigenen hohen und starren Maf3stibe
ihn innerlich unter grofleren Druck ... aber nicht unbedingt sofort.
Der amerikanische Philosoph John Perry, bekennender Perfektio-
nist, erzdhlt, wie es bei ihm vor sich ging, als er einmal ein Gutach-
ten dariiber abgeben sollte, ob ein eingereichtes Manuskript publizier-
bar ist: ,,Sofort treibt meine Fantasie wilde Bliiten. Ich stelle mir vor,
wie ich das wunderbarste Gutachten der Welt schreibe. Ich stelle mir
vor, wie ich das Manuskript irrsinnig griindlich durchackere und einen
Kommentar dazu verfasse, mit dessen Hilfe die Autorin grofSartige Ver-
besserungen an ihrem Text vornehmen kann“ (Perry 2012, S. 31). Es
sind anfangs scheinbar unschuldige und verfiihrerische erste perfektio-
nistische Gedanken eigener Grandiositat, die zuerst zu einem wilden
Aktionismus fithrten. Aber nur zu schnell schlagen sie in Aufschiebe-
verhalten um, weil gerade der fantasierte perfekte Aufwand einfach
gar nicht zu leisten ist: Schlieflich legten die eigenen hohen Mafistibe
Perry nahe, dass er nun wirklich alles sehr sorgfiltig lesen muss — und
das wiirde viele Stunden beanspruchen. Sein Prokrastinieren zog sich
hin, bis die mit dem Verlag abgesprochene Zeit langsam knapp wurde
und hier schlugen seine perfektionistischen Gedanken endgiiltig ins
Negative um: ,,Ich male mir aus, wie sie [die Verlagsangestellte] zum
Verlagsmeeting geht, mit leeren Hianden, obwohl sie eine Stellung-
nahme zum Manuskript versprochen hat. ,Tut mir leid’, sagt sie zum
Verleger, ,ich habe mich auf diesen Typen in Stanford verlassen, aber er
hat mich hangen lassen (ebd., S. 35f.). Ein schoner Schlamassel: Nach
einem kurzen Moment der Grandiositit, in denen sich Perfektionisten
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Misserfolge und
Perfektionismus

Selbstbeurteilende Gefiihle

vorstellen, wie es sein muss, die eigenen hohen Mafistabe erfiillt zu
haben, folgt eine lange Phase, in der dieselben Maf3stibe ihnen eine
Mischung von Anstrengung, Aufschieben und Sorgen, den eigenen
Maf3staben nicht gerecht werden zu kénnen, bereiten.

Unter den ehrgeizigen Anspriichen verwandeln sich zudem schnell
alle Alltagsaufgaben in brisante Priifungen fiir klinische Perfektionisten -
sie unterziehen sich einer dauernden Qualitdtskontrolle: Denn um
einen Erfolg oder ein Scheitern sicher erkennen zu kénnen, miissen
sie den Ausgang ihrer Handlungen bestindig detailliert begutachten,
ein kurzer, oberflachlicher Scan reicht dazu nicht aus. Ihr ganzes Leben
verkommt schnell zu einer Abfolge von Tests oder Examen.

1.2.2 Nach dem Verfehlen der eigenen Maf3stibe

Perfektionisten priifen sich also selbst sehr kritisch — und dabei gibt es
héufig nur zwei Testergebnisse: Erfolg oder Scheitern. Jedes Verfehlen
der hohen Mafistibe, egal wie nah man ihm gekommen sein mag, wird
héufig unterschiedslos als Versagen bewertet. Klinische Perfektionis-
ten kennen haufig nur schwarz oder weif3, daher sprechen Psychologen
auch manchmal vom dichotomen Denken bei Perfektionismus (Egan
etal. 2014): ,,Ich bin wirklich ein Versager, eine Niete, ich habe in dem
Test nur 92 von 100 Punkten erreicht.“ Dank dieser kritischen Selbst-
bewertung erleben sich Perfektionisten nur selten so, als hétten sie ihre
hohen Maf3stibe wirklich komplett erfiillt - sie sind im Gegenteil haufig
unzufrieden mit dem Erreichten: Es war ein Misserfolg.

In der Folge schldgt die anfdngliche Angst und Anspannung um in
eine andere Form quélender Emotionen - selbstbeurteilende Gefiihle.
Peinlichkeit tritt auf, wenn etwas nicht ganz so Wichtiges schief-
geht, Scham und Schuld, wenn grofle Sachen danebengehen, und die
Ursache entweder bei der eigenen Handlung (Schuld) oder aber der
ganzen eigenen Person gesehen werden (Scham) - der Abgrund zwi-
schen Sein und Sollen innerhalb der eigenen Person tut sich plétzlich
vor dem Perfektionisten auf. Durch die enge Verbindung zum erfolgs-
abhingigen Selbstwert gelten Perfektionisten als besonders vertraut mit
dem Gefiihl der Scham (Tangney 2002): Schon ein einziger Misserfolg
beweist dem Perfektionisten scheinbar, dass er doch nicht der leistungs-
fahige Mensch ist, wie es seinem Ideal entspricht. Ganz offensichtlich ist
er sogar das genaue Gegenteil, ein Taugenichts, ein Versager. Und genau
dieses blitzartige Aufspalten der eigenen Person in einen handelnden
und einen beurteilenden Teil geschieht beim Gefiihl der Scham.

Ziehen Perfektionisten wenigstens Konsequenzen aus wiederhol-
ten Misserfolgen und senken dann ihre Maf3stiabe, weil sie einfach nicht
erreichbar erscheinen? Ganz im Gegenteil: Misserfolge nehmen Perfek-
tionisten schnell als Hinweis, sich noch mehr fiir die weiterhin hohen
Maf3stibe anstrengen zu miissen, wihrend sie ohne perfektionistische
Ambitionen eher ein Signal fiir das Senken eigener Anspriiche sein
sollten. Die hohen Anspriiche von Perfektionisten sind dagegen kaum
durch Erfahrungen korrigierbar.
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1.2.3 Beim Erreichen eigener Maf3stabe

Sind klinische Perfektionisten also zu ewiger Freudlosigkeit verdammt?
So einseitig ist ihr Gefithlsleben nun auch nicht eingerichtet, aber zwei
Aspekte schrianken ein erfiilltes positives Erleben doch deutlich ein:
Zum einen wird nur das Erreichen von Perfektion und Fehlerlosigkeit
von ihnen als Erfolg akzeptiert — entsprechend selten sind Erfolgserleb-
nisse und die damit verbundenen positiven Emotionen. Zudem weichen
Freude, Stolz und Zufriedenheit bei ihnen schnell einer gewissen Enttau-
schung - wire nicht vielleicht noch mehr zu erreichen gewesen? Haben
sie sich vielleicht zu wenig vorgenommen? SchlieSlich steigern klinische
Perfektionisten bei Erfolg ihre schon sehr ehrgeizigen Mafistibe auch
noch weiter: Es kommt zu einer Neubewertung der bisherigen Ambi-
tionen als zu niedrig, zu wenig fordernd und in der Folge werden neue,
noch hohere Anspriiche formuliert (Kobori u. Tanno 2005).

Wenn Frau K. ihre Eltern besucht, dann vor allem, um etwas fiir sie zu
tun, etwas zu backen, zu putzen oder auch irgendeinen Botengang zu
erledigen. Sollte es sich einmal ergeben, dass alle Aufgaben selbst in
ihrer Giberordentlichen Art und Weise vor dem Ende ihres Besuchs ab-
solviert sind, dann ist sie nur kurz erleichtert oder zufrieden, beginnt
sich aber schnell unruhig und unbehaglich zu fiihlen. Sie empfindet
sich nun als ,unniitz” und sieht sich nach weiteren Aufgaben um. Hat
sie vielleicht noch etwas Gibersehen? War sie bei einer Sache zu fliich-
tig? Sie kann doch schlief3lich nicht einfach nur dasitzen und den alten
Leuten die Zeit stehlen. Selbst wenn die sich vielleicht insgeheim wiin-
schen, endlich einmal wieder mit ihrer Tochter einfach nur Kaffee zu
trinken und etwas zu plaudern. Aber jetzt weil3 sie ja immerhin, dass sie
sich beim nachsten Mal mehr vornehmen muss fir die gleiche Lange
an Besuchszeit. Immerhin.

Die Spirale der hohen starren Maf3stibe wird in diesem Strudel immer
weiter angetrieben — bei Misserfolg werden sie nicht gesenkt, bei Erfolg
dagegen erh6ht: Man spricht von einem circulus vitiosus, einem Teu-
felskreis, manche Soziologen auch von dem Matthdus-Effekt nach
einem Jesus-Wort im entsprechenden Evangelium: ,Wer hat, dem wird
gegeben werden ... “ Diese Lebensweise von Perfektionisten wirkt nicht
nur streng und mithsam, sondern hat etwas seltsam Widerspriichli-
ches an sich: Einerseits wirkt sie mechanisch oder fast maschinell, eine
bestédndige Abfolge von Input, Output, Ist-Soll- Abgleich und dem Neu-
einrichten eigener Mafistidbe. Auf der anderen Seite ist sie aber hoch
emotional, fast heroisch: Wihrend des téglichen Ringens um das Erfiil-
len der ehrgeizigen Maf3stabe herrscht gewohnlich eine grofie Sorge,
zu versagen, kombiniert mit einem energischen Ringen, die gesetzten
Anspriiche zu erfiillen - ein dauernder Kampf (8 Abb. 1.1).

Nun haben Sie einen ziemlich guten Eindruck davon gewonnen,
was es heift, im positiven wie negativen Sinn ein Perfektionist zu sein.
Die wichtigsten Fragen zu Threm eigenen moglichen Perfektionismus
haben Sie sich gestellt und beantwortet — beziiglich hoher und starrer
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Auslosende
Aufgabe
Selbstabwertung kurze Freude Hohe und starre MaB3stdbe
+ + »lch muss es unbedingt
Beibehaltung Steigerung fehlerlos erledigen.«
der MaB3stabe der MaB3stabe
Anspannun
Misserfolg P g

Erfolg (selten)

Strenge Priifung
der Ergebnisse

B Abb. 1.1 DerTeufelskreis des Perfektionismus

Maf3stibe, betroffener Lebensbereiche, einer moglichen Selbstabwer-
tung. Ein paar letzte abschlielende Aspekte zum perfektionistischen
Teufelskreis oder der Dynamik des Perfektionismus sind noch eine
Uberlegung wert, um die Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionis-
mus fiirs Erste abzuschlielen.

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 5

1. Neigen Sie dazu, die Ergebnisse ihrer Anstrengungen, die
hohen MaBstdben zu erfiillen, akribisch zu priifen und zu
kontrollieren?

2. Neigen Sie dazu, nur eine fehlerlose Erfiillung bei diesen
Prifungen als Erfolg durchgehen zu lassen? Gibt es bei lhnen
nur,ganz oder gar nicht”?

3. Leiden Sie unter Ausbriichen von Scham oder Schuldgefiihlen
nach einem Scheitern an den eigenen Mal3staben?

4. Koénnen Sie sich auch nach einem Erfolg nur kurz freuen,
werden dann misstrauisch, ob Sie sich nicht zu wenig



Literatur

vorgenommen haben, und nehmen sich daraufhin vor, beim
nachsten Mal die MaR3stédbe hoher zu setzen?

5. Weigern Sie sich, auch nach wiederholtem Misserfolg, ihre
Anspriiche zu senken, und behalten Sie sie stattdessen auch
fir den nachsten Anlauf bei?
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Perfektionierung als Volkssport

Selbstverbesserung als Wesen
des Menschen

WAS MEIUT :D]E
ALTE NUR MIT

Menschen mit ihren scheinbar so individuellen Neigungen und
Eigenschaften stehen immer in einem gesellschaftlichen Luftzug - das
ist so selbstverstandlich, dass wir es oft kaum merken: Die kulturelle
Luft um uns scheint stillzustehen, weil wir in ihr treiben. Auch Perfek-
tionsstreben gedeiht in der einen Kultur hervorragend und wird in einer
anderen zum Problem. Besonders unsere gegenwirtige Gesellschaft, die
oft auch als eine Optimierungsgesellschaft bezeichnet wird, unterhalt
ein ganz spezielles Verhiltnis zum Perfektionismus: Ungefihr 117.000
Schénheitsoperationen wurden in Deutschland 2010 durchgefithrt und
etwa 7 Millionen Deutsche schwitzen gegenwirtig in Fitness-Studios,
ungefihr 8,5 % der Bevolkerung. In den USA nehmen derart viele Stu-
denten zu den Priifungen inzwischen leistungssteigernde Medikamente,
dass manche Universititen schon Dopingtests in Erwdgung ziehen — wie
kann gerade in der aktuellen Gesellschaft Selbstverbesserung zu einer
Art Volkssport werden, Perfektionismus aber zum Problem?

2.1 Selbstverbesserung - die Natur des
Menschen?

Menschen denken schnell einen nicht unerheblichen Héhenunter-
schied in sich hinein - zwischen denjenigen, die sie sind, und denjeni-
gen, die sie sein konnten: Diese Kluft in sich zu iberwinden, gilt vielen
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einflussreichen Philosophen als zentrale Aufgabe jedes Menschen. Im
18. Jahrhundert haben Aufklirer wie Jean-Jacques Rousseau in diesem
Streben nach Selbstverbesserung sogar die Natur des Menschen gesehen,
gewohnlich im Vergleich mit anderen Lebewesen: ,,Es ist ausgemacht,
dafl die Affen gewifl keine besonderen Menschen sind, sowohl weil
ihnen das Vermdgen zu reden mangelt, als hauptséchlich, weil sie kein
Vermogen besitzen, sich vollkommener zu machen, worin des Men-
schen Unterscheidungsmerkmal eigentlich besteht (Koch 2012, S. 58).
Heinrich Heine hat wenig spater in seinem Gedicht Unvollkommenheit
einen anderen Vergleich im Sinn, nur diesmal aus einem leicht spotti-
schen Blickwinkel:

» Nichts ist vollkommen auf der Welt.
Der Rose ist der Stachel beigesellt.
Ich glaube gar, die lieben holden Engel
Im Himmel droben sind nicht ohne Mangel.
(Heine 1923, S.153).

Beide, Rousseau und Heine, nehmen Bezug auf die gleiche Vorstellung
von der Natur der Menschen: Irgendwo zwischen Affen und Engeln
bekommen die Menschen ihren Platz angewiesen — zwischen Tieren,
die in ihrer Unvollkommenbheit verharren miissen, und himmlischen
Wesen, die bereits vollkommen sind und sich die Mithen weiterer Ver-
besserungen daher sparen konnen. Allein der Mensch ist dagegen durch
Sehnsucht und Fahigkeit gekennzeichnet, die eigene Unvollkommenheit
zu iberwinden: Er ist zwar kein homo perfectus, aber doch ein homo per-
fectibilis - bereit und in der Lage, mehr aus sich zu machen als das Gege-
bene. Jeder Mensch scheint also schon seiner Natur nach vor der Design-
Aufgabe zu stehen, die vorgegebene Lebensform zu einer besseren Form
umzubilden, sich zu optimieren oder zu perfektionieren (Spitzer 2016).

2.2 Die Optimierung des Menschen - ein Projekt
der Moderne

Perfektionierung als Natur des Menschen? Viele Autoren der Gegenwart
sehen das weniger pathetisch: Die Idee einer Selbstverbesserung des
Menschen ist schlieSlich in der Kulturgeschichte erst relativ spat aufge-
taucht. Erstin der Renaissance verstand man den Menschen als das nicht
festgelegte Wesen, das sich selbst immer erst herstellen muss (Liessmann
2016). Und erst zu dieser Zeit geriet auch die Selbstverbesserung ins Pro-
gramm des Menschen - der ,Vorrang des ,Seinsollens® gegeniiber der
antiken und mittelalterlichen Vorrangstellung des Seins* (Miiller 2010,
S.73t.). Erst seit der Neuzeit kam also das Bild des relativ unbestimmten
Menschen auf, der sich selbstformend iiber sich hinaus entwickeln kann
und soll. Im christlich geprigten Mittelalter z. B. konnte davon noch
keine Rede sein — der Mensch konnte und sollte noch bleiben, wie er war.
Aber sogar die christliche Erbstindenlehre wurde spiter, wihrend der
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Zwischen Affen und Engeln

Selbstverbesserung als
neuzeitliche Vorstellung
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Von der Verbesserung zur
Selbstverbesserung

Ein Panddmonium aktueller
Selbstverbesserungen

G
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Aufklarung, in den Rahmen menschlicher Selbstverbesserung gertickt:
Nur weil die Ahnen aus dem Paradies vertrieben wurden, so Immanuel
Kant, konnten ihre Nachfahren sich in Richtung eines optimierenden
Menschenideals entwickeln: ,,Das biirgerliche Dasein beginnt, wo die
paradiesische Faulheit endet® (Sloterdijk 2014, S. 20).

Und die meiste Zeit gingen die Menschen der Moderne mit der Ver-
besserung des Menschen relativ optimistisch zu Werke - und zuneh-
mend wurde die Verantwortung fiir diese Umgestaltung nicht allein
gesellschaftlichen Agenturen wie Schulen, Gefingnissen oder Psycho-
therapien aufgebiirdet, sondern auch dem einzelnen Individuum selbst.
Der Einzelne hatte sich gefalligst auch von sich aus um seine Optimie-
rung zu bemiihen. Er sollte nun tiber akribische Methoden der Selbstbe-
obachtung und Selbstgestaltung Herr im eigenen Haus werden ... und
es schon und produktiv einrichten. Selbstvervollkommnung des Men-
schen gilt erst seitdem als hochstes Gut und wird auch in der Gegen-
wart noch bis in psychotherapeutische Ratgeber hinein zur Parole, so
etwa beim einflussreichen Psychologen Albert Ellis, dem Griinder der
Rational-Emotiven Verhaltenstherapie: ,,that’s what we keep shooting
for: improvement“ (Spitzer 2013, S. 272).

23 Und heute? Eine ganze Gesellschaft im
Optimierungsfieber

Diese Menschen von heute ... sie trainieren bis zum Umfallen, hungern
sich halb zu Tode fiir die schlanke Linie, verwandeln sich mittels Psy-
chopharmaka in energiegeladene und gut gelaunte Temperaments-
bolzen, definieren ihre Aufmerksamkeit durch Meditation dhnlich
prazise wie ihre Muskeln im Fitnesscenter, bohren sich metallischen
Korperschmuck durch wirklich alle méglichen Korperstellen, lernen
am Wochenende neue Formen der Sexualakrobatik, wenn sie nicht
gerade ihre Chakren erweitern, bearbeiten ihre Falten mit Nervengift
oder lassen sich chirurgisch in Form bringen, wenn die Yogakurse und
das japanische Schwertfechten am Strand nicht mehr dazu ausreichen.
Der Kampfum Perfektion, so viele Zeitdiagnostiker, hat seit dem letzten
Drittel des 20. Jahrhunderts seinen vorlaufigen Hohepunkt erreicht.
Und er und seine Folgen sind internationale Phanomene: Irgendwie
zwischen Thigh-Gap, der Liicke, die im Stehen zwischen den geschlosse-
nen Oberschenkeln von Frauen entstehen sollte, und Karoshi, der japa-
nischen Bezeichnung fiir einen Tod durch Uberarbeitung. Die Bereit-
schaft, Hand an sich zu legen oder legen zu lassen, hat an Intensitat und
in der Breite deutlich zugenommen. Und es geht ldngst nicht mehr allein
darum, die Leistungsfihigkeit zu optimieren — es geht auch um eine ver-
besserte Personlichkeit, eine verbesserte Weiblichkeit, ein verbessertes
Alter. Es scheint fast so, als seien die mithsam in der Moderne entstan-
denen Konventionen, was ein normaler Kérper und normaler Geist sein
konnte, im beginnenden 21. Jahrhundert noch einmal zur Disposition
gestellt worden - zugunsten von Hirndoping und Korpertuning.
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Perfektionierung und Optimierung sind jedenfalls die Parolen der
Stunde. In der Optimierungsgesellschaft wird nicht nur erwartet, dass
Weltklassesportler, -musiker oder -kiinstler jeden Tag viele Stunden hart
trainieren und iiben, um eine internationale Spitzenposition zu errei-
chen. Nein, alle Mitbiirger unterliegen einer tiglichen Anregung, an
ihrer Optimierung zu arbeiten. Nicht umsonst hat sich der Sportler zu
einem allgemeinen Vorbild entwickelt: Athletsein wird zu einer Meta-
pher fiir das ganze Leben in einer Optimierungsgesellschaft — das ganze
Leben als ein permanentes Workout. An jeder Ecke, in jeder Zeitschrift
stof3t man auf entsprechende Ausrufe: Lebenslanges Lernen! Exzellenz-
streben! Im Internet finden sich Optimierungsangebote fiir wirklich,
aber auch wirklich alle Gelegenheiten: Webseiten und die Schlathal-
tung, Heizungen und die Mensch-Hund-Beziehung, das Gehalt und die
Schweinehaltung, die Kreativitit und die anderen Verdauungsvorgéinge
- keine Lebenséuflerung, die nicht noch verbessert werden konnte. Man
kann Optimierung sogar bereits trinken, als einen Softdrink namens
ViB -, Vacation in a Bottle“: Keine zeitraubenden Urlaube mehr, um zu
regenerieren ... mit einem Schluck hat sich die Regeneration und damit
die folgende Produktivitit bereits verbessert.

Noch ein paar Beispiele, um das Allumfassende der aktuellen
Optimierungsgesellschaft, die manchmal auch als Enhancement- oder
Upgradekultur (Spreen 2015) bezeichnet wird, anschaulich zu machen.

Neben altbewdhrten Methoden zum Hirndoping, dem Optimie-
ren der mentalen Fahigkeiten, wie Gedéchtnistraining oder der Ein-
nahme von Vitaminen, Traubenzucker oder Koffein, sind inzwischen
ganz neue, pharmakologische Methoden im Umlauf - vor allem relativ
nebenwirkungsarme ,,smart drugs®: Es gibt aktuell Befunde, dass die
Einnahme aufmerksambkeitssteigernder Medikamente wie Ritalin unter
Studenten zunimmt — an Universitaten in den USA verwenden angeb-
lich bereits 25 % der Studenten solche Medikamente, vor allem in der
Priifungsvorbereitung (Miiller 2010). Durch eine andere Gruppe von
Medikamenten wird versucht, die Personlichkeit des durchschnittlichen
Menschen zu optimieren - der Einzelne wird dabei in einen Zustand
der Hyperthymie versetzt, erhélt eine energiegeladenere, optimisti-
schere und selbstbewusstere Personlichkeit. Der urspriinglich etwas
tiberdrehte Zustand der Hyperthymie mit erh6hter Erregung und tiber-
mafligem Selbstbewusstsein wird heute als normal und erstrebenswert,
eben als optimal angesehen. Der Hyperthymiker entspricht in etwa dem
antiken Temperament des Sanguinikers und ist gekennzeichnet durch
eine Trias von hoher Energie, iberméflig hohem Selbstvertrauen und
optimistischer Lebenseinstellung (Gutmiiller 2012).

Auch beim Korpertuning muss man nicht gleich an Radikales wie
Botox-Partys denken, bei denen wohlhabende Frauen Besuch von einem
Arzt bekommen, der ihnen mittels des Nervengifts Botox Falten weg-
spritzt. Gewohnlich sind die technischen Hilfsmittel alltédglicher: Beliebt
ist aktuell eine umfassende Vermessung des Selbst mittels Self-Track-
ern, die wie Armbanduhren getragen werden oder {iber Apps auf dem
Smartphone funktionieren. Techniker unterscheiden solche Wearables
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Selbstarbeiter und Delegierer

von Insideables wie Pillen die Daten aus dem Korperinneren senden,
oder in die Haut intergierten Chips — man kann so eine Menge an Daten
iiber den eigenen Korper zuriickmelden, die durch kérpereigene Sin-
nesorgane nicht zu gewinnen sind, detaillierte Aspekte der Bewegung
oder der Nahrungsaufnahme, aber auch die Menge Zeit am PC, die pro-
duktiv verbracht worden ist, die Herzschlagrate oder sogar die eigene
Stimmung. Durch ein Ampel- oder Smiley-Systemen bewertet, kann
man nun daran gehen, diesen Aspekt seines Lebens zu optimieren.

Insgesamt wird auch von der Bewegung des Quantified Self oder QS
gesprochen. Diese Bewegung wurde 2007 in den USA gegriindet und
inzwischen gibt es weltweit mehr als hundert QS-Gruppen, seit 2012 auch
in Deutschland (gsdeutschland.de). Vor allem die Gruppe der 25- bis
34-jahrigen Gesundheitsbewussten benutzt solche Gerite zur Selbstver-
messung, in den USA schon jeder zehnte. Ein letztes Beispiel einer solchen
verdateten Lebenspraxis ist Google Glass: Es ist ein Display, das auf den Bril-
lenrahmen montiert wird - ein Gerat, das sozusagen die gesehene Wirk-
lichkeit laufend zusétzlich mit Informationen beschriftet (Spreen 2015).

Betrachtet man die konkreten Unternehmungen zur Optimierung
etwas genauer, dann lassen sich dabei zwei Strategien der Selbstverbes-
serung unterscheiden: Selbstarbeiter schworen eher auf Trainingsver-
fahren wie Yoga, Gedéchtnistibungen oder Fitnesscenter, wihrend die
Delegierer lieber auf dufere Eingriffe wie Medikamente und Chirur-
gie setzen. Die altbewihrten Mittel zur Selbstverbesserung sind heute
noch am haufigsten anzutreffen: Wenn Menschen sich selbst verbes-
sern wollen, versuchen sie das immer noch vor allem durch die Arbeit
an sich selbst — und zwar in den traditionellen Metiers von Didten oder
Fitness, Bodybuilding oder Sprachkursen im Ausland. Auch einen Rat-
geber wie diesen zu lesen, gehort dazu: Er ist ebenfalls Gebrauchsliteratur
zur privaten Selbstoptimierung. Man findet zwischen beiden Strategien
auch einen Bildungsunterschied: Menschen mit geringerer Schulbildung
greifen eher zu einer Zurichtung von aufSen, Personen mit hoherer Schul-
bildung und hoherem Einkommen optimieren sich eher tiber die Veran-
derung des Lebensstils, durch Sport und gesunde Ernédhrung.

Im Kern geht es aber bei beiden Strategien um dasselbe — den
eigenen Geist und Korper zu optimieren, egal ob iiber inneres Trai-
ning oder duflere Manipulation. Méglicherweise sind die Angste bei
den Selbstarbeitern sogar noch ausgepragter: die Furcht davor, sich
gehen- oder hiangenzulassen, bequem und schlaff zu werden, zu wenig
aus sich herauszuholen (Rosa 2016). Die Kultur mentaler und kérper-
licher Selbstformung scheint jedenfalls eines zu signalisieren: Nichts ist
heute verwerflicher als einfach sorglos zu leben.

2.3.1 Genotigt und erschopft - die Zumutungen
einer Optimierungsgesellschaft

Aber was gibt es denn eigentlich an einer Gesellschaft auszusetzen, die
ihre Biirger anhdlt, sich selbst zu verbessern, wenn auch vielleicht auf
eine etwas iibertriebene Weise? Sollte sie nicht sogar ihre Mitglieder
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dazu anregen, sich selbst zu verbessern, wenn Optimierung doch zur
Natur des Menschen gehoért? Warum beobachten dann eigentlich
immer mehr Zeitdiagnostiker trotzdem das aktuelle Optimierungs-
fieber mit kaum iibersehbarem Unbehagen und dem bohrenden Ein-
druck, dass da irgendetwas kolossal schiefgeht?

Die hdufigsten Antworten darauf weisen auf den Freiheitsverlust
hin, der mit der Optimierung inzwischen einhergeht. Wir leben heute
in einer Gesellschaft, in der Selbstverbesserung beinahe schon ein mora-
lischer Imperativ geworden ist: In ihr verwirklicht sich zudem weniger
die Natur des Menschen, sondern vielmehr die Angst, in der Konkurrenz
mit den anderen zuriickzubleiben: ,Wer sich nicht optimiert, wer nicht
dauernd an der Verbesserung seines Korpers und damit seines Selbst
arbeitet (hart arbeitet), verdient keine Anerkennung® (Villa 2008, S.
12). Aus einer Anregung zur Selbstverbesserung, der man folgen kann
oder auch nicht, je nach Laune oder Interesse, ist lingst ein allgemeiner
Optimierungszwang geworden, eine Art N6tigungsdruck, sich immer
verbessern zu miissen, unter der bestdndigen Drohung, nicht hinter den
anderen eifrigen Selbstoptimieren zuriickbleiben zu diirfen:

»Ich muss nun wirklich arbeiten. Ich muss die Steuererkldrung ein-
reichen. Ich muss etwas fiir meine Fitness tun. Ich muss eine weitere
Fremdsprache erlernen. Ich muss meine Hard- und Software aktualisie-
ren. Ich muss die Nachrichten sehen - die Liste erscheint endlos, und
zuletzt ,miissen wir wirklich etwas unternehmen, um uns zu entspan-
nen, zu entschleunigen, ein wenig zu erholen®, sonst drohen Herzin-
farkt, Depression oder Burnout. ,,Das tagliche Leben ist zu einem Meer
von Forderungen geworden, das uns tiberflutet, und es ist kein Land in
Sicht“ (Rosa 2013, S. 232).

Es wird wie selbstverstandlich erwartet, dass jeder das Beste aus
sich herausholt. Selbst noch scheinbar unschuldige Floskeln wie ,,Nur
aus Fehlern wird man klug® oder die allgemeine Rede von einer Feh-
lerkultur, die unbedingt erworben werden muss, legen offen, wie sehr
zumindest die westliche Kultur es ihren Mitgliedern dringend nahelegt,
sich hier ins Zeug zu legen: Selbst Fehler sind nur erlaubt, wenn man
aus ihnen lernt ... demnéchst vollkommener, perfekter zu handeln.
Die Kultur der Optimierung hat sich derart verselbststindigt, dass
nicht mehr die Verdnderung und der Versuch einer Verbesserung der
Begriindung bedarf (die versteht sich nun von selbst), sondern begriin-
det werden muss, warum eine Optimierung unterlassen wird (Lenk
2006). Man weif3 schon fast selbst nicht mehr - ist es eine Emanzipa-
tion, von dem, was einem mitgegeben wurde, wenn man sich selbst ver-
bessert, oder ist es eher eine Nétigung, nie miide zu werden, sich und
die eigene Leistung zu perfektionieren: Mein Kérper und mein Geist
gehoren mir, ich kann damit machen was ich will ... warum damit also
nicht das Beste wollen?

Aber der Freiheitsverlust beziiglich der Selbstverbesserung ist nur
eine in einer ganzen Reihe von kritischen Fragen, die beziiglich der
aktuellen Optimierungsgesellschaft von ihren Kritikern aufgeworfen
werden: Uberfordert das bestindige Streben nach dem Optimalen nicht
die Biirger und fiihrt auflange Sicht zu einer Burnout-Epidemie? Wird
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das eigene Sein, wenn man es immer schon aus dem Blickwinkel des
Verbesserungswiirdigen sieht, nicht ausschlief3lich als mangelbehaftet
empfunden: So wie wir sind, sind wir einfach nie mehr gut genug, etwas
Unfertiges, eine Baustelle? Erscheinen wir uns nicht nur noch als das
alte Schiitzchen Mensch, beschamend mangelhaft, aber immerhin doch
irgendwie liebenswert, aus der Perspektive einer méglichen und nétigen
Generaliiberholung? Und kommt es nicht zu einem seltsamen ,,Unbe-
hagen im Wohlstand“ (Bohme 2016, S. 17): Jede Ausriistung mit Gegen-
stinden, jeder Urlaub, jede berufliche Leistung wird immer schon aus
der Perspektive der Erweiterung gesehen — und dies schaftt zwangslau-
fig den Eindruck eigenen Ungeniigens oder der eigenen Suboptimalitat.
Kommt es in der Enhancementkultur nicht zudem zu einer einseitigen
Uberhohung der kognitiven Fihigkeiten — und dabei zu einer Vermin-
derung von anderen Aspekten der menschlichen Psyche wie emotionale
Tiefe oder Kreativitdt? Und verandert das Enhancement, wenn es denn
gelingt, nicht die Identitit und Authentizitit einer Person zu einer Art
kiinstlichem Menschen ,,von der Stange® (Talbot u. Wolf 2006)? Die Dis-
kussion um den Nutzen und den Preis einer Optimierungsgesellschaft
fiir ihre Biirger ist, wie man sieht, aktuell in vollem Gange.

2.4 Perfektionismus und Optimierung - zwei
ungleiche Schwestern

Eins macht aber doch in der ganzen Diskussion um die Optimierungs-
gesellschaft zusatzlich stutzig: Wie kann eigentlich Perfektionismus in
einer solchen Optimierungsgesellschaft zu einem Problem werden?
Sollte nicht gerade ein Perfektionist an das skizzierte gesellschaftliche
Binnenklima besonders gut angepasst sein? Besteht zwischen beidem
nicht geradezu eine Wahlverwandtschaft: eine Optimierungsgesell-
schaft als der ideale Brutkasten fiir Perfektionismus und der Perfektio-
nist als das erwiinschte Subjektideal fiir eine Optimierungsgesellschaft?
Hiefe nicht, Perfektionismus zu dndern, eine moderne Tugend redu-
zieren zu wollen (Spitzer 2011)? Wie passt gerade das zusammen: eine
blithende Optimierungsgesellschaft und Perfektionismus als Problem
in ihr?

Optimieren und Perfektionieren sind aber, sieht man genau hin,
nicht dasselbe, auch wenn beide Begriffe haufig synonym gebraucht
werden. Es gibt sogar einen einschneidenden Unterschied, der gerade
das Perfektionieren zum Feind des Optimierens macht. Optimierer,
wie die aktuelle Gesellschaft sie wiinscht, muss man sich als strebsame
Realisten vorstellen: Das Optimum wird hiufig definiert als das beste
erreichbare Resultat im Sinn eines Kompromisses zwischen ehrgeizigen
Anspriichen und den Umstédnden, unter denen dies geschieht. Es bleibt
eben immer nur eine begrenzte Zeit, eine E-Mail auf Fehler zu korri-
gieren, einen Urlaub zu planen, und eine Tétigkeit muss immer noch
abgestimmt werden mit den anderen, die auch noch zu erledigen sind.
Die Ressourcen sind knapp. Das Optimieren kennt daher kein eigentlich
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ideales Ziel, es geht allein darum das Beste unter den gegebenen Umstan-
den zu erreichen — um ein Optimum, nicht um ein Maximum.

Perfektionisten sind dagegen Idealisten, denen am Endprodukt
gelegen ist — auf eine bedingungslose Weise muss dies erreicht werden,
fast schon egal unter welchen Umstdnden. Sie sind sozusagen mehr am
Produkt interessiert als an der Produktivitit, wiahrend Optimierer eher
in Begriffen von Leistung denken, wie sie in der Physik verstanden wird
als ,,Arbeit pro Zeiteinheit® Thnen geht es nicht um ein ideales Resultat,
das Maximum, sondern um optimale Produktivitit: Wie kann ich die
Arbeit pro Zeiteinheit noch weiter steigern. Fiir die Optimierer mag ein
Endprodukt gut sein, aber sie konnen immer weiter fragen, ob es sich
nicht noch schneller herstellen lie3e.

Die Optimierungsgesellschaft ist nun an diesem realistischen und
schnellen Besten interessiert — Fast Food, Speed Dating, kurze Power
Naps demonstrieren die gegenwiartige Entschlossenheit, das Tempo
alltaglicher Handlungen immer weiter zu beschleunigen. Computer
rechnen mit immer hoherer Geschwindigkeit, Transport und Kom-
munikation benétigen nur noch einen Bruchteil der Zeit, die noch vor
einem Jahrhundert nétig war, die Menschen scheinen immer weniger
zu schlafen und es wird immer haufiger umgezogen - an wirklich allen
Sachen wird versucht, Zeit zu sparen. Und so wird die Gegenwartsge-
sellschaft auch ganz treffend als Beschleunigungsgesellschaft bezeichnet.
Optimal st es hier, sich damit zu begniigen, unter den engen Zeitgren-
zen das Bestmogliche zu erreichen und dabei nicht an Tempo zu ver-
lieren - sehr gutes Ergebnis und Tempo: Erst zusammen bildet dies die
zentrale Form aktueller Lebenstiichtigkeit (Rosa 2013).

Ein anderes Beispiel ist die Wissensexplosion in unserer Gesell-
schaft: Die zunehmende Quantitit an vorhandenem Wissen wiirde
schnell zu einer Kapazititstiberlastung bei Personen oder Institutio-
nen fithren, die wirklich perfekt alles wissen wollen. Das Optimieren
arbeitet hier hingegen mit einer Art schiitzender Ignoranz oder einer
intelligenten Wissensabwehr — es umfasst die Fahigkeit, zu wissen, was
man nicht zu wissen braucht, was das Wesentliche ist, und sich darauf
zu beschranken (Wehling 2015). Perfektionisten hingegen streben nach
dem Ideal restlosen Wissens, etwa um die eine wirklich perfekte Ent-
scheidung treffen zu konnen, an der von vornherein alles stimmt.

Perfektionisten, klinische Perfektionisten, sind also im Kern Idea-
listen auf der Suche nach dem Maximum: Sie streben nach einer Idee
der Vollkommenheit und ignorieren tendenziell die realen Rahmen-
bedingungen, die das Ideal einschranken — Perfektion gilt schlief}lich
als das Ideal des besten iiberhaupt Denkbaren. Die hohen Anspriiche
miissen einfach erfiillt werden. Die Geschmeidigkeit, die gesellschaftlich
erwartet wird, fehlt den Perfektionisten, die Bereitschaft, innerhalb der
Grenzen des Moglichen das Beste zu machen. Der Perfektionist ist so
auf eine paradoxe Weise suboptimal - namlich indem er iiberoptimal zu
sein versucht. Ein Perfektionist und jemand, der nach dem Optimalen
strebt, sind also trotz ihrer Ndhe in den hohen Mafistaben diametral ent-
gegengesetzte Typen: Der erste ist ein Idealist auf der Suche nach dem
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utopisch Besten, der zweite ein Realist auf der Suche nach dem unter
den Umstidnden Bestmaglichen. Anders ausgedriickt: Den Optimierern
istan der bestmoglichen Ausschopfung der Humanressourcen gelegen
—und aus ihrem Blickwinkel ist das Streben nach einem Ideal der Voll-
kommenheit eher eine stérende Illusion, ein Phantasma von Traumern.
Perfektionismus, die zwanghalfte, rigide Suche nach der idealen
Losung, kann daher geradezu zur ,,Erfolgsbremse Perfektionismus*
(Maasen 2012, S. 145) werden. Klinische Perfektionisten stehen sich
also gerade in einer Optimierungsgesellschaft auf eine sehr spezifische
Weise selbst auf den Fiiflen: Ist dort die gesellschaftliche Parole ,,Besser
werden!®, dann wird nun gerade dieses starre, fast storrische Streben
nach Perfektion zu einem gesellschaftlichen Problem, unter dem die
Produktivitdt leidet — und solche Perfektionisten miissen nun selbst
»verbessert“ werden. Beratung und sogar Psychotherapie nimmt nun
diejenigen Perfektionisten unter ihre Fittiche, die diesem Imperativ
»Besser werden!“ gerade wegen besonderer Anstrengungen nicht ent-
sprechen konnen - unter der Maxime: ,,Besser besser werden! Aus
einem klinischen Perfektionisten mit seinen starren Maf3stiben soll
ein Exzellenzstreber, ein flexibler oder positiver Perfektionist werden.
Wie ldsst sich am besten nach Verbesserung streben? Und wie sollte
man es besser nicht tun? Vielleicht ahnen erfolgreiche Fuf3balltrainer
instinktiv etwas von diesen Zusammenhéngen, wenn sie Dinge sagen
wie ,,Ich bin auf der ewigen Suche nach der perfekten Aufstellung und
dem perfekten Spiel, wohlwissend, dass es dieses nie geben wird“. Hier
wird Perfektionsstreben ganz im Sinn des Optimierens verstanden.
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Formen des Perfektionismus

HIER DARF \CH
KEINEN FEHLER
MACHEN — SONST
BIN IcH EINE N“LL

Die beiden bisher vorgestellten Grundformen des Perfektionismus — das
neutrale oder sogar erwiinschte Streben nach Vollkommenheit und der
klinische Perfektionismus als dessen dunkle Kehrseite (> Kap. 1) — sind
nicht die einzigen Gestalten, die ein so wandlungsfihiges Phanomen wie
Perfektionismus annehmen kann. Viele Psychotherapeuten und For-
scher haben sich inzwischen {iber Jahrzehnte den Kopf tiber die mog-
lichen Ansichten von Perfektionismus zerbrochen und unterschiedli-
che Gestalten beschrieben, angefangen bei den vom Perfektionsstreben
infiltrierten Lebensbereichen: Arbeitsperfektionisten jagen einer opti-
malen, fehlerlosen Leistung im Beruf hinterher, Sportperfektionisten
versuchen das Gleiche bei der korperlichen Leistung, Hygieneperfek-
tionisten geht es um fehlerlose Sauberkeit und Ordnung, Beziehungs-
perfektionisten erfiillen die hohen Anspriichen anderer auf der Jagd
nach Anerkennung und Lifestyle-Perfektionisten streben nach einer per-
fekten Selbstdarstellung. Es gibt also nicht diesen einen, zeitlos giilti-
gen Perfektionismus, der sich dauerhaft mit einer einzigen gelungenen
Beschreibung einfangen liefle. Einige der wichtigsten Formen werden
im Folgenden vorgestellt.

3.1 Selbstwert- und Katastrophenperfektionismus

HieR DARF IcH
KEINEN FEHLER
MACHEN - SONST
WERDE ICH ENTLASSEN.




3.1 Selbstwert- und Katastrophenperfektionismus

Der schon ausfiihrlich vorgestellte klinische Perfektionismus ist gleich-
zeitig auch ein Selbstwert-Perfektionismus — das Scheitern an den
eigenen starren und hohen Anspriichen wird bei ihm sozusagen durch
eine globale Selbstabwertung bestraft, bedingt durch den erfolgsabhén-
gigen Selbstwert vieler Perfektionisten. Rufen Sie sich noch einmal seine
Definition in Erinnerung:

— Klinische Perfektionisten

Klinische Perfektionisten sind Menschen mit folgenden drei

Eigenschaften:

1. Extrem hohe MaBstdbe: Es sind sehr ehrgeizige Anspriiche, die
von AuBenstehenden hdufig als Gibertrieben oder unnétig
angesehen werden.

2. Starre beim Verfolgen der MaBstdbe: Selbst bei erkennbar
negativen Folgen kann von diesen Mal3staben nicht
abgelassen werden. Sie werden als so fordernd und zwingend
erlebt, dass sie trotz hoher Kosten weiterverfolgt werden

3. Erfolgsabhdngiger Selbstwert: Der Wert der ganzen eigenen
Person, die ganze Selbstachtung, wird groB3tenteils an der
Fahigkeit, diese Maf3stébe zu erfiillen, am Erfolg, gemessen.

Ein solcher Selbstwertperfektionismus bezeichnet also die innere Uberzeu-
gung, dass es fiir alles eine perfekte Losung gibt und dass es méglich und
absolut zwingend ist, eine Sache perfekt (= fehlerfrei) machen zu miissen.
Und zudem, dass selbst kleine Fehler bedeuten, ein totaler Versager zu sein.

Eine andere Form des Perfektionismus schligt vor dem letzten
Element dieser Definition einen anderen Weg ein: Diese Form entspricht
der inneren Uberzeugung, dass es fiir alles eine perfekte Losung gibt und
dass es moglich und absolut zwingend ist, eine Sache perfekt (= fehler-
frei) machen zu miissen. Und dass selbst kleine Fehler sehr ernste Konse-
quenzen nach sich ziehen werden. Als Konsequenz des Scheiterns an den
eigenen hohen, starren Maf3stdben kommt es hier nicht zu einer Selbst-
abwertung, sondern es wird das Eintreten einer Katastrophe befiirchtet.

Man kann von einem Katastrophenperfektionismus sprechen, wie
er sich hdufig im Zusammenhang mit zwanghaftem Verhalten finden
lasst, vor allem im Zusammenhang mit Wasch- oder Kontrollzwéngen
(» Kap. 4): Schon kleine Fehler bei der Reinigung der eigenen Hiande
drohen, gravierende Krankheiten nach sich zu ziehen, schon das ver-
sehentliche Anlassen der Kaffeemaschine zieht einen grofien Brand
nach sich, bei dem bestimmt die beiden alteren Nachbarn sterben
werden, schon das versehentliche Offenlassen eines Fensters sorgt
sicherlich dafiir, dass die Wohnung vollig ausgeraubt wird, widhrend
man nur eben mal kurz einkaufen ist. Ein solcher Katastrophenper-
fektionismus treibt die Betroffenen in penible und zeitraubende Hygi-
enerituale oder ausgekliigeltes Kontrollverhalten, bevor auch nur die
eigene Wohnung verlassen wird — weil die Welt im Licht dieser iibertrie-
benen Gefahreneinschditzung erscheint, wird Perfektionismus geradezu

33 3

Selbstwertperfektionismus

Katastrophenperfektionismus
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@ Abb.3.1 Selbstwert-und
Katastrophenperfektionismus

Hohe und
Starre Maf3stabe

Erfolgsabhangiger Erfolgsabhangige
Selbstwert Sicherheit

zur Pflicht (Wilhelm u. Steketee 2006). Aber auch im normalen Alltag
kann ein solcher Katastrophenperfektionismus Angst und Schrecken
vor moglichen gravierenden Folgen verbreiten — wenn ich bei einer
Aufgabe hinter der perfekten Losung zuriickbleibe, werde ich vor Scham
umkommen, den Job verlieren, schwer krank werden, andere werden
das Interesse an mir verlieren — so ldsst sich das Denken des typischen
Katastrophenperfektionisten skizzieren (@ Abb. 3.1).

— Katastrophenperfektionismus

Katastrophenperfektionisten sind Menschen mit folgenden drei

Eigenschaften:

1. Extrem hohe MaBstdbe: Es sind sehr ehrgeizige Anspriiche,
die von Auf3enstehenden gewohnlich als Gbertrieben oder
unnotig angesehen werden.

2. Starre beim Verfolgen der MaBstdbe: Selbst bei erkennbar
negativen Folgen kann von diesen Mal3stdben nicht
abgelassen werden. Sie werden als so fordernd und zwingend
erlebt, dass sie trotz hoher Kosten weiterverfolgt werden.

3. Erfolgsabhdngige Sicherheit: Das Ausbleiben von
Katastrophen ist groftenteils abhdngig von der Fahigkeit,
diese Maf3stabe zu erfiillen, vom Erfolg.

Gehen Sie einmal kurz in sich und vergegenwirtigen Sie sich die eigenen
perfektionistischen Neigungen — welchen Weg schlagen Sie ein, wenn
die eigenen perfektionistischen Maf3stabe nicht erreicht werden?

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 6

- Machen Sie sich nach dem Zurtickbleiben hinter Ihren Ma3staben
eher Vorwiirfe, ein kompletter Versager, einfach eine Niete zu sein?

- Oder befiirchten Sie nach dem Zurtickbleiben hinter Ihren
MaBstdben eher negative Folgen bis hin zu Katastrophen, selbst
schon durch einen sehr kleinen Fehler?
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3.2 Primdrer oder sekundarer Perfektionismus -
Die Suche nach dem, was zuerst da war

Primdrer Perfektionismus ist ein Streben nach dem Maximum mit
eigenem Recht - das Perfektionsstreben gilt hier als eine ganz normale
Motivation von Menschen (Flett u. Hewitt 2002), hinter der sich nichts
anderes mehr geheimnisvoll versteckt. Die hohen und starren Maf3-
stabe sind hier das zentrale Element - sie sind nicht nur Mittel zum
Zweck fiir etwas anderes, sie dienen nicht nur z. B. dazu, bestimmte
negative Gefithle wie Scham oder Angst zu vermeiden oder ein all-
gemeines Minderwertigkeitsgefiihl nicht spiirbar werden zu lassen.
Der klinische Perfektionismus ist gleichzeitig ein solcher primérer
Perfektionismus.

Daher leiden klinische Perfektionisten auch nicht unter einem
grundsitzlichen Minderwertigkeitsgefiihl, wie schnell gemutmaf3t
werden konnte, sondern unter einem sensiblem Selbstwert, der mit den
Zufillen von Erfolg und Misserfolg stark schwankt: Mal fiihlen sie
sich groflartig, dann wieder wie eine Niete. Starres Perfektionsstreben
und erfolgsabhingiger Selbstwert bilden bei ihnen ein sich gegensei-
tig absicherndes und verstirkendes System: Misserfolge werden durch
die Verbindung mit dem Selbstwert besonders schmerzhaft und diese
schmerzhaften Erfahrungen motivieren in der Folge erst recht zu wei-
terem Perfektionsstreben. Hingt vom Erreichen der Maf3stdbe etwas
derart Zentrales wie der eigene Selbstwert ab, dann darf erst recht auf
keinen Fall locker gelassen werden, auch wenn die negativen Folgen
offensichtlich sind.

Bei Herrn K. gehdren die hohen und starren Anspriiche, gerade in
seinem Beruf in der Bank, wie selbstverstandlich zu seiner Identitat.
Und sie haben in ihm eine gute Presse, sind so etwas wie ein sinn-
volles Exzellenzstreben, das ihn im Leben weit gebracht hat. Sein
davon abhédngiger Selbstwert potenziert vor allem den Preis, den
sein Streben nach Hdéchstleistungen ihm abverlangt: Der zwangs-
laufige Wechsel von Erfolg und Misserfolg zieht einen hohen emo-
tionalen Wellengang nach sich, in dem der Stolz ber sich immer
wieder umschldgt in Selbstvorwiirfe und Schamgefihle, wie ihm so
etwas nur danebengehen konnte. Sicher, diese fiesen Erfahrungen
mit der eigenen Selbstbewertung motivieren ihn erneut zu Héchst-
leistungen, aber Emotionsregulation, die Vermeidung solcher ne-
gativen Erfahrungen, ist nicht der eigentliche Motor hinter seinen
hohen MaBstaben.

Es war aber in der Psychologie nicht immer so, dass Perfektionismus ein
Phédnomen mit eigenem Recht war, im Gegenteil. Traditionellerweise
galt Perfektionismus in der Psychotherapie eher als eine oberflachliche
Sache, hinter der noch etwas anderes, Verborgenes stecken musste —
das eigentliche Problem. Uber dem Streben nach Hochstleistungen hing
lange Zeit der Verdacht, dass dieses Streben nach Vollkommenheit blof3

Primarer Perfektionismus
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Sekundarer Perfektionismus

eine Kompensation versteckter Mangel sein miisse. So ein ausgeprig-
ter Ehrgeiz ... das konnte doch einfach nicht normal sein! Entweder
sollten quilende Gefiihle wie exzessive Scham oder Angst mit dem Per-
fektionsstreben vermieden werden - es diente hier einer Erlebnisver-
meidung - oder es sollte dazu dienen, durch exzellente Leistungen Lob
einzuheimsen, zeigte also eine tibertriebene Abhdngigkeit vom Urteil
anderer (Spitzer 2016).

Am hiufigsten wurde Perfektionismus aber wohl als Ausgleich
oder Versteck fiir ein tief sitzendes Minderwertigkeitsgefiihl angese-
hen wie bei den einflussreichen Psychologen Alfred Adler oder Karen
Horney — und man findet eine solche Sichtweise auch heute noch: ,,Der
Perfektionist ist ein unsicherer Mensch. Er sehnt sich unbewusst nach
einer bombensicheren Unantastbarkeit” (Bonelli 2014, S. 13). Hier ist
der Perfektionismus also eigentlich sekundiir, ein quilendes Empfin-
den eigener Minderwertigkeit oder Unsicherheit dagegen primdr — der
eigentliche Punkt, das, was zuerst da war. Bei einem sekundiren Per-
fektionismus herrscht ein unbedingter negativer Selbstwert vor: Egal wie
viele Erfolge jemand einfihrt, so ist er doch im Grunde davon iiber-
zeugt, ein Versager zu sein — der Eindruck wird nur kurzzeitig tiber-
strahlt von der Aura einer konkreten Hochstleistung. Insgesamt handelt
es sich aus dieser Perspektive eines sekundiren Perfektionismus um
einen ,,Perfektionismus um zu* sich ehrgeizige Ziele zu setzen ist hier
nicht das Erste.

In der Realitdt ist sicherlich Platz fiir beide Spielarten des Perfektio-
nismus: Natiirlich finden sich immer wieder Félle eines solchen sekun-
déiren Perfektionismus, z. B.im Fall einer jungen Frau, welche die Uber-
zeugung, insgesamt nicht liebenswert zu sein, mit einem stundenlangen
Bemiihen, sich perfekt zu kleiden, zu kompensieren versucht. Das Buch
konzentriert sich auf primaren Perfektionismus, bietet aber auch Ver-
dnderungsansitze fiir Selbstwertprobleme, wie sie bei einem sekunda-
ren Perfektionismus auftreten konnen.

— Sekundarer Perfektionismus

Beim sekundédren Perfektionismus ist etwas anderes als die

ehrgeizigen Ziele das priméare Problem und das Streben nach

hohen Mal3stdben hdngt davon ab:

1. Minderwertigkeitsgefiihle, Angst vor negativen Emotionen,
Suche nach Anerkennung stehen im Vordergrund.

2. Das Streben nach hohen und starren MafBstében: Es
kompensiert hier das Erleben der eigenen Minderwertigkeit,
stark negativer Emotionen oder garantiert Anerkennung.

Wenn Sie nun einen Augenblick in sich hineinhdren: Was ist nun in
Threm speziellen Perfektionismus-Profil das unbedingte Element, also
das, was zuerst da ist?
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Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 7

1. Setzen Sie sich hohe und starre Mal3stabe auch in
Lebensbereichen, wo Sie sich Ihrer selbst ziemlich sicher sind?
Sind ehrgeizige Ziele ein Wert an sich fir Sie?

2. Gibt es andere Motive hinter lhren groen Anstrengungen
nach Perfektion: Das Vermeiden sehr unangenehmer Gefiihle
wie Hilflosigkeit oder Scham vielleicht? Oder ein grof3es
Bediirfnis, von anderen auf jeden Fall anerkannt werden zu
missen? Splren Sie ganz tbergreifend und dauerhaft so ein
bohrendes Gefiihl eigener Mangelhaftigkeit? Oder stellt sich
dieser Eindruck nur ein, wenn Sie hinter Ihren MaB3staben
zurtickbleiben (dann aber sehr heftig)?

3.3 Ziel und Quelle der hohen Maf3stiabe - wer
will hier eigentlich was von wem?
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Selbstgerichteter
Perfektionismus

Sozialer Perfektionismus

AufBlengerichteter
Perfektionismus

Von welcher Person gehen die hohen Anspriiche der Perfektionisten
aus? Und an welche Person richten sie sich eigentlich? Es war einer
der wichtigsten Fortschritte der 1990er Jahre, Perfektionismus nicht
mehr eindimensional zu verstehen, sondern multidimensional. Die ein-
flussreichen Psychologen Gordon Flett und Paul Hewitt (2002) haben
dazu die hohen Maf3stibe von Perfektionisten sozusagen nach Absen-
der und Empfinger aufgefachert. Beim klinischen Perfektionismus sind
Ziel und Quelle der hohen Anspriiche immer wie selbstverstandlich
dieselbe Person - die hohen und starren Maf3stabe fordert immer der
Perfektionist von sich selbst: Er muss fiir sich selbst im Beruf fehler-
los sein, seine eigene Joggingstrecke gnadenlos tiberbieten, die nachste
Party zu dem Ereignis des Jahres werden lassen. Aber natiirlich geht es
auch anders: Manche Perfektionisten erwarten solche Hochstleistun-
gen nicht nur von sich selbst, sondern gerade auch von anderen: Die
haben gefélligst perfekt zu sein! Ausgehend von solchen Uberlegungen
haben Flett und Hewitt (2002) drei Formen des Perfektionismus unter-
schieden (B Tab.3.1).

Selbstgerichteter Perfektionismus (SOP): Er entspricht der urspriing-
lichen Vorstellung, bei dem eine Person nach perfektionistischen Maf3-
stdben strebt, die sie sich selbst gesetzt hat — sie nimmt sich selbst grof3e
Dinge auf eine starre Weise vor, meist verbunden mit einer strengen
Selbstbewertung. Manchmal wird daher auch von einem selbstverurtei-
lenden Perfektionismus gesprochen: ,,Eins meiner wichtigsten Ziele ist
es, so gut wie nur moglich in meinem Beruf zu sein. Entweder das, oder
ich bin ein Versager®.

Sozialer Perfektionismus (SPP): Bei ihm fiithlen sich Personen zum
Perfektionismus gedréngt, weil sie annehmen, andere haben extrem
hohe Anspriiche an sie, die es zu erfiillen gilt. Die anderen Personen,
vielleicht eine Gruppe von Kollegen oder die Familie, werden nur zufrie-
den sein, wenn diese Maf3stibe erfiillt sind. Es handelt sich um einer
Art angepasster Perfektionismus: ,Meine Familie erwartet das einfach
von mir ... da bin ich mir sicher®

AufSengerichteter Perfektionismus (OOP): Er ist eine Art vorwurfs-
voller Perfektionismus, bei dem die Betroffenen sehr viel von anderen
Menschen erwarten - einzelne Personen, bestimmte Gruppen oder
die ganze Welt sollen das an Maf3stdben erfiillen, was der auf3enge-
richtete Perfektionist selbst fiir gut und richtig hélt: ,,Bin ich denn nur

B Tab. 3.1 Die drei Formen des Perfektionismus nach Flett und Hewitt (2002)

Quelle der Anspriiche

Selbst

Andere Personen

Ziel der Anspriiche

Andere Personen

Selbstgerichteter Perfektionismus (SOP, ,Self- AuBengerichteter Perfektionismus
oriented perfectionism”) (OOP,,,Other-oriented perfectionism®”)

Sozialer Perfektionismus
(SPP,,Socially prescribed perfectionism”)
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von begriffsstutzigen Idioten umgeben! Wenn ich der Kollegin schon
diese Aufgabe delegiere, dann soll sie sich gefélligst auch anstrengen
und es griindlich erledigen. Das versteht sich doch wohl von selbst*

Studien haben nachgewiesen, dass die drei Formen des Perfektio-
nismus miteinander in enger Beziehung stehen: Menschen, bei denen
eine davon stark ausgeprégt ist, neigen dazu, auch in den anderen beiden
hoch zu punkten. Als rundherum belastend und wenig hilfreich hat sich
besonders der soziale Perfektionismus (SPP) herauskristallisiert (Hewitt
u. Flett 2004). Bei der Unterscheidung dieser drei Spielarten geht es also
um die Richtung und das Ziel der hohen starren Anspriiche. Bei allen
drei Arten kann man sich eigentlich einen klinischen Perfektionismus
vorstellen, einen mit extrem hohen Maf3stédben, einen mit starren Maf3-
staben und einen mit erfolgsabhéngigem Selbstwert. Und nimmt man
noch den Katastrophenperfektionismus hinzu (siehe oben), dann findet
sich fiir jede der drei Formen des Perfektionismus eine belastende Aus-
pragung mit zwei Varianten - selbstwertbezogen oder katastrophenbe-
zogen. Sie driicken sie jeweils in typischen perfektionistischen Grund-
iiberzeugungen aus (8 Tab.3.2).

Ein selbstgerichteter klinischer Perfektionist (SOP) denkt also in etwa
s0: ,Ich muss bei wichtigen Aufgaben, die sich mir stellen, kompetent,
erfolgreich und leistungsfihig sein. Nur dann kann ich mich als wertvoll
empfinden (oder eine Katastrophe verhindern).“ Beim sozialen klini-
schen Perfektionismus (SPP) klingen die drei Aspekte zusammengefasst
so: ,Wichtige andere erwarten von mir, dass ich bei bedeutenden Auf-
gaben kompetent, erfolgreich und leistungsfihig bin, sonst halten sie

B Tab. 3.2 Formen des Perfektionismus und ihre gedanklichen Grundiiberzeugungen

Selbst
gerichteter
Perfektionismus

Sozialer
Perfektionismus

Auf andere
gerichteter
Perfektionismus

Hohe Maf3stabe

,Gut ist nicht gut
genug. Hol das
Letzte aus dir
heraus.”

»Meine Arbeit sollte
fehlerlos sein.”

,+Andere erwarten,
dass ich hier eine

perfekte Leistung

abliefere.”

,Er sollte das viel
griindlicher machen.”

Starre MafB3stébe

»Man muss so lange
an einer Sache
arbeiten, bis sie genau
richtig erledigt ist.”

Jlch hatte den Fehler
friiher bemerken
mlssen.”

,Meine Eltern
verlangen einfach,
dass ich immer die
beste Note habe

,Die anderen missen
sich einfach an

die Regeln halten,
egal unter welchen
Umstanden.”

Erfolgsabhangiger
Selbstwert

Llch muss es
tipptopp erledigen -
erst dann bin ich ok

,Je besser man
arbeitet, ein desto
besserer Mensch ist

"

man.

,FUr meine Kollegen
gilt: Wenn ich nur
einen Fehler mache,
dann bin ich ein
totaler Versager.”

4Wer seine Arbeiten
so schludrig erledigt,
der taugt einfach
nichts.”

39

Erfolgsabhangige
Katastrophen

,Wenn ich nicht
wirklich alle Fenster
geschlossen haben,
bevor ich rausgehen,
dann kommt es
bestimmt zu einem
Einbruch.”

,Wenn ich nicht ihre
MaBstabe erfiille,
dann wollen die
Kollegen bestimmt
nichts mehr mit mir
zu tun haben”

,Wie séhe die Welt
wohl aus, wenn alle
so schlecht arbeiten
wiirden wie mein
Kollege.”
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mich fiir einen Versager (oder die Katastrophe, dass sie nichts mehr mit
mir zu tun haben wollen, geschieht)“. Auflengerichtete klinische Perfek-
tionisten (OOP), die vor allem hohe Mafstabe von anderen erwarten,
bilden dagegen folgende Grundiiberzeugungen aus: ,, Andere Menschen
miissen in wichtigen Aufgaben kompetent, erfolgreich und leistungs-
fahig sein, sonst sind sie Versager, unmogliche Menschen (oder eine
Katastrophe tritt ein)“

Herr B. zeigt, was sein Marathontraining in der Freizeit betrifft, einen
ziemlich reinen selbstgerichteten klinischen Perfektionismus (SOP), kom-
biniert mit einem erfolgsabhédngigen Selbstwert. Katastrophen nimmt
er dagegen keine an:,Ich muss meine ehrgeizigen Laufziele erreichen,
ganz egal, ob ich schon von der Arbeit erschopft bin oder nicht. Ausre-
den zdhlen nicht. Erst dann kann ich mich als wirklich leistungsfahig und
nicht als faul ansehen”. Er fordert von sich schon beim Training Hochst-
leistungen, selbst noch abends, nach der Arbeit. Trotzdem ist er eben-
falls nicht frei von einer gewissen Verachtlichkeit gegentiiber Kollegen,
die keine derart hohe Arbeitsmoral an den Tag legen wie er selbst: Bei
ihm kommt also noch ein aulSengerichteter Perfektionismus hinzu (OOP).

Wie fillt nun Ihr personliches perfektionistische Profil aus dem Blick-
winkel dieser drei Formen des Perfektionismus aus?

Bestandsaufnahme des eigenen Perfektionismus 8

1. Neigen Sie eher dazu, hohe starre MaB3stabe von sich selbst zu
erwarten?

2. Fihlen Sie sich standig den hohen starren Erwartungen
anderer ausgeliefert, denen Sie entsprechen missen?

3. Richten sich Ihre hohen starren Erwartungen auch auf andere
Personen, manche Gruppen wie Kollegen oder die Familie, die
ganze Welt?

Nun ist Ihre Selbstanalyse beztiglich des eigenen Perfektionismus-Profils
fast komplett. Wenn Sie alle Uberlegungen zu den Fragen aus diesem
und dem ersten Kapiteln zusammentragen, haben Sie einen Uberblick,
welche verschiedenen Spielarten eines belastenden Perfektionismus bei
Thnen vorliegen. Sie haben ebenfalls eine schon weit fortgeschrittene
Einsicht, welche Lebensbereiche davon betroffen sind und auch tiber
die einzelnen Elemente des Perfektionismus, die sie ihr Eigen nennen:
Hohe Maf3stabe? Starre Maf3stabe? Erfolgsabhéngiger Selbstwert? Feh-
lerabhangige Katastrophenerwartung?

Aber eine Frage bleibt doch noch tibrig, wenn es um die moglichen
Spielarten von Perfektionismus geht. Gibt es neben dem negativen kli-
nischen Perfektionismus eventuell einen positiven erstrebenswerten
Perfektionismus?
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3.4 Gibt es einen positiven erstrebenswerten
Perfektionismus?

Lange Zeit galt Perfektionsstreben als eine eher verdichtige Sache -
irgendein verborgener Mangel musste doch hinter einem derartigen
Ehrgeiz stecken! Und die Folgen fiir den einzelnen Menschen galten
auch als beachtlich negativ, zumindest auf lange Sicht. Immer wieder
fand sich die gleiche Geschichte: Kiinstler und Denker schaffen Hochst-
leistungen — und bezahlen mit ihren Leben. Einige beriihmte Personen
haben unter depressiven Beschwerden und Selbstmordideen gelitten
aufgrund ihres Strebens nach Perfektion, etwa der Philosoph Ludwig
Wittgenstein und die Schriftstellerin Sylvia Plath (Flett u. Hewitt 2002).
Die herausragende Leistung scheint hier unentwirrbar verknotet mit
einer schmerzlichen Fehlanpassung - einerseits das Streben, einen
hohen Exzellenzstandard zu erreichen, andererseits die Selbstiiber-
forderung bis zum Zusammenbruch beim Eifern nach dem eigentlich
Unméglichen.

Aber in der aktuellen Optimierungsgesellschaft (» Kap.2) konnte ein
Bewertungswechsel in der Haltung gegeniiber Perfektionismus eigent-
lich nicht ausbleiben: Lief3 sich nicht vielleicht das Streben nach Selbst-
verbesserung von den begleitenden negativen Aspekten trennen, sodass
eine positive Form von Perfektionismus denkbar wird? Ehrgeiz ohne
Reue - Exzellenzstreben? Perfektionismus wurde nun immer mehr mit
Optimierung und Exzellenzstreben gleichgesetzt, gefordert und als etwas
Wiinschenswertes angesehen — gerade besondere Leistungen, so die
neue Position, verlangen fast zwangsldufig einen gewissen Grad an Per-
fektionismus, eine Haltung, die sich auch in der psychologischen Lite-
ratur immer wieder findet: ,,Es wird allgemein anerkannt, dass olym-
pische Hochstleistungen, wissenschaftliche Durchbriiche und grof3e
Kunstwerke Produkte des menschlichen Strebens nach Exzellenz oder
Perfektion sind“ (Chan 2008, S. 2, Ubers. v. Autor). Perfektionsstre-
ben gilt nun tendenziell eher als wiinschenswert, nicht als verdédchtig.
Kann es also auch forderlich und nicht schiadlich sein? Diese Vorstel-
lung eines rein positiven Perfektionismus machte sich spétestens seit
den 1990er Jahren immer breiter und findet sich in einer ganzen Reihe
von Begriffspaaren: normaler und klinischer Perfektionismus, positiver
und negativer, gesunder und pathologischer, adaptiver und maladap-
tiver Perfektionismus.

Besonders der Ehrgeiz und das damit verbundene Anlegen hoher
Maf3stibe galt nun als wiinschenswert — doch lief8 er sich auch wirk-
lich von anderen Aspekten, die ihn hiufig begleiten, trennen: von der
Starre der Maf3stibe, der begleitenden Selbstabwertung, einer bestén-
digen Sorge um mogliche Fehler? Die groben Umrisse des neuen Ver-
stindnisses von Perfektionismus waren jedenfalls schnell zu erkennen:
Positiv sind hohe, selbst gesetzte Ambitionen, negativ sind Zweifel an
den eigenen Handlungen oder moglichen Fehlern, ebenso wie ein eher
abhingiger Perfektionismus, der von andere Personen formulierte
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Wertewandel beim
Perfektionismus

Das Ideal des
situationselastischen
misserfolgsimmunen
Perfektionisten

Maf3staben und Normen zu erfiillen strebt. Auch die fordernde Starre
hoher Maf3stibe - insgesamt also ein Mangel an Flexibilitdt und Unab-
héngigkeit (von anderen Menschen, vom Selbstwert) sowie ein gerin-
ges Selbstvertrauen gehoren dazu. Aber die hohen Maf3stibe ... nein,
die sind in Ordnung, wenn nicht sogar wiinschenswert. Sie bilden ein
sehr positiv besetztes Exzellenzstreben, einen ganz normalen Ehrgeiz.

Die Forschung schien diesen neuen Diskurs zu bestatigen (Dunkley
etal. 2003; Bieling et al. 2004) - sie fand ebenfalls zwei Faktoren im Per-
fektionismus: auf der einen Seite ein erwiinschtes Exzellenzstreben mit
frei gewihlten hohen Maf3stiben, auf der anderen ein dunkler Perfek-
tionismus mit letztlich drei Aspekten: Abhangigkeit der Maf3stabe von
anderen, Zweifel an sich selbst und daran diese erfiillen zu kénnen, und
Sorge um schlimme Folgen bei Fehlern. In manchen Studien schienen
sogar positiven Perfektionisten mit nur dem ersten Faktor psychisch
gestinder zu sein als Menschen ganz ohne perfektionistische Ziige —
positives Perfektionsstreben war assoziiert mit einem hoheren Grad
positiver Eigenschaften als es bei Nichtperfektionisten der Fall war
(Stoeber u. Otto 2006). Schon diese Wortwahl deutet auf einen damit
verbundenen Wertewandel: Menschen, die einfach nichts mit Exzel-
lenzstreben zu tun haben, erscheinen plotzlich mit einer Negativbe-
zeichnung (,,Nichtperfektionisten®) — der positive Perfektionist dagegen
entwickelt sich, so scheint es, zu einem Subjektideal der Gegenwart. Und
die aktuelle Psychotherapie bei Perfektionismus folgt grofitenteils dieser
Linie - ehrgeizige Ziele und Maf3stabe gelten als erwiinschte menschli-
che Normalitit, ein ,,healthy pursuit of excellence (Shafran et al. 2010,
S. 14) - besonders wenn sie einhergehen mit einer Flexibilitét bei diesen
Maf3staben (man kann in Ausnahmen auch auf das Streben nach ihnen
verzichten) und einer Immunitit des Selbstwerts, auch wenn mal etwas
schiefgeht.

Zweifel an diesem neuen Ideal fiir alle sind allerdings geblieben:
Kommen solche positiven, flexiblen Perfektionisten in der Realitét
iiberhaupt in nennenswerter Anzahl vor? Oder sind die Vorstellungen
solcher positiven Super-Perfektionisten vielleicht doch nicht mehr als
eine weitere paradoxe Gralssuche der modernen Leistungsgesellschaft -
eine Variante des PS-starken Autos, das fast kein Benzin verbraucht und
dessen Motor trotz der Raserei kaum Abnutzungserscheinungen zeigt?
Einige Wissenschaftler nehmen jedenfalls weiterhin an, dass letztlich
jede Form von Perfektionismus belastend ist - fiir sie gibt es keinen
wirklich adaptiven Perfektionismus. Zwar geben sie zu, dass es wahr-
scheinlich Dimensionen des Perfektionismus gibt, die problematischer
sind als andere, aber selbst ,,the less problematic aspects of perfectio-
nism are far from adaptive® (Flett u. Hewitt 2007, S. 234). Miissen nicht
hohe Maf3stibe zwangsldufig zu einer Selbstabwertung fithren, wenn
man sie nicht erreicht?

Die Auseinandersetzung um die Frage eines positiven Perfektionis-
mus ist in der Psychologie aktuell zumindest noch in vollem Gange.
Aber wie steht es mit Thnen und einem positiven Perfektionismus? Und
wie sieht ihre Landkarte des eigenen Perfektionismus abschlieflend aus?
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1. Sind Sie in der Lage in Ausnahmefallen das Verfehlen der
eigenen (prinzipiell wichtigen) MaRstdbe ohne grof3e
Umstédnde zu akzeptieren?

2. Konnen Sie diese MaBstdbe verfehlen, ohne sich
groBere Vorwiirfe zu machen (oder grof3e Angst vor den
katastrophalen Folgen zu bekommen)?

3. Machen Sie sich dabei nicht standig Sorgen um mogliche
Fehler oder durchdenken Ihre Handlungen tausendmal, wenn
Sie nach diesen Maf3stdben streben? Gehen Sie stattdessen
recht zuversichtlich an die Arbeit?
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Uberanstrengung

Aufschieben

Perfektionismus ist keine Lebenseinstellung, die geméchliche Seelen-
ruhe und stilles Gliick beschert - selbst in ihren positivsten Auspriagun-
gen. Im Gegenteil, es bedeutet einen sehr emotionalen, fast heroischen
Lebensstil: Wahrend des tédglichen Ringens um das Erfiillen der hohen
Maf3stidbe herrscht gewohnlich eine grofe Sorge zu versagen, kombi-
niert mit der extremen Anstrengung, die gesetzten Anspriiche zu erfiil-
len. Fiir Perfektionisten ist das Leben ein dauernder Kampf oder eine
standige Priifung, denn um einen Erfolg oder ein Scheitern wirklich zu
erkennen, miissen sie den Ausgang ihrer Handlungen besténdig detail-
liert begutachten, ein kurzer, oberflachlicher Scan reicht nicht aus — ihr
ganzes Leben verwandelt sich schnell in eine Abfolge von Tests oder
Examen: ,, Although everyone self-evaluates with some regularity, per-
fectionists make it a full-time job“ (Tangney 2002, S. 203). In der Folge
treiben sie sich zu den nichsten Hochstleistungen an - ein Teufelskreis
aus Strenge und Selbstkontrolle. Dabei gibt es hdufig nur zwei Testergeb-
nisse: Erfolg oder Scheitern. Jedes Verfehlen der hohen Maf3stibe, egal
wie nah man ihm gekommen sein mag, wird unterschiedslos als Versa-
gen bewertet: Ich bin wirklich ein Versager, eine Niete, ich habe in dem
Test nur 89 von 100 Punkten erreicht. Ein zufriedener Perfektionist ist
letztlich wie eine Sternschnuppe - etwas, das man nur selten sieht und
das nie lange andauert. Kein Wunder, dass eine solche Lebensweise
gerade klinischen Perfektionisten das Leben oft schwer macht und bei
ihnen mit einer ganzen Reihe von Belastungen zu rechnen ist.

41 Uberanstrengen und Aufschieben - die
Auswirkungen von Perfektionismus auf
das Handeln

Manchmal spricht man von ,,boom and bust“ (Egan et al. 2014, S. 28):
Perfektionisten neigen dazu, sich derart fiir ihre hohen starren Maf3-
stibe zu engagieren, dass sie sich schnell iiberanstrengen und unnétig
stark schon an scheinbar unwichtigen Aufgaben erschopfen. Perfektio-
nismus birgt ein Risiko der Verausgabung, denkt man an die populire
Pareto-Regel: Der Wirtschaftswissenschaftler Pareto hat angenommen,
dass Menschen, um die ersten 80 % einer Aufgabe zu erledigen, genauso
viel Kraft verbrauchen wie fiir die letzten 20 % — Menschen, die 100%ig
sein wollen, rackern sich also fast zwangslaufig doppelt so viel an der
gleichen Aufgabe ab wie solche, die sich mit 80 % begniigen. Perfek-
tionisten betreiben so schnell eine Art Selbstausbeutung, ja manch-
mal sogar eine spezifische Art Selbstverbrennung — Anstrengung und
Erschépfung sind ihre gut bekannten Begleiter.

Aber neben die Verausgabung bis zur Erschopfung tritt noch etwas
anderes: Aufgaben werden von Perfektionisten haufig vorzeitig abge-
brochen, lange aufgeschoben oder gar nicht erst angefangen — besonders
typisch fir Perfektionisten ist dabei das Aufschieben (,,Prokrastinieren®).
Die Griinde sind vielfaltig: Perfektionisten entscheiden sich nicht, bevor
nicht wirklich alle Details geklért sind. Getrieben von der Angst vor
Fehlern, entsteht schnell der Eindruck, noch nicht genug Information
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zu den Alternativen zu haben. Oder sie sind vom Ringen um die nétigen
Informationen fiir eine Sache derart erschopft, dass sie sich zu einer Ent-
scheidung nicht mehr in der Lage fithlen, wie z. B. Herr Q. bei seiner
Urlaubsplanung fiir die Normandie (» Kap. 1). Ebenso kénnen Priifun-
gen aus diesen Griinden aufgeschoben und Arbeiten lange nicht abgege-
ben werden, weil sie einfach noch nichtals ,,gut genug“ vorbereitet oder
perfekt ausgearbeitet empfunden werden. Und das Aufschieben bringt
fir den Perfektionisten dabei nicht einmal die gleiche Erleichterung wie
fiir einen bequemeren Typen, weil er sich nur selten angenehme Akti-
vitdten zugesteht statt der zu erledigenden Aufgaben: Diese erscheinen
ihnen trotz des Aufschiebens weiterhin als Zeitverschwendung.

Aber Perfektionismus prigt das Verhalten noch in einer weiteren
Art und Weise: Handlungen von Perfektionisten sind ndmlich hiufig
stark durchgeplant - bis hin zum Ritual. Die Sorge, vielleicht zur Per-
fektion unfahig zu sein, aber doch alles daran setzen zu miissen, sie zu
erreichen, fithrt schnell zu solch ritualisiertem Handeln, das perfekte
Zustdnde verlésslicher machen soll. So wird z. B. ein fremder Text oder
eine E-Mail wiederholt gelesen, um etwas perfekt zu verstehen, eigene
Elaborate dhnlich wiederholt auf verbliebene Schreibfehler durchgese-
hen - indem jeder Satz immer wieder auf ein besondere Weise durchge-
gangen wird. So geht Perfektionisten sehr schnell Leichtigkeit und Spon-
taneitét verloren — alles muss schliefilich gut vorbereitet und durchdacht
werden, um den hohen Anspriichen zu gentigen. Schlief3lich entwi-
ckeln sie sich hédufig zu Spezialisten der Bereiche, in denen sie nach
Perfektion streben, wihrend andere Lebensbereiche brachliegen. Sie
betreiben so schnell eine Monokultur des Lebens — andere Lebensbe-
reiche kommen zu kurz und verkiitmmern, weil die ganze Energie in die
wenigen gesteckt wird, in denen hohe Anspriiche bestehen.

Vergewissern Sie sich fiir einen Augenblick, wie sich Thr eigener
Perfektionismus auf Ihr Handeln auswirkt.

Bestandsaufnahme iiber die Folgen des eigenen

Perfektionismus 1

1. Gibt es Lebensbereiche, in denen Sie sich liberanstrengen
und es mehr an lhren eigenen Anspriichen und MaBstaben als
an den duBeren Umstanden liegt?

2. Fuhren Ihre hohen und starren Anspriiche gelegentlich dazu,
Dinge lange vor sich herzuschieben, sie abzubrechen oder sie
komplett zu vermeiden?

3. Benehmen Sie sich durch lhre hohen Anspriiche manchmal bis
zum Ritual hin durchgeplant und zugleich sehr kontrolliert?
Geht lhnen hier die Leichtigkeit und Spontaneitat verloren?

4. Haben Sie an sich die Tendenz bemerkt, dass Ihr Leben sich
immer mehr auf die Bereiche hin zusammenzurrt, in denen
lhre hohen Maf3stabe eine Rolle spielen? Liegen vielleicht
andere Lebensbereiche brach, obwohl Sie fiir diese durchaus
Interesse hatten?
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Ausbleiben positiver Emotionen

Angst, Deprimiertheit und
Arger

Schamgefihle

4.2 Scham und Schuld - wie sich Perfektionismus
auf die Gefiihle auswirkt

Emotional haben klinische Perfektionisten nur wenig zu lachen. Natiir-
lich sind Perfektionisten auch einmal zufrieden, sogar stolz — das kommt
vor, aber eher selten. Freude oder Stolz treten schlie8lich nur zu den
raren Gelegenheiten auf, in denen die eigenen hohen Ambitionen wirk-
lich befriedigt werden. Und selbst diese raren Hochgefiihle scheinen
allein den selbstgerichteten Perfektionisten (» Kap. 3) vorbehalten zu
bleiben. Soziale Perfektionisten sind dagegen durchgéngig eher ,,down":
Sie erleben Unzufriedenheit und Peinlichkeit, egal ob Erfolgs- oder
Misserfolgserfahrungen vorliegen, so die Forschung. Besonders der
erfolgsabhéngige Selbstwert von Perfektionisten wirkt sich hier negativ
auf das Gefiihlsleben aus: Macht ein Perfektionist seinen Selbstwert
stark vom Erreichen der eigenen hohen Maf3stibe abhingig, dann ist
das Erleben von Stolz kaum noch méglich, unabhéngig davon, ob etwas
schiefgeht oder die hohen Ziele erreicht werden. Schnell schleichen sich
erneut Zweifel ein (Stoeber u Yang 2010).

Herr B. und sein Marathontraining ... er fordert von sich schon beim
Training Hochstleistungen, selbst noch abends, nach der Arbeit. Aber
selbst wenn er seine ehrgeizigen Mal3stabe erfiillt, bleibt ihm nur eine
Schlussfolgerung - die Mal3stdbe waren anscheinend nicht ehrgeizig
genug:,Ich hatte eigentlich mehr von mir verlangen sollen. Das hatte
dochjedererreichen kdnnen. Es zéhlt also nicht wirklich. Beim nachsten
Mal sollte ich mir wirklich etwas Anspruchsvolleres vornehmen”. Neben
einer anfanglichen Zufriedenheit nagt also selbst bei Erfiillen der eige-
nen Maf3stdbe bereits der Zweifel beziiglich des eigenen Selbstwerts an
ihm: Zeigt die Auswahl zu niedriger Ziele nicht vielleicht schon, dass er
doch ein fauler Mensch ist? So wird schnell auch der Erfolg zum Anlass,
sich selbst kritisch beurteilen zu missen.

Natiirlich sind Perfektionisten auch mit Gefiihlen von Angst und Ent-
tauschung vertraut: dngstliche Anspannung, wenn sie versuchen ihre
ehrgeizigen Maf3stédbe zu erfiillen, tiefe deprimierende Enttduschung,
wenn etwas dabei schiefgeht. Ein emotionaler Sonderfall ist dabei der
aufSengerichtete Perfektionismus, dessen hohe Anspriiche sich aufandere
Menschen richten (» Kap. 3). Solche Perfektionisten haben héiufiger
mit Gefiihlen von Arger, Abscheu oder Enttiuschung iiber die Fehler
anderer Personen zu kidmpfen. Aber weil bei klinischen Perfektionisten
immer auch der Selbstwert im Spiel ist, werden sie vor allem von Scham-
und Schuldgefiihlen heimgesucht.

Besonders Schamgefiihle lauern klinischen Perfektionisten tiberall
auf. Der Unterschied zwischen Scham- und Schuldgefiihlen wird oft fol-
gendermafSen getroffen: Scham istim Kern eine Bewertung des Selbst,
der kompletten eigenen Person (,,Ich habe einen furchtbaren Fehler
gemacht!“), wihrend bei Schuld die begangene Handlung Gegenstand
der Bewertung ist (,,Ich habe einen furchtbaren Fehler gemacht!“). Scham
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ist daher fastimmer begleitet von einem Eindruck der eigenen Wertlo-
sigkeit, einem Kleinsein (Tangney u. Dearing 2002) — bei Scham geht es
darum das eigene Gesicht zu wahren oder zu verlieren, mit dem Gesicht
als Metapher fiir die gesamte eigene Person. Der klinische Perfektionist
ist nun gerade dadurch gekennzeichnet, dass er mit jedem Verfolgen
der hohen Maf3stibe sein gesamtes Ich aufs Spiel setzt (» Kap. 1), sein
Selbstwert ist grofitenteils erfolgsabhingig. Und so schamt er sich haufig
bei einem Verfehlen der eigenen Maf3stibe.

Und dabei ist die Sache mit dem Schamen heutzutage doppelt ver-
trackt: Schamen gilt an sich schon wieder als etwas wenig Perfektes,
eigentlich Altmodisches, eine primitive Emotion der Unterwerfungunter
allgemeine gesellschaftliche Regeln aus grauer Vorzeit - man sollte sich
besser nicht zu viel schimen: ,,JIm Westen reden wir uns [...] mit einer
gewissen Selbstgefilligkeit ein, wir hétten die Fesseln der Scham abge-
legt“ (Jaquet 2015, S. 13). Und so werfen sich Perfektionisten ihr eigenes
Schémen selbst wieder als Fehler vor: Sie erleben wegen ihrer Neigung
kompletter Selbstbewertung héufig archaische Scham. Und weil dies
selbst wiederum ein eher peinliches Gefiihl ist, schdmen sie sich haufig
gleich noch ein zweites Mal fiir ihr Schamgefiihl ... ,was fiir eine emp-
findliche Mimose ich doch bin®

Wie sieht es nun mit Thren emotionalen Reaktionen aus, wenn sie
in perfektionistischen Lebensbereichen mit hohen Maf3stiben unter-
wegs sind?

Bestandsaufnahme iiber die Folgen des eigenen

Perfektionismus 2

1. Erleben Sie vor einer Aufgabe, bei der Sie an sich hohe
Anforderungen stellen, Angst, Unsicherheit oder
Selbstzweifel?

2. Sind Sie wirklich sehr deprimiert, mehr als nur enttauscht,
wenn sich Ihre hohen MaB3stdbe einmal nicht erfiillen?

3. Erleben Sie nur ein kurzfristiges Hochgefiihl, Freude oder
Stolz, wenn Sie Erfolg haben und Ihre hohen MaR3stdbe
erflillen? Werden diese positiven Gefiihle schnell von Zweifeln
abgeldst, sich vielleicht nicht genug vorgenommen zu haben?

4. Schamen Sie sich ausflihrlich, wenn Sie hinter Ihren hohen
MaBstdben zuriickbleiben? Und dann gleich noch einmal fiir
das unpassende Schamgefiihl selbst?

43 Folgen von Perfektionismus fiir das
eigene Selbst

»Nobody ist perfect ... my name is nobody.“ Es lohnt sich, ihn zwei Mal
zu lesen, diesen Spruch, dessen Ursprung sich bis zu einem Italo-Wes-
tern aus dem Jahr 1973 zuriickverfolgen ldsst. Zuerst hort man natiirlich
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Ein Niemand werden
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Selbstinstrumentalisierung

Der normale moderne
Selbstwert

Instabiler perfektionistischer
Selbstwert

diesen etwas grofienwahnsinnigen Triumph des Spruchs heraus ... aber
ist da nicht noch mehr ausgesagt, zwischen Perfektion und Nieman-
dentum? Droht der erfolgreiche Perfektionist sich vielleicht selbst durch
seine Bemithungen in einen Nobody zu verwandeln? Geht seine beson-
dere Individualitét beim Streben nach Perfektion verloren, ein Stiick
seiner Freiheit, seiner Selbstbestimmung, seiner Vielseitigkeit? Was
passiert also mit dem Selbst des Perfektionisten, wenn er seinen hohen
Maf3staben hinterherjagt?

Perfektionisten gehen hiufig in einer ganz spezifischen Weise mit
sich um, um das Optimale zu erreichen, eine Weise, die oft als Selbst-
instrumentalisierung (Miller 2010) bezeichnet wird. Sie verplanen ihre
Zeit und ihre Krafte manchmal Wochen im Voraus und setzen sich
selbst ein wie ein Ingenieur seine Maschine. Manchmal hort man Per-
fektionisten dariiber klagen, dass sie doch eigentlich nur noch ,wie eine
Maschine® seien, ein Prézisionsinstrument im Dienste perfekter Ergeb-
nisse, und diese Vorstellungen von sich selbst als Maschine schleichen
sich in Metaphern ungliicklicher Perfektionisten ein, wenn sie ,,zu stark
ausgelastet“ sind oder ,,nicht mehr gut funktionieren® Sie wollen in den
perfektionistischen Lebensbereichen wirklich Kénner sein - aber es
gibt viele Bereiche, in denen es seltsam wirkt, sich mit dem perfekten
Funktionieren zufriedenzugeben. Wie steht es z. B. mit dem perfekten
Kuss? ,,Man hat das Gefiihl, dafy bezogen auf das Kiissen ziemlich wenig
gewonnen ist, wenn die Auskunft, man konne es, erteilt wird“ (Thoma
2007, S. 243). Das Kiissen erschopft sich einfach nicht im Kénnen — man
tritt nicht zurtick mit Stolz und denkt: Gut gemacht! Das war wirklich
fehlerlos! Etwas typisch Menschliches ginge dabei verloren. Man hitte
wie eine Maschine einen Kuss absolviert.

Eine weitere Gefahr fiir das Selbst ist bei klinischen Perfektionis-
ten aber vielleicht noch gréfier als die einer solchen Entfremdung.
Man muss sich nur einmal den ganz iiblichen und selbstverstandli-
chen Umgang mit dem eigenen Selbstwert vergegenwirtigen: Geschieht
nichts Gravierendes, so gehen Individuen gewohnlich davon aus, dass
sie im Grunde anstdndige, tiichtige und erfolgreiche Menschen sind -
solche behaglichen Grundeinstellungen zu sich selbst bewirken nicht
nur eine grofles Maf$ an Zufriedenheit, sie versorgen den Menschen
zudem mit der tibergreifenden Gewissheit, dass die Dinge schon gut
fiir einen ausgehen werden. So sollen sich z. B. 80 % aller Autofah-
rer in Deutschland in Umfragen als bessere Autofahrer als die meisten
anderen einschitzen, ganz unabhingig von der statistischen Unmég-
lichkeit. Es herrscht allenthalben also eine mild positive Verzerrung in
der Selbstbewertung - und tendenziell wird unter Psychologen ange-
nommen, dass diese leichte Selbstiiberschitzung normal und sogar
empfehlenswert ist: Ein intakter Selbstwert dieser Art ist also in Maflen
hoch und auch stabil - ein stark schwankender Selbstwert gilt dagegen
als belastend und letztlich ungesund.

Aber gerade mit diesem intakten und stabilen Selbstwert haben
klinische Perfektionisten so ihr Problem: Ihr Selbstwert ist stark
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erfolgsabhéngig, hingt von dem Erreichen ihrer hohen starren Maf3-
stabe ab (» Kap. 1). Ein solcher konditionaler oder abhdingiger Selbstwert
findet sich auch unter dem Begriff ,,earning self-esteem” (Koivula et al.
2002, S. 867) - es ist der Selbstwert, den man glaubt zu verdienen. Per-
fektionisten setzen mit dem Erfolg ihrer Handlungen also sozusagen ihr
ganzes Ich aufs Spiel. Die Folge ist ein ausgesprochen instabiler, fluktuie-
render, empfindlicher Selbstwert, abhdngig vom oft sehr zufilligen Gang
der Ereignisse. Es kommt bei Misserfolg zu einer schroffen Abwertung
derjenigen Person, die gegen die eigenen Anspriiche zuriickgeblieben
ist, zumeist der eigenen - horbar in Uberzeugungen wie ,,Einen Fehler
machen ist fast genauso schlimm, wie komplett zu versagen®

Ein solcher Verlust des Selbstwerts bei einem Misserfolg bedeutet
aber nicht allein, sich als ,Versager“ anzusehen. Mit dem dabei schwin-
denden Selbstvertrauen geht nicht nur ein Gefiihl von Selbstgewiss-
heit angesichts der Herausforderungen des Lebens verloren und damit
der beruhigende Eindruck, Kontrolle tiber das eigene Leben zu haben.
Auch eine grundsitzliche Selbstachtung schwindet — es schwindet der
Eindruck, einen Anspruch darauf zu haben, die eigenen Ziele geltend
zumachen und die Friichte eigener Anstrengungen zu geniefSen — letzt-
lich ,dass man es wert ist, gliicklich zu sein“ (Branden 2014, S. 16).
Hier verwandelt ein Misserfolg einen Perfektionisten wirklich in einen
Niemand. An dieser Vorstellung wird die Brisanz eines perfektionis-
tischen Selbstwerts besonders deutlich. Bedenkt man den Preis eines
Misserfolgs, namlich den eigenen inneren Kompass, in einer indivi-
dualistischen Welt zurechtzukommen, zu verlieren, ist es kein Wunder,
dass Perfektionisten ins Aufschieben geraten — aber dadurch kommt
es zu einer deutlichen Einschrankung der eigenen Lebensmoglich-
keiten, der tiberall beteiligte Selbstwert wird zum Korsett der eigenen
Lebensfithrung.

Rekapitulieren Sie doch kurz, welche Auswirkungen Ihr eigenes
Perfektionismus-Profil auf Thren Selbstwert hat.

Bestandsaufnahme iiber die Folgen des eigenen

Perfektionismus 3

1. Erwischen Sie sich &fters dabei, Ihre hohen Mal3stabe mehr
wie eine Maschine als wie ein Mensch zu verfolgen — mit sich
selbst umzugehen wie ein Ingenieur, alles durchgeplant,
akribisch und nur noch auf wenige Lebensbereiche begrenzt?

2. Bricht beim Verfehlen Ihrer MaBstabe gelegentlich mehr
als eine Welt zusammen - haben Sie den tiefen Eindruck,
nicht nur mit der Welt und ihren Anforderungen gar nicht
fertig zu werden, sondern sprechen Sie sich auch das Recht
ab, iiberhaupt noch nach lhren eigenen Zielen, lhrem Gliick
streben zu dirfen? Empfinden Sie so, als hatten Sie in diesen
Momenten das Recht darauf verwirkt?

Verlust der Selbstachtung
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Geringere
Beziehungszufriedenheit bei
Perfektionisten

Probleme mit der Partnerwahl

44 Und die Liebe? Perfektionismus und die
Folgen fiir die Partnerschaft

Klinischer Perfektionismus hat aber nicht nur individuelle, sondern
auch zwischenmenschliche Auswirkungen - so besteht die Gefahr,
dass er auch Liebesbeziehungen beeintrichtigt. Denn auch in diesem
Lebensbereich regieren schnell hohe und starre Maf3stibe: Etwa 25 %
der befragten Perfektionisten einer Umfrage gaben an, auch perfek-
tionistisch in ihren Partnerschaften zu sein (Stoeber u. Stoeber 2009):
Sowohl aufSengerichteter Perfektionismus (OOP), der also von der Part-
nerin oder dem Partner Vollkommenheit erwartet, also auch sozialer
Perfektionismus (SPP), bei dem die Befragten annehmen, dass Partner
oder Partnerin von ihnen Perfektion erwarten, waren dabei mit einer
geringeren Beziehungszufriedenheit verbunden - die Zufriedenheit mit
dem Partner fiel dabei ebenso niedrig aus wie die sexuelle Zufriedenheit.
Beide Formen von Perfektionismus haben also negative Auswirkungen
auf die Beziehungsqualitit: Zu glauben, der Partner erwarte Perfektion
von einem, aber auch diese selbst vom Partner zu erwarten, bringt fiir
eine Partnerschaft nichts Gutes mit sich.

Arger, Streit und Intoleranz sind also keine Seltenheit in den Part-
nerschaften von Perfektionisten. Aber die Probleme mit Liebe und
Partnerschaft beginnen moglicherweise fiir Perfektionisten schon
frither: Die hohen starren Maf3stabe des Perfektionismus konnen schon
Partnerwahl und langfristige Bindung innerhalb einer Liebesbeziehung
erschweren, gerade wo durch das Internet der Heiratsmarkt zu einem
Ubermafd an Wahlmoglichkeiten aufgeblasen worden ist. Fiir Perfektio-
nisten potenziert sich moglicherweise hier ein Problem, das alle anderen
Zeitgenossen auch betriftt: Kommt ndmlich dieses grofle Angebot mit
einer perfektionistischen Wahlstrategie, sich nur mit dem absolut Besten
zufrieden zu geben, zusammen, dann blockiert die wachsende Zahl
von Optionen die Bindung an eine einzige Person — der Perfektionist
wihlt nicht mehr den oder die Erste, die ihn anspricht, sondern sucht
weiter nach dem Besten, dessen Profil er nur bisher vielleicht noch nicht
gelesen hat. Und selbst bei einer eingegangenen Partnerschaft verzich-
ten Perfektionisten mit dem Anspruch nach dem absolut besten Partner
selten auf weitere Chancen - stattdessen bleiben sie weiterhin auf der
Suche nach dem oder der noch Besseren (Illouz 2012).

Rekapitulieren Sie fiir einen Augenblick die Auswirkungen des Per-
fektionismus auf Thre bisherigen Partnerschaften.

Bestandsaufnahme liber die Folgen des eigenen

Perfektionismus 4

1. Erwarten Sie oft von Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin, dass
diese lhren eigenen hohen MaB3staben entsprechen? Und
reagieren Sie mit Arger oder Enttduschung, wenn dies nicht
der Fall ist?
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2. Sind Sie haufig davon liberzeugt, lhr Partner oder Ihre
Partnerin habe besonders hohe Anspriiche an Sie, die Sie
unbedingt erfiillen missen? Wie groB ist die Anspannung, die
dadurch bei lhnen entsteht?

3. Isteslhnenim Laufe Ihrer Beziehungsgeschichte &fters
passiert, dass Sie sich einfach nicht auf jemanden festlegen
konnten, weil Sie unsicher waren, ob nicht noch eine andere
oder ein anderer lhnen besser entsprechen wiirde? Erwischen
Sie sich dabei, auch innerhalb einer Beziehung weiter die
Augen offen zu halten, ob lhnen nicht doch noch jemand
begegnet, der lhnen mehr entspricht?

45 Perfektionismus, der Kérper und der Stress

Perfektionisten sterben frither, so zumindest eine erste Langzeitstudie —
und auch nachdem andere bekannte Faktoren, die fiir die Lebens-
erwartung eine Rolle spielen, beriicksichtigt worden sind. Sicher, solche
Ergebnisse muss man erst einmal mit Vorsicht genieflen. Die Autoren
der Studie vermuten aber einen Zusammenhang mit dem dauerhaft
hoheren Stressniveau von Perfektionisten: Standig damit beschaftigt
zu sein, Perfektion in wichtigen Lebensbereichen nicht verfehlen zu
dirfen bei gleichzeitig unsicherem Ausgang sorgt fiir einen durchgén-
gigen Anspannungszustand (Flett et al. 2012).

Stress und Perfektionismus — da haben sich wirklich zwei gefun-
den: Gleich auf mehrfache Weise erleben Perfektionisten mehr Stress
als andere Menschen. Erstens kreieren gerade klinische Perfektionisten
selbst mehr Stress durch ihren ,unrealistic approach to life“ (Flett u
Hewitt 2002, S. 259): Ihre hohen starren Maf3stabe und ihre Neigung,
sich und andere dauernd zu bewerten, erzeugt bestdndig eine Art Prii-
fungssituation mit der sie begleitenden Anspannung. Perfektionisten
neigen zudem dazu, alle Ereignisse, die ihren gerade zu erreichenden
Zielen in die Quere kommen, nicht als iiberraschende oder neutrale
Gelegenheiten, sondern als Stérungen zu deuten - und so erleben
sie mehr kleine alltigliche Argernisse als andere Menschen. Drittens
nehmen sie hdufiger als perfektionismusfreie Menschen zukiinftige
Stressumstande lange vor dem Eintreten vorweg: Sie haben die Tendenz,
Versagen oder Belastungen friih auf sich zukommen zu sehen und dann
emotional darauf so zu reagieren - so als sei das Antizipierte bereits
eingetroffen. Viertens verldngern Perfektionisten ihr Stresserleben
durch ungiinstige Bewiltigungsstile wie ein langes Griibeln tiber Miss-
erfolge. Schliefilich besitzen Perfektionisten eine besondere Empfind-
lichkeit gegeniiber belastenden Lebensepisoden - sie haben es schwer,
Versagen zu akzeptieren und zeigen stark negative Reaktionen, wenn
etwas schiefgeht. Kein Wunder also, dass bei ihnen Stress schnell chro-
nisch wird ... und vielleicht sogar ihr Leben verkiirzt. Durch diese enge

. 4

Die geringere Lebenserwartung
von Perfektionisten

Gestresste Perfektionisten
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Haufigere korperliche
Beschwerden

Schonheitsoperationen

Beziehung zwischen Perfektionismus und Stress ist bei Perfektionisten
auch von einem grofSeren Risiko fiir ein Burnout auszugehen, dessen
Héufigkeit in den letzten Jahren zugenommen hat: Empirische Studien
legen nahe, dass in Deutschland bereits 10 % der Bevolkerung eine
schwere oder chronische Burnoutsymptomatik aufweisen, in manchen
Berufsbereichen, wie den Lehr- oder Pflegeberufen, sogar bis zu 30 %
(Rosa 2016).

Es kann auch nicht wirklich tiberraschen, dass Perfektionisten
héufiger tiber Probleme mit ihrer kérperlichen Gesundheit klagen -
vor allem iiber Schlaflosigkeit, aber auch tiber Erschépfung und all-
gemeine Anspannung. Das gilt vor allem fiir sozialen Perfektionisten,
aber in geringerem Ausmaf3 auch fiir selbstgerichtete Perfektionisten.
Sozialer Perfektionismus und Klagen iiber die korperliche Gesundheit
héngen dabei vor allem bei Frauen zusammen - gerade fiir sie scheint
es gesundheitlich bedenklich zu sein, wenn sie vermuten, sich an hohen
Anspriichen anderer Menschen orientieren zu miissen (Saboonchi u.
Lundh 2003).

Korperformung gehort heute zum normalen Alltag: Schon 2006
waren in Deutschland 7 Millionen Menschen Mitglied in einem Fit-
ness-Studio, das sind 8,5 % der Bevolkerung. Und laut einer Umfrage
konnen sich 51 % der dort interviewten Frauen vorstellen, eine Schon-
heitsoperation vornehmen zu lassen (Fleig 2008). Perfektionisten
erheben den ehrgeizigen Anspruch auf Selbstverbesserung ihrem
eigenen Korper gegeniiber wahrscheinlich hiufiger als andere Men-
schen - ein Zugriff, der nicht bei regelméfligen Didten und Jahres-
karten fiir Fitness-Studios Halt macht: Perfektionismus war auch in
einer Gruppe von Frauen, die sich einer Schonheitsoperation unterzo-
gen hatten, signifikant stirker ausgepragt als in einer Kontrollgruppe.
Auflerdem erhoht Perfektionismus die Wahrscheinlichkeit, sich in
Zukunft Schonheitsoperationen zu unterziehen. Méglicherweise sind
gerade soziale Perfektionistinnen fiir medial vermittelte Schonheits-
ideale beziiglich korperlicher Perfektion besonders sensibel und akzep-
tieren diese von aufen an sie herangetragenen Maf3stabe schneller als
andere (Sherry et al. 2007).

Rekapitulieren Sie doch einmal, ob Ihr Perfektionismus Auswirkun-
gen auf Thren Korper hat. Wie sieht es z. B. mit Ihrem Stressniveau aus?

Bestandsaufnahme iiber die Folgen des eigenen

Perfektionismus 5

1. Fihlen Sie sich durch ihre hohen Ambitionen haufig wie
in einer Priifungssituation und erleben die entsprechende
Anspannung?

2. Kommt Ihnen standig etwas dazwischen? Bewerten Sie also
haufig zufallige Ereignisse als Hindernisse auf dem Weg
zu lhren hohen MaR3stében, die Sie gerade an Ihr Handeln
anlegen? Sind sie entsprechend haufig genervt?
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3. Machen Sie sich schnell Vorschuss-Sorgen? Beschéftigen
Sie sich haufig schon vorweg damit, was Ihnen in Zukunft
bei einem |hrer Vorhaben dazwischenkommen kénnte? Was
schiefgehen konnte?

4. Gribeln Sie lange nach, warum Sie einen Mal3stab verfehlt
haben und machen sich dabei viele Selbstvorwiirfe?

5. Fallt es Ihnen besonders schwer, ein Schiefgehen, ein
Versagen zu akzeptieren?

4.6 Psychische Krankheiten und Perfektionismus

Perfektionismus, auch klinischer Perfektionismus, ist natiirlich keine
Krankheit - er ist eine innere Einstellung, eher eine Art Personlichkeits-
zug, der dadurch gekennzeichnet ist, sich nur mit dem Besten zufrieden
zu geben. Trotzdem gibt es eine enge Beziehung zu einer ganzen Reihe
von psychischen Krankheiten: Jemand mit einer Zwangsstérung kann
sich einfach erst von seinen Kontrollen losreiflen, wenn er sie wirklich
vollkommen und bestimmt fehlerfrei ausgefiithrt hat. Jemand mit sozia-
len Angsten nimmt wie selbstverstindlich an, dass die anderen von ihm
ein souverines, vollig fehlerfreies Auftreten erwarten — und ihn sonst
womoglich verachten und auslachen werden. Eine magersiichtige Frau
strebt nach einem perfekten Schlankheitsideal und zerfleischt sich selbst
und ihre Disziplinlosigkeit, wenn sie es nicht erreicht. Weil Perfektio-
nismus bei sehr vielen psychischen Krankheiten auftritt, spricht man
inzwischen von ihm als von einem allgemeinen Risikofaktor fiir psy-
chische Krankheiten (Yiend et al. 2011). Bei welchen Diagnosen findet
sich nun am haufigsten die eine oder andere Form von Perfektionismus?

4.6.1 Die perfekte Kontrolle - Zwange

Zwinge bestehen aus quélenden Zwangshandlungen, die sich vor allem
um Sauberkeit (besonders Hindewaschen) wiederholte Kontrollen
(Ist der Herd wirklich aus?) oder das Beibehalten einer bestimmten
Ordnung drehen. Diese sogenannten Neutralisierungen sollen garan-
tieren, dass sich eine moglicherweise gefahrliche Situation nicht ent-
wickeln kann - und solche Zwangshandlungen entwickeln sich oft zu
einem regelrechten Ritual. Die Rituale sind dabei hdufig sehr zeitauf-
windig, konnen taglich mehrere Stunden in Anspruch nehmen und
sind oft von grofSer Anspannung oder Angst begleitet. Perfektionismus
findet sich vor allem bei Ordnungs- und Kontroll-, aber auch Wasch-
zwingen. Gerade Reinigungs- und Kontroll-Rituale werden oft wieder-
holt und langwierig durchgefiihrt, weil die Betroffenen sich innerlich
genotigt fithlen, diese Tétigkeiten perfekt, also vollkommen richtig und
ohne Abweichung durchzufiithren (Polman 2010).
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Perfektionismus als Risikofaktor
fur psychische Krankheiten
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Katastrophenperfektionismus
bei Zwangen

Unzufriedenheitsperfektionis-
mus bei Zwédngen

Sozialer Perfektionismus bei
zwischenmenschlichen Angsten

Vor allem einen Katastrophen-Perfektionismus (» Kap. 3) findet man
bei der Zwangsstérung. Zur Erinnerung: Perfektionismus wird hier
definiert als die Uberzeugung, dass selbst kleine Fehler sehr ernste Kon-
sequenzen haben werden. Im Perfektionismus der Zwangsstorung finden
sich also zwar auch die hohen und starren Maf3stibe, aber ein erfolgsab-
héngiger Selbstwert spielt keine besonders entscheidende Rolle. Statt-
dessen geht es um mogliche katastrophale Auswirkungen, wenn die
angestrebte Perfektion nicht erreicht wird. Eine solche Konstellation
liegt vor allem fiir Wasch- oder Kontrollzwénge auf der Hand: Schon
kleine Fehler bei der Reinigung drohen gravierende Krankheiten nach
sich zu ziehen, ebenso wird schnell befiirchtet, dass jeder winzige Fehler
bei der Kontrolle von Elektrogeriten im Haushalt gleich einen Brand
mit sich bringt. Weil die Welt im Licht dieser iibertriebenen Gefahren-
einschitzung erscheint, wird Perfektionismus quasi zur Pflicht.

Aber auch eine zweite Form von Perfektionismus, die man vielleicht
Unzufriedenheitsperfektionismus nennen kann, scheint bei Zwéngen
eine wichtige Rolle zu spielen — der Furor hoher und starrer Mafstibe
tritt hier als Alleinherrscher auf, wie man es vor allem bei Ordnungs-
zwiangen findet: Bei ihnen werden manchmal aufwéndige Rituale ausge-
fithrt, um z. B. das eigene Haar perfekt symmetrisch herzurichten oder
Objekte im Haus genau richtig anzuordnen, wobei die ritualisierten
Handlungen oft so lange wiederholt werden, bis wirklich alles passt. Ein
solcher Perfektionismus findet sich auch gelegentlich bei Waschzwin-
gen, wenn sie nicht von Krankheitsingsten getrieben werden, sondern
allein vom Anspruch, die Dinge, die gereinigt werden, etwa CDs, in
einem perfekten Zustand zu erhalten. Ziel ist dabei die perfekte Reini-
gung und ein Zustand vollkommener Sauberkeit, fern von allen Selbst-
abwertungen oder befiirchteten Katastrophen.

4.6.2 Was werden die nur denken, wenn ich das
nicht perfekt erledige - soziale Phobie

Die soziale Phobie ist eine ausgeprigte Furcht vor einer priiffenden
Bewertung, einem kritischen Blick durch andere Menschen. Standig
scheinen die anderen etwas von einem zu erwarten und das eigene Ver-
halten sehr kritisch zu beobachten, was schnell zur Vermeidung sozialer
Situationen fiithrt. Unter Leuten kommt es hiufig zu heftigen Angstsym-
ptomen wie Erréten oder Hiandezittern, Ubelkeit oder Drang zum Was-
serlassen, die selbst schon wieder als peinlich erlebt werden, begleitet
von der Sorge, andere konnten diese Symptome bemerken und ebenfalls
bewerten. Umfassendere soziale Phobien sind in der Regel mit nied-
rigem Selbstwertgefithl und allgemeiner Furcht vor Kritik verbunden.

Gerade weil zum Perfektionismus auch die kritische Einschatzung
eigener Fehler, der eigenen Person insgesamt gehort, liegt eine Verbin-
dung zur sozialen Phobie nahe, ist doch die Angst vor negativer Bewer-
tung (durch andere Personen) eines ihrer zentralen Ziige. Folglich findet
sich bei der sozialen Phobie besonders ein sozialer Perfektionismus, der
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davon ausgeht, dass andere Menschen sehr hohe Erwartungen an die
bedauernswerten Perfektionisten haben. Perfektionismus kann mog-
licherweise auch das ausfiihrliche Griibeln von sozial dngstlichen Per-
sonen erkldren — Perfektionisten werden sehr nachdenklich beziiglich
des eigenen Auftritts, wenn sie glauben, Fehler gemacht zu haben und
annehmen, dass die anderen Perfektion von ihnen erwarten. Trotzdem
zeigen beileibe nicht alle Sozialphobiker einen belastenden Perfektionis-
mus: Bei etwa 23 % findet er sich gar nicht (Lundh et al. 2008).

4.6.3 Schon wieder nicht erreicht, was ich wollte -
Depressionen

Bei einer Depression leiden die Betroffenen vor allem unter einer dauer-
haft gedriickten Stimmung und dem Schwinden von Antrieb und Akti-
vitdt. Die Fahigkeit zu Freude, das Interesse und die Konzentration
gehen zuriick und ausgeprigte Miidigkeit kann nach jeder kleinsten
Anstrengung auftreten. Der Schlafist meist gestort, der Appetit vermin-
dert. Selbstwertgefithl und Selbstvertrauen sind ebenfalls fast immer
beeintrachtigt — sogar bei einer leichten Ausprigung treten Schuldge-
fithle oder Gedanken iiber eigene Wertlosigkeit auf.

Die Verbindung zwischen depressiven Stimmungen und dem, was
man heute Perfektionismus nennt, einem Streben nach Vollkommen-
heit, ist schon sehr frith aufgefallen. Fiir die bertthmte franzésische
Enzyklopédie, die Denis Diderot und andere im 18. Jahrhundert her-
ausgaben, ist die Melancholie durch ein bestindiges Gefiihl von Unvoll-
kommenheit gekennzeichnet. Sie entstehe als Folge ,,bestimmter Vor-
stellung von Vollkommenbheit, welche wir weder bei uns selbst noch
bei den anderen, weder in den Dingen und Freuden noch in der Natur
finden“ (Sillem 1997, S. 117). Und so charakterisieren heute noch Psy-
chotherapeuten die Betroffenen depressiver Episoden: ,Viele Depressive
vergleichen sich mit jemandem, dem stindig hundertprozentige Spit-
zenleistungen gelingen — und das fast miihelos. Nur selten beschifti-
gen sie sich mit dem ganzen Leistungsspektrum, das auch normale und
unterdurchschnittliche Leistungen umfasst. Oft messen sich Menschen,
die zum Perfektionismus neigen, an der besten Leistung, die sie jemals
erbracht haben“ (Leahy 2007, S. 268). In der Folge griibeln sie schier
endlos dariiber nach, ein Versager zu sein, weil sie nicht erreichen, was
sie sich vorgenommen haben. Umgekehrt ist es nicht tiberraschend,
dass Perfektionisten von depressiver Stimmung berichten — schon weil
stundenlanges Perfektionsstreben und ewiger Aktivismus irgendwann
zu Erschopfung und triiber Stimmung fithren.

Bei der Depression findet sich vor allem ein , klassischer® klini-
schen Perfektionismus mit seiner Kombination von hohen und starren
Anspriichen, verbunden mit einer globalen Selbstabwertung, wenn die
eigenen Maf3stabe nicht erreicht werden. Doch auch sozialer Perfektio-
nismus, also sich den hohen Maf3staben anderer ausgeliefert zu fiihlen,
spielt eine bedeutende Rolle bei der Depression.
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Depression
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Erfolgreiches
Perfektionsstreben bei der
Anorexie

4.6.4 |dealgewicht? - Essstorungen

Die Magersucht oder Anorexie ist durch einen selbst herbeigefiihrten
Gewichtsverlust charakterisiert. Die Angst vor einem dicken Korper
und einer schlaffen Korperform treibt die Betroffenen wie eine tief ver-
wurzelte fixe Idee an und sorgt dafiir, dass die Betroffenen eine sehr
niedrige Gewichtsschwelle fiir sich selbst als Ziel festlegen. Am hau-
figsten tritt diese Storung bei heranwachsenden Méddchen und jungen
Frauen auf. Zu den Symptomen gehoren eingeschréinkte Nahrungsaus-
wabhl, iibertriebene korperliche Aktivitdten, selbstinduziertes Erbre-
chen und Abfithren sowie der Gebrauch von Appetitziiglern und Diu-
retika. Bei der Bulimie kommt es bei einer dhnlichen starken Angst
vor Gewichtszunahme und Didten zudem zu wiederholten Anfillen
von Heiflhunger, was zu einem Wechsel von Essanféllen und Erbre-
chen fiihrt. Viele psychische Merkmale dieser Stérung dhneln denen
der Anorexie, so die tibertriebene Sorge um Korperform und Gewicht.
Gegenwirtig nehmen Forscher fiir die Betroffenen der verschiedenen
Essstorungen eine gemeinsame zentrale Pathologie an (Fairburn et al.
2003). Es ist die Uberbewertung von Gewicht und Erscheinung: Der
Selbstwert wird fast ausschliefilich tiber diese beiden Themen bestimmt
anstatt iiber die eigenen Handlungen in weiter gestreuten Lebensbe-
reichen. Die perfektionistischen Maf3stébe richten sich bei den Esssto-
rungen natiirlich vor allem auf diese Bereiche von Gewicht und Figur.

Manchmal, wenn sie mit ihrem Friihstlick, einem Glas Wasser, in der
Kiiche steht, dann gonnt sich Frau U. einen kleinen Moment Zufrieden-
heit. Das mit dem Gewicht, das hat sie wirklich gut hingekriegt, auch
wenn sonst so viel in ihrem Leben nicht nach Wunsch gelaufen ist. Seit
vielleicht einem Jahrzehnt wusste sie fast auswendig, was sie dafiir zu
tun oder zu lassen hatte. Da machte ihr wirklich niemand etwas vor.
Sicherlich ist da in ihr manchmal diese Angst, dick zu werden, aber auf
ihre Gewissenhaftigkeit kann sie sich letztlich derart sicher verlassen,
dass die Souverdnitat deutlich Gberwiegt. Komisch eigentlich, ihr ist
doch sonst so wichtig, dass alles in Ordnung, also normal ist — und ihr
Gewicht ist es offenkundig nicht. Sie musste nur in die Gesichter der
anderen Kunden beim Einkaufen blicken. Aber hier ist es ihr einfach
ganzegal. Sie gonnt sich schnell noch einen weiteren Tropfen Triumph-
gefiihl, bevor sie sich an die Arbeit macht.

Bei den Essstorungen findet sich, wie bei der Depression, vor allem ein
typischer klinischer Perfektionismus — selbst gesetzte hohe und starre
Maf3stabe treffen auf eine starke Abhéngigkeit des eigenen Selbstwerts
von ihrem Erreichen. Aber sozialer Perfektionismus, die scheinbar ext-
remen Erwartungen anderer beztiglich der eigenen Erscheinung (ver-
sinnbildlicht in medial vorgefiihrten Schlankheitsidealen), spielt eben-
falls eine grofle Rolle. Wo es bei der Depression aber um das Scheitern
am eigenen Perfektionismus (und die folgende Selbstabwertung) geht,
bei Zwangsstorung und sozialer Phobie um die Unsicherheit, ob man
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die hohen und starren Maf3stabe wirklich erfiillen kann, besteht das
Problem zumindest der Anorexie gerade im erfolgreichen Erfiillen ihrer
perfektionistischen Anspriiche. Fiir sie gilt wirklich: ,,Das Schlimmste,
was einem Perfektionisten passieren kann, ist fortwihrender Erfolg*
(Tjzermans u. Bender 2013, S. 96).

Neben den konkreten negativen Folgen, die Perfektionisten das
Leben schwer machen konnen, wie Erschopfung, Aufschiebeverhal-
ten, quéilende Schamgefiihle oder erhohter Stress, gibt es also auch eine
ganze Reihe psychischer Storungen, die ebenfalls eng mit Perfektionis-
mus zusammenhangen. Liegt eine davon vor, sind Perfektionisten sicher
gut beraten, sich neben einem Selbsthilfeprogramm zur Verdnderung
des eigenen Perfektionismus auch um eine unterstiitzende Psychothe-
rapie zu bemiihen.
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Die Baustellen des klinischen
Perfektionismus

Die drei Facetten des klinischen
Perfektionismus

Bis hierher haben Sie sich ein Bild tiber die verschiedenen Aspekte und
Formen des eigenen Perfektionismus machen kénnen - und ebenso

tiber die verschiedenen psychischen (und korperlichen) Probleme, die
Perfektionismus mit sich bringen kann. Es kann nun also damit losge-
hen, die belastenden Aspekte des Perfektionismus zu andern — aber halt!
Zu Beginn lohnt es sich, noch einmal kurz zu rekapitulieren, was denn
nun eigentlich gedndert werden soll.

5.1 Flexiblere Maf3stabe und stabilerer Selbstwert

Erinnern Sie sich noch einmal kurz an die drei Bausteine eines belas-
tenden klinischen Perfektionismus (» Kap. 1): Da sind zuerst einmal die
ehrgeizigen, sehr hohen Anspriiche oder MafSstibe, die von Auf3enste-
henden gewohnlich als tibertrieben oder unnétig angesehen werden.
Aber diese Mafstibe sind nicht nur hoch, sondern zusitzlich sehr starr:
Selbst bei erkennbar negativen Folgen konnen klinische Perfektionisten
von diesen Maf3stdben nicht ablassen. Sie werden als so fordernd und
zwingend erlebt, dass sie trotz erkennbar hoher Kosten weiterverfolgt
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werden. Diese hohen Anspriiche kénnen dabei von sich selbst gefordert
werden, aber auch von anderen, oder aber Perfektionisten konnen der
mehr oder weniger realistischen Vermutung unterliegen, dass andere
Menschen so hohe Anspriiche an sie haben (> Kap. 3).

Aber dieses Gebilde der eigenen Mafistibe macht noch nicht den
ganzen klinischen Perfektionismus aus. Zusétzlich liegt ein erfolgsab-
héngiger Selbstwert vor: Der Wert der ganzen eigenen Person, die ganze
Selbstachtung, wird grofitenteils an der Fihigkeit, diese Maf3stibe zu
erfiillen, am Erfolg, gemessen. Handelt es sich nicht um einen solchen
Selbstwertperfektionismus, sondern einen Katastrophenperfektionismus
(» Kap. 3), dann wird von dem Erreichen hoher Maf3stdbe nicht die
eigene Selbstachtung, sondern die eigene Sicherheit abhdngig gemacht -
nur wenn ich die hohen Maf3stdbe erfiille, dann bleiben befiirchtete
katastrophale Folgen aus.

ODb jedoch die sehr ehrgeizigen Anspriiche an sich selbst unbe-
dingt gesenkt werden miissen, um die Belastungen eines klinischen
Perfektionismus zu reduzieren - das ist zumindest unter den Psycho-
logen, die sich mit Perfektionismus beschiftigen, heftig umstritten.
Gerade die hohen Maf3stibe gelten vielen als gesunder Ehrgeiz, ein
durchaus positiv zu sehendes Exzellenzstreben mit vielen Vorteilen:
»Hohe Ideale machen eine beeindruckende Personlichkeitsentwick-
lung moglich. [...] Je hoher das selbstgewihlte SOLL, desto mehr kann
der Mensch wachsen und reifen (Bonelli 2014, S. 104). Man muss nur
an Leistungssportler oder professionelle Musiker denken: Es werden
von ihrer Umwelt aufSergewohnliche Leistungen von ihnen erwartet
und die Athleten erwarten diese tiblicherweise auch von sich selbst —
schlieflich gilt allgemein die Uberzeugung, dass Perfektionsstreben
fiir besondere Leistungen essentiell ist und allein diese Einstellung mit
der Zeit zu Bestleistungen fithrt. Und wie im Sport, so auch im Alltag:
Parallel zum Aufkommen einer Optimierungsgesellschaft (» Kap.2) hat
sich die Vorstellung eines positiven Perfektionismus (» Kap. 3), der fir
jeden vorteilhaft ist, etabliert. Die meisten Forscher und Psychologen,
die sich mit Perfektionismus auseinandersetzen, folgen nun dieser Linie:
Wie der Einzelne mit seinen ehrgeizigen Maf3stiben verfihrt, sie bei-
behilt und pflegt, oder sich daran macht, sie zu senken (» Kap.6-12) —
das ist vor allem Privatsache. Mehr noch: Das Streben nach Exzellenz
wird sogar von Vertretern des positiven Perfektionismus als eine vor-
teilhafte Sache gesehen.

Zwei Ansatzpunkte fiir Veranderungsbedarf bleiben also beim
klinischen Perfektionismus: die unbewegliche Rigiditét der hohen
Maf3stibe und der erfolgsabhingige und damit labile Selbstwert. Die
folgenden Methoden zur Selbsthilfe bei belastendem Perfektionismus
nehmen sich genau diese Aspekte vor. Wie kann ein Perfektionist
also lernen,

1. flexibler nach hohen Maf3stiben zu streben (» Abschn.5.2) und
2. den eigenen Selbstwert weniger abhéngig vom Erreichen der
hohen Anspriiche und Ziele zu machen (» Abschn.5.3)?
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Perfektion von sich gnadenlos
fordern

Eine tyrannische
Selbstbeziehung

Should Statements und
Musturbationen

Der flexible Perfektionist

52 Die Ambitionen und Maf3stabe elastischer
machen

Ich muss unbedingt fehlerlos bleiben, die absolut beste Leistung ablie-
fern, die nur irgendwie moéglich ist ... komme, was da wolle! Klinische
Perfektionisten offenbaren in solchen Gedanken eine Art inneren Abso-
lutismus: Sie fordern von sich selbst perfekte Leistungen - sie wiinschen
sie sich nicht einfach nur dringend. Ihre hohen Maf3stébe sind sozusa-
gen dringende, Erfiillung befehlende Imperative, die keine Wahl lassen
und autoritdr Gehorsam einfordern.

Wie geht hier ein Perfektionist eigentlich mit sich selber um? In
solchen herrischen Forderungen enthiillt sich eine tyrannische Selbstbe-
ziehung: eine Seite befiehlt, die andere hat zu gehorchen, steht unter dem
schweif3treibenden Druck, noch das Unmégliche irgendwie méglich zu
machen. Unter den strengen Augen des eigenen autoritdren Ichs sieht der
Perfektionist sich mit ehrgeizigen Anspriichen konfrontiert und emp-
findet sich — wenn er sie nicht erfiillt — als mangelhaft und minderwer-
tig. Im normalen Alltag ist das nichts Ungew6hnliches: Bestindig sagen
sich Menschen, was passieren muss, wie jemand sein sollte oder was auf
keinen Fall sein darf - eine seltsame Mischung von Erwartungen und
Wiinschen, die sich auf die eine oder andere Art verfestigt haben. Solche
Forderungen enthalten zudem oft eine Prise magisches Denken - sie sind
ein Versuch, das, was unbedingt sein muss, durch gedankliches Behar-
ren herbeizuzwingen. Wer kennt nicht den Schliisselsatz dieser Illusion:
Wenn du es nur richtig willst, dann schaffst du es auch! Leider ist ein
solcher magischer Gedankenzauber der Wirklichkeit vollig gleichgtiltig.
Er erhort mehr den Stress als die Erfolgswahrscheinlichkeit.

Eine solche starre Forderung nach Perfektion nimmt im Denken vor
allem die Gestalt von Aussagen an wie: Ich muss es unbedingt schaffen!
Ich sollte es wirklich erreichen! Ich darf auf keinen Fall daran scheitern!
Im Englischen spricht man bei solchen Uberzeugungen auch von Should
Statements. Unnachahmlich treffsicher hat der amerikanische Psycho-
loge Albert Ellis, Begriinder der Rational-Emotiven Verhaltenstherapie
(REVT), solche Forderungen als Musturbationen bezeichnet, um ihre
starke Selbstbezogenheit und Starre besonders herauszustellen - was
im Englischen noch etwas anziiglicher klingt.

Das Gegenteil solcher tyrannischen Forderungen sind ehrgei-
zige Maf3stibe, die aber mit einer gewissen Flexibilitat angegangen
werden. Flexibilitit der MafSstibe bedeutet im Kern, dass man zwar
nicht authort, ehrgeizige Ziele zu verfolgen, sich aber im Nachhinein
auch damit arrangieren kann, sie nicht ganz erreicht zu haben - und
dabei in der Lage ist, das Gute am Erreichten zu sehen und wertzu-
schdtzen: nach Perfektion streben, ja, aber Abweichungen von der Per-
fektion akzeptieren und ertragen kénnen. Sobald flexible Perfektionis-
ten mit dieser Grundhaltung sehen, dass die Kosten fiir das Erreichen
ihrer hohen Anspriiche einfach exorbitant hoch sind - wenn sie z. B.in
sechs Stunden Extraarbeit ein um nur ein nur minimal besseres Ergeb-
nis erreichen kénnen —, dann sind sie in der Lage, davon abzulassen und
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die ausbleibende Erfiillung ihrer Wiinsche nach Perfektion zu akzeptie-
ren. Zahneknirschend und nicht begeistert natiirlich, aber immerhin ...
Der Knackpunkt bei dieser Flexibilitit ist eine andere Einstellung
zur Welt, die das Wunschdenken in den eigenen Gedanken nicht ganz
leugnet - ein wenig Gréflenwahn und Uberforderung gehért sozusagen
zum modernen Leben dazu, wenn man beide nur mit lockerer Hand zu
fithren versteht. Menschen kénnen danach unbeschadet die Sterne vom
Himmel herunterwiinschen und ferne Ziele fiir sich formulieren, ange-
trieben von idealistischer Utopie, naiver Traumerei oder kindlicher Gran-
diositat. Solange sie ihre Ziele nicht mit der Realitat verwechseln und die
Gewissheit bewahren, dass sie weder Recht noch Garantie auf deren Ver-
wirklichung in der Welt besitzen, bleibt das ihre - vielleicht sogar positiv
motivierende - Privatsache. Sie haben sich damit aus einer tyrannischen
Selbstbeziehung geldst, die von ihnen gnadenlos Perfektion fordert. Hier
folgen einige Ratschlége fiir einen solchen inneren Tyrannenmord.

5.2.1 Schritt 1: Sich die eigenen inneren
Forderungen nach Perfektion bewusst
machen

Vergegenwirtigen Sie sich vielleicht noch einmal Thre Antworten auf
die Fragen im ersten Kapitel: Was sind die Maf3stabe oder Ambitionen,
die Sie befolgen miissen? Um dem fordernden Charakter eigener, an
sich vielleicht durchaus sinnvoller Ideale die Harte zu nehmen, lohnt
es sich, sie sich erst einmal konkret bewusst zu machen: Welche Leis-
tungen wiinscht sich Thr eigener innerer tyrannischer Perfektionist nicht
nur, sondern zwingt sie Thnen auf? Bringen Sie sie fiir die weitere Arbeit
in die Form konkreter Should Statements: Ich sollte niemals Zeit vergeu-
den, ich sollte immer mein Bestes geben, ich sollte noch hérter arbeiten,
ich sollte danach streben, mich immer zu verbessern.

5.2.2 Schritt 2: Die Forderungen nach Perfektion
kritisch hinterfragen

Wollten Sie auch immer schon mal einen Tyrannen so richtig in den
Wahnsinn treiben? Dann diskutieren Sie mitihm! Tyrannen, innere wie
auflere, sind Befehl und Gehorsam gewohnt ... und auf keinen Fall die
ganz gewGhnliche demokratische Pflicht, wie alle anderen auch Rede
und Antwort stehen zu miissen. Stellen Sie sich einmal ganz naiv und
fragen Sie nach: Ich muss, aha ... warum eigentlich? Ich sollte also unbe-
dingt diese hohen Maf3stibe erfiillen, soso, aber was bringt mir das denn
ein? Und hast du (wir sind ja hier, Tyrann, unter uns, nur wir, im glei-
chen Kopf ... da duze ich dich der Einfachheit halber) schon mal an die
Nachteile gedacht? Und kann ich dir und deinen Vorstellungen iiber-
haupt trauen? Da verlasse ich mich wirklich lieber auf den gesunden
Menschenverstand.
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Vor- und Nachteile
perfektionistischer Forderungen

Machen hohe starre
MaBstabe mehr oder weniger
leistungsfahig?

Bei einer solchen Befragung der eigenen inneren Forderungen nach
Perfektion geht es vor allem um deren lebenspraktischen Wert — fordert
oder behindert es das Erreichen von wichtigen Zielen, hohe Maf3stibe
an sich anzulegen? Bringt die Aufrechterhaltung solcher Forderungen
wirklich weiter? Oder hilt sie womdoglich von Wichtigem ab? Ergeben
sich Vor- oder Nachteile daraus, so fordernd zu denken?

Das klingt nach einer einfachen Sache, aber gerade Perfektionisten
haben haufig wie selbstverstandlich erst einmal eine sehr positive Ein-
stellung zum eigenen Perfektionismus: In einer Umfrage nahmen 23 %
der befragten Perfektionisten an, ihr Perfektionsstreben habe nur posi-
tive Konsequenzen, und 22 %, er habe grofitenteils positive Konsequen-
zen. 32 % sahen gemischte positive wie negative Konsequenzen, 12 %
grofStenteils negative Konsequenzen und nur 8 % nahmen ausschlieSlich
negative Konsequenzen an (Slaney u. Ashby 1996): 77 % standen ihrem
Perfektionismus also positiv oder ambivalent gegeniiber! Dabei sieht die
Realitét durchaus anders aus: Bei einer anderen Umfrage eines Psychia-
ters in den USA unter 150 Handelsvertretern mit einem hohen Jahres-
einkommen zeigten sich 40 % als Perfektionisten, aber dies brachte keine
Vorteile fiir sie mit sich — ihnen ging es gesundheitlich weniger gut und
sie waren beim Jahreseinkommen auch nicht erfolgreicher als ihre Kol-
legen (Ruthe 2003). Einige Vor- und Nachteile von starren hohen Maf3-
stdben sind durchaus eine griindlichen Begutachtung wert:

1. Fordern starre hohe Maf3stébe eher die Produktivitat

oder senken sie die dauerhafte Leistungsfahigkeit durch

korperliche und psychische Belastung?
Ich muss von mir das Beste fordern, nur so kann ich Hochstleistungen
erreichen! Das wird wahrscheinlich der am héufigsten genannte Vorteil
sein, den man von Perfektionisten zur Verteidigung ihrer starren ehr-
geizigen Anspriiche horen kann. Viele Menschen nehmen an, dass ihre
Leistungen nachlassen, wenn sie nicht mehr absolut hohe Leistungen
von sich fordern. Sie vermuten, dass sie dann nicht mehr mit der glei-
chen Motivation an die Sache herangehen. Aber ist das wirklich immer
so? Professionelle Tédnzer oder Sportler verlieren z. B. manchmal durch
solche unnachgiebigen Forderungen ihre nétige Lockerheit in den
Bewegungen. Menschen, von denen nicht nur Genauigkeit, sondern
auch Tempo in ihrer Arbeit verlangt wird, brauchen unter solchen
starren Anspriichen vielleicht viel zu lang fiir eine einzelne Aufgabe.

Auf der anderen Seite peitschen die starren ehrgeizigen Maf3stidbe
Perfektionisten dahin, alle Reserven fiir den Erfolg einzusetzen. Und
diese Vernutzung der ganzen eigenen Lebendigkeit findet bei Perfektio-
nisten einfach kein Ende: Die Ambitionen fordern alles ein und so ist
Erschopfung hiufig ebenso vorprogrammiert wie ein Gefiihl dauern-
den Ungentigens. Und dann diese akribische Kontrolle, ob sie ihre Ziele
denn auch wirklich erreicht haben! Das ganze Leben erscheint Per-
fektionisten schnell als eine Abfolge von Tests und Examen, begleitet
von den sehr vertrauten Emotionen Scham, Peinlichkeit oder Schuld.
Kein Wunder also, dass langfristig Erschipfung, bestindiges Unbehagen
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und psychische Probleme ihre Begleiter sind. Das Spektrum méglicher
gesundheitlicher Folgen von Perfektionismus ist ausfithrlich geschil-
dert worden (» Kap. 4). Kurzum: Es fiihlt sich nicht nur nicht gut an,
Perfektionist zu sein, sondern die schnell verbrauchten Reserven und
drohende psychische Krankheiten senken womdglich auch ihre Leis-
tungsfihigkeit. Wie sieht es nun bei Thnen selbst mit der Leistungsfa-
higkeit in den perfektionistischen Lebensbereichen aus?

= Uberpriifen Sie ihre eigenen starren Perfektionsforderungen —
in welche Richtung schlagt das Pendel langfristig letztlich aus:
auBergewohnliche Leistung oder Uberlastung?

= \Vie sieht es mit den vermeintlichen Vorteilen starrer Ma3stdbe
in Bezug auf Leistung und Motivation in lhren perfektio-
nistischen Lebensbereichen wirklich aus, kurzfristig und
langfristig? Und welche gesundheitlichen Nachteile gibt es?

Wenn Sie sich noch nicht ganz im Klaren dariiber sind, in welcher Bezie-
hung zu Leistung und Erschopfung Ihr eigener Perfektionismus steht,
dann lohnt sich vielleicht ein Experiment dazu, um sich die Vor- oder
Nachteile des Verfolgens starrer perfektionistischer Maf3stabe bewuss-
ter zu machen. Die dadurch gemachten Erfahrungen sind wahrschein-
lich eindriicklicher als blofles Nachdenken.

Experimente 1

Die Bedeutung starrer Forderungen fiir die eigene Leistung und

Erschépfung wird an zwei unterschiedlichen Tagen erfahrbar gemacht.

= (Jbertreibungsiibungen: Nehmen Sie sich vor, an einem
Wochentag wirklich alles, aber auch absolut alles, auf perfekte
und mdglichst fehlerfreie Weise erledigen zu miissen (nicht
nur die Ublichen spezifischen Bereiche) — und tiberdenken Sie
abends die Auswirkungen. Was haben Sie geschafft? Wie geht
es lhnen? Wie ware es, ein Jahr lang auf diese Weise zu leben?

= (Jbungen im elastischen Wollen: Diese bilden einen oft
erkenntnisreichen Kontrast zur ersten Ubung. Nehmen Sie sich
in einzelnen Lebensbereichen ihre ehrgeizigen Ziele weiterhin
vor, aber aus einem dezidiert flexiblen Blickwinkel - es wére
schon, sie zu erreichen, aber in Ausnahmen dirfen Sie ruhig
davon abweichen. Was haben Sie nun geschafft? Wie geht es
lhnen? Wie ware es, ein Jahr lang auf diese Weise zu leben?

Vergleichen Sie beide experimentellen Tage: Wobei fiihlten Sie
sich besser? Bei welchem Setting haben Sie die bessere Arbeit
gemacht? Wie zeitaufwendig war die gleiche Aufgabe unter den
flexibleren Bedingungen? Und wie anstrengend war sie?

67
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Helfen hohe starre Ma3stdbe
bei der Selbstverwirklichung
oder machen sie weniger
menschlich?

2. Helfen starren hohen MaB3stédbe dabei, das eigene Potenzial
als Mensch optimal zu verwirklichen, oder sorgen sie dafiir,
sich von sich selbst zu entfremden und unzufrieden zu
werden?

Nur mit hohen fordernden inneren Maf3staben kann ich wirklich alles
aus mir herauszuholen, bin ich wirklich in der Lage, meine Talente ganz
auszuschopfen und derjenige Mensch zu werden, der ich sein kann!
Beinhaltet diese Einstellung zur Vollendung der eigenen Talente und
Fahigkeiten nicht notwendigerweise einen harten Kampf? Und bleibe
ich hinter meinen Mdglichkeiten zurtick, wenn ich mich nicht bestan-
dig antreibe? Brauche ich nicht solche fordernden Mafistibe, um zu
verwirklichen, was in mir steckt? Nur wer dabei nicht locker lésst, so
diese Position, formt wirklich die eigene Personlichkeit aus, alle anderen
verwirklichen sich einfach nicht in ihrem Leben, sie bleiben hinter sich
selbst zurtick.

Moglicherweise ist es mit den starren Maf3staben aber doch ganz
anders und man verspielt gerade durch sie viel von dem, was einen
selbst als Menschen ausmacht. Gerade der Perfektionist geht oft in einer
Weise mit sich um, die als Selbstinstrumentalisierung bezeichnet wird
(» Kap. 4). Der Perfektionist will sich schnell selbst zu einem Prazi-
sionsinstrument formen, sein Selbstverstdndnis hat schnell etwas vom
Verhiltnis eines Ingenieurs zur Maschine: Er biedert sich sozusa-
gen bei Maschinen und Computern als ihresgleichen an. Kérper und
Geist sollen zu einer marktgdngigen Ware gestaltet werden, die sich
in der Konkurrenz gegen andere Kérper und Gehirne durchsetzt -
nicht umsonst sehen Fitness-Studios kleinen Fabriken ausgesprochen
dhnlich. Der eigene Korper wird nur noch als Rohstoff erlebt, der eigene
Geist allenfalls als bearbeitungsbediirftiges Grundmaterial. Man fiihlt
sich in sich selbst nicht mehr geborgen. Etwas typisch Menschliches geht
moglicherweise dabei verloren. Wie sieht es nun bei Ihnen selbst aus?

1. Denken Sie an |hre eigenen starren Maf3stabe: Helfen Sie
Ihnen dabei, sich menschlich insgesamt weiterzuentwickeln?
Fordern sie die Entwicklung lhrer eigenen Potenziale und
Talente?

2. Oder werden Sie durch den Perfektionismus eher zu einer
Maschine als zu einem vollkommenen Menschen? Gehen Sie
in den von Perfektionismus betroffenen Lebensbereichen
schnell mit sich um wie mit Ihrem Auto oder Ihrem Toaster?

Ein weiterer Aspekt des Menschseins ist sicher Hingabefihigkeit an das,
was einem in der Welt von Bedeutung zu sein scheint — das hat nichts
zu tun mit perfektem Funktionieren oder mit dem, was man unbe-
dingt will. Wie sich Perfektionismus auf diese Hingabefihigkeit aus-
wirkt, kann ein Gedankenexperiment vergegenwértigen.
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Experimente 2 - Hingabefédhigkeit und starre

Perfektionsforderungen

= |maginationsiibung zum perfekten Augenblick: Stellen Sie sich
dafiir eine wunderbare, schone Situation aus dem eigenen
Leben vor, einen dieser ganz besonderen Augenblicke. Und
nun schauen Sie sich alle Details ndher an, ob sie nicht noch
ein klein wenig besser hétten sein kdnnen (z. B. der Strand
menschenleerer, die Sonne ein bisschen weniger heil3, ein
Eisverkaufer, gerade wenn man ihn wiinscht). Oder erinnern
Sie sich an ein zurlickliegendes schénes Erlebnis (z. B. ein
Essen im Restaurant) und listen nun alle Details auf, die doch
ein klein wenig enttauschend waren, weil sie besser hatten
sein kdnnen. Ruiniert diese Suche nach Perfektion nicht ein
genussreiches Erleben und macht unzufrieden?

= |maginationsiibung zum perfekten Kuss: Stellen Sie sich einen
wirklich wunderbaren Kuss vor. Aber bevor Sie sich ihm ganz
hingeben, stellen Sie noch kurz folgende Frage: ,Hmm, das
war wunderbar ... aber war das wirklich der perfekte Kuss?
Vielleicht doch noch etwas langer ... oder ein kitzligeres Spiel
mit den Zungenspitzen ... die Lippen etwas weniger trocken
... oder dabei die Augen nicht geschlossen, sondern sich tief
und lang ansehen ... “: Wie wirkt sich das auf ihr Erleben aus?

3. Geben die starren hohen MaB3stabe dem Leben Autonomie

und Sinn oder enge sie das Leben ein und machen es unfreier?
Braucht man nicht hohe und auch streng verpflichtende Maf3stabe und
Anspriiche, um dem Leben tiberhaupt eine Richtung, also einen iiber-
geordneten Sinn zu geben? Selbstformungen an verpflichtenden hohen
Mafistiben sind oft lange, mithin nicht abschliebare Projekte, die in
der Art eines Lebensplans einem Leben Orientierung geben konnen.
Ehrgeizige Lebensplidne ermdglichen es, die Gesamtheit des Lebens im
Blick zu haben und diesem eine langfristige Perspektive und koharente
Gestalt, einen Sinn zu geben.

Und ermdglichen solche hohen verpflichtenden Maf3stdbe nicht
auch erst innere Freiheit? Erst solche tibergeordneten Anspriiche und
Werte erlauben es doch, das tagliche Gewirr aus Neigungen und Abnei-
gungen aus einer hoheren Warte zu bewerten und sich zu entscheiden,
was man davon wirklich will. Erst so lebt man doch bewusst und tiber-
legt statt unbekiimmert und gedankenlos (Schmid 2000). Die Frage
ist jedoch, ob die Starrheit perfektionistischer Mafistibe wirklich die
Orientierung fordert. Helfen die Auswiichse gerade eines klinischen
Perfektionismus mit seinen nicht nur hohen, sondern unbedingt hohen
Mafistaben wirklich dabei?

Und wie sieht es mit der Freiheit von Perfektionisten im Allgemei-
nen aus? Manche Autoren bezeichnen Perfektionismus schon als existen-
tielle Falle (Somov 2010), weil die eigenen hohen Maf3stibe nicht mehr
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freiwillig verfolgt werden, sondern bestimmte Ambitionen einfach
erfiillen werden miissen. Selbstbestimmt und frei ist aber nur, wer tiber
seine Bediirfnisse, Interessen und Wiinschen nachdenken und dann aus
guten Griinden entscheiden kann. Durch die Rigiditcit des Perfektionis-
mus geht also die personliche Autonomie eher verloren und verwandelt
sich in zwanghafte Getriebenheit. Dazu kommt, dass die starren Maf3-
stdbe das Leben noch auf eine andere Weise einschridnken kénnen: Oft
verwandelt Perfektionismus einen Menschen ndmlich in einen Spezia-
listen, einen Experten nur fiir diesen einen perfektionistischen Lebens-
bereich — andere Lebensbereiche liegen brach, es bleibt fiir sie einfach
keine Zeit {ibrig. Es entsteht schnell eine Monokultur des Lebens, die
dem Perfektionisten oft selbst zu eng ist, ganz im Gegensatz zur philo-
sophischen Vorstellung eines guten Lebens, etwa nach dem Philosophen
David Hume, als einem ,,mixed life“ (Cohen 2007, S. 43). Ein entspre-
chend differenziertes Leben zu fithren ist die Kunst, dem ganzen Netz
eigener Ziele halbwegs gerecht zu werden - nicht einzelnen Aspekten
100%ig. Wie steht es nun in Threm Leben um Freiheit und Vielféltigkeit?

== Helfen Ihnen die hohen starren MaB3stabe zu mehr Entschei-
dungsfreiheit oder geben sie lhrem Leben eine langfristige
sinnvolle Perspektive?

== QOder erzeugen Sie bei Ihnen eher eine Monokultur des Lebens,
eine Beschrankung auf wenige perfektionistische Lebensbereiche
(obwohl Sie auch gern andere Sachen machen wiirden)?

Sind Sie sich tiber die Einschrankung durch den eigenen Perfektionis-
mus nicht ganz sicher? Auch hier bietet sich ein Experiment an, um sich
iiber eine mogliche Lebensverengung klarer zu werden.

Experimente 3 - Das taglich Ausgelassene

== Beobachtungexperiment ,Wozu ich heute wieder nicht
gekommen bin”: Rekapitulieren Sie dazu eine Zeit lang jeden
Abend, was Sie an dem Tag aus anderen Lebensbereichen
eigentlich gern getan hatte (ausruhen, mit dem Kind spielen,
einen Film sehen, mit Freunden telefonieren, abends eine
halbe Flasche Wein trinken, Musikhoren), aber was durch den
zeit- und kraftraubenden Perfektionismus ausgefallen ist. Wie
viel kommt dabei an Nichtgelebtem zusammen?

4. Fordern die hohen starren MaBstabe das Gliick in der
Partnerschaft, weil Perfektionisten sich besonders bemiihen,
oder belasten sie die Liebesbeziehung?

Bisher ging es nur um die Vor- und Nachteile, die ein klinischer Per-

fektionismus fir den Umgang mit der eigenen Person bedeuten kann:
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Aber wie wirken sich hohe starre Maf3stibe auf die Partnerschaft aus?
Moglicherweise bemiihen sich Perfektionisten ja besonders darum, der
perfekte Partner, die perfekte Partnerin zu sein - ein Bemiihen, das
die Beziehung verbessern und langfristig gliicklicher gestalten konnte.

Haufig richten sich die hohen starren Maf3stibe von Perfektionis-
ten aber nicht allein auf sich selbst, sondern auch auf andere Menschen
und machen sie so dem Partner gegeniiber intoleranter. Perfektionisten
sehen sich schnell in eine Welt versetzt aus bequemen Miif$iggingern
und notorischen Regelverletzern, auch in Partnerschaft und Familie:
Arger und Streit sind keine Seltenheit. Die hohen starren Maf3stibe
des Perfektionismus konnen aber auch schon die Partnerwahl und die
langfristige Bindung innerhalb einer Liebesbeziehung erschweren —
gerade wo durch das Internet der Heiratsmarkt zu einem Ubermaf3 an
Wahlmoglichkeiten aufgebldht worden ist. Die wachsende Zahl von
Optionen verhindert bei Perfektionisten die Bindung an einen einzi-
gen Menschen, einfach weil immer weiter nach dem noch optimaleren
Partner gesucht wird. Diesen Effekten sind alle Menschen in der Spit-
moderne ausgesetzt (Illouz 2012), aber gerade starre Perfektionsvor-
stellungen intensivieren moglicherweise das Problem. Rekapitulieren
Sie doch noch einmal, wie sich IThre eigenen hohen starren Maf3stiabe
auf Thre bestehende Liebesbeziehung auswirken bzw. sich auf frithere
ausgewirkt haben.

= Profitiert ihre Partnerschaft von Ihren Bemihungen, der
perfekte Partner zu sein?

== Oder kommt es zu Problemen, weil Sie etwa Perfektion auch
vom Partner erwarten (oder befiirchten, er erwarte sie von
lhnen)?

== Und fallt es ihnen schwer, sich an einen Partner zu binden, weil
die Suche nach der optimalen Passung immer weitergeht?

Verschaffen Sie sich zum Abschluss nun einen Uberblick iiber Ihre
Selbsterforschungen beztiglich Ihrer eigenen hohen und starren Maf3-
stabe — zum Beispiel in Form einer Liste der Vor- und Nachteile. Die
Ergebnisse konnen in etwa wie unten aussehen (8 Tab. 5.1). Wie fallt
Thre Analyse aus? Wie gut oder schlecht kommen sie dabei weg, wenn
Sie das Augenmerk auf die Folgen IThres Perfektionismus richten?

5.2.3 Schritt 3: Perspektivwechsel - Die Vor- und
Nachteile der starren Maf3stabe aus einem
anderen Blickwinkel sehen

Sind Thnen anhand der bisherigen Uberlegungen und Experimente Starre MaBstabe aus anderen
Zweifel an Thren hohen und vor allem starren Maf3stiben und Ambi- Blickwinkeln
tionen gekommen? Nicht zu sehr? Dann sind Sie in guter Gesellschaft -
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Perspektivwechsel als
spezifische Fertigkeit des
menschlichen Denkens

B Tab. 5.1 Vor- und Nachteile des klinischen Perfektionismus

Vorteile mit klinischem Nachteile mit klinischem
Perfektionismus Perfektionismus

Bessere Leistung: stark Neue Dinge nur mithsam angehen,
angetrieben sein, im Beruf haufigere Vermeidung des Neuen

besonders gute Leistungen zu
erbringen (stimmt aber nur in sehr
kleinen Bereichen)

Mehr Lob von Vorgesetzten fuir Weniger Zeit fur das eigene Kind und
gute Leistungen die Freizeit haben

Angestrengt und erschopft sein,
schlechter schlafen

Nur mit schlechtem Gewissen meine
Hobbys ausiiben kdnnen

viele Perfektionisten haben insgesamt ein intuitiv tiberaus positives Bild
der eigenen streng verpflichtenden und hohen Anspriiche: Denken sie
nur an die oben erwihnte Umfrage, in der 45 % der befragten Perfektio-
nisten angaben, ihre Perfektionsstreben haben zumindest iberwiegend
positive Konsequenzen. Es fillt Perfektionisten (wie allen anderen Men-
schen, die sehr an einer Uberzeugung hingen) oft leichter, ihre starren
Maf3stabe kritisch zu priifen, wenn sie sie aus einer anderen Perspektive
betrachten, sozusagen mit etwas mehr Distanz. Beim Perspektivwechsel
denkt man sich sozusagen Mafstabssetzer und MafSstabserfiiller von-
einander getrennt. Auf diese Weise kann man sich fragen: Habe ich fiir
mich selbst eigentlich andere Regeln und Forderungen aufgestellt als fiir
andere Menschen? Sind diese Regeln strenger? Ist das fair und gut so?
Und: Warum erwarte ich von mir so viel mehr, wihrend ich an andere
Personen gar nicht derart hohe und strenge Anforderungen stelle?
Solche Ubungen des Perspektivwechsels machen sich etwas spezifisch
Menschliches im Denken zunutze: Gerade die Dinge aus verschiedenen
Blickwinkeln sehen zu konnen, gilt als eine der Errungenschaften, die
nur das menschliche Denken auszeichnet, etwas, durch das sich schon
frithe Menschen von anderen Primaten unterschieden haben sollen.
Anthropologen haben sich die Entwicklung solcher Perspektivwech-
sel stark vereinfacht so vorgestellt: Frithe Menschen trainierten sich
bei der sozialen Zusammenarbeit, etwa einer gemeinsamen Jagd, auch
darin, die Perspektive der anderen Beteiligten einnehmen - sie lernten
so die Fahigkeit einer Sicht nicht nur ,,von hier aus“ (Tomasello 2014,
S.121), sondern auch ,von dort aus“ (ebd.). Was bedeutet der Finger-
zeig des anderen Jdgers mir gegeniiber — aus dessen Blickwinkel? Was
sieht er ,von dort®, was ich ,,von hier“ nicht sehen kann? Und schon in
der lebenspraktischen antiken Philosophie wurden Perspektivwechsel
benutzt, um im Leben mehr Seelenruhe zu erreichen. So rit der stoi-
sche Philosoph Epiktet jemandem, der sich furchtbar dariiber aufregt,
dass sein Sklave eine wertvolle Tasse zerbrochen hat: Was wiirdest du
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dariiber denken, wenn es der Sklave eines Nachbarn gewesen wire?
Halb so schlimm? Kein Grund, sich so aufzuregen? Genau. Und warum
diese Bewertung nicht auch fiir den eigenen Blickwinkel iitbernehmen
(Robertson 2010)?

Auch heutigen Perfektionisten kann diese Methode des Perspektiv-
wechsels gute Dienste leisten, um die eigenen starren Maf3stabe noch
etwas mehr herauszufordern.

== Stellen Sie sich |hr Kind oder lhre Kinder vor: Sollen sie
spater dahnlich starre Mal3stabe wie Sie selbst in bestimmten
Lebensbereichen haben? Antworten Sie ganz spontan. Ergeben
sich Unterschiede — warum? Erklaren Sie sich selbst, warum
Ihr Kind nicht auf die gleiche starre Weise seinen Anspriichen
folgen sollte? Und: Wenn es fiir ihr Kind anders besser ware —
warum sollten Sie selbst es dann nicht auch anders handhaben?

= \lergleichen Sie lhren zentralen perfektionistischen Lebensbereich
mit einem nicht perfektionistischen: Hier folgen sie sehr starren
und hohen Anspriichen, dort handeln sie flexibel - gibt es bei
Ihnen diese Unterschiede? Warum mdssen Sie eigentlich nicht in
allen Lebensbereichen so unerbittlich perfekt sein? Ist das nicht
irgendwie unlogisch? Welche Vorteile ergeben sich fiir Sie in den
nicht perfektionistischen Lebensbereichen?

== Schauen Sie firr einen Augenblick von auf3en auf sich selbst und
versetzen Sie sich in die Rolle anderer (z. B. der eigenen Kinder,
Arbeitskollegen, Freunden). Schatzen Sie ein, ob diese von Ihnen
auch erwarten, auf derart beharrliche Weise Ihren Mal3stében
nachzujagen. Und ob diese Personen andere verachten, die
nicht immer absolut perfekt sein missen ... und etwa kleinere
Fehler begehen, z. B. Schreibfehler in einem Brief oder Fehler bei
einer Schulaufgabe. Warum erwarten diese das eigentlich gar
nicht so dringend? Und leben sie nicht irgendwie besser damit?

Auch hier lohnt sich ein konkretes Experiment zum Perspektivwechsel,
um diese eigenen starren Anspriiche und ihre Folgen noch einmal ,,wie
von auflen anschaulich zu machen.

Experimente 4 - Den inneren Tyrannen in den Wahnsinn

treiben

== Diskussion mit dem inneren Tyrannen: Erinnern Sie sich noch an
den inneren Tyrannen vom Anfang des Kapitels ... und haben
Sie Lust auf eine richtige ,Psycho-Ubung” (nur Mut, es sieht
Sie ja keiner)? Stellen Sie zwei Stiihle zu einer gemdutlichen
Diskussionsrunde zusammen und Gbernehmen sie beide
Rollen: Setzen Sie den inneren Tyrannen, die Stimme der

73
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Klinischer Perfektionismus
und Fehler

Menschenrecht auf Irrtum

perfektionistischen Forderungen, auf den einen, sich selbst auf
den anderen Stuhl. Nacheinander natirlich. Lassen Sie nun den
Mafstabssetzer beginnen und laut aussprechen, welche hohen
Ansprichen er an Sie hat, versuchen Sie seinen drangenden
Ton gut zu treffen: Das musst du aber wirklich schaffen! Dann
wechseln Sie auf den anderen Stuhl und betrachten das
Gesagte in aller Ruhe wie von auBBen: Hm, schon und gut ...
aber lohnt sich das? Wenden Sie sich an ihn und stellen ihn

zur Rede:,Wieso eigentlich? Warum soll ich mich eigentlich

so verhalten? Was ist der Grund?“ Verstricken Sie ihn in eine
Diskussion tber das Fiir und Wider der starren Maf3stédbe.
Manchmal spricht man bei solchen Zwei-Stuhl-Ubungen auch
vom inneren Kritiker. In einem solchen Dialog mit dem Kritiker
wird man sich des eigenen Normsystems hinter den konkreten
starren Anspriichen bewusster, eine kritische Revision des
eigenen Perfektionismus wird moglich — wie legitim sind diese
MaBstdbe eigentlich noch, wenn sie auf diese Weise von auf3en
unter die Lupe genommen werden? Man kann den Kritiker
dabei auch mit einem distanzierenden Namen verunglimpfen,
wie Einpeitscher, Richter oder Blutsauger.

5.2.4 Schritt 4: Die Sache mit den Fehlern - Irrtiimer
lieben lernen

Fehler sind ein dunkelrotes Tuch fiir Perfektionisten. Sie sind der
vielleicht am meisten ins Auge stechende und daher besonders pei-
nigende Beweis dafiir, die angestrebte Perfektion verfehlt zu haben.
Daher nehmen die starren Maf3stdbe haufig auch die gedankliche Form
von Sitzen an wie: ,,Ich darf absolut keinen Fehler machen!“ Und eine
bestindige Sorge um Fehler ist ein Hauptmerkmal eines belastenden Per-
fektionismus. Fehler haben bei Perfektionismus eine wirklich schlechte
Presse — Selbstabwertung inklusive: ,,Schon wieder! So ein Mist! Ich bin
aber auch wirklich ein Versager, unverbesserlich!“ Aber geht es nicht
allen Menschen so? Atomkraftwerke tiberhitzen, Flugzeuge stiirzen
ab, Borsen brechen zusammen, Lieblingspizzerien schlieflen — und die
Ursache? Menschliches Versagen. Es ist auf den ersten Blick erstaun-
lich, aber es gibt Menschen, die haben trotzdem eine ganz andere Ein-
stellung zu Fehlern, und das aus guten Griinden.

Zum einen gelten Fehler als unvermeidlich - Menschen unterlau-
fen taglich notgedrungen Fehler und Pannen: Sie verwihlen sich beim
Telefonieren, vertippen sich am Computer, nehmen die U-Bahn in die
falsche Fahrtrichtung, lassen versehentlich in der Nacht das Licht im
Wohnzimmer eingeschaltet, fahren mit dem Lift ins falsche Stockwerk,
schlieflen ihr geparktes Auto nicht ab, irren sich bei einem Datum und
so weiter und so fort. Fehler sind derart allgegenwirtig, dass es nach
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einem Aphorismus gar nicht darum gehen kann, iiberhaupt keine mehr
zu machen, sondern es gilt vielmehr: Nur dumme Menschen machen
immer die gleichen Fehler, gescheite Menschen aber immer neue. Fehler
sind unvermeidlich und menschlich - keine machen zu diirfen, ist also
ein unmenschlicher Anspruch. Irren ist menschlich, es gibt sozusagen
ein geheimes ,Menschenrecht auf Irrtum“ (Guggenberger 1987, S. 15).

Zum anderen verursachen die meisten Fehler keine schrecklichen
Folgen: Man hat dadurch nicht gleich den Stopsel fiir alle verbliebe-
nen Olquellen gezogen oder per Knopfdruck das weltweite Internet
geloscht. Im Gegenteil, eine E-Mail wird trotz eines Tippfehlers ver-
standen und ein Versprecher bei einem Vortrag macht diesen keines-
falls vollig unverstandlich oder fiir die Zuhorer zu einem grauenvollen
Erlebnis, dass sie bis in den Schlaf verfolgen wird. Viele menschliche
Lebensbereiche sind namlich letztlich doch sehr fehlerfreundlich ein-
gerichtet - und miissen es wegen der menschlichen Neigung, Fehler zu
machen, auch sein. Manche klugen Képfe fordern: Eine humane Gesell-
schaft miisste immer auch eine sein, die ihre Mitglieder nicht mit dem
Zwang zur Fehlerlosigkeit tiberfordert — eine ,,fehlerfreundliche Gesell-
schaft“ eben (ebd., S. 52). Ja, sie darf gar nicht Fehlerlosigkeit anstre-
ben, weil sonst der Mensch nur noch als ,,Storfaktor® in ihr auftaucht.

Aber Fehler gelten nicht nur als unvermeidliche und gew6hnlich
recht folgenlose Nebenwirkungen menschlichen Lebens, sondern sie
sind sogar ausgesprochen wichtig: Fiir den Philosophen Karl Popper z.
B. sind Fehler und ihre Korrektur die wichtigste Methode der Techno-
logieentwicklung und des Lernens iiberhaupt. Und auch in der biolo-
gischen Evolution scheinen Fehler extrem wichtig — ohne Kopierfehler
bei den Genen bliebe die evolutiondre Entwicklung aus. Die Wichtig-
keit von Irrtum und Fehler wird also oft unterschitzt: So verdankt sich
der Umstand, dass Fliegen heute sehr sicher ist, der Tatsache, dass in der
Geschichte der Luftfahrt jede Katastrophe auf ihre Ursachen hin genau
untersucht worden ist. Und wie lang und fehlerreich muss der Weg
gewesen sein, der den Menschen vom Urzustand ungenief3barer, hart-
schaliger Korner zu den starkehaltigen Kornermassen fiir das heutige
Brot gefiihrt hat. Versuch und Irrtum sind also verkannte Produktiv-
krafte des Lebens (Wuketits 2013).

Erforschen Sie fiir eine Weile Thren eigenen Umgang mit Fehlern,
vor allem in den perfektionistischen Lebensbereichen.

1. Bemdiihen Sie sich sehr intensiv, Fehler auf jeden Fall zu
vermeiden? Oder streben sie nach einem hohen Maf3stab und
konnen kleine Fehler dabei durchaus als etwas Notwendiges
ertragen?

2. Empfinden Sie Fehler generell als etwas Bedrohliches, so als
hatten Sie Ublicherweise katastrophale Folgen? Oder leben Sie
in der eher fehlerfreundlichen Gewissheit, dass durch einen
Fehler in den meisten Fallen nichts Gravierendes passiert?

7 5

Fehlerfreundlichkeit

Aus Fehlern wird man klug
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Flexible Leitlinien entwickeln

Die folgenden Experimente konnen Ihnen dabei helfen, die Rolle von
Fehlern in Threm eigenen Leben detaillierter zu erkunden und vielleicht
neu einzuschétzen.

Experimente 5 - Das eigene Fehlerrisiko erhéhen

== Dije Folgen von eigenen Fehlern priifen: Wie ware es fir Sie,
nicht nach einer unmoglichen und auch unproduktiven
Fehlerlosigkeit zu streben, sondern lieber von lhrem
Menschenrecht auf Irrtum Gebrauch zu machen? Begehen
Sie kleine Fehler im Alltag, lassen Sie einmal das Licht in der
Wohnung an, wahrend Sie einkaufen gehen, oder verschreiben
Sie sich in einer E-Mail. Werten Sie darauf die Folgen von
solchen Alltagsfehlern aus: Ist gar nichts Schlimmes passiert?
Hat der Fehler sogar neues Wissen hervorgebracht?

= Fine Umfrage unter Bekannten, Kollegen oder Freunden: Schicken
Sie die folgenden Fragen an einer Reihe von Menschen um Sie
herum — wie viele Fehler hast du im letzten Monat gemacht?
Kannst du ein Beispiel flr einen Fehler geben? Was waren die
Folgen der Fehler (Egan et al. 2014)?

= |Vissensaneignung: Testen Sie die Produktivitat von Fehlern,
indem sie versuchen, ein neues technisches Gerat, ein neues
Computerprogramm, ein Kiichengerat bedienen zu lernen ...
ganz ohne Bedienungsanleitung. Versuchen Sie es, ohne dabei
Fehler unbedingt vermeiden zu wollen. Hier wird die positive
Rolle von Fehlern, namlich die Erweiterung von Wissen und
Erfahrung, erlebbar:,Okay, der Knopf war es also nicht ... mal
sehen, wie es mit dem da steht”.

5.2.5 Schritt 5: Das Optimale statt des Perfekten
wollen - sich die Grundeinstellung eines
flexiblen Perfektionisten aneignen

Méglicherweise ist Thnen die Starrheit der hohen Maf3stabe nun doch
etwas fragwiirdig geworden. Aber was kann an die Stelle einer starren
Forderung nach Perfektion treten? Vergegenwirtigen Sie sich dazu kurz
noch einmal die Grundiiberzeugung, die fiir den klinischen Perfektio-
nismus mit seinen ehrgeizigen und starren Maf3stdben steht - und die
nun schon viele Federn gelassen hat.

Grundiiberzeugungen des klinischen Perfektionismus
Klinischer Perfektionismus wird angetrieben von der
Uberzeugung, dass es (a) fiir alles eine perfekte Lésung gibt, und
(b), dass es mdglich und (c) absolut zwingend ist, eine Sache (d)
perfekt (= fehlerfrei) machen zu miissen.
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Eine Alternative zum rigiden Perfektionismus folgt einer spezifischen
Parole: ,,Turning rigid rules into guidelines“ (Shafran et al. 2010, S.
151). Der entscheidende Unterschied zwischen starren Regeln und fle-
xiblen Leitlinien lasst sich auch etwas anders formulieren: Streben Sie
doch ,nur® nach dem Optimalen und nicht mehr nach dem Perfek-
ten! Sie haben diesen Unterschied schon kennengelernt, als es um die
Optimierungsgesellschaft ging (» Kap. 2): Der Perfektionist strebt nach
einem Ideal, dem Vollkommenen, dem Maximalen, dem véllig Fehler-
losen, dem nicht mehr zu Verbessernden - und kann nichts anderes
akzeptieren. Der Optimierer ist dagegen realistischer und berticksich-
tigt neben seinen ehrgeizigen Anspriichen auch das Machbare, die oft
einschrinkenden Rahmenbedingungen oder schmalen weiteren Res-
sourcen wie ein knapper Zeitrahmen. Diese realistische Anpassungs-
fahigkeit des Optimierers macht aus den ehrgeizigen Anspriichen fle-
xible Leitlinien. Dagegen ist der Perfektionist eher kontextblind — egal
wie die Rahmenbedingungen gerade ausfallen, das ideale Ergebnis muss
erreicht werden.

Aber wie genau hat man sich eine innere Haltung vorzustellen, die
starre Regeln durch flexible Leitlinien ersetzt? Wie denkt man weiter-
hin ehrgeizig, aber doch mit deutlich flexibleren Maf3stiben? Wie kann
eine Uberzeugung klingen, die das Optimale, aber nicht das Perfekte
ins Auge fasst? Zwei Versionen bieten sich an. Stellen Sie sich dazu
folgendes Beispiel vor: Eine jugendliche Leistungsschwimmerin hat
bei einer Meisterschaft ziemlich ehrgeizige Ziele, ndmlich am besten
gleich mehrere Titel zu gewinnen. Nun sind die Rahmenbedingun-
gen aber nur bedingt durch sie beeinflussbar - sie hat nicht nur keinen
Einfluss auf den Leistungsstand ihrer Konkurrentinnen, sondern vor
allem auch nicht darauf, welchen kérperlichen Entwicklungsschub
diese ihr gegeniiber durchgemacht haben konnten seit dem letzten
Wettbewerb. Bei so vielen Variablen ist es einfach nicht ratsam, von
sich unbedingt Erfolg zu fordern. Hier sollte die Schwimmerin flexib-
leren Leitlinien folgen.

Die zwei Varianten flexiblen Perfektionsstrebens

== Haltung von Prinzip und Ausnahme: ,Prinzipiell ist es ja gut, mir
das moéglichst Beste vorzunehmen und ich will auch weiterhin
mein Bestes geben (motivationale Relevanz). Aber hier ist der
erste Platz realistisch gesehen nicht erreichbar (Prinzip und
Ausnahme), weil andere in meinem Alter korperlich einfach
schon viel weiter sind. Der vierte Platz ist bei dem Rennen
heute schon eine wirklich gute Platzierung und reicht aus
(Akzeptanz).

== Haltung von Prdferenz statt Forderung:,Na klar will ich wirklich
dringend bei den deutschen Schwimmmeisterschaften drei
Rennen gewinnen (flexible Préferenz) — und ich werde sicher
mein Bestes geben (motivationale Relevanz) -, aber ich muss es
nicht unbedingt erreichen (Akzeptanz).
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Vorteile flexibler Leitlinien

Flexible MaBstabe vertiefen

Der Vorteil der beiden Grundeinstellungen sticht ins Auge: Die ehrgei-
zigen Maf3stdbe haben immer noch Bestand und eine innere Anfeue-
rung (das Beste zu geben) besteht ebenfalls weiterhin — aber beide
zusammen fungieren nun mehr wie eine Leitlinie, nicht mehr wie eine
absolute Forderung, die unbedingt absolut erfiillt werden muss. Entwe-
der sind Ausnahmen erlaubt oder die Denkende will zwar noch sehr
(flexible Priferenz), muss aber nicht unbedingt. Abweichungen sind
dadurch tolerierbar, ohne ein grofles Drama darzustellen. Mit einigen
Experimenten konnen Sie sich iiber die Wirkungen solcher Einstel-
lungen bei sich selbst klarer werden: Ist eine flexibles Exzellenzstreben
wirklich der perfektionistischen Forderung iiberlegen? Motiviert dieses
wirklich dhnlich intensiv wie absolute innere Forderungen?

Experimente 6 - Flexible Leitlinien

== Beobachtungsexperiment ,flexible Motivation”: Gibt es bereits
Lebensbereiche, in denen Sie nach diesen flexiblen Prinzipien
handeln? Beobachten Sie diese noch etwas eingehender:
Handeln Sie dort trotzdem motiviert? Wie geht es Ihnen dort,
wenn Sie etwas nicht erreichen?

== Probetage in Flexibilitdt: Richten Sie fur ihren perfektio-
nistischen Lebensbereich einen Probetag oder eine
Probewoche ein, in der Sie sich an einer dieser beiden
Grundhaltungen orientieren, statt Perfektion starr von sich zu
fordern — wie sind die Auswirkungen?

== Gedankenexperiment,der optimale Trainer”: Stellen Sie
sich in einem Gedankenexperiment zwei unterschiedliche
Sporttrainer vor: Welcher Trainer wiirde langfristig eine bessere
Leistung bei seinen Athleten erreichen — derjenige, der Sie
immer anfeuert mit einem Muss oder derjenige, der andere
Motivationen entsprechend der beiden flexiblen Haltungen
versucht? Wie wirken die beiden Haltungen kurzfristig, wie
langfristig? Welchen Trainer fanden Sie fiir Ihren Sohn/lhre
Tochter geeigneter (Hoffman u. Otto 2008)?

5.2.6 Schritt 6: Das neu gewonnene flexible
Exzellenzstreben vertiefen

Ein so umfassender Einstellungswechsel von starren Forderungen nach
Perfektion hin zu einer weicheren, menschfreundlichen Haltung flexib-
len Strebens, die gelegentlich ausbleibende Erfolge verarbeiten kann,
braucht eine ganze Menge Ubung. Schlie8lich muss eine neue Position
nicht nur denkbar gemacht, sondern so verinnerlicht werden, dass sie
sich auf die eigenen Handlungen und das eigene Erleben auch nennens-
wert auswirkt. Vertiefungsiibungen dienen dazu, sich immer mehr mit
einer als sinnvoll erachteten neuen Einstellung zu identifizieren, sie im
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Bestand der eigenen Uberzeugungen sozusagen praktizierend willkom-
men zu heiflen. Die Ubersicht ,,Experimente 7“ macht Vorschlége fiir
solche Vertiefungsiibungen.

Experimente 7 - Vertiefung des flexiblen

Perfektionsstrebens

== Ausnahmen von Perfektion ertragen: Schreiben Sie tagliche
Aufgaben aus den perfektionistischen Lebensbereichen auf -
und malen Sie sich daraufhin aus, was einerseits Ihre perfekte
oder andererseits aber eine total unangemessene, schlechte
Ausfiihrung ware. Schlie8lich formulieren Sie zusatzlich drei
verschiedene Zwischenstufen fern dieser Extreme (40 %, 60 %,
80 %). Eine dieser Zwischenstufen setzen Sie nun im Alltag
um: Mal ungeputzte Schuhe tragen, nur das Allernétigste in
einen Reisekoffer packen, einen mittelmaBigen Vortrag halten,
mal einen Fehler riskieren, mal nicht der perfekte Gastgeber
sein, mal die eigenen Prinzipien Gber Bord werfen und die
Kinder lange am Computer spielen lassen. Aktivieren Sie
dabei die Haltung von Prinzip und Ausnahme:, Prinzipiell will
ich hier weiterhin die bestmdgliche Losung, aber vereinzelte
Ausnahmen sind durchaus ertraglich.”

== Das Unwichtige anders erledigen als das Wichtige: Ein flexibler
Perfektionist wird in der Lage sein, wichtige von unwichtigen
Aufgaben zu unterscheiden - denn er muss nun nicht mehr
unbedingt alle Aufgaben eines Lebensbereichs perfekt
erledigen. Er beherrscht die Kunst besser, allen Zielbereichen
im eigenen Alltag auf ihre Weise gerecht zu werden — und
nicht nur wenigen auf perfekte Weise. Erstellen Sie fiir eine
begrenzte Anzahl von Tagen eine Liste von allen Aktivitaten,
die anstehen, und unterscheiden Sie diejenigen, die wirklich
extrem wichtig flr das eigene Wohlergehen und das der
Liebsten sind, von denen, die nicht dazu zdhlen (Rasenmahen,
die Badewanne saubern) - dann erledigen Sie eine Aufgabe
aus der zweiten Gruppe auf nicht perfekte Weise.

= Aufgaben-Triage (Perry 2012): Ahnlich wie in der letzten Ubung
bedienen Sie sich bei dieser Form der Aufgabenselektion nach
Dringlichkeit und Wichtigkeit diesmal bei einem Modell aus
der Katastrophenmedizin. Nach einem Krieg haben die Arzte
zu entscheiden, fiir wen es keine Hoffnung mehr gibt, wer
bei sofortiger Versorgung eine Uberlebenschance hat und
wer nur provisorisch versorgt werden muss. Verfahren Sie
nun so mit den anstehenden Aufgaben perfektionistischer
Lebensbereiche: Wo besteht wenig Hoffnung, die Aufgabe zu
erfullen? Welche Aufgaben sind mit Anstrengung machbar?
Und welche Aufgaben sind eigentlich unwichtig? Die mittlere
Gruppe sollten mit hohem Anspruch erledigt werden, die erste
gar nicht, die dritte mit einem geringeren Anspruch.
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Den Selbstwert vom
Perfektionsstreben
emanzipieren

Die Komponenten des
,normalen” Selbstwerts

= Flexibilitdt durch Perspektivwechsel: Diese Ubung beginnt
mit einem Gedankenexperiment, bei dem sie wieder
die Perspektive wechseln. Wie erledigen ausgesprochen
Jperfektionsfreie” Freunde eigentlich eine Aufgabe?
Wie wirden Sie eine Aufgabe im perfektionistischen
Lebensbereich erledigen, wenn Sie den MaB3stab aus einem
nicht so perfektionistischen dabei anlegen wiirden? Suchen
Sie sich einzelne Aufgaben und erledigen Sie sie anhand einer
diese so erhaltenen Maf3stéabe.

5.3 Den Selbstwert gegen Misserfolge
immunisieren

Bei der Verinderung des klinischen Perfektionismus geht es nicht allein um
die Flexibilisierung vormals starrer, fordernder Maf3stibe: Manchmal ist
klinischer Perfektionismus vor allem auch ein Selbstwertproblem (» Kap. 1).
Erinnern Sie sich noch? Der erfolgsabhdngige und dadurch sehr insta-
bile Selbstwert von klinischen Perfektionisten besagt: Selbst kleine Fehler
bedeuten bereits, ein totaler Versager zu sein. Fundamental fiir die Defini-
tion von klinischem Perfektionismus ist, dass die Selbstachtung grofiten-
teils davon abhéngt, ob ein Perfektionist glaubt, die eigenen hohen starren
Maf3stibe erreicht zu haben. Nicht allein die starren Anspriiche sind das
Problem (Egan etal. 2014). Der Selbstwert klinischer Perfektionisten weist
also eine besondere Empfindlichkeit gegeniiber Misserfolgen auf - eine
Reihe von Schritten soll Thnen im Folgenden dabei helfen, den eigenen
Selbstwert von dieser zu grofien Abhéngigkeit gegeniiber Erfolgen oder
Misserfolgen in perfektionistischen Lebensbereichen zu emanzipieren.

5.3.1 Schritt 1: Sich die Gestalt eines aktuell
,normalen” Selbstwerts bewusst machen

Wie stellt man sich heutzutage in der Psychologie eigentlich einen ,,nor-
malen’, ganz und gar iiblichen, also intakten Selbstwert vor? Auch wenn
es dazu viele unterschiedliche Meinungen und Forschungen gibt, schlt
sich doch eine Tendenz heraus, die den Selbstwert aus drei Komponen-
ten zusammensetzt.

Die Komponenten des Selbstwerts

== Grundlegender Selbstwert: Er bezeichnet so etwas wie
eine fundamentale Wertschatzung fir sich selbst, relativ
unabhangig von Erfolgen oder Misserfolgen.

== Kontingenter oder erworbener Selbstwert: Er steht flr den Teil
des Selbstwerts, den eine Person an bestimmten konkreten
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Erfahrungen misst. Es ist der Selbstwert, den sie glaubt,
verdient zu haben.

== Selbstvertrauen: Er ist die praktische Komponente des
Selbstwerts und umfasst den Grad, in dem eine Person
annimmt, durch ihre Fertigkeiten mit den Anspriichen der Welt
fertig zu werden und die eigenen Ziele erreichen zu kdnnen.

Der grundlegende Selbstwert, ,basic selfesteem” (Koivula et al. 2002; S.
867), gelegentlich auch unbedingte Selbstakzeptanz genannt, bezeichnet
den Grad, in dem ein Mensch mit sich als Person einverstanden ist — bei
einer ausgeprégten unbedingten Selbstakzeptanz nimmt man sich wie
selbstverstandlich an, wie man eben ist, mit den eigenen Meinungen,
Reaktionen und Haltungen: Man ist eben schon ganz in Ordnung, mag
sich irgendwie, trotz aller eingestandenen Mangel. Etwas bombastischer
gesagt ist dies der Aspekt unbedingter Selbstliebe, die nicht von eigenen
Leistungen, der Anerkennung durch andere oder bestimmten Einstel-
lungen abhéngt. Dieser grundlegende Selbstwert, den man empfindet,
gilt gewohnlich als recht frith im Leben erworben und als besonders
abhingig von der aufmerksamen Zuwendung, die man als Kind erfah-
ren hat. Der kontingente oder erworbene Selbstwert ist dagegen abhangig
vom Geschehen oder dem Erreichten, meist von der eigenen Leistung
oder der Anerkennung durch andere Menschen. Er steht eher fiir den
Selbstwert, den jemand verspiirt, wenn er mit einer konkreten Erfah-
rung von Erfolg oder Misserfolg konfrontiert ist: Wer bin ich, wenn ich
erreicht habe, was mir wichtig ist ... oder eben nicht? Es geht um die
berechtigte oder unberechtigte Bewertung eigener Qualititen oder der
eigenen Attraktivitat fiir andere.

Als Ausdruck eines intakten, unproblematischen Selbstwerts gilt
nun Folgendes — wenn die zwei beschriebenen Komponenten relativ
hoch (aber nicht zu extrem) und vor allem relativ stabil sind: Sind beide
hoch und stabil, dann empfinden Menschen eine deutliche Selbstach-
tung, eine Eigenschaft, die fiir die Orientierung in einer modernen indi-
vidualistischen Gesellschaft als besonders relevant gilt. Selbstachtung
bezeichnet das Empfinden einer Berechtigung, gliicklich und zufrie-
den sein zu diirfen, es zu verdienen, die eigenen Wiinsche und Ziele
geltend zu machen, die eigenen Wertvorstellungen zu verwirklichen
und die Friichte eigener Anstrengungen zu genieflen (Branden 2014).
Eine hohere Selbstachtung fordert also das Bemtihen, die eigenen Ziele
wichtig zu nehmen und so zu handeln, dass man sie auch erreichen kann.
Ein so gestalteter Selbstwert schiitzt den Menschen vor schneller Enttau-
schung, Unsicherheit oder der Aufgabe der eigenen Bemithungen und
orientiert ihn gutin der Welt. Er wirkt also wie ein innerer Schutzschild.

Die dritte Komponente des Selbstwerts, das Selbstvertrauen,
umfasst vor allem die eigene ,, Kompetenziiberzeugung“ (Potreck-Rose
u. Jacob 2003, S.19), das eigene Kénnen: Hier geht es darum, die eigenen
Fahigkeiten einzuschitzen und zu bewerten - es entsteht ein Gefiihl
der Souverdnitit ... oder eben eines der Hilflosigkeit. Menschen mit
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Klinische Perfektionisten:
Unausgewogenheit zwischen
Selbstakzeptanz und
erfolgsabhdngigem Selbstwert

Einseitigkeit des kontingenten
Selbstwerts

hohem Selbstvertrauen erleben sich als kompetent und glauben, ihre
Ziele letztlich erreichen zu kénnen. Neben einem Gefiihl von Wirk-
samkeit und Sicherheit gibt ein hohes Selbstvertrauen auch wichtige
Hinweise zur Orientierung: Schitzt man die eigenen Fahigkeiten zu
niedrig oder unrealistisch hoch ein, so vermeidet man méoglicher-
weise bewiltigbare Anforderungen oder vergeudet seine Energie an
Unerreichbarem.

5.3.2 Schritt 2: Den typischen Selbstwert klinischer
Perfektionisten erkennen

Klinischer Perfektionismus ist charakterisiert durch einen erfolgsab-
héngigen Selbstwert (» Kap. 1). Er weicht auf bestimmte Weise von der
Vorstellung eines normalen Selbstwerts ab: Die Komponente des grund-
legendes Selbstwerts tragt bei Perfektionisten deutlich weniger zum all-
gemeinen Selbstwert bei als die Komponente des bedingten oder kontin-
genten Selbstwerts, bei der die globale Beurteilung der eigenen Person
von Bedingungen abhéngig gemacht wird - z. B. vom Erreichen der
eigenen Ziele, der Anerkennung durch andere Menschen: Menschen
sehen sich hier als Helden oder Versager, als erfolgreiche oder unfihige
Menschen, je nach den Umstidnden.

Zudem ist bei klinischen Perfektionisten dieser kontingente Selbst-
wert eher schmal als breit ,,aufgestellt — er ist allein vom Faktor Leistung
abhdngig (nicht von Anerkennung, Moralitit, dem angenehmen Charak-
ter, der Denktiefe, der Lebenserfahrung, dem Humor, ... um nur einige
andere Moglichkeiten zu nennen), zudem nur von derjenigen in den
perfektionistischen Lebensbereichen. Diese Monokultur des bedingten
Selbstwerts macht ihn besonders labil, anfillig fiir starke Schwankun-
gen. Und dieser Selbstwert bleibt bei klinischen Perfektionisten nicht
ohne gravierende Folgen: Studien konnten inzwischen zeigen, dass ein
solcher allein erfolgsabhdngiger Selbstwert zumindest ein Verbindungs-
glied zwischen Perfektionismus und Depression ist. Nicht die ehrgeizigen
und starren Maf3stabe allein sind hier krankheitsauslosend - sie werden
es erst durch ihre enge Verbindung mit dem Konzept eines erfolgsabhan-
gigen Selbstwerts (Flett u. Hewitt 2004). Aber damit nicht genug: Da sehr
hohe Maf3stibe zwangsldufig schwerer zu erfiillen sind als geméafligte
Anspriiche, kommt es gerade bei klinischen Perfektionisten zudem héu-
figer zu Misserfolgen, was dem beschriebenen labilen Selbstwert auch
noch die Tendenz zur negativer Selbstbewertung hinzufiigt.

Denken Sie doch einmal iiber Komponenten und Form Ihres
eigenen Selbstwerts nach.

1. Akzeptieren Sie sich fiir gewohnlich so, wie sie sind? Sind Sie
insgesamt zufrieden mit sich selbst? Sind sie fiir sich ohne
grof3es Nachdenken o.k.? Oder muss sich lhr Selbstwert
immer wieder neu beweisen?
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2. Neigen Sie dazu, sich abzuwerten, wenn Sie lhre Maf3stabe einmal
nicht erfiillen? Zieht es Sie sehr runter? Fiihlen Sie sich dann
insgesamt unfahig und wertlos, wie ein Taugenichts, ein Versager?

3. Wie steht es um lhre Selbstachtung, dem Gefihl, dass man es
wert ist (oder nicht), nach dem Erreichen eigener Ziele (und
dem damit verbundenen Gliick) zu streben? Zweifeln Sie nach
Misserfolgen daran oder steht es als ein Grundrecht auch bei
Misserfolgen gar nicht innerlich zur Debatte?

4. Wie sieht es mit Ihrem Selbstvertrauen aus? Glauben Sie,
mit den meisten Sachen, die auf Sie zukommen oder die Sie
erreichen wollen, schon irgendwie fertig zu werden? Oder
trauen Sie sich oft eine Bewaltigung gar nicht zu?

Um den grof3tenteils erfolgsabhangigen Selbstwert des klinischen Per- Ziele beim perfektionistischen
fektionismus zu tiberwinden und einen von Erfolg und Misserfolg Selbstwert
unabhingigeren Selbstwert aufzubauen, bieten sich zwei Wege an:
1. den kontingenten Selbstwert breiter aufstellen und schlauer

bewirtschaften,
2. den Anteil unbedingter Selbstannahme steigern.

5.3.3 Schritt 3: Erfolgsabhangiger Selbstwert fiir
kluge Perfektionisten — den Selbstwert breiter
aufstellen und geschickter bewirtschaften
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Vielféltige Vergleichsebenen bei
kontingentem Selbstwert

Den eigenen kontingenten
Selbstwert breiter aufstellen

Ein Anteil des kontingenten, erworbenen Selbstwerts gehort also zu einem
vollig normalen, intakten Selbstwert - Menschen in der Gegenwart
geben sich immer auch zum Teil den Selbstwert, den sie glauben zu ver-
dienen. Aber sie machen ihren kontingenten Selbstwert gewohnlich von
einer ganzen Reihe von Lebensumstanden abhingig: Habe ich genug
geleistet? War ich fleif3ig genug? Wie sah die Anerkennung durch andere
Menschen aus? Bekomme ich viel Unterstiitzung von der Familie oder
den Freunden? Habe ich Humor? Bin ich mit meinem Aussehen zufrie-
den? Bin ich ein ,,guter”, moralischer Mensch (Crocker u. Nuer 2003)?

Klinische Perfektionisten hingegen machen ihren Selbstwert nur
vom schmalen Band ihrer starren und ehrgeizigen Maf3stibe in den
wenigen perfektionistischen Lebensbereichen abhingig. Vielleicht
kommt immerhin zum Erfolg noch der eigene Fleif3 hinzu, denn Per-
fektionisten sind haufig auch hingebungsvolle Workaholics (Sturman
etal. 2009), die immer in Aktion sein miissen. Aber das ist dann auch
schon alles.

Chloé S., 14 Jahre alt, die jugendliche Leistungsschwimmerin und ihre
Frustration haben Sie schon kennengelernt (» Kap. 1). Sie war ent-
tauscht tber ihr Abschneiden bei den Jugendschwimmmeisterschaf-
ten. Das ganze Jahr hatte sie wie noch nie trainiert um vorn zu liegen.
Und dann? Nur diese beiden vierten Plétze. Sie hatte alles gegeben und
es eben einfach nicht geschafft, aber ihre Gedanken trieben weiter:
Mach’ dir nichts vor. Du bist einfach nicht gut genug, eine Null. Das mit
dem Schwimmen kannst du ab jetzt doch knicken ... bringt ja nichts
mehr. Und plotzlich ist trotz aller trostenden Worte aus ihrem Umfeld
komplett die Lust an allem verschwunden. Sie kann eigentlich gleich
mit dem Schwimmen insgesamt aufhdren, denkt sie, sie ist halt eine
Niete ... wahrscheinlich hat sie sich einfach immer tberschétzt. Und
ohne das Schwimmen ... was hat ihr Leben iberhaupt noch fiir einen
Sinn? Eigentlich fuihlt sie sich, als habe sie das Recht darauf, sich irgend-
wie noch wohl zu fiihlen, véllig verwirkt.

Trotz der Abhéngigkeit des kontingenten Selbstwerts vom Ausgang
solcher Ereignisse kann man einiges tun, um nicht bei jedem Miss-
erfolg bis in die tiefste Selbstachtung verletzt zu werden. Hier sind einige
Ubungen, um diesen ereignissensiblen Anteil des Selbstwerts auf viele
Fif3e zu stellen und ihn kliger zu bewirtschaften.

Experimente 8 - Den eigenen Selbstwert geschickt
bewirtschaften

Die Basis des eigenen Selbstwerts verbreitern:

Sie kennen Tortengrafiken von Wahlabenden. Zeichnen Sie einen
Kreis auf und lberlegen Sie, welche Handlungen Sie gewdhnlich
mit Stolz erfiillen oder - bei Misserfolg — bewirken, dass Sie

sich klein flihlen. Zu welchen Lebensbereichen zahlen sie?
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Welche Handlungen und Lebensbereiche spielen dagegen keine
besondere Rolle fiir Ihren Selbstwert? Welche wiirden eigentlich
eine groRe Rolle spielen, nehmen aber keinen besonderen Platz in
Ihrem praktischen Alltag ein?

Nun tiberlegen Sie, zu wie viel Prozent |hr bedingter Selbstwert
von diesen Aspekten abhdngt und tragen Sie dies als eine
Tortengrafik in den Kreis ein (B Abb. 5.1). Vielleicht sieht es in
etwa so einseitig aus wie bei der jugendlichen Schwimmerin:
Fir ihren Selbstwert hatte der Erfolg beim Schwimmen alle
anderen Faktoren an den Rand gedrangt, nur der Erfolg in der
Schule konnte sich noch halbwegs dagegen behaupten. Weitere
Faktoren, wie die Anerkennung von Freundinnen oder der Familie
hatten dagegen nur einen sehr geringen Einfluss auf ihren
kontingenten Selbstwert.

Es gilt: Je mehr Lebensbereiche mit ihrem Gelingen oder
Misslingen in den Selbstwert einflieBen, umso immuner wird

er gegenuber einzelnen Misserfolgen, aber dazu missen diese
Lebensbereiche im eigenen Alltag Giberhaupt erst einmal einen
nennenswerten Platz finden. Malen Sie daher abschlieend
einen zweiten Kreis auf und tragen Sie ein, welchen Anteil alle
Aktivitaten/Lebensbereiche idealerweise in Zukunft an Ihrem
Selbstwert haben sollen. Nehmen Sie sich nun mehr Zeit fiir diese
bisher vernachlassigten Aktivitaten. Werten Sie nach einigen
Wochen aus, wie es um ihren Selbstwert bestellt ist, wenn Sie
mehr unterschiedlichen Aktivitdten in ihrem Leben einen Platz
geben. Waren Sie insgesamt ausgeglichener?

Ein komplexeres Ich — das Selbstbild ausdifferenzieren:

Ein hoher Selbstwert tritt in der Forschung immer wieder
zusammen mit einer groBeren Stabilitat des Selbstwerts auf:
Méglicherweise geht dies darauf zuriick, dass hoher Selbstwert
oft mit einer groBeren Klarheit tiber das eigene Selbstbild

Selbstwert-Bereiche

B Schwimmen
Schule
& Freundschaften

[ Rest

B Abb.5.1 Diagramm von fiir den Selbstwert relevanten Lebensbereichen
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einhergeht — wenn man alle Facette von sich selbst wirklich gut

kennt, dann hangt man nicht mehr so sehr von Einzelerfahrungen

ab. Umgekehrt zeigt sich, dass die Instabilitat des Selbstwerts
zunimmt, je groBer allein die Bedeutung eigener Kompetenz fiir

den Selbstwert ist (Johnson 1998).

Werden Sie sich also der Vielseitigkeit Ihres Selbst bewusster!

Schreiben Sie zuerst alle mdglichen Ziele, Eigenschaften,

Gewohnheiten, Fertigkeiten auf, die nach Ihrer Sicht zu lhnen

gehodren — und zwar in drei Spalten: positive Zlige, neutrale Ziige

und das, was man insgesamt nicht so an sich selbst leiden kann. In
einem zweiten Schritt geben Sie allen Aspekten ein Gewicht oder
ordnet sie nach Wichtigkeit in einer Rangfolge. Nun hat man ein
erstes vielschichtiges Bild des eigenen Selbst - von allen diesen

Facetten, besonders den wichtigen, ist ihr kontingenter Selbstwert

abhangig.

Machen Sie nun ein Gedankenexperiment und stellen sich vor,

dass in einem der positiven Aspekte etwas schiefgeht —

sie halten sich z. B. fir sehr gewissenhaft und plotzlich kommt

es zu einem gravierenden Fehler: Schétzen Sie ein, ob Sie

deswegen nun mit einem Schlag nichts, aber auch absolut gar

nichts mehr wert sind. Wieso sollte das so sein, wenn sich doch
bei allen anderen Aspekten Ihres Selbstbilds eigentlich gar nichts
verandert hat? Ihr Selbstbild und damit die eigene Wertigkeit ist
doch immer noch fast die gleiche.

Den eigenen Selbstwert auch bei Misserfolgen geschickter

bewirtschaften:

Selbst und Selbstwert — das klingt immer schnell nach etwas

Festem, wie in Stein Gemeif3eltem ... etwas, das einfach und

gleichbleibend da ist oder nicht, wie Bdume oder Parkplatze.

Aber ist das wirklich so? Die Sozialpsychologie geht eher davon

aus, dass Menschen ihren eigenen Selbstwert standig neu durch

eine mehr oder weniger geheime Selbsteinschatzungsarbeit
kalibrieren — und zwar gewdhnlich so, dass er hoch und stabil
bleibt. Menschen schaffen das beispielsweise, indem sie sich
moderat abwarts vergleichen und gerade solche Vergleichs-
dimensionen auswahlen, auf denen sie vorteilhaft abschneiden.

Leider stellen sich gerade Perfektionisten dabei nicht sonderlich

geschickt an und wahlen ihre Vergleichsebenen sehr ungiinstig

fur sich aus — immer nur die héchsten Leistungen, immer nur der

Vergleich mit den wirklich Allerbesten (Potreck-Rose u. Jacob

2003). Aber auch sie kénnen lernen, es wieder so klug wie alle

anderen aufzuziehen - vier Vergleiche sind dabei besonders

wichtig:

1. Bezugspunkt Lebensbereich: Jeder kann wahlen, welche
Selbst-Facette er oder sie fiir eine Bewertung in den
Vordergrund stellen will - ist der eine Bereich angekratzt, lasst
sich dies durch die Hervorhebung eines anderen kompensieren.
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Ist eine Jugendliche bei der Schwimmmeisterschaft hinter den
eigenen Erwartungen zuriickgeblieben, dann hebt sie besser
ihr Kdnnen in der Schule hervor. Hier sieht man die Wichtigkeit
eines differenzierten Selbstkonzepts fiir den Selbstwert — kann
man sich facettenreich konzeptualisieren, dann bieten sich
einfach mehr andere Vergleichsebenen.

2. Bezugspunkt Aspekte des Lebensbereichs: In den einzelnen
Lebensbereichen bieten deren zahlreiche Aspekte weitere
Méglichkeiten, den eigenen Selbstwert zu gestalten —
vielleicht ist jemand Griinder einer Internetfirma, die vor
allem aus einem Laptop auf einem Café-Tisch besteht ... aber
das Prestige, zur digitalen Bohéme zu gehoéren, ist doch ganz
beachtlich.

3. Bezugspunkt Vergleichsaspekt: Oft lasst sich ziemlich frei
wahlen, mit wem oder was ein Vergleich gezogen wird
und grundsatzlich tun abwarts gerichtete Vergleiche dem
Selbstwert gut: Es lohnt sich fiir den Selbstwert, die eigene
Klausurnote nicht mit der insgesamt besten Note, sondern
eher mit dem Kursdurchschnitt zu vergleichen.

4. Bezugspunkt Ergebnis: Hier bieten sich ebenfalls einiges
Méglichkeiten, den Selbstwert in ein strahlenderes Licht zu
riicken, z. B. durch eine leichte Fehleinschatzung: Negative
Ergebnisse konnen etwa als relativ haufig in einer Vergleichs-
stichprobe angesehen werden (Schwarzfahren, wenn man
erwischt wurde), positive als besonders einzigartig (Spenden
zu Weihnachten).

Denken Sie noch einmal an die junge Wettkampfschwimmerin: Sie
ist nur vierte in ihrem Schwimmwettkampf geworden, aber wie
sieht es eigentlich gerade mit ihren Schulnoten aus (Bezugspunkt
Aspekt des Lebensbereichs)? Und diese neue Technik mit den
FuBbewegungen beim Schwimmen ... da war sie doch schon
weiter als die anderen (Bezugspunkt Aspekt des Lebensbereichs).
AuBerdem sind alle anderen Teilnehmer aus dem eigenen Verein
hinter ihr geblieben, sie war also Vereinsbeste (Bezugspunkt
Vergleichsaspekt). Und bleibt nicht jede junge Schwimmerin mal
in einem Jahr korperlich in der Entwicklung hinter den anderen
zurtick? Wahrscheinlich (Bezugspunkt Ergebnis).

Erinnern Sie sich fiir die Aufgabe nun an einige zuriickliegende
Misserfolge in den perfektionistischen Lebensbereichen, bei
denen lhr Selbstwert besonders stark eingebrochen ist — gibt

es riickblickend auf den vier Dimensionen Mdglichkeiten, die
Bewertung durch andere Kriterien zu relativieren und so einen
stabileren Selbstwert zu bewahren? Variieren Sie zusatzlich ihre
Selbstwertbeurteilung taglich in den verschiedenen Dimensionen,
sodass Sie sich darin trainieren, mindestens zwei verschiedene
Vergleiche auf einer ausgewahlten Dimension machen zu konnen.
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Nachteile des kontingenten
Selbstwerts

Unbedingte Selbstannahme

Vorteile der unbedingten
Selbstannahme

Das humanistische Argument

5.3.4 Schritt 4: Bedingungslose Selbstannahme
fordern

Auch wenn ein nun breiter aufgestellter und geschickter bewirtschafte-
ter kontingenter Selbstwert bereits eine grof3e Erleichterung ist, so bleibt
er doch immer noch eine Zeitbombe - denn wenn es einem klinischen
Perfektionisten nicht gelingt, erfolgreich zu sein und seine hohen Maf3-
stdbe zu erfiillen, dann besteht immer die Gefahr, dass er doch nach
mehreren Fehlschlagen darin zuriickfillt, sich als einen wertlosen,
elenden Menschen anzusehen. Ganz sicher kann er nicht sein.

Zudem stellt selbst der beste kontingente Selbstwert gewohnlich einen
Perfektionisten und seinen scharfen Verstand nicht dauerhaft zufrieden:
Eine ausgezeichnete Schwimmerin, sehr gut in Chemie, aber nur mit-
telmafig in Franzosisch, hat grof3e, aber schlanke Fiif3e, einen skurrilen
Humor, hat Angst vor Spinnen und fahrt gern und gut Rad ... gibt es
irgendein objektives Maf3, wie diese weit auseinander liegenden und sehr
subjektiven Aspekte zu einem einzigen giiltigen Selbstwert verrechnet
werden kénnen? Ist das nicht pure Willkiir? Unterliegt also nicht selbst der
beste kontingente Selbstwert nur einem beliebigen und potenziell gefahr-
lichen Selbsteinschitzungsspiel? Sollte man es da nicht besser ganz lassen?

Da ist sicher etwas dran. Daher ist es unbedingt lohnenswert, auch
den Anteil unbedingter Selbstannahme am Selbstwert zu steigern. Sich
annehmen heift mehr als die niichterne Anerkennung, eben so oder so
zu sein (,,Ach, so bin ich eben®) - sie bedeutet, auf der eigenen Seite zu
stehen, sich wertzuschétzen, zu mégen, eine oft frith erworbene Selbstbe-
jahung: Man steht zu sich, ohne grofies Warum und Wieso. Wiirde man
versuchen, dieses sprachlose Empfinden der Selbstannahme in Worte zu
fassen, dann wiirde es vielleicht so klingen: ,,Ich beschlie3e einfach (oder
es ist lingst beschlossen), mich selbst wertzuschétzen, mich selbst mit
Respekt zu behandeln, unabhéngig von den Zufillen von Erfolg oder
Misserfolg, angenehmen oder unangenehmen Eigenschaften, duflerer
Anerkennung oder Verachtung. Ich bin schon in Ordnung"

Und eine solche Selbstannahme wirkt: Studien bestétigen, dass sie
relativimmun macht gegen die Fluktuationen der Selbstbewertung ange-
sichts wechselnder Erfahrungen im Leben. Personen mit ausgepragter
unbedingter Selbstannahme zeigen weniger Selbstwert-Labilitét z. B. in
Situationen, in denen ihre Leistung kritisiert wird (Chamberlain u. Haaga
2001) - sie auszubauen lohnt sich besonders fiir Perfektionisten, denn fast
alle Formen von Perfektionismus sind verbunden mit einem eher gerin-
gen Maf$ an unbedingter Selbstakzeptanz (Sturman etal. 2009). In der Psy-
chotherapie haben sich unterschiedliche Wege entwickelt, sich von einer
solchen unbedingten Selbstannahme zu tiberzeugen und sie einzuiiben.

»  Der humanistische Weg - Menschenliebe

Nach einer humanistischen oder existentialistischen Grundannahme
kommt dem menschlichen Leben, manchmal auch jeglichem Leben,
eine besondere Wiirde schon qua Geburt zu - ,,Being is good“ (Ellis
2005, S. 40), wie es der Psychologe Ellis knapp auf den Punkt gebracht
hat. Danach hingt der Wert des Menschen, anders als der von Dingen,
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nicht davon ab, wie niitzlich sie sind - man verschrottet Menschen
nicht wie alt gewordene Autos. Im Gegenteil: Der Wert des Men-
schen ist eine feste Konstante, die sich nicht mit seinem wandelnden
Gebrauchswert iiber das Leben hinweg verdandert. Menschen sind
wertvoll als denkende, bewusste Lebewesen, die in der Lage sind, ihre
eigene Zukunft zu gestalten. Ausformuliert klingt diese Form der unbe-
dingten Selbstannahme so: ,,Ich akzeptiere mich so wie ich bin, als einen
fehlbaren Menschen, wie alle anderen. Und als dieser Mensch bin ich
an sich wertvoll, ganz unberiihrt davon, ob ich etwas erreiche im Leben
oder nicht*.

Verschiedene Ubungen kénnen dabei helfen, eine solche huma-
nistische Selbstachtung zu vertiefen, so dass sie zu einer inneren Uber-
zeugung wird, die hilft, die Selbstabwertung klinischer Perfektionisten
zu verhindern:

Experimente 9 - Der Wert des Menschen

= Spiegeliibung: Stellen Sie sich nackt vor den Spiegel und
beobachten Sie sich genau, wahrend Sie zu sich sagen:
Welche Fehler und Unzuldnglichkeiten ich auch immer habe,
ich akzeptiere mich vorbehaltlos und ganz. Weil ich an sich
wertvoll bin als Mensch. Meine Wiirde ist nicht abhdngig von
Erscheinung oder Erfolg”.

= Selbstbeobachtungsiibungen beziiglich der eigenen Gefiihle:
Beobachten Sie Ihre eigenen Gefiihle und Gedanken und
kommentieren wieder:,Ich fiihle mich jetzt so und so und ich
akzeptiere es uneingeschréankt. Mein Wert hangt nicht davon
ab, ob ich meine eigenen Gefiihle oder Gedanken schatze - ich
bin an sich wertvoll.

== Beobachtungsiibung: Beobachten Sie andere Menschen auf
deren Mangel und Schwachen hin und erganzen wieder,
diesmal still:, ... aber dein Wert bleibt davon ganz unberihrt,
du bleibst als Mensch wertvoll

= Perspektivwechsel: Beobachten Sie im Alltag auf die eine
oder andere Weise eingeschrankte Menschen, etwa einen
Rollstuhlfahrer. Halten Sie diese fiir weniger wert als
Mensch? Horen Sie auf die dabei spontan aufwallende
Empdérung. Aber wenn dies fir die anderen gilt ... warum
sollte es dann nicht auch fiir Sie selbst gelten? Was haben
gerade Sie getan, dass diese automatische Anerkennung
eines Menschen trotz seiner Schwachen fiir Sie selbst nicht
gelten darf?

= Der wissenschaftlich-sprachkritische Weg - auf sich

verzichten kénnen
Viele Wissenschaftler und Sprachkritiker haben sich schon an dem Wort-
chen ,,ist“ gestoflen. Mit ihm kategorisieren Menschen das Verhalten einer
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Egolosigkeit
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Person zu einer Eigenschaft, die es so in der realen Welt nicht gibt. ,, Miiller
hat einige bemerkenswerte mathematische Fahigkeiten® verwandelt sich
durch das Verb ,,sein” schnell in ,,Miiller ist ein bemerkenswerter Mathe-
matiker® Und genauso geht es bei der kontingenten Selbstbewertung: Aus
einem ,,Ich habe meine Ziele beim Schwimmwettbewerb nicht erreicht
(ich habe hier versagt)“ wird ,,Ich bin eine Versagerin® Es ist eine Sache,
die so nurin der Sprache existiert, nicht in der Wirklichkeit der konkreten
Dinge und Verhaltensweisen. Man hat vielleicht bei den Schwimmmeis-
terschaften kein gutes Rennen gemacht, aber ist man wirklich je eine gute
oder schlechte Schwimmerin? Geschweige denn ein erfolgreicher Mensch
oder eine Versagerin? Und was hat man iiberhaupt davon, solche umfas-
senden Aussagen {iber sich oder andere Menschen zu machen?

Die Vertreter solcher kritischen Uberlegungen schlagen daher eine
radikale Losung vor: Verzichten Sie doch ganz auf jede globale Selbst-
bewertung! Ja verzichten sie tiberhaupt auf ein Selbst, von dem Sie doch
nur behaupten kdnnen, es sei dieses oder jenes! Diese Einstellung einer
radikalen Egolosigkeit ist keine einfache Aufgabe - sie ist kontraintui-
tiv und gewohnungsbediirftig, aber durchaus einleuchtend: Das Selbst
wird hier verstanden als alle seine Handlungen und Erfahrungen. Man
kann eigentlich nur darauf verzichten, das komplette Selbst allein durch
eine Teilmenge zu bewerten — und sollte sich lieber damit begniigen, die
eigenen Handlungen zu bewerten (Ellis 2005). Es ist eine Art unbedingte
Selbstannahme durch Selbstverzicht. Als Grundeinstellung kann das so
klingen: ,,Menschen, ich auch, bestehen aus derart uniibersehbar vielen
Facetten, dass ein komplettes Urteil iiber die eigene Person iiberhaupt nicht
moglich ist. Auflerdem hat niemand etwas davon. Ich beurteile nur noch
meine konkreten Handlungen. Und verzichte auf so etwas wie ein Selbst. “

Einige Ubungen kénnen helfen, eine solche Form der Selbstakzep-
tanz anschaulicher zu machen und niherzubringen.

Experimente 10 - Auf ein Selbst verzichten lernen

== Sich zerknlillen: Schreiben Sie auf je einen kleinen Zettel
Aussagen wie,Ich bin ... ein Versager, ein Genie”,,Ich bin ein
schlechter Vater”, ,Ich bin ein mittelmaBiger Psychotherapeut’,
JIch bin ein guter Jogger”. Dann kniillen Sie den jeweiligen
Zettel zusammen und werfen jede einzelne dieser
Ubertriebenen Pauschalaussagen weg.

= Anders sprechen lernen: Versuchen Sie an einem Tag in der
Woche nur lhre Handlungen (oder die anderer Leute) zu
bewerten, nie die globale Person:,Ich kann weiter springen
als X (aber nicht: Ich bin ein guter Weitspringer)”, ,Ich kann gut
einparken (aber nicht: Ich bin ein guter Autofahrer)”,,Meinen
dicken Bauch finde ich dtzend (aber nicht: Ich bin zu dick)".
Werten Sie ihre Erfahrungen aus: Was hat sich durch einen
solchen anderen Umgang mit dem eigenen Selbst gedndert,
besonders bei Misserfolgen?
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Der praktische Weg - Selbstmitgefiihl

Die beiden bisherigen Varianten unbedingter Selbstannahme sind eher Firsorglich mit sich selbst sein
nachdenklicher, philosophischer Natur und vielleicht nicht jedermanns

Sache. Selbstmitgefiihl ist dagegen eine praktische Variante unbeding-

ter Selbstannahme, die eher nach der alten Maxime Es gibt nichts Gutes,

aufSer man tut es funktioniert. Wer Selbstmitgefiihl praktiziert, so der

Grundgedanke, der ist bei einem Misserfolg mit sich selbst auf eine

trostvolle Weise beschiftigt. Selbstmitgefiihl bedeutet so etwas wie sich

selbst ein tétiger Freund zu sein.

Dieser fiirsorgliche Umgang ist praktizierte unbedingte Selbstan-

nahme und umfasst drei Aspekte:

1.

Freundlichkeit zu sich selbst, auch und gerade bei Misserfolgen
oder Schicksalsschlagen;

Leiden und Schwierigkeiten als eine allgemeine menschliche
Erfahrung ansehen;

achtsam bleiben, also dem Gegenwirtigen zugewandt, aber ohne
Bewertung.

Und auch eine Studie konnte zeigen: Personen, die achtsamer im Alltag
sind, haben mehr unbedingte Selbstakzeptanz und auch einen héheren
Selbstwert (Thompson u. Waltz 2008). Man kann diese Form tétiger
Selbstannahme etwa so in Worte fassen: ,,Da ist mir wirklich etwas
Schlimmes schiefgegangen. Komm; mach’ dir nichts draus und tréste dich
driiber weg. Da bist du in guter Gesellschaft ... wem geht im Leben nicht
mal etwas Wichtiges daneben. Aber jetzt kiimmere dich wieder um das
Konkrete.“

Einige Ubungen konnen klinischen Perfektionisten auch Selbst-

mitgefiihl ndherbringen, um die eigene unbedingte Selbstannahme auf
diesem Weg zu fordern.

Experimente 11 - Selbstfiirsorge liben
= Empathischer Perspektivwechsel: Uberlegen Sie, wie sie

mit einem Freund, ihrem Partner, einem Kind umgehen,

dem etwas misslungen ist ... werden Sie denjenigen nicht
versuchen zu trosten? Sachte fragen, wie es ihm jetzt geht?
Sich um ihn kiimmern? Sagen, dass es doch wirklich jedem
passieren kann? Und vielen wirklich schon passiert ist? Dass
derjenige nicht allein ist? Sich nun aber doch nicht zu sehr

da hineingeben sollte, sondern besser in die Gegenwart
zurtickkehren? Haben Sie diese Haltung gut vor Augen? Dann
Ubertragen Sie sie nun auf sich selbst, wenn lhnen selbst etwas
schiefgeht, und versuchen sie diese bei dem nachsten Fehler.
Mentales Tagebuch zum Selbstmitgefiihl: Versuchen Sie sich
abends noch einmal den Misserfolg des Tages zu vergegen-
wartigen. AnschlieBend probieren Sie dabei immer wieder, die
beschriebene Haltung sich selbst gegeniliber einzunehmen.
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Hohe MaBstdbe senken?

Zwei von den drei Aspekten eines klinischen Perfektionismus sind bis
hierher - hoffentlich erfolgreich - verandert worden: die Starre der
Maf3stibe und die Erfolgsabhéngigkeit des Selbstwerts. Was tibrig bleibt,
istkein klinischer, belastender Perfektionismus mehr, sondern nur noch
ein besonderer Ehrgeiz, ein flexibles Exzellenzstreben, das relativimmun
gegeniiber den unausbleiblichen gelegentlichen Misserfolgen ist. Ein fle-
xibler Perfektionist verfolgt ebenfalls ehrgeizige Ambitionen und Maf3-
stabe, kann aber Ausnahmen davon einigermaflen ertragen, wenn es die
Umstidnde verlangen, und sein Selbstwert bricht nicht gleich bei jedem
Misserfolg in sich zusammen.

Die drei Bestimmungsparameter klinischen Perfektionismus und

ihre mogliche Verdnderung:

1. Die sehr hohen Anspriiche senken: Sich also keine
unerreichbaren oder nur sehr schwer erreichbaren Ziele mehr
setzen.

2. Die starren Anspriiche flexibilisieren: Nicht mehr absolut und
rigide fordern, die eigenen Anspriiche unter allen Umstanden
erfillen zu missen.

3. Einenimmuneren Selbstwert entwickeln: Den Selbstwert
unabhdngiger vom Erreichen oder Verfehlen perfektio-
nistischer Ma3stadbe machen.

Mit dem verbliebenen Bestimmungsparameter des Perfektionismus,
den ehrgeizigen Anspriichen oder Maf3staben, ist es nun so eine
Sache ... soll man sie iiberhaupt dndern (» Kap. 1)? Exzellenzstreben
gilt schlieflich in der aktuellen Optimierungsgesellschaft als

neue Normalitit des gesunden Menschen (» Kap. 2). Sehr
ehrgeizige Maf3stdbe machen heute lingst nicht misstrauisch, wie
Forscher in Bezug zum Perfektionismus nicht miide werden zu
betonen - ,,Menschen mit hohen Maf3stiben [...] sind nicht von
Perfektionismus verkriippelt“ (Egan et al. 2014, S. 151, Ubers. v.
Autor). Der Mensch soll schliefSlich nicht auf billige Durchschnitt-
lichkeit reduziert werden — und machen nicht hohe Ideale
iiberhaupt erst eine weitreichende Entwicklung des Lebens und

der Person moglich? Diese Weltanschauung haben Sie inzwischen
zur Geniige kennengelernt. Aber ist das wirklich das letzte Wort
zum Perfektionismus? Vielleicht ist die eine oder der andere

iiber die Beschiftigung mit dem eigenen Perfektionismus in ein
tieferes Nachdenken dariiber gekommen, ob sie oder er wirklich

zu diesen emsigen Optimierern, dieser modernen Spezies des
gemeinen Exzellenzstrebers, gehoren mochte. Soll man mit dem
Verdnderungsprozess am eigenen Perfektionismus wirklich an dieser
Stelle auth6ren? Und die eigenen hohen Maf3stabe unhinterfragt
weiter betreiben?
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6.1 Ist etwas nicht sexy am flexiblen
Perfektionisten?

Was ist das eigentlich fiir jemand, dieser ehrgeizige Exzellenzstre-
ber? Machen die hohen Ideale und Mafstébe, an denen er sich orien-
tiert, wirklich eine beeindruckende Personlichkeitsentwicklung erst
moglich? Oder wirkt er nicht auch wie einer, der alle moglichen vor-
bereitenden Dinge fiir ein gutes Leben aufhiuft - optimale Leistungen,
eine gute berufliche Position und ein gutes Einkommen, einen trainier-
ten, angenehm anzusehenden und gesunden Korper, ein tiberragendes
Wissen —, aber gerade durch diese umtriebigen Besorgungen einfach
nicht dazu kommt, diese Vorziige zu geniefSen ... einfach mal zu leben?
Wie ein Schriftsteller, der sich immer neue Stifte kauft und sich Gedan-
ken um den besten Schreibtisch macht, aber so das Schreiben immer
mehr aufschiebt? Ein Laufer, der sich immer wieder die neuen und
besten Laufschuhe besorgt und so mehr Zeit in Sportgeschaften als auf
der Strecke verbringt? Der Urlauber, der statt zu verreisen immer wieder

s 6

Die Vertagung des Eigentlichen
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Der flexible Perfektionist und
das Glick

Flexibler Perfektionismus und
das gute Leben

Die harte Welt des
Perfektionisten

neue Reisefithrer durchliest und Hotelseiten studiert, auf der Suche
nach dem besten aller Orte ... aber letztlich nie verreist? Jemand, der
eher viel hat, aber gerade deswegen wenig ist? Gibt es nicht vielleicht
ldngst zu viel von dieser Vertagung des Eigentlichen? Haben wir Exzel-
lenzstreber unsere Gegenwartsfihigkeit verloren?

Wen sieht man bei einem langen eindringlichen Blick auf einen fle-
xiblen Perfektionisten eigentlich? Er ist das Bild eines nutzenmaximie-
renden Menschen, der versucht, das Beste fiir sich und aus sich heraus-
zuholen. Sein Leitziel ist der grofitmaogliche Erfolg, vielleicht noch eine
exzellente Leistung, letztlich aber Produktivitit — und dafiir, das muss
man zugeben, ist der flexible Perfektionist wirklich ideal geeignet. Aber
kriegt er deswegen alle anderen wichtigen Lebensziele zu dieser Produk-
tivitat auch gratis dazu: gesund bleiben, lange leben, gliicklich sein, eine
bekémmliche Beziehung zur Welt haben, Zeit zum Genief3en? Fiir diese
Zielelernt der flexible Perfektionist, so erfolgreich er ist, wohl hochstens
zufillig und nebenher etwas Brauchbares. Der flexible Perfektionist ist
schliefillich der ideale Optimierer, der immer versucht, effizient zu sein -
schnell und gut: Er ist erfolgreich geriistet fiir den Wettbewerb - aber
fiir mehr auch nicht. Er hat sich die bestimmenden Wettbewerbsprin-
zipien zu Eigen gemacht — Leistung und Erfolg: Der frithe Vogel fangt
den Wurm, die Konkurrenz schléft nie. Manche Gegenwartsdiagnos-
tiker sprechen schon von einer neuen Keuschheit: ,Der Zolibat erntet
Hohn und Spott. Aber die Idee, sich einer grofien Sache so entschlossen
zu widmen, dass daneben kein Raum fiir Sinnlichkeit und Mufle mehr
bleibt, hat in anderen Sphéren strikte Anhanger (Greiner 2014, S. 77).

Vielleicht sind der ,,frithe Wurm® und Schlafmangel aber nun nicht
alles, was wir Menschen wollen - und dem einen oder der anderen sind
bei der bisherigen Lektiire doch Zweifel gekommen, ob nicht die ehr-
geizigen hohen Anspriiche und Maf3stabe hinterfragt werden sollten.
Die nichsten Kapitel versuchen, den flexiblen positiven Perfektionismus
aus einer anderen Perspektive als derjenigen von Erfolg und Produk-
tivitdt noch einmal zu beleuchten — namlich aus dem Blickwinkel des
guten Lebens. Steht etwa selbst das noch so flexible Verfolgen hoher
ehrgeiziger Maf3stibe im Widerspruch zu einem guten Leben? Oder
hat es prinzipiell iberhaupt etwas damit zu tun? Viele mafigeblichen
Meinungsbildner scheinen sich zurzeit darauf geeinigt zu haben: Die
Vollkommenheit anzustreben, das Optimale, ist sinnvoll. Aber: Ist das
wirklich so? So fragt sich der nachdenkliche Zeitgenosse: Ist es nicht
nur eine Bauanleitung fiir eine weitere Ich-AG, in der man die eigene
Person blof} 6konomisch verwertet, statt fiir ein gutes Leben einsetzt -
ein vielseitiges Leben, dass es zulésst, sich an allem zu orientieren, was
einen wirklich angeht und beriihrt? Und lohnt sich eigentlich die ganze
Anstrengung tiberhaupt?

Der Exzellenzstreber scheint nicht nur fiir bestimmte Lebensziele
besser geeignet als fiir andere, er scheint auch wie fiir eine bestimmte
Welt gemacht. Er, der flexible Perfektionist, ist eine sehr anpassungsfa-
hige Person — in der Lage, sich an die Herausforderungen der Gegenwart
mit der nétigen Elastizitit anzupassen. Und das scheint auch nétig in
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einer Welt, die sich immer verdndert und in der immer mehr Lebensbe-
reiche durch Wettbewerb und Konkurrenz organisiert sind. Man muss
sich schon bestindig anstrengen, selbst weiterkommen, um nicht gegen
die anderen zuriickzufallen. Und gerade in dieser heiklen Lage einer
bestiandig gefiahrdeten Position in der Welt, dem Fehlen von Sicherheit
und Stabilitit scheint die Starre des klinischen Perfektionismus bedroh-
lich zu sein. Es ist das Bild der Welt als eine Art Spukschloss — und fiir
den Aufenthalt in ihm scheinen nur besonders hart gesottene Geister-
jager geeignet, die bestdndig alle ihre Krifte anspannen (B6hme 2016).
Sich flexibel perfektionistisch zu verhalten wirkt wie ein Art Schutzzau-
ber vor den besorgt betrachteten hohen Daseinsrisiken auf diese Weise
vorgestellten Welt. Aber ist ,,die Welt“ so? Muss man sie wirklich so
sehen?

6.2 Ohne ehrgeizige Maf3stabe und Ambitionen
gliicklich leben

Geht es Thnen manchmal wie mir? Man macht morgens das Radio an
... und schon nach fiinf Minuten kann man sich gar keine andere Welt
mehr vorstellen, als diese katastrophale und risikoreiche — und auch
keine andere Lebensweise als eine, die alle Krifte zusammennimmt,
um immerhin halbwegs in ihr zurechtzukommen. Oder wenigstens
nicht zuriickzufallen. Und wo finden sich heute noch Alternativen zum
Exzellenzstreben und Optimieren? Kann man solche iiberhaupt noch
denken? Und wie bringt man sie in den eigenen Alltag?

Inlockerer Folge werden daher sechs Gegenbilder zum allgemeinen
Exzellenzstreber, dem positiven Perfektionisten, vorgefiihrt, die zumin-
dest probeweise zu einer anderen Lebensweise einladen. Manche wirken
inzwischen ganz legitim und langst integriert in ein aktivistisches, ehr-
geiziges Freizeitleben, andere haben immer noch eine schlechte Presse
und kommen ein wenig provokant daher. Mit dem Aufstieg des Exzel-
lenzstrebens kam es schlief3lich auch zu einer Diffamierung gegentiber
allen anderen Zustdnden - Trigheit, Miiffiggang oder Dilettantismus
werden nun noch misstrauischer angesehen als zuvor schon. Bis heute
dauert diese Verteufelung vom Gegenteil des Arbeitsamen an und in
der Literatur zum Perfektionismus klingt dieser verachtliche Ton unge-
brochen fort: ,,Ja, auch das Streben nach Perfektion ist eigentlich Kenn-
zeichen von gesunder Lebendigkeit: Wer das Interesse an personlicher
Verbesserung vollig verloren hat, hat sich selbst aufgegeben und baut
naturgemafd ab“ (Bonelli 2014, S. 269).

Moglicherweise ist der Wunsch, immer - wenn auch flexibel -
nach dem Optimalen zu streben, nur eine fixe Idee? Und wenn ja, wie
befreit man sich aus dem Wiirgegrift solch einer fixen Idee? Genau dazu
dienen die folgenden Gegenbilder, die darauf hinweisen, dass es auch
anders gehen konnte - nebst Ubungen als Wegbeschreibung, dahin
zu gelangen. Folgt man im eigenen Alltag solchen Gegenbildern eine
Weile und macht sich mithilfe von Ubungen mit ihnen vertraut, dann
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Sechs alternative Lebensweisen
zum flexiblen Perfektionismus

Optimierung als fixe Idee
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Ein bekommlicheres Weltbild

funktionieren sie wie Unterbrecher-Rituale des Selbstverstindlichen -
man folgt ihnen eine Zeit lang, um Abstand vom Anspruch sehr hoher
Maf3stibe als einer selbstverstandlichen Lebensweise zu gewinnen.
Diese Gegenbilder sollen in der Praxis Freirdume eréffnen, indem sie
Andersartigkeit spiirbar zu machen. Es geht darum, alternative Riume
fiir sich zu schaffen, in denen probeweise gelebt werden kann, was viel-
leicht ein besseres Leben wiire: gerade auch fiir ehemalige klinische
Perfektionisten. Es geht also um kleinere oder grofSere Fluchten, um
die Erfolge der Schwachen gegen die Starken, um gelungene Streiche,
darum, dem Produktiven ein Schnippchen zu schlagen. Und dann viel-
leicht noch eins: Es geht um alltégliche und vielleicht nur ein bisschen
verriickte Lebenskunst.

In den Gegenbildern zur Optimierung - z. B. dem Dilettantismus
oder der Faulheit - geht es nicht allein um die sanft rebellische Lust
daran, sich nicht mehr dem tédglichen Optimierungszwang und dem
Exzellenzstreben als selbstverstandlich gliicksverheifSendes und manch-
mal erstickendes Lebensmodell anzuschlieffen. In ihnen wird ohne viele
Worte auch ein anderes Weltbild gelebt. Warum sich mit den Gegen-
bildern also die Welt nicht prinzipiell als einen freundlicheren Ort vor-
stellen anstelle eines neoliberalen Jammertales? Die Gegenbilder stehen
damit eher fiir eine Welt, bei der man sich einen der wenigen Plitze an
der Sonne nicht standig durch perfekte Leistungen und hohe Anspriiche
erarbeiten muss. Die wundersame Welt der Gegenbilder ist also positi-
ver und bestraft Unbekiimmertheiten, Traumereien und Sorglosigkeit
nicht sofort durch sozialen Abstieg.

Und nicht zuletzt: Jedes Gegenbild ist ein anderer modus vivendi,
eine andere Lebensweise, die einen anderen Blick auf Perfektionismus
erlaubt. Es sind Gedankenspiele, aber auch durchaus lebbare Gegen-
gifte gegen ein von hohen Anspriichen tiberschwemmtes und scheinbar
alternativloses Leben. Wollen Sie es nicht einmal versuchen? Es geht um
relativ risikofreie Verwandlungen — nur zur Probe. Es sind aufgespei-
cherte Traume eines besseren Lebens in einer besseren Welt, die auch
mit geringeren Vorhaben auskommen konnte. Die Gegenbilder gehen
iiber die blofe Vermeidung von gesundheitlichen Folgen durch Perfek-
tionismus hinaus - sie suchen nach Fufispuren anderer Lebensweisen
in einer optimierungsbegeisterten Gegenwart. Sie sollen anregen, sich
in einer sehr pragmatischen Zeit Illusionen zu machen.
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Der zufrieden Untédtige

Der Perfektionist als Workaholic
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Keine Lebensweise hebt sich so grell vom Perfektionisten ab wie die des
Faulenzers - er ist das auffilligste Gegenbild jedes Tétigen. Morgens
dreht er sich einmal um ... noch einmal ... und wundert sich, vage
tiberrascht, wie schnell es dariiber Mittag werden konnte. Die eigenen
Potenziale entwickeln? Zufriedenheit durch das Erreichen ehrgeiziger
Ziele und Maf3stabe? Schneller, hoher, weiter — als Sinngebungsaspekte
des Lebens? Der Faulenzer wird iiber solche positiven Vorstellungen im
Zusammenhang mit einem flexiblen Perfektionismus bestenfalls etwas
verstandnislos blinzeln ... und stattdessen nach seiner eigenen Zufrie-
denheit zwischen den Kissen suchen.

Perfektionisten sind gewohnlich hingebungsvoll Titige, sie stabili-
sieren ihren Selbstwert nicht allein durch Erfolge, sondern auch durch
bestdndige Aktivitit: Sie sind wahre Arbeitstiere, oft sogar verbissene
Workaholics (Sturman et al. 2009). Selbst der flexible Perfektionist
und Exzellenzstreber ist ein Aktivist, ganz im Rhythmus der spdtmo-
dernen Atmosphire allgemeiner Unruhe: Uberall um in her herrscht
schlieSlich ebenfalls Mobilmachung und ein Faible fiir Neues, die gar
nicht mehr infrage gestellt werden diirfen. Unruhige Aktivitét ist ein
Daseinsgefiihl, das man kaum noch bemerkt, so selbstverstandlich ist
es geworden.

Frau N. hat durch ihre ehrgeizigen Ziele viel erreicht. Sie hat eigent-
lich immer gearbeitet in ihrem Beruf als Krankenschwester, natirlich
moglichst Vollzeit, auch parallel zu ihren beiden Kindern. Und wenn
sie ehrlich zu sich ist — das Haus hat eigentlich auch sie selbst nicht nur
groftenteils finanziert, sondern schon damals alles um den Kauf ge-
plant ... nicht ihr Ehemann.
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Was zu tun ist, das organisiert sie iber Wochenplédne. Jeder macht doch
eigentlich solche detaillierten Plane wie sie - davon ist sie Giberzeugt -,
in denen die Menschen eben abstecken, was sie in dieser halben Stun-
den zu tun haben und in jener. Da ist sie sicher nicht anders als alle
Welt. Na gut, eine Besonderheit haben ihre Wochenplédne dann schon:
Sie schreibt sie immer bereits fiir die ndchsten drei bis sechs Monate im
Voraus. Daist schlieBlich so viel zu tun ... jetzt, im Hochsommer, hat sie
ihre Plane bereits bis Weihnachten geschrieben. Und tiberhaupt: Immer
wenn etwas schieflauft oder unklar ist — in Arbeit stiirzen hilft ihr dann
schnell weiter: Dort ist alles so klar und zielgerichtet, man sieht immer
das Ergebnis. So hat sie schon viel erreicht, keine Frage, aber neulich
sind ihr beunruhigende Fragen gekommen: Geht es ihr eigentlich gut?
Ist sie so eigentlich gliicklich? Sie stockt ... lieber schnell wieder zu den
Aufgaben, die so eine beruhigende Klarheit ausstrahlen.

7.1 Gefahrlicher Aktivismus

Was ist eigentlich so unheimlich an Stagnation oder Stillstand? Warum
scheint die Vorstellung des Abwartens heute so beunruhigend zu sein?
Das sind die Fragen, die sich der Faulenzer stellt (vorausgesetzt, das
Nachdenken artet nicht in Arbeit aus), wenn er sich umzingelt sieht vom
idealen ungehemmten, kraftstrotzenden, schopferischen Menschen, in
dem sich die allgemeine Produktivititsglaubigkeit manifestiert. Dem
der Terminkalender im Smartphone einen angeblich erstrebenswerten
Zeitplan vorgibt: 7 Uhr morgens, Sportstudio! Der Faulenzer weif3, dass
das tdgliche Abarbeiten an Dingen und ihrem heimlichen Widerstand,
der erst einmal iitberwunden werden muss, Kraft kostet, etwas von der
eigenen Wachheit und Energie abschabt und dass auch die frischeste
Vitalitat nicht ewig wihrt. Bestdndig findet ein Kriftemessen zwischen
den Dingen und den Menschen, ihren Benutzern, statt, den aber Per-
fektionisten wie alle umtriebigen Verbraucher nicht wahrhaben wollen.
Vielmehr werden die neuen Dinge, an die man sich stdndig mithsam
gewOhnen muss, als Segen des Fortschritts gepriesen.

Der Faulenzer hat dies instinktiv durchschaut und weigert sich,
derart abgerieben und aufgebraucht zu werden. Und dazu immer diese
Verehrung von Arbeit und Leistung, die den Fortschritt gebrachthat ...
Der Faulenzer erinnert sich an eine UN-Statistik: Durch Arbeit sterben
jedes Jahr weltweit etwa zwei Millionen Menschen - das sind so viele,
wie wenn die Terrorkatastrophe vom 11. September an jedem Tag des
Jahres stattfinde (Hodgkinson 2013). Nur erkldrt deswegen niemand
der Arbeit den Krieg oder verlangt, dass fiese Bilder von Unfillen oder
erschopft aussehenden Menschen an Firmen- und Biirotiiren angebracht
werden miissen. Das bestandige Tatigsein mag die Menschen weiterge-
bracht haben, aber was ist mit seinen negativen Folgen? Der Philosoph
Blaise Pascal hat diese Seite im 17. Jahrhundert so skizziert: ,Wenn ich es
mitunter unternommen habe, die mannigfaltige Unruhe der Menschen
zu betrachten, sowohl die Gefahren wie die Miihsale, denen sie sich [...]
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Faulheit gleich befriedigendes
Nichtstun

Orte der Faulheit:
Schlaraffenland und Paradies

aussetzen, woraus so vielerlei Streit, Leidenschaften, kithne und oft bose
Handlungen usw. entspringen, so habe ich oft gesagt, dass alles Ungliick
der Menschen einem entstammt, namlich dass sie unfihig sind, in Ruhe
allein in ihrem Zimmer bleiben zu kénnen® (ebd., S. 207).

Der Faulenzer nimmt sich das sehr zu Herzen. Faulheit ist eigentlich
leicht zu definieren: Sie ist vor allem Inaktivitit, besonders aufreizend
angesichts der Tatigkeit anderer. Sie ist zu nichts gut und findet vor-
nehmlich zu Hause statt. Das selbstverstindliche Primat des Machens
gegen das Sein, des Tétigen gegen das Beschauliche wird von ihm ver-
suchsweise umgekehrt. Und das mit einer gewissen souverdnen Gran-
dezza: Untitigkeit ist vornehm - Handeln dagegen etwas fiir Verlierer.
Der Faulenzer ist ein souverdner Bummelant. Ihn begleitet gew6hnlich
eine reizvolle Aura heiterer Unbesorgtheit. Neben dem Nichtstun cha-
rakterisiert ihn aber noch eine weitere Facette, namlich eine moglichst
sofortige Befriedigung aller Grundbediirfnisse, sodass sie in ihm gar
keine Unruhe stiften konnen: Miide? Einfach hinlegen. Hunger? Wirk-
lich viel essen. Erotischen Regungen nachkommen? Gern sofort, aber
nur wenn es keine grofe Mithe macht. Bei befriedigten Grundbediirf-
nissen kann der Faulenzer nicht wirklich verstehen, was an weitergehen-
den Wiinschen und Zielen noch derart reizvoll sein konnte, dass er sich
dafiir Mithe machen sollte. Lieber tiberldsst er sie den Strebsamen und
Eifrigen — und dreht sein Gesicht auf der Wiese wieder der Sonne zu.

7.2 Utopien der Faulheit

Was Faulheit in ihrem Kern kennzeichnet, kann man den Beschreibun-
gen ihres beriihmten Utopia entnehmen, dem Schlaraffenland. Das Wort
ysluraft “ist ein ab dem 15. Jahrhundert im Deutschen belegtes Wort fiir
Faulenzer: Das Schlaraffenland entspricht den beiden Aspekten der Faul-
heit uneingeschrénkt: Es ist ein Ideal von Untitigkeit bei Vollversorgung.
Im Schlaraffenland steht dabei vor allem der volle Magen im Mittelpunkt,
aber andere Liiste, besonders alkoholische und erotische kommen auch
nicht zu kurz (Koch 2012). Diese Kombination von Reglosigkeit und
befriedigten Grundbediirfnissen finden sich ebenso in anderen Traumen
einer reizvollen Faulheit: Im Roman Lucinde von Friedrich Schlegel redet
sich ein Liebespaar das schlechte Gewissen hinsichtlich der Faulheit aus,
um einander wirklich geniefSen zu kénnen: ,,Der Fleif} und der Nutzen
sind die Todesengel mit dem feurigen Schwert, welche dem Menschen
die Riickkehr ins Paradies verwehren® (Schlegel 1963, S. 34). Das hochste
Leben sei dagegen fast pflanzenéhnlich, ein reines Vegetieren.

Falsche Faulheit

Die aktive Welt ist geschickt und selbst die Faulheit muss sich
gegen Versuche ihrer Vereinnahmung durch die Arbeitsamen
und Eifrigen wehren. Ruhe jeglicher Art ist heute schlieBlich ein
legitimes Sehnsuchtsziel jedes tatigkeitsgeplagten Zeitgenossen,
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vom Wellness-Wochenende tiber tibetanische Meditation bis zur
Renaissance der Stoiker: endlich Nichtstun, die Seele baumeln
lassen. Aber diese Ruhe ist haufig kein Selbstzweck, sondern

sie schafft blo3 Erholungsvorteile fiir die auf sie folgenden
Tatigkeiten: ausruhen, um anschlieend umso effektiver arbeiten
zu kdnnen. Noch wichtiger ist es, die Faulheit nicht mit Nichtstun
als Effektivitdt zu verwechseln, bei der ein Ziel mit moglichst
wenig Aufwand erreicht wird. So lobt ein Autor die eigene
Faulheit, ,obwohl ich faul bin, habe ich alles erreicht” (Hohensee
2012, S. 8), aber er versteht darunter mehr eine geschicktere
Aktivitat gegentiber einem blinden Aktionismus, nicht eine
wirklich grundlegende Faulheit mit ganz eigenem Recht. Hier
steht Faulheit selbst sogar fiir eine Form der Optimierung: mit
wenig Aufwand viel erreichen, lieber smart als hart arbeiten.
Oder denken Sie an Kiihe. Tiere liegen sprichwértlich auf der
faulen Haut und bieten sich als ein erfiilltes Bild der Sehnsucht
nach Faulheit auch fiir Menschen an. So sind Kiihe schon zu
Wellness-lkonen hochgelobt worden: Es soll heute bereits
Ferienorte in den Alpen geben, die Kurse anbieten, ,in denen

der Gast das meditative Hineinversetzen in das Wiederkduen der
Kihe lernt” (Koch 2012, S. 16). Und es gibt Internetseiten, die zur
Beruhigung von Muh- und Malmgerduschen begleitet werden.
Etwa neun Stunden verbringen Kiihe taglich mit Wiederkauen,
30.000 Kaubewegungen taglich. Aber selbst Kiihe machen heute
nur noch nach auBen einen gemachlichen Eindruck. De facto sind
sie langst der Leistungsgesellschaft verpflichtete Milchmaschinen,
die viel produzieren fiir wenige Jahre und dann vorzeitig sterben.
In Milchbetrieben bleiben einer Kuh von ihrer natiirlichen
Lebenserwartung von ca. 20 Jahren nur noch 5 Jahre.

Schon frith in der Menschheitsgeschichte hat das grof3e gesellschaftli- Angst vor dem Faulenzen
che Bangemachen vor der Faulheit begonnen, wie man bereits im Alten
Testament in den Spriichen Salomos lesen kann (Bibel 2001, S. 768). Es
ist letztlich immer die gleiche Drohung - Faulheit wird mit Untergang
bestraft: ,Geh'hin zur Ameise, du Fauler, sieh ihre Weise an und werde
weise! Sie, die keinen Anfiihrer, Aufseher und Gebieter hat, sie berei-
tetim Sommer ihr Brot, sammelt in der Ernte ihre Nahrung. Bis wann,
du Fauler, willst du noch liegen? Wann willst du aufstehen von deinem
Schlaf? Noch ein wenig Schlaf, noch ein wenig Schlummer, noch ein
wenig Handefalten, um auszuruhen - und schon kommt wie ein Land-
streicher deine Armut und dein Mangel wie ein unverschamter Mann.*
Es ist immer das Gleiche: Die Verteidiger des Tatigseins pflegen
eine Art paranoides Bewusstsein — man ist umzingelt von Bedrohun-
gen und Konkurrenz und daher darf wirklich keine Sekunde von den
eigenen Anstrengungen abgelassen werde. Nicht umsonst geht Per-
fektionismus viel hdufiger mit Gefithlen von Angst oder Scham einher
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Das Weltbild des Faulenzers

Der Strand von Tunix

Die Freudlosigkeit des
Perfektionisten

als mit Stolz oder anderen triumphalen Regungen — man hat es mit
allen Anstrengungen trotzdem gerade noch einmal geschaftt. Oder wie
der Philosoph und Arbeitsfreund Thomas Carlyle schon im 18. Jahr-
hundert schrieb: ,,Jeder untéitige Augenblick ist Verrat“ (Hodgkinson
2013, S. 38).

Aber was wenn die Welt gar nicht so ist, dass sie jeden Moment
der Untiétigkeit mit unerreichten Lebenszielen, Zurtickbleiben hinter
der Konkurrenz und sozialem Abstieg bestraft? Faulenzer gehen intui-
tiv von einer anderen Welt aus: Es ist eine Welt, in der Menschen sich
nichtallein nutzenmaximierend verhalten miissen, um durchzukom-
men. Der Mensch ist aus ihrer Sicht gar kein zweckrationaler homo
oeconomicus.

Als eine der schonsten Verteidigungen der Faulheit gilt Paul
Lafargues 1883 erschienene Streitschrift Das Recht auf Faulheit
(2010). Er verschreckt darin die anderen Sozialisten mit der Idee, dass
der Kampf fiir ein Recht auf Arbeit eigentlich eine Schande fiir das
Proletariat sei. Fiir ihn sind dagegen in der idealen Zukunft maximal
drei Stunden tagliche Arbeit erlaubt, die Dank Maschinenhilfe fiir
das Lebensnotwendige ausreichen. Der Rest der Zeit vergeht mit frei
gewihlten Aktivitdten, aber bei Lafargue ist auch und gerade das
blof3e Nichtstun vorgesehen. Und nur noch ein weiteres kleines Bei-
spiel: 1978 hielten linke Gruppen in Berlin den Tunix-Kongress ab.
20.000 kampfesmiide Revolutiondre der 68er-Generation pilgerten
zur Technischen Universitdt, um an den Strand von Tunix (Felsch
2015) auszuwandern, wie es hief3.

Was fiir ein Bild gibt eigentlich der flexible Perfektionist aus dem
Blickwinkel des Faulenzers ab? Der Faulenzer ist im Kern genief3e-
risch, er pflegt das befriedigende Nichtstun. Im Kontrast dazu sticht
am flexiblen Perfektionisten besonders eine gewisse unbefriedigende
Freudlosigkeit ins Auge, die Neigung zu einer frustrierten Haltung des
Weitermachens in Anstrengung. Nicht nur, dass extrem hohe Maf3-
stabe sich zwangslaufig seltener erfiillen als niedrige: Selbstformun-
gen an hohen Maf3stiben sind auch gewohnlich lange, mithin nicht
abschlieflbare Projekte, die in der Art eines Lebensplans tiber lange Zeit
angestrebt werden miissen, ohne erreicht zu werden. Die Befriedigung
kommt also erst zum Schluss — oder eben gar nicht. So wird selbst der
flexible Exzellenzstreber das Verkniffene an sich wohl nie ganz los: Er
schiebt mit seinen hohen Maf3stiben die Befriedigung, etwas wirklich
abgeschlossen zu haben, besonders lange vor sich her — und verkneift
sich die damit verbundene Befriedigung. Aber Befriedigtsein ist schon,
gerade wenn es ohne Anstrengung vor sich geht! Der Faulenzer wirft
mit seiner Lebensweise die Frage auf, ob wir dem Aufschub in unserem
Leben vielleicht nicht viel zu viel Raum geben. Der flexible Perfektio-
nist scheint jedenfalls immer Gefahr zu laufen, in eine gewisse Distanz
zur Befriedigung zu geraten, und dadurch ein eher angespanntes Ver-
héltnis zum damit verbundenen Gliick zu pflegen. Ist er iiberhaupt
gegenwartsfihig? Ist die Performance des happy workaholic in Wirk-
lichkeit nur Schau?
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7.3 Ubungen im Faulsein

Viele Perfektionisten sehnen sich mehr oder weniger heimlich danach,
einmal von diesem bestindigen Aktivismus ablassen zu konnen ...
noch nachts rast ihnen der Kopf. Und Sie? Anstrengende Aktivitédt
und ausbleibende Befriedigung - die Perfektionisten, die gern von
diesen Auswirkungen ihrer extrem hohen Maf3stibe und Anspriiche
Abstand nehmen wollen, kdnnen sich gezielt den Faulenzer zum Vorbild
nehmen. Gliickliche Faulheit muss allerdings oft erst wieder gelernt
werden — das Talent zu einem faulen Tag findet nicht jeder Mensch
einfach in sich vor. Drei einfache Ubungen kénnen dabei helfen.

= Langsames Genesen

Waren Sie zuletzt vielleicht einmal ,, krank, eine Erkaltung moglicher-
weise, die Sie der Dramatik halber Grippe genannt haben? Bei solchen
Gelegenheiten ist Genesung eine ausgesprochen gute Ubung in Faulheit.
Antworten Sie z. B. auf die Frage danach, was sie im Moment gerade so
tun, im Ton tiefer Uberzeugung: Wirklich, ich habe alle Hinde voll zu
tun, ich genese gerade. Genesung ist im Kern die Vorstellung, die Zeit
des Krankseins tiber die eigentliche Krankheit hinaus auszudehnen -
um wirklich wiederhergestellt zu sein, nicht blof erneut arbeitsfihig.
Esist ,Dolcefarniente mit einer Prise Krankheit“ (Hodgkinson 2013, S.
105). Bleiben sie den Tag in der Wohnung, gehen gelegentlich zum CD-
Spieler, horen ein paar alte Platten, treten mit einem weiteren Kaffee in
Hausklamotten ans Fenster und traumen einfach hinaus. Ein Frithstiick
im Bett, am selben Ort ganz und gar unniitze Romane lesen - so wird
man langsam wieder gesund. Aber Kranksein hat in den letzten Jahr-
zehnten leider dramatisch an dieser schonen Genesungspassivitit ver-
loren - statt Erholung gibt es geschmacklose Medikamente oder noch
schlimmer: Bewegung soll gut sein. Sagen sie stattdessen doch ihren
Arzt entschlossen, dass sie nichts weiter brauchen als ein paar Tage
Erholung - und dieses kleine Attest fiir ihren Arbeitgeber.

s Die Hande in den Schof3 legen

Nehmen Sie die altbekannte Redewendung fiir eine halbe Stunde einmal
wortwortlich. Die Hinde sind sicherlich die Korperteile, mit denen der
Mensch fiir gewohnlich aktiv und zweckdienlich auf die Welt einwirkt.
Man ist vielleicht Stolz auf die Ergebnisse der eigenen Hande Arbeit. Ver-
zichtet man im Alltag fiir eine begrenzte Zeit einmal auf den Gebrauch
der Hénde, dann unterbricht man das gewohnt aktive Verhaltnis zu Welt
- und zwingt sich zur Faulheit. Sie konnen die Hidnde natiirlich auch
demonstrativ tief in die Taschen stecken, immer auch schon eine pro-
vokative Geste und deshalb traditionell im Beruf nicht gern gesehen.

= Pures Nichtstun

Fur das befriedigte Nichtstun folgen Sie am besten den Ratschldgen
eines ausgewiesenen Helden der Faulheit, Oblomow, der Hauptfigur
aus dem gleichnamigen Roman von Iwan Gontscharow (2014) und

105 7

Krankheit als Chance ... zur
Faulheit

Nichtstun, Oblomow-Style
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Namensgeber zahlreicher Studentenkneipen aus den 1970er Jahren. Er
hatte sich aus allen Tatigkeiten zuriickgezogen und das Liegen zu seiner
dominanten Lebensform gemacht. In der élteren Psychiatrie findet sich
sogar der Begriff eines Oblomow-Syndroms, von dem ein Patient als
betroffen galt, der sich bei voller korperlicher Gesundheit weigerte, sein
Bett zu verlassen. Und so sollte jemand, der sich die lebenswichtige
Kompetenz der Faulheit beibringen will ... nun ja, handeln - etwas
sehr Weiches tragen, vielleicht einen alten speckigen Morgenmantel
oder einen bequem ausgeleierten Schlafanzug und zumindest einen
Tag lang nur zwischen dem Bett und einem weichen Sessel wechseln.
Achten Sie dabei auf die moglichst ziigige Befriedigung aufkeimender
Bediirfnisse ... und vielleicht ergibt sich dann, aus dem allseits befrie-
digenden Nichtstun sogar mehr, etwa ein Moment erfiillter Kontem-
plation - sich hinlegen auf eine Wiese in der Ndhe und die Wolken
betrachten, selbstvergessen dem Tanz einer Plastiktiite im StrafSenwind
folgen, einen beriihrenden Augenblick erleben, wenn sich der Duft der
Forsythien mit dem des warmen Asphalts vermengt an einem iiberra-
schend warmen Frithlingstag. Solche plotzlichen Geschenke an tiefe-
rem Erleben sind allerdings weder Bedingung dafiir noch heimliches
Ziel davon, zufrieden faul zu sein (Koch 2012).
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Beschleunigungsgesellschaft

Zeitmangelwesen Mensch

Haben Sie sich auch schon einmal gefragt, warum man Uhren eigent-
lich nicht ausstellen kann, wiahrend doch andere Gerite gew6hnlich
nach Gebrauch abgeschaltet werden? Die Zeit rennt und in Bezeich-
nungen wie Speed Dating oder Fast Food kann man die Aufforderung
kaum tiberhoren, die Zeit noch optimaler zu nutzen, indem man sie
schnell und restlos ausnutzt. Gerade die Gegenwart ist durch Effizienz
und deren bestindige Verbesserung gekennzeichnet: Alles muss effek-
tiver werden — und damit schneller. Messbar schrumpft in der Gegen-
wart die fiir eine Handlungsepisode ausgegebene Zeit, etwa fiir Essen
oder Schlafen, Spazierengehen, Spielen oder Familiengespriche. Das
Lebenstempo, definiert als Steigerung der Zahl an Handlungs- oder
Erlebnisepisoden des Menschen pro Zeiteinheit, nimmt immer weiter
zu - begleitet vom gefiihlten Bediirfnis, mehr zu tun in weniger Zeit:
Wir leben in einer Beschleunigungsgesellschaft, wie es der einflussreiche
Soziologe Hartmut Rosa bezeichnet hat (Rosa 2013). Zeit wird als eine
von vielen Ressourcen wahrgenommen, die wie Ol oder Kohle kon-
sumiert und ganz dhnlich als immer knapper und teurer empfunden
wird. Und dabei ist es eigentlich paradox: Obwohl der technische Fort-
schritt immer mehr Zeit freisetzt, die Arbeit durch Gerite erleichtert,
den Transport per Auto, Zug oder Flugzeug immer kiirzer gestaltet, wird
nichtimmer mehr Zeit ,,frei“ von Alltagszwéngen, sondern nimmt das
Lebenstempo ganz kontrar noch mehr zu — und mit ihm der Eindruck
bestandiger Zeitknappheit.

Und ist es nicht in einem viel allgemeineren Sinn so wie mit der
Zeit? Menschen werden im Gefiihl der Knappheit gehalten, obgleich
sieim Uberfluss leben. Oder anders ausgedriickt: Auch wenn sie in der
Uberflussgesellschaft leben, bleiben sie im Knappheitsdenken befangen.
Unternehmer agieren stets mit der Angst, sie konnten vom Markt ver-
dringt werden, und fiihlen sich deshalb zur Rationalisierung und zum
Wachstum gezwungen. Die Arbeitnehmer bangen um ihren Arbeits-
platz und fithlen sich dauernd zu Hochstleistungen getrieben. Alle Kon-
sumenten, selbst die gut verdienenden, haben das Gefiihl, zu wenig Geld
zu haben, weil sie dem Konsumangebot oder — im Hinblick auf die stan-
dige Innovation der Waren - der Konsumnotwendigkeit nur mit Miihe
entsprechen konnen. In dieser Gesellschaft haben alle zu wenig Zeit,
weil das Mafd an notwendiger Arbeit zugleich mit dem gerade wegen
dieser Arbeit notwendigen Urlaub, weil die zum Ausgleich notwendigen
Fitnessmafinahmen parallel zu den vielfiltigen Hobbys und dem zeit-
raubenden Konsum - Reisen, Musikhéren, Medienkonsum etc. — kaum
noch zu bewiltigen sind (B6hme 2016).

Aber zurtick zur Zeit: Auch subjektivhaben Menschen zunehmend
das Gefiihl, dass ihnen die Zeit davonléuft. SchlieSlich gilt heute vor
allem ein erfiilltes Leben als ein gelungenes Leben, eins das reich an
Erfahrungen und an ausgeschopften Moglichkeiten ist. Das Leben in all
seinen Ziigen, seinem Ereignisreichtum, seinen euphorischen Héhen,
verzweifelten Tiefen und seiner ganzen Komplexitit auszukosten, ist
zum Ideal des modernen Menschen geworden: Hauptsache es ist viel
los gewesen. Die Beschleunigung des Lebenstempos erscheint daher
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als naheliegende Losung dieses Problems - je schneller man lebt, desto
mehr geht eben in jeden Lebensmeter. Nur gilt es, einen Preis dafiir zu
bezahlen: Der Mensch erlebt sich unter diesen Bedingungen schnell als
Zeitmangelwesen. Insgesamt gerit er in eine spiirbar brenzlige Span-
nung zwischen der gewiinschten Fiillmenge des Lebens und seiner
begrenzten Daseinskapazitit. Immer ist alles irgendwie eilig und knapp.

8.1 Perfektionisten und die Zeit

Gerade flexible Perfektionisten mit ihren ehrgeizigen Mafistdben sind
der Inbegriff dieser Lebensstrategie. Sie sind realistische Optimierer,
die sich parallel zu ihren hohen Maf3staben immer auch der begrenzten
Ressourcen schmerzlich bewusst sind: SchliefSlich wird das Optimum
definiert als das beste erreichbare Resultat im Sinn eines Kompromis-
ses zwischen ehrgeizigen Anspriichen und den — meist knappen - Res-
sourcen. Es bleibt eben immer nur eine begrenzte Zeit, eine E-Mail auf
Fehler zu korrigieren, einen Urlaub zu planen und eine Tatigkeit muss
immer noch abgestimmt werden mit den anderen, die auch noch zu
erledigen sind.

Notaufnahme im lokalen Krankenhaus, spater Abend. Frau K. beglei-
tete ihren Ehemann, der pl6tzlich starke Schmerzen bekommen hatte.
Aber sie waren natdrlich nicht allein dort und mussten warten. Wirklich
lange warten. Sie schaute sich ungeduldig das Geschehen um sich her
an ... Warten, dafiir hatte sie nun iberhaupt kein Talent. Warum nutzten
die hier eigentlich, auch wenn nur ein Arzt anwesend war, nicht alle
Behandlungsrdume? Jeweils einen Patienten hinein, dann konnte der
Arzt doch einfach schneller von Raum zu Raum gehen. Und mit was fiir
Kinkerlitzchen hier manche Leute in die Notaufnahme kamen ... konn-
ten die das nicht einfach am nédchsten Tag mit ihrem Hausarzt klaren?
Wie unorganisiert hier eigentlich alles war! Nach einer Weile hielt sie es
vor Arger nicht mehr aus und ging in die Empfangshalle, um das Ganze
nicht mehr ansehen zu missen. Dort fiel ihr ein, dass sie eigentlich
immer so dachte, schon bei einem Spaziergang sah sie sich um, und
was ging ihr durch den Kopf? Hier miissten aber auch mal wieder die
Fenster geputzt werden! Und dort das Auto in der Einfahrt, das misste
dringend mal gewaschen werden. Das kann man doch alles schnell
mal erledigen!

8.2 Die Zeitverschwenderin - ein anderes
Zeitregime

Die Zeitverschwenderin lasst sich als eine Art sanfte Anarchistin gegen
diese Form des perfektionistischen Zeitregimes verstehen. Zunéchst
scheint sie sich vom Faulenzer kaum zu unterscheiden - eine Kiinstlerin
des Nichtstuns aus Uberdruss an dieser unruhigen, dauertitigen Welt.

109



110 Kapitel 8 - Die Zeitverschwenderin

Gegen die Pathologisierung des
Verschwendens

Méngelwesen oder
Luxuswesen?

Sie rebelliert mit absichtlicher Passivitat gegen eine Welt der andauern-
den gut geplanten Tétigkeit, eine Welt, in der Exzellenzstreber und ihre
ehrgeizigen Ziele zum Ideal geworden sind. Aber tritt man etwas niher
an sie heran, dann scheint sich dieses Gegenbild nicht so sehr gegen
den grassierenden Aktivismus im Allgemeinen zu richten, gegen die
ganze Geschiftigkeit der Welt, sondern gerade gegen den begleitenden
Umgang mit der Zeit — gegen die Pflicht, die eigene Zeit auf eine knappe
Weise zu nutzen: ndmlich effektiv und effizient. Gegen diese gnadenlose
Zeitauswertungslogik, nach der kein Moment ungenutzt vergehen darf,
richtet sich ihre stille Rebellion der Zeitverschwendung.

Die Zeitverschwenderin ist also nicht unbedingt passiv wie der Fau-
lenzer, aber in ihren Tédtigkeiten auf jeden Fall eine absichtlich Diszi-
plinlose, zudem jemand, der abgeneigt ist, in Knappheit zu denken:
Sie will stattdessen aufldssige Weise Energien und Zeit verschwenden,
ohne schlechtes Gewissen — gegen eine allgemein géngige ,,Pathologi-
sierung des Verschwendens® (Pérksen 2013, S. 63). Sie will ihre eigene
Zeit nicht verstehen als eine knappe Ressource, die fiir hohe Anspriiche
bestmoglich angelegt werden muss. Sie soll nicht als knapp bemessene
Kostbarkeit akribisch verplant werden. Dagegen pflegt sie eine Haltung
bewusster Nachlissigkeit: ,Oh, schon so spét? Na, was soll’s ... “ So
befreit sie ihre Aktivititen aus dem Gehorsam gegeniiber dem Diktat
der Uhr - z. B. durch eine hingebungsvolle Auslieferung an den Augen-
blick, eine Art freiwilligen und mutwilligen Kontrollverlust. Sie ist eine
weniger aufdringliche Erbin der Pariser Dandys des 19. Jahrhunderts,
die aus Protest gegen die moderne Hetze mit einer Schildkrote auf der
Straf3e spazieren gingen.

Die Zeitverschwenderin macht ein umfassendes Denkexperiment:
Vielleicht, so tiberlegt sie, muss man den modernen Menschen gar
nicht als dieses Mangelwesen notorisch knapper Ressourcen verste-
hen, standig von der Warnleuchte des Reservetanks bedroht, das sich
so verpflichtet fithlt zu nie nachlassender Anstrengung, alles schnel-
ler zu erledigen. Vielleicht ist der Mensch vielmehr ein Luxuswesen —
zumindest beziiglich der eigenen Zeit — und hat die Taschen voller
Stunden. Sie sucht nicht nach Ruhe im Besonderen (etwa ein Wochen-
ende innerer Einkehr im Kloster zur Entschleunigung fiir gestresste
Manager), sondern nach Verschwendung im Alltag, treibt sich herum
statt zielstrebig zu gehen, nimmt Tempo aus ihren Wegen.

8.3 Der Perfektionist als Sparer

Wie sieht nun der flexible Perfektionist aus dem Blickwinkel der Zeit-
verschwenderin aus (wenn er auf der Strafle an ihr voribereilt)? Gerade
der flexible Perfektionist ist nicht nur ein Getriebener, der zu ruhelo-
sem Tiétigsein neigt, sondern sein Streben nach ehrgeizigen Maf3sta-
ben verlangt von ihm auch, seine Handlungen nach den Prinzipien
von Effektivitit und Effizienz auszurichten. Aus der Perspektive der
Zeitverschwendung féllt gerade dieser Geiz beziiglich seiner Zeit beim
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Exzellenzstreber auf: Er ist tief in seinem Herzen ein Sparer, denn jede
Vergeudung gefihrdet seine hohen Ziele, die eigene Zeit ist kanalisiert
durch akribische Berechnungen. Ihm ist regelméfig zeitlich eng ums
Herz: Zeit ist fiir ihn eine knappe Ressource und muss nach einem lang-
fristigen, genauen Sparplan den hohen Anspriichen zugefiihrt werden
- nur so wirft sie schlieSlich wirklich etwas Brauchbares ab. Der flexible
Perfektionist lebt wie einer, der fortwahrend etwas versaumen konnte
und so wirkt er schnell wie der Sachbearbeiter des einen Lebens: Er ist
eher eine Marionette effizienter Verrichtungen als ihr T4nzer. Thm ist
Spontaneitat abhandengekommen, der Blick dafiir, dass manche Augen-
blicke vielleicht etwas Ungewohnliches in sich selbst tragen und nicht
nur prézise auf ein Ziel hin abgewickelt werden sollten. Er hat eine deut-
liche Affinitit zur Quantifzierung, nicht nur der Zeit, und damit zum
Quantified Self (» Kap. 2). Die Zeitverschwenderin geht dagegen frei-
héndig und grof3ziigig mit ihrer Zeit um.

8.4 Ubungen im Zeitverschwenden

Wie geht es Thnen mit Threr Zeit? Sind Sie dieses enge Zeitkorsett des
Perfektionismus nicht auch manchmal einfach leid? Flexible Perfektio-
nisten, die Lust haben, sich von der Zeitverschwenderin etwas anstecken
zu lassen, konnen sich mit folgenden Ubungen einem verschwenderi-
scheren Umgang mit der Zeit anndhern:

= Bummeln und Trédeln

Missachten Sie absichtlich eine angegebene Dauer, z. B. von Wegstre-
cken, und verschleppen und verlangsamen Sie Ihren Schritt. Tun Sie
s0, als wiirden Sie sich behébig umsehen, biicken Sie sich und 6ffnen
Sie Ihren Schuh, nur um erneut eine Schlaufe zu binden, leihen Sie sich
vielleicht eine Gehhilfe von der ilteren Nachbarin oder etwas Ahnli-
ches, um Thre neue Langsambkeit fiir andere sichtbar zu legitimieren.
Oder packen Sie an der Kasse des Supermarkts die gekauften Dinge
sehr gemachlich weg.

Oder verschwenden Sie Zeit gleich in der Wohnung - einfach indem
siein der stillen Wohnung herumschlendern, viel Zeit mit E-Mails ver-
plempern statt etwas Sinnvolles zu tun, wie anfangs vorgenommen.
Denn es wird erst eine stife Zeitverschwendung, wenn man eigent-
lich etwas anderes zu tun hétte — nur die der effektiven Betriebsam-
keit geraubte Zeitverschwendung ist wirklich siff (Hodgkinson 2013).

= Unachtsamkeitsiibungen

In einer anderen Ubung geht es darum, die Gegenwart fiir eine Weile
nicht mehr, wie sonst so héufig, als Ort der Vorsorge zu verstehen - also
als einen Ort, in dem die Zukunft gestaltet werden sollte. Man nimmt sich
stattdessen frei von der unruhigen Besorgtheit, etwas zu versdumen -
am besten durch eine erwartungslose Auslieferung an den Augenblick.
Dazu miissen Sie vor allem eines mitbringen - viel Zerstreutheit oder

m 8

Die Gegenwart als Ort der
Vorsorge flir spater
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Unachtsambkeit: Es sind die zentralen Fahigkeiten dazu, sich in einer
eher zerfahrenen Weise im Augenblick zu bewegen. Denn fiir eine vir-
tuose Zeitverschwenderin gilt: Sie ,verdufert sich an ein Vielerlei, [...].
Sie ist da ganz unbekiimmert und wenig wahlerisch (Strassle 2013, S.
33). Lassen Sie ihre Aufmerksamkeit z. B. bei einem Spaziergang treiben
und versehen Sie sich dabei mit einer grofen Portion Ablenkbarkeit,
sodass sie ebenso leicht zu einem plotzlichen Gerdusch wie zu einem
Aufkleber auf einer Laterne einfach wegrutschen konnen. Etwa so, wie
es der berithmte Aufklarer Jean-Jacques Rousseau in seinen Bekennt-
nissen iiber sich selbst geschrieben hat: ,,Ich beschiftige mich gerne mit
Nichtigkeiten, beginne hundert Dinge und vollende nicht eins, gehe und
komme, wie es mir einfillt, [...], ich schlendere am liebsten den ganzen
Tag ohne Plan und Ordnung umher und folge in allem nur der Laune
des Augenblicks“ (Porksen 2013, S. 79).

= Im Ungeféhren leben

Oder verbringen Sie einen Tag ohne prizise Zeit, indem sie die Arm-
banduhr ablegen und andere Uhren in der Wohnung verhdngen. Treffen
Sie dabei fiir die Verabredungen an diesem Tag besonders ungenaue
Arrangements (,,Ach, lass‘ uns mal so gegen sieben treffen, vielleicht
ein bisschen spiter, ich weify noch nicht so genau®) und legen Sie keine
feste Zeit fiir ein Treffen fest. Nehmen Sie sich auch nur sehr vage vor,
was an einem Tag getan werden soll.
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Der Dilettant: Wollen Giber
Kénnen

Vagabundierendes Interesse

Der Dilettant als medialer
Hochstapler

Der Dilettant ist ein weiteres Gegenbild zum flexiblen Perfektionisten
und dazu ein besonders bekommliches Mittel dagegen, dem zeitge-
nossischen Optimierungsfieber anheim zu fallen. Er ist dabei von ganz
anderer Artals der Faulenzer oder die Zeitverschwenderin: Dilettantis-
mus bezeichnet ndmlich ein vielseitiges, aber unprofessionelles Liebha-
bertum. Es ist eine Bezeichnung, die im spaten 18. Jahrhundertaus dem
Italienischen entlehnt wurde, wo sie in etwa Sich-Ergétzender, Amateur,
bedeutete (Reichenbach 2012).

Zwei Aspekten machen also den Dilettanten aus: Er betitigt sich
in einem Feld, welches er gar nicht beherrscht und mit seinem Wissen
nicht komplett iiberschauen kann - er besitzt in diesem Betatigungs-
feld gar keine Souverénitit und somit steht Perfektion gar nicht erst zur
Debatte. Zu dieser schonen Inkompetenz kommt beim Dilettanten aber
noch eine Orientierung am raffinierten Genuss dessen hinzu, was ihn
gerade beschiiftigt. Er tut, was ihn gerade interessiert: Der Dilettant fragt
mehr nach seinem Wollen, weniger nach seinem Konnen. Er folgt seinem
Interesse auf fast schon naive Weise, ohne allzu grof3e Zweifel - Hauptsa-
che es interessiert ihn, was er tut. Er ist eine Art Vagabund des Interesses
und hat so eine gewisse Leichtigkeit, mit der er die Welt nimmt, er ist
mehr auf der Suche nach dem Unterhaltungswert des Lebens, weniger
nach ernster Arbeit und Anstrengung. Er tut eine Sache, wenn er Lust
aufssie hat, er kann Dinge ausprobieren und es bricht fiir ihn keine Welt
zusammen, wenn er sie nicht perfekt ausfiihrt.

Er ist gewohnlich Autodidakt und bewegt sich damit neben den
iiblichen Kanilen des Wissenserwerbs und oft auch abseits von Aufga-
ben mit allgemeinem Interesse. Er steht beseelt als Hobby- Astronom auf
dem Gornergrat in den Bergen der Schweiz und sieht in die Sterne oder
bildet aus Streichholzern Schloss Neuschwanstein nach ... und fiihrt so
ein subjektiv sehr erfiilltes und abwechslungsreiches Leben. Nur von
der Vorstellung, reich und berithmt zu werden, muss er sich verabschie-
den, das bleibt den Experten der betreffenden Bereiche iiberlassen. Der
Dilettant bleibt gewdhnlich fern der Offentlichkeit, weil niemand sich
jemandem widmet, der nichts Auflergewohnliches zum 6ffentlichen
Leben beitrdgt, das in der Regel von den Leistungen einiger Spezialisten
beherrscht wird. Ein dilettantisches Leben ist also heute noch durch-
aus moglich - den Preis, den der Dilettant fiir seine griindlichkeitslose
Orientierung an den eigenen Neigungen zahlt, besteht allerdings in
dieser umfassenden Privatisierung.

Neben dieser Bedeutung des Dilettanten als gliicklichem Priva-
tier ist der Begriff natiirlich auch noch in anderen Zusammenhén-
gen in Gebrauch: Der Dilettant als Pfuscher, aber auch als anmafien-
der und gewiefter Dilettant, von dem manche schon sagen, er sei der
moderne Mensch par excellence (Rietzschel 2012). Gemeint sind die,
die sich iiberall in den Vordergrund reden, ohne von etwas wirklich
eine differenziertere Ahnung zu haben - diejenigen, die Dilettantis-
mus sozusagen professionell betreiben in Wirtschaft, Politik, Medien
oder der Kunst. Es sind die Meister der Blendung, die so leben, als seien
sie die Stars einer Show. Besser spricht man wohl von Hochstaplern und
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Karrieristen. Dem echten, urspriinglichen Dilettanten jedoch ist die
Offentlichkeit weit weniger wichtig als die eigenen Interessen, manch-
mal findet man sein heimliches Werk erst nach seinen Tod, beim Auf-
rdumen des Kellers.

9.1 Experte und Dilettant

Das eigentliche Gegenteil des Dilettanten ist aber der Fachmensch,
der Spezialist, der seiner Tétigkeit oft nur noch folgt, weil er sie eben
kann. Im 18. Jahrhundert stand es noch anders um das Verhiltnis von
Laie und Experte, der noch nicht in so vielen Exemplaren alle Lebens-
bereiche durchdrungen hatte. Die Grenzen zwischen Professionali-
tat und Dilettantismus waren zudem noch flieflend. Dilettant zu sein,
bedeutete noch keinen Vorwurf, sondern signalisierte soziales Pres-
tige und 6konomische Unabhingigkeit: Hier war jemand, der es sich
leisten konnte, seinen wissenschaftlichen oder kiinstlerischen Inte-
ressen als Liebhaber nachzugehen, der nicht gezwungen war, sie zu
seinem Broterwerb zu machen. Der Dilettant genoss den Vorzug der
Freiheit und folgte einem selbst definierten Bildungsinteresse — allein
der Dilettant konnte also sich selbst verwirklichen durch seine Hand-
lungen, alle anderen mussten etwas tun, um ihr Leben zu fristen. Weil
es eben ihr Beruf war. Bis ins 18. Jahrhundert war der Dilettant also
als Kenner und Liebhaber der Kiinste und Wissenschaften geschatzt
(Reichenbach 2012).

Die zunehmende Spezialisierung der Welt schlug sich schon in dem
Fragment Uber den Dilettantismus von Goethe und Schiller um 1800
nieder und der Dilettantismus bekam eine abwertende Note. Beson-
ders aber seit der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts bekamen die Pro-
fessionalisierung und Spezialisierung der Berufe eine immer grof3ere
Bedeutung: Eine wichtige und tiichtige Leistung war nun immer eine
spezialisierte Leistung. Von nun an war der Dilettant gewohnlich ein
etwas naiver Typ in Abgrenzung zum Experten mit immer den glei-
chen zwei Vorwiirfen — Ungriindlichkeit und Emotionalitit. Leiden-
schaft statt Ernst macht ihn aus, so schon Schiller und Goethe. Er tiber-
springt einfach das Erlernen notwendiger Kenntnisse, um gleich zur
Ausiibung zu gelangen. Und dazu kommt ein sehr emotionaler Enthu-
siasmus, etwa eine zu grofle Passion fiir Biicher, die nur zu bloflem
Anlesen und Durchblittern fithrt, zu Uberstiirzung, also insgesamt zu
Unwissenschaftlichkeit. Der Dilettant wird nun langsam zum anmaflen-
den Nicht-Kénner abqualifiziert und gegen 1900 wird Dilettantismus
ein Schimpfwort (Wirth 2010). Der Dilettant wird belustigt vorgefiihrt,
wie beispielsweise in der absichtlichen Holperigkeit der Verse von Paul
Heyse (1885, S. 45), dem ersten deutschen Literaturnobelpreistriger:
»Dilettant heifSt der kuriose Mann. Der findet sein Vergniigen daran,
Etwas zu machen, was er nicht kann.“

Aber schon aus purem Eigennutz sollten wir alle nicht derart
abschitzig auf den Dilettanten schauen - schliefllich sind wir in fast
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allen Lebensbereichen, von dem eigenen beruflichen Expertentum
einmal abgesehen, ein solcher Dilettant oder Laie. Und auch beim gege-
benen Tempo technischer Neuerungen muss sich heute jeder immer
wieder auf Dinge einlassen, die er gar nicht mehr griindlich durchdrin-
gen kann: Es ist also schon pure Notwehr, etwas auf gut Gliick auszu-
probieren, in der Hoffnung, dass es funktioniert. Hier wird eine positive
Umwertung des Dilettanten notwendig, um nicht téglich zu verzagen
und sich klein zu fithlen. Vielleicht ldsst sich von diesen Beobachtungen
aus der Dilettant wieder wohlwollender verstehen - als Amateur oder
Autodidakt, als Liebhaber wie beim Weinliebhaber oder auch einfach
als Enthusiast.

9.2 Der Perfektionist als Experte

Wirft man einen Blick von diesem beneidenswert Vielinteressierten und
Neugierigen zurtick auf den flexiblen Perfektionisten, dann sticht gerade
dessen eingeengtes Expertentum ins Auge. Der Exzellenzstreber mit
seinen ehrgeizigen Maf3stidben ist schon der Natur nach ein Spezialist,
ein Experte in den Bereichen, in denen er das Perfekte erreichen will -
vielleicht im Beruf nach langer Ausbildung oder einem Leistungssport,
aber sicher nur einem einzigen. Hohe Maf3stabe sind schlieSlich nur in
einem Bereich zu erfiillen, den man ausgesprochen gut beherrscht. Oft
fithrt Perfektionismus also zu einer Einengung des Lebens und dazu,
andere Lebensbereiche oder Interessen brach liegen zu lassen: Etwa
endlich einmal wirklich ein Wohnmobil zu mieten und lange in den
Urlaub zu fahren ... aber nein, dieses Projekt bei der Arbeit ldsst einen
einfach nicht los. Andere wichtige Ziele wie die eigene Partnerschaft
kommen oft spiirbar zu kurz - es entsteht schnell eine Monokultur
des Lebens, die dem Perfektionisten selbst zu eng ist. Der Perfektionist
leidet nicht umsonst schnell unter einem Hochstapler-Syndrom: Noch
in seinem Expertentum befiirchtet er, immer noch zu wenig zu wissen
und zu konnen (und damit sicher bald aufzufliegen). Der Dilettant hin-
gegen hat eine ganz andere Haltung zur eigenen moglichen Ignoranz.
Expertentum schréankt ein. Diese Schattenseite des Perfektionis-
ten-Daseins ist schon frith dem Kulturkritiker Egon Friedell aufge-
fallen, dem vor lauter Fachmenschen die Vorstellung abhanden zu
kommen drohte, dass ein Mensch mehr als nur eine Sache kann (Frie-
dell 2007). Der Perfektionist ist dabei schnell pedantisch, weil er den
Vorbereitungen fiir eine optimale Losung eine vorrangige Bedeutung
einrdumt: Wenn er malt, ist das Wesentliche die Wahl des Pinsels. Er
fragt also mehr nach seinem Konnen, kaum nach seinem Wollen. Er istim
schlimmsten Fall jemand, den der Philosoph Jean-Paul Sartre einen Mit-
telmenschen genannt hat: Der eigentliche Zweck seiner eigenen Hand-
lungen, danach fragt er gar nicht mehr. T4glich versucht er, seinen ehr-
geizigen Anspriichen in seinen Spezialbereichen zu geniigen. Dabei
kann er sich auf ein grofies Kénnen verlassen ... aber macht es ihm
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tberhaupt noch Spaf? Interessiert es ihn tiberhaupt noch? Das ist nach
einer so langen Beschiftigung mit einer Sache nur noch wirklich sehr
schwer zu sagen.

9.3  Ubungen in vergniigter Stiimperei

Nur als Dilettant hat man also noch Zugang zur Vielfalt der Natur. Nur
der Amateur widmet sich den Sachen als ganzer Mensch. Nur beim
Dilettanten decken sich Interesse und Beschiftigung noch, der ganze
Mensch geht in seinen Tatigkeiten auf. Daher sind seine Tatigkeiten
zwar voller sachlicher Fehler, aber doch lebendige Handlungen. Der
Perfektionist - selbst der flexible — droht dagegen, sich selbst um das
Vergniigliche des Ausprobierens zu bringen, den schénen Anfang, den
immer wechselnden Breitensport der Interessen.

Und Sie? Sehnen Sie sich auch gelegentlich danach, die Miihe,
perfekt sein zu wollen, einfach sein lassen zu kdnnen und einmal wieder
einem spontanen Interesse zu folgen? Kein Wunder, dass heute viele
Leute ihres Spezialistentums miide werden und erschopfte Banker zu
Weinbauern mutieren, Professorinnen eine Szenekneipe eroffnen oder
Schafe ziichten. Perfektionisten, die neidisch auf diejenigen schauen,
die jhren Interessen folgen und sich der Vielfalt der Natur hingeben,
bieten sich verschiedene alltigliche Ubungen an, um dem ein wenig
nédher zu kommen.

= Das Neue tun

Dilettantisch sein bedeutet im Kern, die Betdtigung in einem Feld zu
suchen, das man nicht beherrscht, aber das einen doch sehr interessiert.
Sich als Dilettant betitigen, heift also, sich auszuprobieren. Beschaf-
tigen Sie sich also einen Tag lang ausgiebig mit unbekannten Dingen,
in denen Sie so gut wie kein Vorwissen haben - lesen Sie dazu nicht
irgendwo nach oder fragen andere Autorititen, sondern genieflen Sie
einfach den Anfang und das Ausprobieren.

Der Dilettant, dem ja das Griindliche fehlt und das Bediirfnis, erst
grundlegende Kenntnisse in einem Bereich zu erwerben, bevorzugt aus
diesem Grund eher Kiinste, die keine langwierige Planung erfordern -
suchen Sie sich daher etwas nicht zu Kompliziertes fiir den Anfang.
Laien findet man eher beim Topfern, Schriftstellern oder Fotografieren
alsin der Architektur oder beim Opernkomponieren. Gestalten Sie also
ihre Ubungsinhalte entsprechend.

= Den eigenen fliichtigen Interessen folgen

Wozu haben Sie eigentlich gerade wirklich Lust? Positiv am Dilettan-
ten ist besonders das Nicht-Spezialisierte und daher auch Spontane:
Er folgt eher dem Wollen als dem Konnen und nimmt dabei diszipli-
nére Grenzen nicht so ernst — er zeichnet sich also durch eine schone
Mischung aus Interessehaltigkeit und Disziplinlosigkeit aus.

17 9
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Versuchen Sie fiir diese Ubung, einen Tag lang nur dem eigenen
schwankenden Interesse zu folgen — aber sobald die Miihe bei einer
Sache das Interesse zu iiberwiegen beginnt, horen Sie damit auf und
wenden sich den nachsten Dingen zu, die Sie anziehen.
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Gelassenheit und die Jagd nach
hohen Zielen

,Gelassen sein” und ,etwas
lassen”

Im Joch des eigenen Willens

Gelassenheit, wirkliche Gelassenheit, ist ebenso schwierig zu erlangen
wie gern liber sie geredet wird: Sie riickt auf der Skala aktueller Werte
und Sehnstichte seit einigen Jahren unauthaltsam nach oben. Zur Jah-
reswende 2014/15 soll sie laut Medienberichten bereits den Spitzen-
platz der guten Wiinsche und Vorsitze fiir das beginnende Jahr erobert
haben. Man erkennt sie vor allem schnell an ihrem Gegenteil - einer
Besessenheit oder Verbissenheit, wie man sie beim unnachgiebigen
Versuch, hohe Maf3stabe zu erfiillen, findet. Die Gelassene kehrt sozu-
sagen den Schlachtruf des modernen Zielstrebens ,,Tu endlich, was du
willst (und das moglichst perfekt)!“ auf eine interessante Weise um:
Wiahrend der Faulenzer ausruft ,Tu endlich nicht mehr, was du willst
(und tu am besten gar nichts)!“ fliistert die Gelassene wie beildufig:
»Ach, was soll eigentlich diese ganze Verliebtheit in die eigenen Ziele
... genauso gut koénntest du doch tun, was du nicht willst.“ Die Gelas-
sene ist auf eine sehr ungewohnliche Art von Freiheit aus - endlich frei
sein von der Knechtschaft der eigenen Ziele und Maf3stibe. Endlich
frei sein vom Zwang, die eigenen Ziele und deren perfektes Erreichen
derart wichtig zu nehmen! Puh.

Die Gelassene hat einmal davon gehort, dass der Begrift ,,Gelassen-
heit“bis in die mittelalterliche Mystik zurtickreicht, zu christlichen Mys-
tikern wie Meister Eckhart. In der Erfurter Predigerkirche erzéhlt er um
1300 den Novizen seines Ordens unter anderem von der geldzenheit. Er
greift dabei auf das Matthédus-Evangelium zuriick, auf die Geschichte
von der Berufung der ersten Jiinger: ,,Omnia relinquere® — alles zurtick-
lassen, um Jesus zu folgen. Als ein Kernbegriff mystischen Denkens war
Gelassenheit bei ihm gleichzeitig eine Handlung (,.etwas lassen®) und
eine Haltung (,,gelassen sein®). Und lassen sollte man vor allem sich
selbst, die Eigenliebe und damit das eigene Wollen — Gelassenheit war
eine Ubung in Selbstpreisgabe: Und erst durch dieses Lassen, das Abrii-
cken von eigenen Zielen, wird der Zustand der Gelassenheit schlief3-
lich erreicht — ausgeglichen, ungetrieben und ohne Distanz zum Sein.
Den ,ungelassenen Leuten® (Stréssle 2013, S. 42) ist dagegen nie etwas
recht, sie sind nie zufrieden, wollen immer dieses oder jenes tun. Ein
anderer mittelalterlicher Mystiker, Johannes Tauler, klang bereits wie
ein gegenwdrtiger Zeitdiagnostiker, dem das moderne Ideal des Per-
fektionsstrebens direkt vor Augen steht: ,Wahrlich, wir sind und wollen
und wollen stets etwas sein, immer einer vor dem anderen. In diesem
Streben sind alle Menschen so befangen und gebunden, dafl niemand
sich lassen will. Dem Menschen wire leichter, zehn Arbeiten zu ver-
richten, als sich einmal griindlich zu lassen® (ebd., S. 50f.). Man merkt
es gleich, den Mystikern geht es um mehr als einen Silvesterwunsch:
Gelassenheit ist fiir sie mehr als eine Form von Gemiitlichkeit.

Aber der modernen Gelassenen ist eine solche Wucht des Verzichts
selbst schon wieder zu ungelassen — und irgendwie auch nicht mehr
so recht zeitgemaf3. Die Gelassene schlieft sich daher lieber dem Phi-
losophen Schopenhauer an, bei dessen Vorstellung von Gelassenheit
sich ebenfalls alles um die Bewertung des eigenen Strebens dreht — der
moderne gelassene Mensch kann zwar nicht wie ein mittelalterlicher
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Mystiker ganz aus sich heraustreten, sieht es aber, wihrend er seinen
Ambitionen folgt, gleichzeitig distanziert. Es geht ihm darum, zumin-
dest temporéar aus dem ,,Sklavendienste des Willens (ebd., S. 81) zu
treten. So will es auch die Gelassene halten: Sie strebt und beniitzt die
Dinge zwar, aber mit einer gewissen Langeweile an eigenen Zielen und
Maf3stdben. Sie verwehrt sich dagegen, ausschliefSlich vom eigenen
Wollen beansprucht zu werden.

10.1 Falsche Gelassenheiten

Weil sich in der Gegenwart Gelassenheit zu einem zentralen Sehnsuchts-
ziel selbst der Arbeitsamsten entwickelt hat, haben sich aber auch viele
sehr unterschiedliche Vorstellungen unter dieser Flagge versammelt.
Schliefilich sind die Versprechungen der Gelassenheit fiir den moder-
nen Alltag gewaltig: Alle wollen doch verstiandlicherweise auf Angriffe
gelassen reagieren, in gespannten emotionalen Situationen trotzdem
gelassen bleiben - und den alltéglichen Arger, Stress und die ganze
Angespanntheit trotz aller Zumutungen am besten gar nicht an sich
heranlassen.

Zum einen ist Gelassenheit zu einer Chiffre fiir den Wunsch nach
Souverdnitdit und einer umfassenden Unverwundbarkeit trotz aller
Zumutungen geworden. Hier geht es aber nicht um ein anspruchsvol-
les Abstandnehmen von eigenen Zielen, im Gegenteil: Der Souveréine
will das Leben, das er fithrt, genauso weiterfithren — nur eben unbe-
rithrter. Er will letztlich mit dem Wundermittel Gelassenheit noch pro-
duktiver, perfekter sein, dabei moglichst emotional noch cool, trotz aller
Widerstiande. Von diesen Vorstellungen aus ranken sich manchmal
seltsam skurrile Argumentationen um das Thema Gelassenheit - ,,in
vielen Fillen schadet mangelnde Gelassenheit auf Dauer der Gesund-
heit“ (Niirnberger 2010, S. 6) —, als sei es nicht das stressreiche Leben,
das der Gesundheit schadet, sondern nur die individuelle Fahigkeit,
dass Ungesunde gelassener zu nehmen! Gelassenheit ist hier ein Tee-
l6ftel voll Souverénitétstropfen, verstanden als Gewissheit, auch noch
schwierigste Situationen in den Griff bekommen zu kénnen: ,,Gelas-
senheit ist die souverdne Beherrschung einer Situation® (ebd., S. 8). Der
Gelassene ist immer und iiberall Herr der Lage, wie es in manchen
Ratgebern heif3t. Natiirlich, wer alles im Griff hat, muss gar nicht erst
aus der Ruhe kommen. Gelassenheit hat sich hier unter der Hand von
einer Einstellung des Verzichts in ihr Gegenteil, eine Art milden Gro-
Benwahn verwandelt.

In einem anderen modernen Missverstdndnis erscheint die Gelas-
sene als eine Kiinstlerin der geschickten Ablenkung und Virtuosin des
Ertragens. Diese Form von Gelassenheit soll ebenfalls dabei helfen, mit
einer bedrohlichen, risikoreichen Welt halbwegs zurechtzukommen,
also Zumutungen besser zu ertragen. Beispiele sind oft kleine Alltagsér-
gernisse wie ein Stau im Straflenverkehr: Man muss sich als eine solche
Lebenskiinstlerin eben auf eine Welt voller Widerfahrnisse einstellen,
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lernen sich von dieser Welt voller Argernisse abzuwenden und selbst
noch dem storendsten Moment etwas Genief3erisches abzugewinnen
(Hohensee 2011). Eine Lebenskiinstlerin dieser Couleur kann selbst
im lastigen Stau noch das Schone wahrnehmen oder inszenieren und
sich trotz der stérenden Umsténde darauf konzentrieren. Sie verwei-
gertin gewisser Weise einfach das Jammern: Warum muss immer so viel
schiefgehen? Warum scheint die Welt so oft gegen mich zu sein? Auch
diese Variante der Gelassenheit kratzt die eigenen hohen Ambitionen,
die eigenen Ziele nicht an, man soll sie keinesfalls ,,]lassen’, sondern nur
lernen, sich virtuos aus den alltaglichen Zumutungen hinauszutraumen.

Die dritte moderne Spielart von Gelassenheit fragt schlau, ob wir
nicht bereits aktuell lingst in einer ganz speziellen Art von Gelassen-
heitskultur leben. Heute muss schliefSlich jeder Mensch sich freiwillig
voriibergehend aus der Hand geben konnen und ,,Sich-Informieren-
Lassen, Sich-Unterhalten-Lassen, Sich-Beraten-Lassen, Sich-Erregen-
Lassen® (Sloterdijk 2009, S. 123). Hier ,,1asst“ man natiirlich nur etwas,
damit andere es mit einem machen - die Erfiillung der eigenen Ambi-
tionen oder Ziele wird nur geschickt anderen, die es vielleicht besser
konnen, iiberlassen.

Solche modernen Spielarten von Gelassenheit sind populdr gewor-
den, weil sie behaupten, die mittelalterlichen Mystiker austricksen zu
kénnen - sie versprechen ,,gelassen sein” ohne etwas wirklich ,,lassen®
zumiissen. Der Gelassenen ist aber ernster zumute und sie geht diesen
Versprechungen nicht auf den Leim - weder einer souverdnen Gelassen-
heit als Mittel zur Produktivititssteigerung noch einer Ablenkungsge-
lassenheit als Pflaster, um die Zumutungen der Welt klaglos zu ertragen,
und schlief$lich auch keinem Machenlassen als Fahigkeit, stillzuhalten,
wihrend Optimierungsdienstleistungen an ihr von Experten durchge-
fithrt werden.

10.2 Ist ein gelassener Perfektionismus moglich?

Aus der Perspektive der Gelassenen fillt ein erhellender Blick auf den
flexiblen Perfektionisten, denn aus diesem Blickwinkel tritt vor allem
die Verbissenheit und Besessenheit seines Perfektionsstrebens deut-
lich hervor. Er nimmt wie selbstverstidndlich an, dass man sich ganz
auf etwas einlassen muss, will man es wirklich erreichen. Der Perfek-
tionist ist ein hingebungsvoll Wollender (und gerade erst genesen vom
Miissen), er hat viel mit sich vor und folgt hohen Mafistibe. Gelassenheit
besteht aber im Kern gerade aus einer gewissen Distanz zum eigenen
Wollen.

Fiir die Gelassene leidet der Perfektionist unter Besessenheit. Er ist
auch ein Sklave seiner eigenen Ziele. Er verpflichtet sich fiir Hochst-
leistungen stark auf die eigenen Anspriiche - er kann es eben einfach
nicht ,,lassen®. Engagiertes Perfektionsstreben ist eine Steigerung des
normalen Wollens bis zu dem Punkt, an dem tiber das eigene Wollen
gar nicht mehr verfiigt werden kann. In diesem Kontrast zur Gelassenen
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wird also vor allem der Freiheitsverlust des Perfektionsstrebens deut-
lich. Aber wire es nicht auch schon, nach Dingen zu streben ohne diese
ganze Aufregung? Oder von ihnen Abstand nehmen zu kénnen, ohne
den quilenden Eindruck, sich dabei das Herz auszureifien?

103 Ubungen in Gelassenheit

Und Sie? Spiiren Sie auch gelegentlich die Sehnsucht nach einer
urspriinglichen Gelassenheit und héren in sich eine Stimme ausrufen:
Endlich einmal weniger Wollen wollen! Und wirken menschliche Ziele
auf Sie nicht auch in stillen Momenten auf fast licherliche Weise will-
kiirlich? Die einen hangen ihr Herz an dies, die anderen an das? Fiir eine
kleine Zeitspanne in die Fuf3stapfen der Gelassenen zu treten, verspricht
Folgendes: Die eigenen Ziele zwar verfolgen, aber irgendwie mit leichte-
rer Hand ... wenn erschopften Optimierern und flexiblen Perfektionis-
ten danach der Sinn steht, dann lohnt es sich fiir sie, sich der Gelassenen
anzuschlieflen, und ihren Spuren mit folgenden Ubungen zu folgen:

m  Verzicht erwdgen

Statt schon morgens zu iiberlegen, welchen Zielen Sie heute auf welche
Weise nachjagen wollen und miissen, tiberlegen Sie doch kurz, was Sie
heute alles ,,sein lassen® konnten. Die Feier am Abend einfach auslassen,
nicht mehr dieses Projekt vorbereiten, den geplanten Wochenendurlaub
oder einen Kongress einfach absagen. Lassen Sie sich vage von Gedan-
ken dariiber beriihren, dass das ganze vielleicht alles gar nicht so wichtig
ist. Erinnern Sie sich dabei an die Einsicht der mittelalterlichen Mysti-
ker: Dieses Lassen ist ein Stiick Selbstbestimmung des Menschen, dessen
Freiheit auch darin besteht, von etwas ohne grofle Kdmpfe Abstand
nehmen zu kénnen, statt ihm auf Gedeih und Verderb verschrieben zu
bleiben. Genief3en Sie fiir einen Moment, egal was sie danach tun, den
Gedanken, diese Freiheit zu besitzen.

= Die eigenen Ziele entzaubern

Oft denken wird an die eigenen Ziele in einer verzaubernden, bewer-
tungsgesittigten und verkldrenden Sprache ... dieser wunderbare
Urlaub auf den Seychellen oder Mauritius, einfach himmlisch. Die
Beziehung zu unseren Zielen wird aber dadurch nur noch enger und
ihr Aufgeben fast schon eine Qual, die zu grof3 zu sein scheint, um es
zu schaffen. Alle Gelassenheit geht in der nun noch grofieren Identi-
fikation mit ihnen verloren. Versuchen Sie einmal, ihre Ziele in einer
objektiveren, niichterneren Sprache erneut zu beschreiben: Was sind
exotische Inseln schon aufler kleine Flecken Land, auf denen es fast
zu warm ist, um sich zu bewegen. Dazu dient eine bewusst einfache
Sprache — man fiangt zuerst an, konkrete Dinge so zu beschreiben, etwa
einen Eimer, schreitet dann aber zu emotionaleren Inhalten fort, etwa
dem Urlaub, dem Geliebten. So wird eine emotionale Sprache ausge-
setzt und Gelassenheit als Distanz zu dem, was man will, wird einfacher.
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Kapitel 10 - Die Gelassene

Es wird einfach verweigert, eine Wertung in die Sprache einflieffen zu
lassen - ein Objekt ist nicht unangenehm, gut oder schlecht, schon oder
hasslich. Der rémische Philosoph und Kaiser Marc Aurel hat es beson-
ders drastisch vorgemacht: ,Gleichwie man bei Fleischgerichten und
anderen Esswaren der Art denken soll: das ist also der Leichnam eines
Fisches, das der Leichnam eines Vogels oder eines Schweines, [...]; und
beim geschlechtlichen Umgang: er ist nur die Reibung eines Eingewei-
des und Ausscheidung von Schleim, mit Zuckungen verbunden; [...]:
ebenso muss man’s im ganzen Leben machen, und wo einem Dinge in
noch so beifallswiirdiger Gestalt vorgespiegelt werden, sie entlarven,
ihren Unwert sich anschaulich machen [...]. Denn der Schein ist ein
furchtbarer Betriiger (Marc Aurel 1981, S. 77).

Fiir die Stoiker in der Antike, war es eine Ubung in Ataraxie -
Unerschiitterlichkeit oder Seelenruhe - ein innerer Zustand mit einer
engen Verwandtschaft zur Gelassenheit.

Literatur

Hohensee, T (2011) Der Weg des Lebenskiinstlers. Gelassen und kreativ durch jede
Krise. Nymphenburger, Miinchen

Marc Aurel (1981) Selbstbetrachtungen. Reclam, Stuttgart

Nirnberger E (2010) Gelassenheit lernen. Haufe-Lexware, Freiburg

Sloterdijk P (2009) Du musst dein Leben d@ndern. Suhrkamp, Berlin

Strassle T (2013) Gelassenheit. Uber eine andere Haltung zur Welt. Hanser, Miinchen



125

Der Laue

11.1 Der Perfektionist als Temperamentsbolzen - 127
11.2  Ubungen im Lausein - 127

Literatur - 129

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017
N. Spitzer, Perfektionismus tiberwinden,
DOI 10.1007/978-3-662-53186-0_11

11



126 Kapitel 11 - Der Laue

Der Club der
Temperamentsbolzen

Der Laue als das

wohltemperierte Temperament

Der Feind der Extreme

Ein Leben GroBe M flihren

Der Faulenzer und die Zeitverschwenderin, der Dilettant und die Gelas-
sene - sie habe sich insgesamt schon sehr weit vom flexiblen Perfektionis-
ten entfernt. Trotzdem teilen Sie mit ihm immer noch eine unauffillige
Gemeinsambkeit — denn alle bisher vorgestellten Gegenbilder sind trotz
ihrer Abneigung gegen das Exzellenzstreben und die damit verbundenen
hohen MafSstibe immer noch Figuren der Aktivitdt: Sie sind darin den
modernen strebsamen Kraftnaturen weiterhin verwandt, den ruhelosen
Forschern und umtriebigen Managern, den vor Einféllen schier bersten-
den Kiinstlern und zum Letzten entschlossenen Extremsportlern. Nur
weigern sie sich, ihre vorhandenen Energien in die Perfektionierung,
die Verwirklichung hoher Ambitionen, zu stecken und tun stattdessen
lieber nichts oder gehen verschwenderisch grof$ziigig mit den eigenen
Ressourcen um, folgen lieber ihren privaten Neigungen oder nehmen
eigene Ziele gar nicht so wichtig.

Aber natiirlich gibt es Menschen, wahrscheinlich sind es sogar
die meisten, die haben gar kein derart aufdringlich energiegeladenes
Temperament, ein so starkes Wollen - sie brennen nicht mit so hoher
Flamme. Und viele sind dabei ganz zufrieden mit ihrer ruhigeren Art
und leiden hochstens unter der gesellschaftlichen Notigung, fir irgend-
etwas ebenfalls derart anstrengend entflammt sein zu miissen. Der Laue
gibt diesen ruhigen Vertretern einen Namen - und reprasentiert mog-
licherweise einen viel fundamentaleren Kontrast zum flexiblen Perfek-
tionisten, ja zum modernen Temperamentsbolzen tiberhaupt - er ist
weder kalt noch warm, was die Temperatur des Lebens angeht, lieber
»ein Heizkorper als ein loderndes Feuer® (Garnier 2001, S. 22), gepragt
von blof3 ein klein wenig Elan, blof3 ein bisschen Strebsamkeit: Der Laue
ist der Inbegriff der Mittelméafligkeit als etwas Gutem.

Eine laue Person gilt schnell als undifferenziert und unentschie-
den, gleichgiiltig und profillos. Und das hat man ihr zu vielen Zeiten
sehr tibel genommen, gerade solchen, in denen eine grofle Intensitdt
des Lebens geraten zu sein schien, wie etwa im frithen Christentum. So
kann man in der Offenbarung des Johannes lesen: ,,Also, weil du lau
bist und weder heif8 noch kalt, werde ich dich ausspeien aus meinem
Munde® (Bibel 2001, S. 334). Vom Lauen gehen eben nicht diese hitzigen
Gemiitsemissionen aus — und aus der Perspektive des Perfektionisten
ist er daher weder Fisch noch Fleisch. Aber da ist beim Lauen eben gar
kein iiberschieflender Elan, der absichtlich gebremst werden miisste.
Der Laue braucht sich gar nicht zu ztigeln oder zu mafligen — das Maf3ige
ist bereits sein Wesen. Man konnte ihn umgekehrt auch als ,wohltempe-
riert“ bezeichnen. Ubertreibungen sind ihm auch bei anderen zuwider:
Er halt gleichermafien Abstand von Workaholics und Perfektionisten
wie von Faulenzern und Miifliggédngern — von allen Menschen, die
Grofles vorhaben. Er scheint der Maxime zu folgen: ,,Esist [...] besser,
seine Geranien zu betrachten als die Milchstrafle“ (Garnier 2001, S.
25). Weder Feuerwerk noch Asket, ist er charakterisiert sowohl durch
die Unfihigkeit zu als auch einen gewissen Abscheu vor jedem Exzess.

Die Lebenseinstellung des Lauen erinnert ein wenig an die des Phi-
losophen Michel de Montaigne. Im Gegensatz zum Streben nach dem



11.2- Ubungen im Lausein

Grof3en besteht fiir ihn die vornehmste Aufgabe des Menschen darin, zu
leben: Das Augenmerk auf die konkreten und kleinen, aber berithrenden
Dingen im Leben zu legen, ein zértlicher Blick iiber eine schone Land-
schaft, abends ein Bier mit Freunden - im Gegensatz zu sinnstiftenden
Grof3-Handlungen, die eine hehre Aufgabe erfiillen, die ein Projekt oder
Abenteuer sind (Montaigne 1998). Der Laue hilt auch weder viel noch
wenig von sich — er hat keine zu grofSe Achtung von sich selbst, sondern
sieht in sich einfach nur einen weiteren kleinen Menschen in einer Welt
soooo vieler Iche. Und wo er selbst schon ein Mensch in Normalgrof3e ist,
ganz Grofle M, so sieht er auch in der ihn umgebenden Welt kein grofies
Drama am Werk. Der Laue lebt eher still in friedlicher Koexistenz mit
der Welt. Und es ist fiir ihn eine eher berechenbare Welt, die ebenso lau,
vielleicht sogar etwas langweilig ist - ganz wie er selbst.

Ein prototypischer Lauer, selbst in seinem Widerstand, ist Der
Schreiber Bartleby aus der gleichnamigen Geschichte von Herman
Melville (Melville 1984). Er ist keiner dieser kraftvollen Widerstandler
gegen jedes Streben, sondern eher jemand, der es ablehnt, einen kraft-
voll-rebellischen Willen zu haben. Er wirkt eher blass als rebellisch: kein
herausgeschrienes ,,Nein!, sondern nur ein wie beildufig dahingesagtes
»I would prefer not to“ - ich wiirde lieber nicht. Es gibt eigentlich kaum
etwas tiber ihn zu sagen. Und doch ist er gerade durch dieses Auftreten
besonders verstorend fiir seine Mitmenschen.

11.1  Der Perfektionist als Temperamentsbolzen

Aus dem Blickwinkel des Lauen fillt am flexiblen Perfektionisten nicht
so sehr sein Aktivismus auf, sondern vielmehr das ewig Schwung- und
Temperamentvolle: Gerade im Kontext von selbstverbessernden Medi-
kamenten wird immer wieder eine Verschiebung des Personlichkeits-
ideals hin zu einer energiegeladeneren, optimistischeren, selbstbewuss-
teren Personlichkeit in der Gegenwart diagnostiziert — der urspriinglich
etwas unnormale Zustand der Hyperthymie mit erhohter Erregung und
ubermafligem Selbstbewusstsein wird heute als normal und erstrebens-
wert angesehen (Guthmiiller 2012). Und auch der flexible Perfektionist
ist eine Auspragung dieser Aufgeregten und Begeisterten: Gerade die
Disziplinierten und Exzellenzstreber nehmen dabei oft an, in einer Welt
zu stecken, die ihnen eine solche Energieleistung abverlangt: Sie sehen
sich in einem gnadenlosen Lebenskampf gefangen, bei dem nur die
Starksten sich durchsetzen. Sie miissen hart sein und selbst ihre grof3e
Kraft effizient einteilen, um so noch tiberlebensfahiger zu sein.

112 Ubungen im Lausein

Gehoren Sie zu den Perfektionisten, die diesen ewigen Kampf um die
eigenen hohen Maf3stibe in einer Welt des Wettbewerbs satthaben,
diesen ewigen Schwung beim Streben nach ehrgeizigen Maf3stiben?
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Kapitel 11 - Der Laue

Spiiren Sie nicht schon bei der Beschreibung das Anstrengende einer
solchen Hysterie des Machens? Und sind Sie umgekehrt auch heimlich
manchmal neidisch auf die Lauen und ihre Normalitét in einer bere-
chenbaren Welt? Hier sind einige Ubungen, um sich dariiber klarer zu
werden.

= Das MittelmaBige und Gewohnliche tun, das Intensive und
Exzessive unterbrechen

Wer sich in Lauheit iitben will, der fahrt gut damit, sich z. B. mittelma-
lige Vorbilder in allen Lebensbereichen zu suchen - und ihnen, nun ja,
nachzueifern: Wie erledigen diese Lauen eigentlich die gleichen Auf-
gaben? Der Perfektionist hat, so kann man es auch sehen, die lange
gultige Unterscheidung ,,sehr gut - normal - schlecht“auf diejenige von
soptimal und suboptimal, heruntergekiirzt. Nun gilt es, das Normale
wiederzuentdecken: Was wire hier eigentlich das Normale? Das ist die
Frage auf dem Weg zum Lauen. Der Lehrling des Lauen kann z. B. tiber
ldngere Zeit etwas besonders Alltdgliches oder vollig Nebenséchliches
tun: ohne grofie Eile ein dickes Buch fotokopieren, mal wieder auf dem
Kinderspielplatz im Park sitzen und eine Stunde auf einer Schaukel vor
sich hin désen: ,, Die Kappe eines Fiillhalters ab- und wieder anschrau-
ben, eine Metro-Fahrkarte leicht einreifien, Kiigelchen aus Brotkrumen
formen, auf etwas herumbeiflen, kritzeln, sich mit der Hand durch die
Haare fahren, sich kratzen“ (Garnier 2001, S. 155). Es kann aber auch
eine Ubungen sein, etwas scheinbar Wichtiges durch Alltdglicheres,
Banales zu storen: Ein intensives personliches Gesprich unterbrechen,
nur um Kekse zu essen oder ein Glas Wasser zu trinken. In Gesprichen
sollte der ibende Laue blass bleiben, andeuten, dass es iiber ihn eigent-
lich kaum etwas Besonderes zu erzihlen gibt.

= Sich zufriedengeben

Immer diese Suche nach dem Besten - das coolste Hemd, die best-
bezahlte Stelle, die reprisentativste Altbauwohnung. Dabei ist dieses
Suchen nach dem Optimum oft gar nicht die einzige mogliche Strate-
gie, um eine Entscheidung zu treffen — obwohl sich Perfektionisten erst
einmal gar keine andere denken konnen. Der Laue allerdings schon.
Den Optimierern stehen z. B. in der Forschung zur Entscheidungsfin-
dung die Sich-Zufriedengeber (,satisficers®) als alternativ vorgehende
Personlichkeiten gegeniiber (Pothast 1998). Denken Sie nur an die
Suche nach einem Ferienhaus: Man miisste sich dabei nahezu unab-
sehbar viele Angebote ansehen und deren Vor- und Nachteile abwigen,
um das wirklich beste zu finden. Oder die Berufswahl: Es macht wenig
Sinn, sich auf den einen optimalen Berufzu versteifen, weil das Finden
desselben erhebliche Zeit dauern wiirde - ein Sichten und Ausprobieren
wirklich restlos aller Berufsbilder. Der Laue hat die damit verbundene
Einsicht lingst tief verinnerlicht: Nur das Sich-Zufriedengeben unter
Verzicht auf die optimale Losung stellt eine den Grenzen des Lebens
angemessene Verhaltensweise dar. Denn das Leben hat schlieflich seine
Grenzen, an Zeit, aber auch an Kraft und Energie.
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Versuchen Sie bei dieser Ubung im Alltag, kleinere Entscheidungen
nach dem Modus des Sich-Zufriedengebens zu treffen - sichten sie nur
ein paar Angebote und entscheiden nach nur ein paar Kriterien, selbst
wenn ihr Ehrgeiz danach verlangt, alle Angebote restlos zu kennen und
wirklich alle Kriterien zu berechnen. Wie geht es Thnen damit am Ende
des Tages?

Nebenbei bemerkt: Gerade in der aktuellen Beschleunigungsgesell-
schaft ist das Sich-Zufriedengeben eines Lauen fast schon pure Notwehr.
Mitgelieferte Bedienungsanleitungen von neu angeschaftten techni-
schen Geriten signalisieren schon durch ihren tippigen Umfang, dass
man sich ein Uberangebot von Informationen einmal mehr nicht
restlos griindlich, also optimal angeeignet hat. Und Ahnliches gilt fiir
die groflen Lebensentscheidungen, etwa die Studienwahl — Ratgeber
fordern einen auch hier dazu auf, ein Unmaf} an Informationen zu gene-
rieren, wihrend sich Abiturienten oft nicht einmal iber die eigenen
Neigungen klar sind. Schliefllich entscheidet man sich aus dem Bauch
heraus, hat aber gleichzeitig ein latent schlechtes Gewissen, nicht gut
informiert entschieden zu haben, also eigentlich unverantwortlich zu
handeln. Uberall ist die Optionenvielfalt explodiert und eine Entschei-
dungin diesen Bereichen wird zur ,,Quelle der unterschwelligen Dauer-
beunruhigung“ (Rosa 2013, S. 244): Versicherungen, Mobilfunktarife,
Geldanlagen, Stromtarife, Altersvorsorgen. Ubt man sich im Lauen,
dann erwartet man eben diese Perfektion im Wissen, diesen restlosen
Uberblick im Umgang mit den Dingen, gar nicht mehr ... ach, so ist es
doch auch schon gut genug.
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MuBe - die Quintessenz von
Faulheit, Zeitverschwendung
und Gelassenheit?

Hoffnung auf neue
Erlebnisspielraume

MuBiggang als verstecktes
Humankapital

Faulheit, Zeitverschwendung, Gelassenheit — die MufSe scheint auf den
ersten Blick so etwas wie die Essenz einiger anderer Gegenentwiirfe zum
flexiblen Perfektionismus zu sein. Und wirklich z&hlt es zu den Voraus-
setzungen erfolgreichen MiifSiggangs, faul zu sein, Zeit grofiziigig zu
verschwenden und gelassen von eigenen Ambitionen und Zielen abrii-
cken zu kénnen. Die Miifliggangerin macht sich damit bewusst, dass sie
jederzeit den Hausmeisterkittel des eigenen Strebens ablegen kann. Und
das mit einem ldssigen Selbstbewusstsein wie es der Schriftsteller Oscar
Wilde einmal auf den Punkt gebracht hat: Handeln - das ist doch blof}
eine Zuflucht fiir jene, die sonst keine Aufgabe haben (Hodgkinson 2013).
Aber Mufle bedeutet mehr als taten- und ziellose Zeit: Sie ist das
Gegenteil des Niitzlichen und Tétigen ... in der Hoffnung auf etwas
anderes. Statt effektiv und zielgerichtet zu leben, versucht sich die
Miifiggingerin mutwillig an Zerstreuung und Fahrlassigkeit, um
sich neue Erlebnisspielraume zu erméglichen. Miifliggang bedeutet
in gewisser Weise, eine fast vegetative Existenz zu fithren, in der Lage
zu sein, sich einfach dem Licht zuzuwenden, wie es in diesem Augen-
blick scheint — ohne durch Ziele und Plidne auf etwas auf3erhalb fixiert
zu werden. Die Miliggédngerin fallt schon beim Spazierengehen auf:
Kein Ort wird wirklich tatkréftig erkundet und inklusive der Straflen-
namen und Bushaltestellen angeeignet, um sich sofort zurechtzufinden,
sondern die Umgebung liefert nur zufillige Stichworte fiir die Fanta-
sie (Dischner 2009). Miif8iggang ist auf diese Weise ein kostliches und
emsiges Nichtstun: Es wird dadurch emsig, dass sich die Miifiggangerin
empfinglich zeigt, sich 6ffnet fir mogliche Einfille. Es ist eine grund-
satzlich romantische Vorstellung und so geriet sie vor allem etwa ab 1850
im Rahmen der immer weiter aufkommenden Industrialisierung zuse-
hends in Verruf. Der Philosoph Friedrich Nietzsche hatte schon kurz
darauf diese Stimmung gegen den Miifliggang treffend eingefangen:

» Man schamt sich jetzt schon der Ruhe; das lange Nachsinnen
macht beinahe Gewissensbisse. Man denkt mit der Uhr in der
Hand, wie man zu Mittag isst, das Auge auf das Bérsenblatt
gerichtet, — man lebt, wie Einer, der fortwdhrend Etwas
Lversaumen konnte”. , Lieber irgend Etwas thun, als Nichts” [...]
Und so giebt es nur selten Stunden der erlaubten Redlichkeit:
in diesen aber ist man miide und mdochte sich nicht nur,gehen
lassen’, sondern lang und breit und plump sich hinstrecken. [...]
Die Arbeit bekommt immer mehr alles gute Gewissen auf ihre
Seite: der Hang zur Freude nennt sich bereits,Bedtrfniss der
Erholung” und fangt an, sich vor sich selber zu schamen. [...] Ja,
es kdnnte bald so weit kommen, dass man einem Hange zur vita
contemplativa (das heisst zum Spazierengehen mit Gedanken
und Freunden) nicht ohne Selbstverachtung und schlechtes
Gewissen nachgdbe. (Nietzsche 2000, S. 216f.)

Und erst recht muss man heutzutage genauer darauf achtgeben, wenn
jemand von MufSe redet, denn auch sie wird, genau wie die Gelassenheit,



12.1 - Der Flaneur als ein Virtuose des MiiBiggangs

héufiger als ein Schmiermittel noch groflerer Produktivitit angeprie-
sen: Die Legitimierung von Erschopfungspausen dient oft nicht einer
wirklichen Mufle, sondern nur der Wiederherstellung der Arbeitskrafte.
Betriebspsychologen, Okonomen und Kulturmanager haben sich lingst
das einst von der Romantik gepriesene paradoxe Ideal des schopferi-
schen Nichtstuns angeeignet — es dient nun z. B. dazu, den Erfindungs-
geist anzustacheln oder noch effizienter zu werden: Miifliggang schafft
Humankapital. Hier hat sich das Ziel und der Zweck selbst in die Muf3e
eingeschlichen. Gerade der flexible Perfektionist ist schnell ein besonders
gewiefter Unternehmer seiner selbst, fiir den noch das Zweckfreie einen
versteckten Vorteil haben soll: Muf3e oder Emotion, Spiel oder Gesprach.

12.1 Der Flaneur als ein Virtuose des MiiBiggangs

Flanieren ... das klingt erst einmal ziemlich hochgestochen, ange-
sichts der Tatsache, dass es kaum mehr ist als eine Art des Spazieren-
gehens. Damals, im 19. Jahrhundert, war es eine Art schlafwandleri-
sches Umhergehen, zumeist in der Stadt, also gleich um die Ecke. Das
Flanieren unterscheidet sich aber doch ein wenig von anderen Arten,
loses Denken und Bewegung zu verbinden: Anders als das Wandern,
dasauflerdem nichtin der Stadt, sondern in der Natur stattfindet, istan
ihm vor allem seine Ziellosigkeit wichtig. Wandern dagegen wird durch
Absicht und Planung bestimmt: durch Proviant, Unterkunft und ein Ziel
wie einen bestimmten Berggipfel. Auch das Terrain des Spaziergingers
ist ein anderes: In Gérten oder Parks schlendert er umher, urspriinglich
in den Alleen direkt auflerhalb der Stadtmauern. Manches verbindet
aber den Spazierginger schon mit dem Flaneur: die Absichtslosigkeit,
eine sorglose Unbefangenheit des Gemiits und die Neigung, Bekannten
eher aus dem Weg zu gehen. Der Flaneur hat im Spazierganger gewis-
sermaf3en seinen historischen Vorgénger.

Anfangs waren Flaneure Angehorige der leisure class, wohlhabende
Nichtstuer und Pensionére — mit Zeit, die sie nicht zum Arbeiten oder
Konsumieren brauchten. Und so fiel auch ihre Teilnahme am Leben aus:
distanziert, aber nicht uninteressiert, eine Teilnahme nicht aus Notwen-
digkeit, sondern aus édsthetischer Neugier. Die ersten Flaneure waren
daher fiir den Soziologen Georg Simmel so etwas wie Vorboten einer
allgemeinen modernen Anonymitit in den sich ausbreitenden Grof3-
stadte: Sie waren relativ frei von staatlicher Kontrolle und das Fremd-
sein war fiir die Flaneure auch eine Quelle des Vergniigens. Durch
die seit dem 19. Jahrhundert stark ausgeweitete Freizeit besitzt heute
nahezu jeder die Moglichkeit, sich das Flanieren zu eigen zu machen.
Der moderne Flaneur ist nicht mehr der Rentier, der nicht zu arbeiten
braucht, sondern der Durchschnittsbiirger, der durch Ausweitung der
Urlaubszeiten und der Arbeitszeitverkiirzung in den Genuss von Frei-
zeit gekommen ist. Daher ist das Flanieren auch keine seltene Lebens-
form mehr, sondern ein Freizeitverhalten, das sich in jedem Einkaufs-
zentrum betreiben lasst (Bohme 2016).
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Das suspekte Flanieren

Das Verflhrerische des
Augenblicks

Das Flanieren in der Stadt ist aber eine durchaus anspruchsvolle
Aufgabe geblieben: Vor allem sind die modernen Innenstédte natiirlich
eher fiir das Gegenteil eines zweckfreien Bummelns eingerichtet - sie
sind durchfunktionalisiert fiir den zentralen Zweck des Konsums. Der
Flaneur verliert schnell wieder etwas von seiner gerade erst gewonne-
nen Freiheit, die Dinge ziehen seine Blicke auf sich, sie ergreifen seine
Aufmerksamkeit. Letztlich herrscht hier nur die Stadtdekoration, etwa
indem man die Fufigingerzone als ,Flaniermeile® rhetorisch aufladt.
Zudem hebt gerade ihre absichtslose und langsame Bewegung die
Miifliggangerin schnell aus ihrer Unauffélligkeit. Es macht sie ein wenig
suspekt und verdéchtig - ihr langsames Beobachten sorgt dafiir, dass
ihr schnell heimliche Absichten unterstellt werden. Der Schriftsteller
Franz Hessel erzahlt von misstrauischen Blicken, wenn er zwischen
den Geschiftigen flaniert ... und die Grofistadtméadchen, die er lange
anblickt, reagierten ofters ungehalten: ,,Sie merken, daf} bei mir nichts
,dahinter steckt“ (Hessel 1929, S. 23). Aber auch innerlich ist das Fla-
nieren manchmal nicht leicht auszuhalten: Der Flaneur macht oft die
unangenehme Erfahrung der Einsamkeit in der Menge. Er befindet sich
schlieSlich in der Masse, um alles zu sehen, ohne gesehen zu werden.
Durch die eigene Absichtslosigkeit wird dem Flaneur auch die eigene
Identitit, die sich oft aus den eigenen Zielen konstituiert, nicht mehr
greifbar. Er schafft sich ein leeres Ich, dessen Identitatsdiffusion eben-
falls erst einmal ausgehalten werden muss.

12.2 Der Anti-MiiBiggdnger: Perfektionisten
als Ziel- und Planfetischisten

Der MiifSiggingerin geht es also nicht darum, aus Zeiten der Muf3e etwas
Geplantes zu gewinnen, sie treibt sich herum, gerade um sich an das
andere zu verlieren. Denn die Bereitschaft fiir das Plétzliche und Durch-
kreuzende, fiir das Verfiihrerische des Augenblicks fernab der eigenen
Vorhaben, gehort fiir viele Philosophen zum Kern des Menschseins.
Dieses Durchkreuzende bringen ein ,,Drauflen” ins Spiel, ermoglicht
dem Menschen tiberhaupt erst, nicht nur zu sich selbst zu kommen -
sondern {iber sich hinaus. Aus der Perspektive der Miiffiggangerin sticht
am flexiblen Perfektionisten vor allem seine Ziel- und Planfixierung
hervor: Alles ist bereits festgelegt, die Vorhaben klar, die Plédne zu ihrer
Erreichung gemacht - nur bleibt unsicher, ob die hohen Mafstibe und
ehrgeizigen Anspriiche auch erfiillt werden konnen. Nichts darf schlief3-
lich bei derart wichtigen Unterfangen dem Zufall tiberlassen werden,
oder? Aber wo ist hier die Moglichkeit zum unverhoftt Neuen hin? Dazu
diirften die Dinge am Wegrand nicht nur als Mittel zum bereits lange
vorher festgelegten Zweck erscheinen, die tatkréftig angeeignet werden,
sondern miissten mit einer absichtslosen Feinheit wahrgenommen
werden, die ihnen eine Art Eigenleben zugesteht. Selbst flexible Perfek-
tionisten lassen sich einfach viel zu wenig ablenken und erstarren schnell
im bereits vorher Festgelegten, selbst wenn es die eigenen Ziele sind.



12.3 - Ubungen im MiiBiggehen

Thre Beziehung zur Welt fallt durch eine gewisse Einseitigkeit auf:
Die Welt ist Material, das im Dienst der eigenen Ziele bearbeitet werden
muss, mal geht es leicht, dann wieder erscheint die Welt voll storrischen
Widerstands. Es fehlt dem Perfektionisten das, was manchmal ein ,vib-
rierender Draht zwischen uns und der Welt“ (Rosa 2016, S. 24) genannt
wird. Die Welt erscheint ihm nicht als Folge von verlockenden Moglich-
keiten und Einfliisterungen, sondern als Serie drgerlicher Stérungen auf
dem Weg zum Erfolg. Sie ist nur ein Objekt, dessen Widerstand tiber-
wunden werden muss. Dem Perfektionisten ist irgendwie die Vorstellung
der Welt als eine Art von wechselseitigem Beriihrtwerden verloren gegan-
gen - stattdessen ist sie wie ein Werkstiick, dass bearbeitet werden muss.

123 Ubungen im MiiBiggehen

Alles und immer aus der tatkraftigen Verwirklichungsperspektive zu
sehen, auch sich selbst verwirklichen zu miissen — hangt Thnen das nicht
oft wie vielen anderen Perfektionisten eigentlich zum Hals heraus? Will
ein dem ewigen Aktionismus und Zielgerichtetsein tiberdriissig gewor-
dener flexibler Perfektionist diese pragmatische Weltbenutzung wieder
in eine einfiihlsamere Weltbeziehung verwandeln, dann sind Ubungen
in MiifSiggang ein vielversprechender Weg. Die Ubungen dienen dazu,
nicht aktiv aneignend, sondern aufmerksam und beeinflussbar durch
die Welt zu gehen.

= Doésen

Geht es Thnen auch so mit diesen Leuten, die damit angeben, kaum
schlafen zu miissen? Diese prahlerische Vitalitit hat etwas unangenehm
Herrisches und fast Brutales an sich - man bewundert sie vielleicht, aber
doch auf eine distanzierte Weise. Ihre Gier, ihr Leben vollstandig unter
Kontrolle zu haben und restlos auszubeuten, ist immer auch ein wenig
abstoflend, irgendwie unmenschlich.

Die Ubung im Désen ist genau auf das Gegenteil aus und besteht zu
allererst darin, spit aufzustehen: Verlassen Sie das Bett an dem Tag erst,
wenn Sie wirklich bereit dazu sind. Um zehn Uhr morgens wach liegen,
wihrend draufSen wieder Ruhe einkehrt, nachdem die Arbeitenden jetzt
an ihrem Schreibtisch sitzen: Was wird die talentierte Miifiggéngerin
zu dieser Zeit tun? Nichts natiirlich ... vielleicht lose nachdenken, vor
sich hin traumen. Es gibt fiir eine solche Zeitverbringung viele Vorbil-
der, z. B. den Philosophen René Descartes: Er soll als junger Student
bei den Jesuiten auflerstande gewesen sein, morgens aufzustehen. Sie
begossen ihn dafiir eimerweise mit kaltem Wasser, aber er drehte sich
um und schlief weiter. Spater erhielt er wegen seiner ausgesprochenen
Genialitdt sogar die Sondererlaubnis, spat aufzustehen. Sein berithmtes
cogito ergo sum bedeutet also moglicherweise auch: ,,Ich liege denkend
im Bett, also bin ich“ (Hodgkinson 2013, S. 50).

Richten Sie sich also fiir diese Ubungen bequem in genau diesem
Zustand zwischen Schlafen und Wachen ein. Sorgen Sie dafiir, nichts
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vorzuhaben und ungestort zu sein — und lassen Sie sich nun aufs
Schonste gedanklich treiben. Bei den Freuden des Dosens wird beson-
ders augenscheinlich, wie sehr Faulheit Voraussetzung des Miifliggangs
ist. Dosen setzt voraus, dass die ganze so frucht- wie furchtbare Appa-
ratur, welche die Kultur gegen den langen Schlaf aufgestellt hat, zuerst
einmal aufler Kraft gesetzt wird, die ganzen Wecker und Radios, die den
langsam ausklingenden Schlaf mit Krach und guter Laune vertreiben
wollen, um fiir ein sofortiges Aufstehen zu sorgen. Moglichst frohlich
soll gleich etwas Niitzliches in Angriff genommen werden.

Auch ein Nickerchen am Tag eignet sich ausgezeichnet fiir eine
Ubung im Miifliggang. Bei Experimenten, bei denen es den Mitglie-
dern einer wissenschaftlichen Versuchsgruppe selbst tiberlassen wurde,
wie sie ihren Schlaf einrichten wollten, bildeten viele nach etwa einer
Woche neben dem iiblichen Nachtschlaf taglich ein bis zu zweistiin-
diges Nickerchen aus. Es scheint Teil des normalen menschlichen
Schlafzyklus zu sein, statt des tiblichen geschlossenen nachtlichen
Industrieschlafs. Im Labor zeigt sich auch, dass der aktuelle Durch-
schnittserwachsene heute etwas weniger als sieben Stunden schlaft -
1910 waren es noch neun Stunden. Dafiir arbeiten zumindest die
Amerikaner aktuell jahrlich einen Monat ldnger als vor etwa 30 Jahren
(ebd.). Lassen Sie sich also am Nachmittag guten Gewissens zwischen
den Kissen einfach treiben, hiangen sie ohne viel Absicht dem nach, was
Thnen Ihr Geist prisentiert. Oder sehen Sie sich ziellos, langsam, aber
mit einem vagen Interesse um ... an was bleiben Thre Augen hingen?
Fallt Thnen etwas dazu ein? Irgendeine lose Erinnerung vielleicht?
Etwas, das sich darauf reimt?

= Flanieren
Flanieren ist vor allem ein vom Zufall bestimmtes Gehen, ziel- und rich-
tungslos. Mit seinem langsamen Gang und seiner Tendenz zur Herum-
treiberei schafft der Flaneur um sich eine Insel der Intentionslosigkeit —
und wartet geduldig auf Eindriicke. Er kann innehalten, um etwas niher
zu betrachten, sich Neuem zuzuwenden, weiterzugehen. Nehmen Sie
sich also fiir diese Ubung ein paar Stunden, bevorzugt an einem schénen
Tag, treten Sie einfach aus der Tiir, treiben Sie sich auf diese langsame
Weise in den Straflen herum und geben Sie sich dem Luxus frei schwe-
bender Aufmerksamkeit hin, vielleicht so wie der Autor in Franz Hessels
Spazieren in Berlin von 1929 — oder sagen wir es ohne alle Umschweife:
Seien Sie dabei zerstreut und unachtsam. Die losen Beobachtungen des
Gegenwirtigen verbinden sich mit personlichen Erinnerungen:
Flanieren ist eine Art Lektiire der Strafle, wobei Menschengesichter,
Auslagen, Schaufenster, Caféterrassen, Bahnen, Autos, Baume zu lauter
gleichberechtigten Buchstaben werden, die zusammen Worte, Sétze
und Seiten eines immer neuen Buches ergeben (Hessel 2012, S. 156).
Flanieren ist also eine Unachtsamkeitsiibung: Die Miifliggangerin
16st sich nicht nur von eigenen Vorhaben (Noch die Uhr zur Reparatur
bringen auf dem Riickweg! Auf Briefkésten achten und die Post noch
einwerfen!), sondern sieht nach Moglichkeit auch dariiber hinweg, was
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die Sachen und Menschen an Aufforderungscharakter an sich haben
(Setz dich auf mich! Kauf mich! Rede mit mir!). Die Aufmerksam-
keit der Flaneurin ist also das Gegenteil von Konzentration - sie sollte
schwebend sein, nicht zielgerichtet: Sie ist die Bereitschaft, sich zer-
streuen zu lassen. Und es braucht nicht einmal eine Stadt dazu, sondern
kann sogar in Biichern stattfinden: Lesen Sie willkiirlich ein paar Biicher
der Reihe nachan ... lassen Sie sich tiber die seltsamen und ganz zufalli-
gen Verbindungen einfach treiben. Oder nutzen Sie ihr Recht als Leser,
ganze Passagen zu iiberspringen, Satze ganz gegen den Strich zu lesen.

Nun aber los! Nutzen Sie vielleicht eine lange Mittagspause, um sich
treiben lassen, durch die Gegend zu trodeln. Gegen das Misstrauen, so
ohne Absicht zu sein, ziehen sie sich am besten unauffillige Kleidung
an - Flanieren ist kein Sehen-und-gesehen-werden. Machen Sie es wie
die Miifliggangerin: In ihrer Fantasie versucht sie aus den Gesichtern der
Passanten deren Beruf oder deren Charakter abzulesen. Vom Tempe-
rament ist eine Art ,weltverdrossene Unbekiimmertheit“ (ebd., S. 147)
die glinstigste Stimmung. Die Flaneurin darfaber auch keiner romanti-
schen Sentimentalitét erliegen: Bei seinen Beobachtungen geht das Ich
auf Distanz, gekennzeichnet durch fehlendes Pathos - bitte keine stillen
Ausrufe (,Oh!“) und andere Ausdriicke des Ergriffenseins. Es ist ein
sanfter Anarchismus, den sie mit der Miifliggéngerin versuchen sollten
zu verbreiten, eine heitere Ungebundenheit. Es hat viel von dem Rat
aus einem Roman Hessels: ,,Genief3e alles, besitze nichts (ebd., S. 293).
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Streben nach Vollkommenheit

Makellose Leistung

Starre Maf3stabe und
erfolgsabhéngiger Selbstwert

Optimierungsgesellschaft und
Exzellenzstreben

1. Was ist Perfektionismus?
Perfektionismus gilt heute als ein neutrales Streben nach Vollkommen-
heit. Es ist ein besonderer Ehrgeiz, exzellente Leistungen erbringen zu
wollen. Es ist, als hitten Perfektionisten fiir ihre besonders wichtigen
Lebensbereiche ein athletisches Motto ausgerufen: héher, schneller,
weiter — und moglichst fehlerlos. Die eigenen Handlungen werden in
sehr vielen Lebensbereichen wie selbstverstandlich als Leistungen ver-
standen: Und sie sollen moglichst den hochsten Maf3staben gentigen.
Perfektionisten, Menschen mit dieser Eigenschaft, streben in
bestimmten Lebensbereichen, meist dem Beruf, nach der optimalen
oder makellosen Leistung. Ihre innere Maxime ist ,,Besser werden!*
Nach Perfektion zu streben, ist also eine personliche Neigung, wie bei
anderen Menschen, die ihren Lebensschwerpunkt auf Sicherheit oder
Gesundheit, die Anerkennung durch andere oder Hilfsbereitschatft,
Genuss oder Selbstverwirklichung gelegt haben. Manche Menschen
streben danach nur in wenigen Lebensbereichen, andere wiederum
machen daraus einen umfassenden Way of Life (» Kap. 1).

2. Was macht Perfektionismus zu einer Belastung?

Dieses sehr ausgeprégte Leistungsstreben von Perfektionisten reicht
allein noch nicht aus, um zur psychischen und kérperlichen Belastung
zu werden - das ist zumindest die heute gangige Meinung. Es miissen
noch weitere Ziige hinzukommen, um Perfektionismus zum Problem
zumachen.

Von einem klinischen Perfektionismus — manchmal auch einem
negativen oder dysfunktionalen, unangemessenen Perfektionismus -
spricht man, wenn die eigenen Maf3stidbe nicht nur sehr ehrgeizig ange-
legt sind, sondern ihr Erreichen auch noch starr gefordert wird. Ein
klinischer Perfektionist ist also jemand, der einfach nicht lockerlas-
sen kann, seinen extrem hohen Anspriichen nachzujagen, egal welche
Folgen drohen. Zudem weist er noch einen erfolgsabhdingigen Selbstwert
auf - erfiillt er die hohen starren Anspriiche nicht, sieht er sich schnell
als kompletten Versager an. Klinische Perfektionisten akzeptieren hart-
néckig nicht weniger als ein vollkommenes, fehlerfreies Erfiillen ihrer
Anspriiche und verfehlen sie ihre hohen Ambitionen, dann werten sie
sich als Person komplett ab (» Kap. 1).

3. Wie wird man eigentlich zum Perfektionisten?

Woher kommen die hohen und starren Maf3stdbe an sich selbst oder
andere? Wie entsteht ein derart erfolgsabhangiger Selbstwert? Ein Aspekt
sticht besonders ins Auge: die gesellschaftliche Erwiinschtheit von Exzel-
lenzstreben. Gegenwirtig ist man umgeben von Aufforderungen, sich
immer weiter selbst zu verbessern, an jeder medialen Ecke bieten sich Vor-
bilder der Exzellenz und des gelungen Optimalen an, Stereotypen indivi-
dueller Perfektion wie der quicke Manager, die smarte Akademikerin, der
immer fidele Extremsportler, die von interessanten Projekten berstende
Juniorprofessorin. Nicht umsonst wird die aktuelle Gesellschaft auch als
Optimierungsgesellschaft oder Upgradekultur bezeichnet (» Kap. 2).
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Erste Untersuchungen weisen auch daraufhin, dass moglicherweise
manche Aspekte von Perfektionismus vererbt werden. Gibt es also viel-
leicht sogar ein ererbtes perfektionistisches Temperament? Erste Zwil-
lingsstudien weisen dabei auf eine mittlere Erblichkeit von sehr hohen
personlichen MafSstiben hin, nicht aber auf eine genetische Weitergabe
negativer Aspekte von Perfektionismus wie der intensiven Sorge um
Fehler und den Zweifeln an den eigenen Handlungen.

Zudem kann die Erziehung und das familidre Umfeld Perfektionis-
mus auf sehr verschiedene Weise fordern: Perfektionismus entwickelt
sich z. B., wenn einem Kind die ausgleichenden elterlichen Richtlinien
fehlen und es sich selbst sehr viel vornimmt. In diese Richtung weisen
Fallstudien, die Perfektionismus nach elterlicher Vernachldssigung
zeigen — Kinder setzen sich in diesen Fillen haufig selbst unkorrigiert
hohe Erwartungen. Besonders einflussreich fiir spateren Perfektionis-
mus ist wohl auch das eigene Perfektionsstreben der Eltern, vor allem
das vom gleichgeschlechtlichen Elternteil. In einer sehr rauen familia-
ren Atmosphére kann Perfektionismus ebenfalls entstehen und dazu
dienen, das Auftreten von Misshandlung oder Demiitigung zu mini-
mieren - keine Fehler, weniger Strafe. Ganz kontrér kann aber wohl
auch Uberfiirsorglichkeit zu einer besonders groffen Sorge um Fehler
und deren negative Konsequenzen bei Kindern beitragen und so in den
Perfektionismus fithren. Méglicherweise driickt sich diese Uberfiir-
sorglichkeit darin aus, dass die Eltern den Kindern vermitteln, immer
nach moéglichen Fehlern Ausschau zu halten, die tiberall lauern kénnen.

Besondere Aufmerksamkeit hat zuletzt ein Erziehungsstil erhalten,
der nicht umsonst als perfektionistisches Erziehen bezeichnet wird — eine
Mischung aus Uberbehiiten, Mangel an Fiirsorge, Kritik und dem elter-
lichen Druck, perfekt zu sein: Dieser Erziehungsstil scheint positiven
wie negativen Perfektionismus zu verursachen.

4. Ist Perfektionismus eine Krankheit?

Nein, Perfektionismus und klinischer Perfektionismus sind keine Krank-
heiten, sondern Eigenschaften, Personlichkeitsziige oder Einstellungs-
muster — aber gerade ein negativer Perfektionismus hangt eng mit einigen
psychischen Stérungen zusammen. Er gilt als eine Ursache beispielweise
von Depressionen, Ess- und Zwangsstorungen und der sozialen Phobie.
Aber auch fiir andere psychischen Probleme scheint Perfektionismus
anfillig zu machen. Eine Untersuchung fand z. B., dass bei von Panik-
storungen Betroffenen 49 % und bei von sozialer Phobie Betroffenen
77 % erhohte Perfektionismuswerte aufwiesen (» Kap. 4).

5. Gibt es nur eine einzige Art von Perfektionismus?

Eine ganze Reihe von Formen des Perfektionismus sind inzwischen
in der Forschung beschrieben worden (» Kap. 3): Der klinische Per-
fektionismus ist z. B. meistens ein Selbstwert-Perfektionismus — das
Scheitern an den eigenen starren und hohen Anspriichen wird durch
eine globale Selbstabwertung bestraft, bedingt durch den erfolgsab-
hingigen Selbstwert vieler Perfektionisten. Davon lésst sich aber ein
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Burnout und Stress bei
Perfektionismus

Katastrophen-Perfektionismus unterscheiden. Als Konsequenz des
Scheiterns an den eigenen hohen, starren Mafistiben kommt es hier
nicht zu einer Selbstabwertung, sondern es wird das Eintreten einer
Katastrophe befiirchtet. Man findet ihn hiufig im Zusammenhang mit
zwanghaftem Verhalten.

Eslasst sich auch zwischen einem primdren und sekunddren Perfek-
tionismus unterscheiden: Primdrer Perfektionismus ist ein Streben nach
dem Maximum mit eigenem Recht - das Streben nach Perfektion gilt
hier als eine ganz normale Motivation von Menschen, hinter der sich
nichts anderes versteckt. Klinische Perfektionisten sind solche priméren
Perfektionisten, die daher auch nicht unter einem grundsitzlichen Min-
derwertigkeitsgefiihl leiden, sondern unter einem sensiblen Selbstwert,
der mit den Zufillen von Erfolg und Misserfolg stark schwankt. Bei
einem sekundiren Perfektionismus steckt hinter den hohen perfektio-
nistischen Maf3stiben dagegen noch etwas anderes - z. B. ein quilendes
Empfinden eigener Minderwertigkeit. Bei einem sekundéren Perfektio-
nismus dieser Art liegt ein unbedingter negativer Selbstwert vor: Egal wie
viele Erfolge jemand einfahrt, er ist doch im Grunde davon iiberzeugt,
ein Versager zu sein — der Eindruck wird nur kurzzeitig tiberstrahlt von
der Aura einer konkreten Hochstleistung.

Formen des Perfektionismus gewinnt man auch dann, wenn man
iiberlegt von wem eigentlich die hohen Maf3stabe ausgehen und an wen
sie sich richten: Selbstgerichteter Perfektionismus entspricht dann dem
Fall, in dem eine Person nach perfektionistischen Maf3staben strebt, die
sie sich selbst gesetzt hat — sie nimmt sich selbst grofie Dinge auf eine
starre Weise vor, meist verbunden mit einer strengen Selbstbewertung.
Manchmal wird daher auch von einem selbstverurteilenden Perfektio-
nismus gesprochen. Beim sozialen Perfektionismus dagegen fithlen sich
Personen zum Perfektionismus gedrangt, weil sie annehmen, andere
haben extrem hohe Anspriiche an sie, die es zu erfiillen gilt. Es handelt
sich um eine Art angepassten Perfektionismus. AufSengerichteter Per-
fektionismus ist schlieSlich eine Art vorwurfsvoller Perfektionismus, bei
dem die Betroffenen sehr viel von anderen Menschen erwarten - ein-
zelne Personen, bestimmte Gruppen oder die ganze Welt sollen das an
Maf3stiben erfiillen, was der aulengerichtete Perfektionist selbst fiir
gut und richtig halt.

6. Fiihrt Perfektionismus auf Dauer in jedem Fall zu einem
Burnout?
Nein, aber Perfektionisten sind schon in einem besonderem Maf3e Stress
ausgesetzt. Standig damit beschiftigt zu sein, Perfektion in wichtigen
Lebensbereichen nicht verfehlen zu diirfen, sorgt fiir eine chronisch
hohe Stressanspannung und so klagen Perfektionisten auch hiufiger
iiber ihre korperliche Gesundheit - vor allem tiber Schlaflosigkeit, aber
auch tber Erschopfung und allgemeine Anspannung.
Perfektionismus erhoht dabei auf mehrfache Weise den Stress:
Erstens bauen Perfektionisten selbst mehr Stress auf durch ihre Tendenz,
sich und andere bestindig zu bewerten oder den Fokus eher auf negative
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Aspekte ihrer Handlungen zu legen. Perfektionisten neigen auch ver-
mehrt dazu, Ereignisse, die ihren gerade zu erreichenden Zielen in die
Quere kommen, als Stérungen zu deuten und so erleben sie mehr all-
tigliche Argernisse als andere Menschen. Zudem nehmen sie haufi-
ger zukiinftige Stressumstidnde bereits vorweg: Sie haben die Tendenz,
Versagen oder Belastungen bereits weit im Voraus zu bedenken und
dann emotional darauf so zu reagieren, als sei das Antizipierte bereits
eingetroffen. SchlieSlich verlangern Perfektionisten ihr Stresserleben
auch noch durch eher wenig produktive Bewaltigungsstile: Vor allem
griibeln sie sehr lang tiber bevorstehende Aufgaben oder zuriickliegende
Misserfolge. Kommen zu diesem hohen Stresserleben noch ungliick-
liche duflere Umstdnde hinzu, ist das Risiko eines Burnouts durchaus
gegeben.

7. Zu welchen Problemen kann Perfektionismus fiihren?
Was ihr Verhalten angeht, neigen Perfektionisten oft zu einem ,,boom
and bust“: Einerseits engagieren sie sich fiir ihre hohen starren Maf3-
stdbe derart restlos, dass sie sich schnell iiberanstrengen und unnotig
stark erschopfen. Aber neben die Verausgabung bis zur Erschépfung
tritt noch etwas anderes: Aufgaben werden von Perfektionisten hiufig
lange Zeit vor sich her geschoben oder gar nicht erst angefangen —
besonders typisch fiir Perfektionisten ist dabei das Prokrastinieren oder
Aufschieben: Perfektionisten tun sich z. B. mit Entscheidungen schwer,
bevor nicht wirklich alle Details geklart sind; ebenso kénnen Priifun-
gen aus diesen Griinden aufgeschoben und Arbeiten lange nicht abge-
geben werden, weil sie einfach noch nicht ,,gut genug® erscheinen. So
entstehen ofters der Druck, Dinge auf die letzte Minute zu erledigen,
oder Folgeprobleme von tiber lingere Zeit aufgeschobenen Aufgaben.
Emotional kommt es bei klinischen Perfektionisten hiufig zu quélen-
den Schamgefiihlen, weil sie durch ihre stark erfolgsabhiangige Selbstbe-
wertung dazu neigen, sich selbst bei Misserfolgen als am eigenen Ideal
gescheitert anzusehen. Und weil Schamgefiihle heutzutage selbst schon
wieder ein eher peinliches Gefiihl in der Néhe iibertriebener sozialer
Angste sind, schimen sich Perfektionisten hiufig gleich noch ein zweites
Mal fiir ihr Schamgefiihl (» Kap. 4).

8. Was kann ich gegen meinen Perfektionismus unternehmen?
Das hier vorgestellte Programm zur Selbsthilfe bei Perfektionismus legt
den Schwerpunkt darauf, die zentralen Merkmale von klinischem Per-
fektionismus zu verandern - die innere Einstellung hoher und starrer
Mafstébe und Anspriiche und den damit verbundenen erfolgsabhan-
gigen Selbstwert. Wie kann ich lernen, meine Anspriiche flexibler zu
gestalten und meinen Selbstwert immuner gegentiber Misserfolgen zu
machen? Wer ihm folgt, lernt, die eigene perfektionistische Grundein-
stellung kritisch zu hinterfragen, eine neue flexiblere zu entwickeln und
diese mit vielfiltigen Ubungen so zu vertiefen, dass sie auch ,,emotio-
nal ankommt“ (> Kap.8-12). Wie weit jeder Leser dabei gehen mochte,
kann sie oder er vollig frei auswahlen.
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Hilft Selbsthilfe bei
Perfektionismus?

Was so bleiben kann wie
immer, wenn man seinen
Perfektionismus Gberwinden
will

Ohne Perfektionismus
erfolgreich sein

Gerade bei Perfektionismus haben sich solche Ansitze zur Selbst-
hilfe als erfolgreich erwiesen, neigen Perfektionisten doch dazu, viele
Dinge mit viel Engagement und Disziplin anzugehen — manchmal
spricht man dabei verglichen mit einer Psychotherapie von ,,low-in-
tensity interventions®. Damit sind z. B. Selbsthilfegruppen, Ratgeber-
programme wie dieses oder eine Beratung via Internet gemeint. Per-
fektionisten eignen sich nicht zuletzt wegen ihres hohen Engagements
besonders gut fiir solche Ansdtze mit einer hohen Selbstverantwortung.
So reduzierte ein Gruppenprogramm von nur acht Sitzungen, mit dem
Ziel negativen in positiven Perfektionismus umzuwandeln, Perfektio-
nismus bereits signifikant und auch ein internetbasiertes Informations-
programm zum Perfektionismus brachte es auf signifikante Verdnde-
rungen. Es lohnt sich also bei Perfektionismus, eine Verdnderung auf
eigene Faust zu versuchen. Bei zusitzlichen psychischen Beschwerden
wie starken Angsten, Zwingen oder Depressionen sollte allerdings auch
eine Psychotherapie in Betracht gezogen werden.

9. Muss ich mein Leben komplett verandern?

Natiirlich nicht. Zum einen sind in den allermeisten Fillen von Perfek-
tionismus nicht alle Lebensbereiche davon betroffen — und so bleiben
die meisten Facetten des Lebens von einer Verdnderung unberiihrt. Nur
manchmal ist ein klinischer Perfektionismus zum kompletten Lebensstil
eines Menschen geworden, bestimmt also quasi alle wichtigen Lebens-
bereiche — man spricht dann auch von einem generalisierten Perfektio-
nismus. Meistens ist der betroffene Bereich aber die Arbeit: In Umfra-
gen bestitigen Perfektionisten, dass vor allem ihre berufliche, schulische
oder akademische Arbeit betroffen ist (» Kap. 1).

Und auch in den perfektionistischen Lebensbereichen verlangt die
Arbeit am eigenen Perfektionismus keine komplette Verdnderung des
eigenen Lebensstils — es geht nicht darum, Perfektionisten eine v6llig
neue Lebensweise aufzundtigen, ein Just be, eine Pflicht zum Zuriick-
schalten. Im Kern geht es darum, die hohen Anspriiche, den eigenen
Ehrgeiz, durchaus beizubehalten, wenn dies gewiinscht wird, aber sie
nicht mehr mit der gleichen Starrheit zu verfolgen und dabei auch noch
seinen ganzen Selbstwert aufs Spiel zu setzen (» Kap. 8).

Nur wer sich noch weiter mit diesem Ehrgeiz auseinandersetzen
mochte, wem das Hamsterrad der eigenen sehr hohen Maf3stibe im
Laufe der Lektiire fragwiirdig geworden ist, der findet auch Méglichkei-
ten und Ubungen, die eigenen ehrgeizigen Anspriiche, die starke eigene
Leistungsorientierung, herauszufordern (» Kap.9-12).

10. Werde ich nicht abgehangt, wenn ich meinen
Perfektionismus aufgebe?

Viele Perfektionisten befiirchten, wenn sie die Starre ihrer inneren

Anspriiche und Maf3stibe, dieses anfeuernde Muss, aufgeben, ihren

,»Biss“ zu verlieren. Peitscht mich nicht das allein wirklich nach vorn?

Es gibt aber Hinweise, dass ein verbissener Perfektionismus Leistung,

Produktivitdt und Erfolg gar nicht verbessert, sondern eher blockiert,
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sodass manche Autoren schon von der Erfolgsbremse Perfektionismus
sprechen. Nichts hindert eine Person schliefSlich daran, auch wenn sie
nur einen hohen Anspruch erfiillen mdchte, es aber nicht muss, trotz-
dem ihr Bestes zu geben (» Kap. 8).

Betrachtet man aber einen verbissenen Perfektionismus nicht allein
aus der Perspektive der Leistungsfihigkeit, sondern aus dem Blickwin-
kel eines guten Lebens, dann ist es vielleicht sogar sinnvoll, gelegentlich
diesen ,,Biss“ zu verlieren, um nicht zu vergessen, dass gelassenes Genie-
fenund eine gewisse kritische Distanz zum allgemeinen Exzellenzstreben
zumindest gelegentlich notwendig sind, um das eigene Leben nicht auf
Leistung allein zu reduzieren (» Kap.9-12).
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Ohne Perfektionismus ein gutes
Leben fuhren



Serviceteil

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017
N. Spitzer, Perfektionismus liberwinden,
DOI 10.1007/978-3-662-53186-0



148

Stichwortverzeichnis

A

Angst 48,56
Arger 48
Aufschiebeverhalten 13, 46,51, 143

Beschleunigungsgesellschaft 27,108
Beziehungsprobleme 52

Bindung 52

Burnout 142

D

Depression 48,57,82
dichotomes Denken 14, 46
Dilettantismus 97,114-115,118
- Ubung 117

E

Enhancement 23,26

Erschopfung 46

Erziehen, perfektionistisches 141

Essstérung 58

Experte 115-116

Exzellenzstreben 41-42,63,78,94-96,
100,111,116, 122,126-127,134, 145

F

Faulheit 98, 100-104, 120
- Ubung 105

Fehler 56,74-75

- Sorge 74,141

- Ubung 76
Fehlerfreundlichkeit 75
Fehlerlosigkeit 6
Flanieren 133,136
flexible Leitlinie 76,78

- Ubung 79

G

Gelassenheit 120-122
- Ubung 123

H

Hirndoping 23

K

Katastrophenperfektionismus 33-34,
56,63, 142

Knappheitsdenken 108

- Pathologisierung der
Verschwendung 110

Kognition, imperative 64

Konkurrenzdenken 5

Kontrollverhalten 47,55

Korpertuning 23

L

Lauheit 126-127
- Ubung 127-128

M

MaBstab

- flexibler 63-64,76-78,94,143

- hoher 4,6,42,52,57,62-63, 65,
94,140

— starrer 4,8,62-63, 140

Menschenrecht auf Irrtum 74

Monokultur des Lebens 47

MuBiggang 97, 132-134

- Ubung 135-137

Mystik, christliche 120

)

Optimierung 26-28,77, 96,
128, 145

- Natur des Menschen 20

- Projekt der Moderne 21

- Selbstverbesserung 22,25

- Strategie 24

Optimierungsfieber 22

Optimierungsgesellschaft 7, 20, 23,
25-27,41,63, 94,98, 140

- Alternativen 98

- Zumutungen 25

Optimierungszwang 25

P

Pareto-Regel 46

Partnerwahl 52

Perfektion, Forderung 65

Perfektionismus 2, 20, 26, 140-141

- auBengerichteter 38,52,142

- Definition 3

- flexibler 94,96-97, 100, 104,
109-110, 116,122, 126-127, 134,
143-144

- Gegenbilder 97,108-109, 114, 120,
126,132,145

- klinischer 4,6,14-15, 33, 35,38-39,
48-49, 53,57-58, 63, 80, 82, 84, 86,
88,94,97,140-143

- Lebensbereiche 10,32

— Lebensstil 4,13,46

- mentaler 10

- Nachteile 66,68-71
- Ubungen 67-68, 70

- negativer 2,41

- positiver 41-42, 63,96

— primarer 35,142

- sekundarer 35-36, 142

- selbstgerichteter 38,48, 54,142

— sozialer 38,48,52,54,57-58,142

- Teufelskreis 15

— Ursachen 22,24,140-141

- Vorteile 71

perfektionistische Wahlstrategie 52

perfektionistisches Erziehen 141

Perspektivwechsel 71,80

Q

Quantified Self 24

S

Schamgefiihle 14,48-49,143
Schonheitsoperation 20, 54
Schuldgefiihle 14,48
Selbstachtung 51, 81

- humanistische 89
Selbstbeziehung, tyrannische 64
Selbstbild 85
Selbstinstrumentalisierung 50
Selbstlosigkeit 90
Selbstmitgefiihl 91



Stichwortverzeichnis

Selbstvertrauen 81

Selbstvervollkommnung 22

Selbstverwirklichungsperfektionis-
mus 10

Selbstwert 49-50, 80

- erfolgsabhangiger 4,11-12,58, 63,
80, 82-84, 86, 140

— immuner 63,94

- intakter 80-81

- kontingenter 11,51,57,81-84,
86, 90

- unbedingter 80-81,83,88-89, 91

Selbstwertperfektionismus 33,63, 141

Should Statements 9, 64-65

Soziale Phobie 56

Spontaneitat, Verlust 47,111,116, 134

Stoiker 124

Stress 53, 142

T

tyrannische Selbstbeziehung 64-65,73

U

Unachtsamkeitsiibung 111
Unzufriedenheitsperfektionismus 56

Vv

Verschwendung, Pathologisierung 110

W

Wabhlstrategie, perfektionistische 52
Workaholic 4, 84,100-101, 104

y4

Zeitverschwendung 109-110
- Ubung 111-112
Zwangsstérungen 55

149



	Vorwort
	Der Autor
	Inhaltsverzeichnis
	1 Was ist das eigentlich – Perfektionismus?
	1.1 Wenn das Streben nach dem Maximum zum Problem wird – klinischer Perfektionismus
	1.1.1 Die sehr ehrgeizigen Maßstäbe von klinischen Perfektionisten
	1.1.2 Was muss, das muss – das starre Verfolgen der ehrgeizigen Maßstäbe
	1.1.3 Perfektionistische Maßstäbe – in welchen Lebensbereichen?
	1.1.4 Erfolgsabhängiger Selbstwert bei klinischem Perfektionismus

	1.2 Die Dynamik des klinischen Perfektionismus – wie hohe starre Maßstäbe und erfolgsabhängiger Selbstwert ineinandergreifen
	1.2.1 Auf dem Weg, die Maßstäbe zu erfüllen
	1.2.2 Nach dem Verfehlen der eigenen Maßstäbe
	1.2.3 Beim Erreichen eigener Maßstäbe

	 Literatur

	2 „Besser werden!“ – Perfektionismus in einer Optimierungsgesellschaft
	2.1 Selbstverbesserung – die Natur des Menschen?
	2.2 Die Optimierung des Menschen – ein Projekt der Moderne
	2.3 Und heute? Eine ganze Gesellschaft im Optimierungsfieber
	2.3.1 Genötigt und erschöpft – die Zumutungen einer Optimierungsgesellschaft

	2.4 Perfektionismus und Optimierung – zwei ungleiche Schwestern
	 Literatur

	3 Facettenreicher Perfektionismus – die vielen Formen eines Phänomens
	3.1 Selbstwert- und Katastrophenperfektionismus
	3.2 Primärer oder sekundärer Perfektionismus – Die Suche nach dem, was zuerst da war
	3.3 Ziel und Quelle der hohen Maßstäbe – wer will hier eigentlich was von wem?
	3.4 Gibt es einen positiven erstrebenswerten Perfektionismus?
	 Literatur

	4 Wie Perfektionismus das Leben belasten kann
	4.1 Überanstrengen und Aufschieben – die Auswirkungen von Perfektionismus auf das Handeln
	4.2 Scham und Schuld – wie sich Perfektionismus auf die Gefühle auswirkt
	4.3 Folgen von Perfektionismus für das eigene Selbst
	4.4 Und die Liebe? Perfektionismus und die Folgen für die Partnerschaft
	4.5 Perfektionismus, der Körper und der Stress
	4.6 Psychische Krankheiten und Perfektionismus
	4.6.1 Die perfekte Kontrolle – Zwänge
	4.6.2 Was werden die nur denken, wenn ich das nicht perfekt erledige – soziale Phobie
	4.6.3 Schon wieder nicht erreicht, was ich wollte – Depressionen
	4.6.4 Idealgewicht? – Essstörungen

	 Literatur

	5 Selbsthilfe bei klinischem Perfektionismus
	5.1 Flexiblere Maßstäbe und stabilerer Selbstwert
	5.2 Die Ambitionen und Maßstäbe elastischer machen
	5.2.1 Schritt 1: Sich die eigenen inneren Forderungen nach Perfektion bewusst machen
	5.2.2 Schritt 2: Die Forderungen nach Perfektion kritisch hinterfragen
	5.2.3 Schritt 3: Perspektivwechsel – Die Vor- und Nachteile der starren Maßstäbe aus einem anderen Blickwinkel sehen
	5.2.4 Schritt 4: Die Sache mit den Fehlern – Irrtümer lieben lernen
	5.2.5 Schritt 5: Das Optimale statt des Perfekten wollen – sich die Grundeinstellung eines flexiblen Perfektionisten aneignen
	5.2.6 Schritt 6: Das neu gewonnene flexible Exzellenzstreben vertiefen

	5.3 Den Selbstwert gegen Misserfolge immunisieren
	5.3.1 Schritt 1: Sich die Gestalt eines aktuell „normalen“ Selbstwerts bewusst machen
	5.3.2 Schritt 2: Den typischen Selbstwert klinischer Perfektionisten erkennen
	5.3.3 Schritt 3: Erfolgsabhängiger Selbstwert für kluge Perfektionisten – den Selbstwert breiter aufstellen und geschickter bewirtschaften
	5.3.4 Schritt 4: Bedingungslose Selbstannahme fördern

	 Literatur

	6 Perfektionsfrei leben – letzte Lockerungen gegen den Optimierungszwang
	6.1 Ist etwas nicht sexy am flexiblen Perfektionisten?
	6.2 Ohne ehrgeizige Maßstäbe und Ambitionen glücklich leben
	 Literatur

	7 Der Faulenzer
	7.1 Gefährlicher Aktivismus
	7.2 Utopien der Faulheit
	7.3 Übungen im Faulsein
	 Literatur

	8 Die Zeitverschwenderin
	8.1 Perfektionisten und die Zeit
	8.2 Die Zeitverschwenderin – ein anderes Zeitregime
	8.3 Der Perfektionist als Sparer
	8.4 Übungen im Zeitverschwenden
	 Literatur

	9 Der Dilettant
	9.1 Experte und Dilettant
	9.2 Der Perfektionist als Experte
	9.3 Übungen in vergnügter Stümperei
	 Literatur

	10 Die Gelassene
	10.1 Falsche Gelassenheiten
	10.2 Ist ein gelassener Perfektionismus möglich?
	10.3 Übungen in Gelassenheit
	 Literatur

	11 Der Laue
	11.1 Der Perfektionist als Temperamentsbolzen
	11.2 Übungen im Lausein
	 Literatur

	12 Die Müßiggängerin
	12.1 Der Flaneur als ein Virtuose des Müßiggangs
	12.2 Der Anti-Müßiggänger: Perfektionisten als Ziel- und Planfetischisten
	12.3 Übungen im Müßiggehen
	 Literatur

	13 Zehn häufig gestellte Fragen zum Perfektionismus
	Serviceteil
	Stichwortverzeichnis




