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Deine Psyche ist politisch

»Es geht im Leben darum,
dass man ein bisschen zu sich passt,

nur ein bisschen.«'

In diesem Buch steht nicht die Losung und auch nicht das Rezept
fir dauerhafte Zufriedenheit im Leben. Auch wenn es genau das ist,
was viele von uns suchen: Lebensregeln, an die wir uns halten kon-
nen, um nie wieder Rickschritte, Scheitern und Verlust erleben zu
miissen. Gewissheiten, als waren wir aus Stein, Tricks und so etwas
wie eine »finale Selbsterkenntnis«, um Schmerzen zu vermeiden, die
unser Dasein zwangsweise mit sich bringt.

Leider kommen wir nicht auf diese Welt und kénnen einfach
unseres Gliickes Schmied sein. Es kommt schon auch auf die Be-
schaffenheit des Hammers an, der uns in die Hand gedriickt wird,
ob es tiberhaupt eine Glut gibt, in der wir das Eisen erhitzen kon-
nen und ob uns jemand zeigt, wie das eigentlich geht: ein Schmied
sein. Um das Bild dieses Sprichworts nicht weiter auszureizen: Es ist
nicht egal, wo wir herkommen. Da unsere Kindheit viele Jahre dau-
ert, sind wir iiber einen langen Zeitraum von unseren frithen Be-
zugspersonen abhangig und durch unsere geméchliche emotionale
wie mentale Reifung iiberaus anfillig fiir Verletzungen, an deren
Narben wir unter Umstdnden ein Leben lang kratzen.

Wie wir uns entwickeln, ist abhdngig von unserer Personlich-
keit, aber auch davon, in welchem Wertesystem und in welchen ge-
sellschaftlichen und politischen Rahmenbedingungen wir aufwach-
sen, ob im Krieg oder Frieden, und ob unsere Eltern und Grofieltern
Krieg oder Frieden erlebt haben. Ob wir Armut oder Wohlstand



kennen, ob uns als Kind auf Augenhéhe und mit Fiirsorge oder mit
Abwertung und Hirte begegnet wurde. Wie psychisch reif die Um-
welt war, in die wir geboren wurden und welche familidren Auf-
trige wir erhalten haben. Familidre Auftrige sind eher die Regel als
die Ausnahme, sie werden dann problematisch, wenn sie uns dau-
erhaft iiberfordern, nicht altersgerecht sind, nicht flexibel an unsere
Fahigkeiten angepasst werden und uns in eine Rolle zwingen, die
dazu fithrt, dass wir nicht zu uns selbst passen.

Im Umkehrschluss bedeutet das nicht, dass Kinder chronisch
unter solchen Umstdnden leiden. Und auch die von uns mit einer
von Gewalt und Entbehrungen gepréigten Kindheit miissen nicht
zu gewalttitigen Erwachsenen werden. Sie haben aber ein erhohtes
Risiko, psychisch zu erkranken und sind womdglich ein Leben lang
auf der Suche nach ihrem verschiitteten guten Kern. Fest steht auch,
wenn wir auf die Extreme schauen: Despoten blieb, so zeigen es die
Erkenntnisse der psychohistorischen Forschung, eine Kindheit mit
liebevoller Zuneigung versagt.” Gewalt wurde in diesen Biografien
oft mit Liebe verwechselt. Eine Erkenntnis, die Taten weder relati-
vieren noch entschuldigen soll, sondern verdeutlichen, wie relevant
psychische Gesundheit fiir den Frieden ist.

Die Idee zu diesem Buch entstand kurz vor Beginn des Ukraine-
kriegs und lag dann lange Zeit brach, weil ich zwischenzeitlich iiber
dem Gedanken verzweifelt bin, dass all die sehnlichen Versuche
von Gesellschaften, psychisch gesiinder zu werden, immer vergeb-
lich sein miissen, wenn zeitgleich an einem anderen Ort der Welt
Menschen sich abermals fiir Generationen traumatisieren. Trauma-
tisierte und auch sehr gestresste Erwachsene haben weniger Res-
sourcen fiir die Néte ihre Kinder. Sie und ihre Nachkommen kon-
nen sich in zwei gegensitzlich wirkende Richtungen entwickeln: Sie
reagieren sehr sensibel auf Stress, konnen situationsabhdngig aber
auch besonders resilient erscheinen. Vom sogenannten Post Trau-

matic Growth, also posttraumatischem Wachstum, spricht man in

10



der Wissenschaft bei Menschen, die extremen Stress und lebensbe-
drohliche Krisen erlebt haben und danach erstaunlich gut durchs
Leben kommen.

Dies ist aber von vielen Faktoren abhingig, da Resilienz, also
psychische Widerstandsfahigkeit, auch viel damit zu tun hat, was
vor einem schrecklichen Ereignis in Form von genetischen Vortei-
len und zwischenmenschlichen Erfahrungen in der Waagschale lag
und ob wir nach dem Ereignis auf Unterstiitzung trafen. Wenn die
Aufarbeitung solcher Traumata nicht gelingt, ziehen sich die psy-
chischen Folgen des Krieges, das belegt die deutsche Geschichte
des 20. Jahrhunderts, noch Generationen nach Kriegsende fort. Die
Kinder und Enkel:innen sind es, die in Psychotherapien ihre unter
der kollektiven Schuld und Verdriangung vergrabenen Familienge-
schichten und transgenerationalen Traumata aufarbeiten.

Somit gibt es zwei Enden, von denen aus wir das Streben nach
psychischer Gesundheit angehen kénnen. Das eine: Wir dndern
grundlegend alle Strukturen, die uns physisch und psychisch
krank machen, bekimpfen Armut und soziale Ungerechtigkeit.
Entwickeln Werkzeuge gegen die sogenannten Ismen, also Sexis-
mus, Klassismus, Antisemitismus, Antiziganismus und Rassismus
und beenden Ausbeutung und kriegerische Konflikte. Wir setzen
uns fir die korperliche und seelische Unversehrtheit von Kindern
ein, indem wir uns mit Entwicklungspsychologie auseinanderset-
zen, bevor wir Eltern werden oder spitestens dann. Junge Fami-
lien bekommen automatisch in den ersten Lebensjahren ihres Kin-
des unkomplizierte psychologische Beratung und Familienhilfe, auf
Wunsch eine lingere Elternzeit bei gleichzeitiger Jobgarantie. Das
Schulsystem wird revolutioniert.

Dazu misste definiert werden, was Wachstum auch bedeuten
kann: Wie kann eine Gesellschaft aussehen, in der innere Entwick-
lung, wie z.B. die Fihigkeit, sich ohne stindiges Kaufen regulieren

zu konnen, auch Wachstum bedeutet? In der wir zur Ruhe kom-
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men, Entspannung und Leichtigkeit empfinden kénnen, auch ohne
Kurztrip mit dem Flugzeug. Ideen zu einer gerechteren Zeitkultur,
wie die Abkehr von der 40-Stunden-Woche hin zu einer standard-
mafligen kurzen Vollzeit, veranschaulichen, mit was wir unsere Zeit
auch fiillen kénnten, wenn wir den Schwerpunkt unseres Lebens
wieder mehr zu den zwischenmenschlichen Begegnungen verschie-
ben. In der wihrend einer Arbeitswoche ausreichend Zeit fiir Sorge-
arbeit, soziales wie politisches Engagement bliebe.” Mit was konnten
wir uns dann befassen, welche konkreten Pline wiirden wir umset-
zen, um diese Welt zu einem lebenswerteren Ort zu machen? Viele
Einzelpersonen, politische wie iiberparteiliche Gruppierungen und
Vereine nehmen sich lingst all dieser Themen an. Unzéhlige Men-
schen arbeiten in jeder freien Minute ehrenamtlich, um gesell-
schaftliche Missstande positiv zu beeinflussen. Auch wenn sich dies
oft vergeblich anfiihlen mag, da politische Akteure gegenteilige Ent-
scheidungen treffen, ist diese Perspektive absolut notwendig, wenn
wir psychische Gesundheit als systemisch eingebettet und beein-
flussbar verstehen und psychische Erkrankungen damit als Folge ei-
nes kranken Systems betrachten.

Das andere Ende, von dem aus wir zu mehr psychischer Ge-
sundheit gelangen konnen, ist mit dem Blick auf uns als Individuen.
Wie fithlen, denken und verhalten wir uns innerhalb einer Gemein-
schaft? Wie konnen wir, vielleicht auch mithilfe einer Fachperson,
verstehen und bearbeiten, was da als Schmerz in uns bohrt? Was
uns daran hindert, die Person zu sein, die wir sind. Auch wenn un-
sere Probleme weniger individuell sind, als wir glauben, miissen wir
sie allein in unserem Zimmerchen ertragen. Dabei will ich auf den
Vorwurf gegeniiber der Psychoanalyse und anderer Psychotherapie-
formen eingehen, dass der hyperindividualistische Blick, das Be-
handeln der Probleme des Individuums eigentlich nur Nabelschau
und ein Herumdoktern an Symptomen seien, #psychoprivilege eben,

und die wissenschaftlich messbaren Erfolge zudem weder grof3
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noch langfristig genug. Man darf berechtigterweise die Frage stel-
len, ob das Suchen nach der inneren epikurischen Mitte nicht doch
in den Schrank der Privilegien wandern sollte angesichts der Welt-
lage und der Menschen, die keine Wahl haben und keine Méglich-
keit, sich Hilfe zu holen. In diesen Zeiten konnen Menschen doch
nicht ernsthaft dartiber sprechen, wie man jetzt eine gesunde Mor-
genroutine hinbekommt. Oder wie man lernen kann, sich leichter
zwischen zwei Sorten Joghurt zu entscheiden.

Unter dieser tritben Lampe empfinde auch ich es als logische
Konsequenz, dass unsere Spezies einfach noch nicht weit genug
ist, dauerhaft ihren Platz auf diesem Planeten einzunehmen. Was
bringt all die Psychoedukation in aufgerdumten Vorgdrten ange-
sichts unserer nicht enden wollenden Fahigkeit zu hassen, zu ra-

chen, zu morden und unsere Gefiihle zu betiauben, um nicht durch-
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zudrehen? Wir ldschen uns eben selbst aus, da wir es nicht schaffen,
uns global und friedlich zu organisieren, wir brauchen die Gemein-
schaft und ertragen sie doch nicht, da wir ihr gleichzeitig auch im-
mer ausgeliefert sind. Unser individueller Einfluss auf unser Le-
bensgliick genauso wie auf die politische Weltlage ist begrenzt und
gleichzeitig schldgt da ein kleines Metronom in uns, das uns da-
ran erinnert, dass es weitergeht, weitergehen muss, solange wir ein
Bewusstsein haben, denken und fithlen kénnen. Zwar pragen uns
unsere frithen Erfahrungen mafigeblich, dank der Neuroplastizi-
tat unseres Gehirns sind wir aber zum Gliick iiber unser gesamtes
Leben hinweg fihig, dazuzulernen und uns zu verdndern. Deshalb
wirkt Psychotherapie und deshalb sind wir unserem frithen Schick-
sal nicht komplett ausgeliefert, auch wenn es sensible Phasen gibt,
die wir nicht nachholen konnen und Zeitfenster, die sich schlief3en.
Deshalb gibt es nicht die Losung, aber dieses Buch.

Und darin plddiere ich fiir die Konzentration auf das grofle
Ganze und auf das Individuum. Wir miissen unbedingt zweigleisig
fahren, denn auch wenn es fiir die Verbesserung der Situation vie-
ler Menschen politische und gesellschaftliche Bewegungen braucht:
Das Leid jedes einzelnen Menschen zahlt und verlangt jetzt sofort
nach Linderung. Auch in der vermeintlich idyllischen Reihenhaus-
siedlung geben Eltern unverarbeitete Anteile an ihre Kinder weiter
und je angespannter und bedrohter die eigene Existenz ist, je mehr
Druck im Kessel, das haben die Corona-Lockdowns mit dem An-
stieg hduslicher Gewalt auf drastische Weise gezeigt, desto schwe-
rer wird es fiir uns, Mitgefiihl uns selbst und anderen gegeniiber
zu empfinden. Wenn ich an so manchen Biirokonflikt denke, dem
ich beiwohnen durfte, erstaunt es mich fast schon, dass sich nicht
noch viel mehr Menschen auf der Welt gegenseitig umbringen und
aus Rachegefiihlen ausloschen wollen. Und wenn ich an meine ei-
gene Wut denke, wundert es mich, dass friedliches Zusammenleben
tberhaupt so oft gelingt.
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Wenn wir auch zu uns selbst freundlich sein konnen oder zu-
mindest bemerken, dass wir uns gerade innerlich auspeitschen,
wenn wir unsere eigene Existenz mehr vom »etwas werden miissen«
hin zu »schon immer etwas sein« verschieben, wenn wir wahrneh-
men, was in uns vorgeht und uns darin ernst nehmen und wenn wir
lernen, nicht nur nach irgendwelchen Regeln und Vorgaben zu le-
ben, nach dem »was eben von uns verlangt wirdg, sei es von unseren
Eltern oder der Firma, wenn es in unserem Leben nicht nur um das
Zurechtzimmern eines vermeintlich idealen Lebenslaufs geht, son-
dern auch um die Zeit, in der wir nicht einer Erwerbsarbeit nach-
gehen, dann besteht zumindest die Moglichkeit, dass wir unser Da-
sein als reich und nicht als vertane Chance empfinden. Und auch
wenn wir dabei immer wieder Riickschldge erleben, wir nicht das
erreichen, was wir uns ertraumt haben, wir es wieder nicht geschaftt
haben, fiir unsere Bedurfnisse einzustehen oder statt sachlich zu ar-
gumentieren, mit dem Fuf$ aufstampfen — auf was es ankommt, ist
der Umgang mit uns selbst, genau in den Situationen, in denen wir
nicht wie Maschinen laufen, sondern scheitern. In denen wir nicht
die perfekten Leistungstragerinnen und unsere eigenen Pressespre-
cher sind, sondern in denen unsere Unzulanglichkeit, der Zweifel
und das ganze Konzert des menschlichen Versagens zu Tage tre-
ten und wir rufen: »Sorry dude, can’t hear you with my head in the
toilet.«

Auch ich wollte jahrelang einfache Rezepte fiir ein gelingendes
Leben, aber komme immer mehr zu dem Schluss, dass es die Lo-
sung nicht gibt, fiir niemanden von uns. Wir straucheln eben alle
nur, so gut wir eben konnen, aber: Jeder Schritt dabei zéhlt. Der
Weg bleibt steinig und es sind maximal ein paar gemiitliche Pausen
auf einer Berghiitte am Schliersee drin und wenn wir Gliick haben,
gibt es Kaiserschmarrn zum Nachtisch. Und klar, die richtig dunk-
len Momente, das Erleben von Verlust, Trauer und Tod, die Erfah-

rung, nicht so geliebt zu werden, wie ich es mir erhofft habe, und

15



nicht so angesehen zu werden, wie ich glaube, es verdient zu ha-
ben - diese bitteren Erfahrungen wiirde ich gerne fiir immer in ei-
nem Ordner ganz hinten ins Regal schieben und ausschlieflich mu-
seal betrachten. Ich empfinde es als grofies Geschenk, beruflich wie
privat mit Menschen sprechen zu diirfen, die einen groflen Teil ih-
res Arbeitslebens der menschlichen Psyche widmen, die auf dem
neuesten Stand sind, dazu wissenschaftliche Texte veroffentlichen,
die sich mit unseren Befindlichkeiten, den Tiicken des Zusammen-
lebens und -arbeitens, Studien und Theorien beschiftigen und da-
bei selbst alles andere als perfekt oder etwa »fertig« sind. Und ich
bin auch dankbar fur all die weisen Leute in meinem Umfeld, die
es nicht »studiert« haben, sondern die das Leben gelehrt hat und
die mich mit ihrem Erfahrungsschatz inspiriert und gepriagt haben.

Dieses Buch soll Denkmuster und Verhaltensweisen erklaren,
die unserer psychischen Gesundheit schaden kénnen, und Berei-
che zeigen, um die wir uns kitmmern diirfen. Lassen und Machen
eben - eine Aufteilung, die uns das ein bisschen mehr verdeutli-
chen soll.

Ich schopfe dabei aus Gesprichen mit Expert:innen, aktuellen
Erkenntnissen aus den kognitiven Neurowissenschaften, der Ver-
haltenstherapie, Bindungsforschung und systemischen Familien-
therapie. Dieser Ratgeber kann eine therapeutische Beziehung nicht
ersetzen, aber eine Anregung fiir den Alltag sein und Impulse fiir
mehr Selbstfiirsorge und Selbstmitgefiihl geben.

Du kannst ihn konsumieren, wie du eine Zeitschrift liest oder
einen Podcast horst, fang damit an, was dich gerade anspricht, die
Reihenfolge der Kapitel ist zwar Absicht, sie miissen aber nicht
chronologisch gelesen werden. Greif hinein wie in einen Werkzeug-
kasten. Es gibt so viele Tools aus der psychotherapeutischen Pra-
xis und auch aus dem Coaching, die uns im Alltag helfen kénnen.
Oftmals stehen wir ratlos davor und wissen nicht, wo wir anfan-

gen sollen. Deshalb mochte ich mit diesem Buch drei Bereiche zu-
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sammenbringen: Ich beleuchte wiederkehrende grofie Themen der
menschlichen Psyche, die bei den meisten Menschen irgendwann
im Lauf des Lebens akut werden und die auch bei vielen psychi-
schen Erkrankungen relevant sind. Es sind die Themen, die auch bei
mir in den vergangenen Jahren am meisten Resonanz hinterlassen
haben. Am Ende jedes Kapitels gebe ich praktische »kleine« Losun-
gen mit, denn wir kdnnen jeden Tag anfangen, an Stellschrauben zu
drehen. Da sich unsere Psyche nicht im luftleeren Raum entwickelt,
versuche ich, auch die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen zu
beleuchten, die es uns schwer machen und denen wir unbedingt Be-
achtung schenken sollten. Und da ich oft Zuschriften bekomme, in
denen steht, dass sich Menschen, die meinen Podcast horen, in den
Geschichten wiederfinden oder das Gefiithl haben, ich wiirde ei-
gentlich aus ihrem Leben erzédhlen, glaube ich, dass wir gar nicht so
verschieden sind, liebe Leserin, lieber Leser — vielleicht handelt es

sich dabei um Themen, die auch dich ganz haufig umtreiben.



Perfektionismus

»Stichwort: Mittelmiifigkeit.
Das ist fiir mich was ganz Schlimmes.
Eine Sache abzuliefern, die nicht positiv
heraussticht, bedeutet, versagt zu haben.«'

Gefullte Weinblatter und selbstgedrehte Pizzaschnecken, Mozzarel-
labillchen und Melonensalat. Es ist viele Jahre her, dass ich an ei-
nem Nachmittag im Frithsommer in der aufgeheizten Kiiche mei-
ner WG ein Picknick in Tupperdosen verstaute, das locker fiir eine
Grofifamilie gereicht hatte. Verabredet war ich aber einzig und al-
lein mit meinem damaligen Freund im Englischen Garten - und
zwar schon seit 20 Minuten. Am Ende kam ich wegen meiner auf-
wendigen Speisenvorbereitung eineinhalb Stunden zu spit, die En-
ten watschelten quakend durch die schon anbrechende Damme-
rung und mein Freund war - vollig zu Recht - genervt: Warum
ich mein Streben nach Perfektion und Vollstdndigkeit mal wieder
tiber seine und auch meine Bediirfnisse gestellt hatte, warum diese
schrige Priorisierung, wenn wir doch auch am nichstgelegenen Ki-
osk etwas hitten kaufen kénnen? Wie so oft hatte ich es besonders
gut machen wollen und damit das Gegenteil erreicht.

Auf wen dieses Beispiel banal wirken mag: Gerade Menschen,
die nicht ausschliefilich in ihrem Job hohe Anspriiche an sich stel-
len, sondern deren Streben nach Perfektion sich durch viele Lebens-
bereiche zieht, kultivieren Verhaltens- und Denkweisen, die diverse
psychische Erkrankungen wie Depressionen, Burnout, Angst-,
Zwangs- und Essstérungen begiinstigen.” Das rigide Streben, nur ja
keinen Fehler zu machen, ist dabei kein Wesenszug, der uns allein
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im stillen Kimmerlein betrifft, auch wenn es erst mal so scheint,
wie beim stundenlangen Feilen an der »besten« PowerPoint-Présen-
tation. Es perfekt machen zu wollen, spielt in unsere Beziehungen
hinein, wirkt sich auf unsere Partnerschaft aus, darauf, wie wir mit
unseren Kindern umgehen und beeinflusst, welche Rolle wir im Job
einnehmen.

In den letzten 25 Jahren ist die Zahl der Menschen mit beson-
ders hohen Anspriichen rasant gestiegen.” Und diese Menschen ge-
hen nicht deshalb in Therapie, weil sie ihren Perfektionismus fiir
problematisch halten, sondern weil sie vollkommen erschopft sind,
chronisch iiberarbeitet, weil sie an Zwiangen leiden oder andere
Menschen lieber meiden. Sie haben eine starke Tendenz, Dinge auf-

zuschieben und leiden an ihren Schamgefiihlen dariiber.*




Der Mensch im vieldiskutierten »Anthropozén«® und der Spatmo-
derne® ist darauf programmiert, besser zu werden, sich bestindig
selbst zu optimieren und einem vermeintlichen Ideal anzunéhern.
Das zeigt sich auch im Hype um die sogenannte Fett-weg-Spritze
mit dem Wirkstoff Semaglutid, medial bekannt geworden unter
dem Namen »Ozempic«. Ein Medikament, das eigentlich Typ-2-Di-
abetes-Erkrankten helfen soll, aber immer wieder vergriffen ist, da
gesunde Menschen es einnehmen, um Gewicht zu verlieren.”

Wer dem mittlerweile 50-jdhrigen Robbie Williams auf Insta-
gram folgt und selbst gern ein paar Kilos weniger hitte, erblasst
beim Anblick eines Mannes, der zwar die lingste Zeit seines Le-
bens mit Gewichtsproblemen, Siichten und anderen psychischen
Erkrankungen zu kimpfen hat, dessen Koérper man dies aber kaum
ansieht. Als Fan mochte ich jubeln iiber sein juveniles Aussehen,
den schlankgespritzten Astralkérper, die gute Verfassung. Gleich-
zeitig setzt sich folgende ungeschriebene Botschaft in meinem eige-
nen Herzen fest: Auch du solltest »besser« altern, ohne diesen gan-
zen schambehafteten Verfallsprozess, die Rollen und Dellen.

In diesem Kapitel geht es darum, was wir unter Perfektionismus
verstehen, wo die individuellen Ursachen eines klinisch relevanten
Perfektionismus liegen, und mit welchen unliebsamen Verwandt-
schaften wir es zu tun haben, z.B. dem chronischen Aufschieben.
Dafiir grenze ich Perfektionismus von Gewissenhaftigkeit ab. Letz-
tere ist namlich in ganz vielen Jobs nicht nur notwendig, sondern
sogar lebensrettend. Ein kurzer Ausflug in die Personlichkeitspsy-
chologie soll das verdeutlichen. Trotz aller Negativschlagzeilen
mochte ich auch auf die Frage eingehen, ob es positive Aspekte von
Perfektionismus gibt und wie unterschiedlich die wissenschaftli-

chen Lesarten und Abgrenzungen davon sind.
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Wer Perlen sucht, muss tief tauchen

Menschen mit hohen Anspriichen gelten nicht automatisch als per-
fektionistisch. Diese feine Unterscheidung ist wichtig, weiter unten
gehe ich noch genauer darauf ein. Was hohe Anspriiche sind, da-
fiir gibt es keine objektive Norm. Entscheidend ist, ob die jeweilige
Person ihre eigenen Anspriiche als herausfordernd, woméglich als
tiberfordernd erlebt. OD sie so lange tief taucht, bis ihr die Luft aus-
geht. Perfektionist:innen zeichnet aus, dass zu ihren hohen Stan-
dards eine starke Fehlersensibilitdt hinzukommt und im Fall des
Zielverfehlens harsche Selbstkritik. ® Bei nicht idealen Ergebnissen
werden negative Konsequenzen erwartet und das eigene Verhalten
wird nach allen méglichen Defiziten abgescannt.

Beim Therapieren von sogenannten dysfunktional-perfektio-
nistischen Verhaltensweisen geht es meistens nicht darum, sich
das eigene Streben nach Perfektion komplett abzugew6hnen, son-
dern vielmehr darum, sich zukiinftig weniger zwanghaft selbst im
Weg zu stehen.’” Da perfektionistisches Verhalten hiufig an unseren
Selbstwert und damit an unser Gefiihl, eine Daseinsberechtigung
zu haben, gekniipft ist, versuchen Fachleute in der Regel, am eigent-
lichen Problem, dem niedrigen Selbstwert, anzusetzen, um zu ei-
nem gesiinderen Umgang mit Leistung und Fehlertoleranz zu ge-
langen, statt nur das Symptom zu behandeln.

Viele Menschen werden mit dem unausgesprochenen Auftrag
sozialisiert, die Talente, die in ihnen stecken, zum Vorschein zu
bringen - und damit méglichst weit zu kommen. Es gibt an der
Stelle kein »genugy, je mehr Talent, desto héher wird die Latte eben
angesetzt. Viele missverstehen dabei auch Aussehen als Talent, als
Eigenschaft, die es auszubauen gilt. Es wirkt lacherlich, dagegen an-
zuschreiben, werden Schonheitseingriffe doch mittlerweile sogar
als feministischer Akt geframed. In einer Welt, in der Menschen

nicht deswegen disqualifiziert werden, weil sie alt sind, sondern
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weil sie alt aussehen, ist optischer Perfektionismus reine Gegen-
wehr.

Gleichzeitig ist aber auch die Fahigkeit gefragt, mit den eigenen
Ressourcen mafivoll umzugehen, intuitiv zu wissen, wann man mit
dem Streben nach Perfektion aufhéren und Pragmatismus walten
lassen sollte, um Dinge schlicht fertig zu kriegen oder auch Lebens-
bereiche, die fiir das eigene Wohlbefinden auch von Bedeutung sind,
nicht vollig zu vernachlissigen. Menschen mit dem Auftrag, Grofies
zu leisten, scheinen sich aber gerade dann innerlich zu wehren und
sich nicht mit einem »bemiiht« zufriedengeben zu wollen: Die Kar-
riereleiter muss weiter erklommen werden, obwohl das Privatleben
massiv leidet. So wird Perfektionismus zum Hemmschuh. Er fithrt
dazu, dass wir bestimmte Lebensziele gar nicht erst angehen, weil sie
keinen Platz neben unserem perfektionistischen Streben finden oder
sich unsere hohen Anspriiche darauf weniger konzentrieren. Neben
all den immensen Anstrengungen kénnen wir uns dabei leicht selbst
aus den Augen verlieren. Oder wir haben das Ziel zwar vor Augen,

erreichen es aber nicht, weil wir uns in den Fufinoten verheddern.

Die Tugend des Samurais

Wenn Bewerber:innen in Vorstellungsgespriachen nach ihrer grof3-
ten Schwiche gefragt wurden, sagten viele von ihnen lange Zeit die-
sen Satz: »Ich bin leider zu perfektionistisch, hihi.« Wir outeten uns
mit der Eigenschaft, die wir am ehesten fiir sozial akzeptiert hiel-
ten. Denn perfektionistisch zu sein klingt zwar ein bisschen ner-
vig, aber eben auch wie der heimliche Traum einer jeden Fithrungs-
kraft: ein pedantischer Arbeitsesel im Team, der einfach alles im
Blick hat und der Firma zu grofem Erfolg verhilft. Ein Mensch, der
seine ganze Kraft in ein Projekt steckt und so lange dranbleibt und

schraubt, bis alle Radchen perfekt gedlt ineinandergreifen.
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Auch wenn wir gehort haben, dass irgendwas daran unan-
genehm zu sein scheint, ist die Versuchung grof3, sich damit zu
schmiicken, ohne genau durchdrungen zu haben, dass es einen ge-
waltigen Unterschied zwischen Perfektionismus und Gewissenhaf-
tigkeit gibt. Und es sei hier ganz klar gesagt: Schon, dass es euch
gibt, die ihr gewissenhaft Erbsen zéhlt, ihr seid fiir viele in eurem
Umfeld von unschitzbarem Wert. Auch wenn ihr nicht hauptbe-
ruflich an Herzen oder Hirnen herumoperiert, braucht es in allen
Teams die Akribischen, die verlésslich doppelchecken, in die Ecken
wischen und bis zum Boden der Wurmkiste vordringen. Denn es
lisst sich meiner tiefen Uberzeugung nach nicht alles mal eben im
Vorbeigehen erledigen. Qualitdt kommt zwar nicht von Qual, aber
von einer Sorgfalt bis ins Detail und der nétigen Zeit, Ruhe und
Konzentration dafiir.

In der Welt des japanischen Samurai-Kriegers, dem Wortsinn
nach »Diener« oder »Beschiitzer«, besteht die Vorstellung, dass sich
die Aufmerksamkeit in den kleinen Dingen durchaus auf das Be-
wiltigen von grofieren Aufgaben auswirken kann. Frei tibersetzt,
den grofien Aufgaben sollte man mit Leichtigkeit, den kleinen Auf-
gaben dagegen mit Ernsthaftigkeit begegnen.'’ Es muss nur nicht je-
de:r alles davon und zu gleichen Teilen machen. In einem Arbeits-
team oder auch innerhalb einer Beziehung kristallisiert sich haufig
schnell heraus, wer sich den Details widmet, z. B. dem effizientesten
Einrdumen der Spiilmaschine, und wer das grofie Ganze im Blick
hat, also z.B. das nichste Projekt, das schon am Horizont wartet,
wihrend sich das Team noch aktuellen Aufgaben widmet.

Wichtig ist, die unterschiedlichen Tendenzen zu erkennen und
wertzuschitzen, sich in diesen Aufgaben auch mal abzuwechseln,
um gegenseitiges Verstindnis zu férdern und den Hang zur Gewis-
senhaftigkeit nicht am Geschlecht festzumachen. Alle detailreichen
Aufgaben, die beispielsweise den sogenannten Mental Load inner-

halb eines Familiensystems betreffen, haben nur bedingt etwas mit
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Gewissenhaft und Perfektionismus zu tun. Es sind einfach immens
viele Aufgaben, die erledigt werden miissen, um das System am
Laufen zu halten und die, falls vorhanden, immer von mehreren er-
wachsenen Schultern getragen werden sollten.

Nicht zuletzt liegt dem Personlichkeitsmerkmal Gewissenhaf-
tigkeit das Wissen zugrunde, dass wir am Ende oft Zeit sparen,
wenn wir bestimmten Dingen gleich die ndtige Aufmerksamkeit
und Hingabe schenken. Sich diese Zeit akribisch einzuplanen, hat

also nichts mit Perfektionismus zu tun.

Durch welche Brille wir die Welt sehen

Ubergrofle Erwartungen mit Vollkommenheitsanspruch gelten als
eine Einstellung, die zur Entstehung, dem giinstigeren oder weniger
giinstigeren Verlauf und der Aufrechterhaltung unterschiedlicher
psychischer Beeintrichtigungen beitrdgt." Sie wurde als Risiko-
faktor fiir die Entstehung von Essstorungen wie Anorexia Nervosa
und Bulimie identifiziert, sie kann womdglich die Behandlung von
Depressionen erschweren und ist zentraler Bestandteil der zwang-
haften Personlichkeitsstorung. Das universell anerkannte Modell
der Personlichkeitspsychologie, die sogenannten Big Five, verdeut-
lichen, zwischen welchen beiden Personlichkeitsmerkmalen die
meisten von uns wandeln, wenn wir gerade hingebungsvoll eine
Excel-Tabelle ausfiillen, ndmlich zwischen Gewissenhaftigkeit und
Neurotizismus."” Es gibt selten den Prototyp einer Perfektionistin -
die meisten von uns, die sich in diesem Kapitel angesprochen fiih-
len, befinden sich irgendwo auf dem breiten Spektrum zwischen ex-
trem gewissenhaft und extrem neurotisch.

Das Personlichkeitsmerkmal Gewissenhaftigkeit beschreibt, mit
welcher Genauigkeit und Zielstrebigkeit wir Aufgaben angehen und

wie ausgepragt dabei unsere Ausdauer und Disziplin sind, um eine
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Sache zufriedenstellend zu erledigen. Das Smartphone z. B. mit all
seinen ablenkenden Funktionen wirkt sich fiir viele Menschen mit
niedrigen Werten im Faktor Gewissenhaftigkeit und schwacher
Selbstkontrolle deshalb so fatal aus, da sie ohnehin Schwierigkei-
ten haben, konstant bei einer Sache zu bleiben. Ihnen hilft es, im
Arbeitsalltag bewusst Stimuluskontrolle einzusetzen. Darunter ver-
steht man in der Verhaltenstherapie das aktive Verdndern der Be-
dingungen, innerhalb derer uns duflere Reize ablenken, indem wir
unser zu beobachtendes oder verdecktes Verhalten beeinflussen."
Konkret: Push-Benachrichtigungen ausschalten, das Gerat wih-
rend der Arbeit in einen anderen Raum legen oder zu gewissen Ta-
geszeiten abschalten.

Neurotizismus als Personlichkeitsmerkmal beschreibt unsere
Anfalligkeit fiir Stimmungsschwankungen. Auch neurotisch sein
bewegt sich auf einem Spektrum, und zwar zwischen grundlegen-
der emotionaler Stabilitdt und Labilitat. Wir alle tendieren in be-
stimmten Situationen mal mehr und mal weniger stark ausgeprégt
dazu, souverdn zu reagieren, wir alle haben bessere und schlechtere
Phasen, je nachdem, wie viele Stressoren gleichzeitig auf uns einwir-
ken und wie viel wir davon kompensieren konnen.

Menschen mit hohen Neurotizismuswerten'* nehmen das Leben
grundsitzlich schwerer. Sie reagieren stirker auf Stress und emp-
findlicher auf Kritik, sie klagen mehr, sind weniger zufrieden, nei-
gen zu emotionalen Ausbriichen oder Riickzug, haben Launen, sind
reizbarer und schneller verdrgert, traurig, angespannt oder angst-
lich.

Wichtig ist an dieser Stelle zu sagen, dass die Auspragung eines
Personlichkeitsmerkmals nichts ist, was wir uns aussuchen koénn-
ten. Durch welche Brille wir die Welt sehen, hat nichts damit zu
tun, fiir welches Modell wir uns beim Optiker entscheiden. Zwil-
lingsstudien haben gezeigt, dass 30 bis 60 Prozent unserer Person-
lichkeitsmerkmale vererbt sind und die individuelle Umwelt dazu
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fihrt, dass sich Merkmale tiber die Lebensspanne hinweg entwi-
ckeln.”

Im Lauf unseres Lebens kommt es zu sogenannten Genom-Um-
welt-Interaktionen. Die Gene, mit denen wir auf die Welt kommen,
beinhalten bestimmte Potenziale - und gewisse Risiken. Was mit
diesen Potenzialen und Risiken geschieht, hingt von Umweltfak-
toren ab. Unser soziales Umfeld, also die engen Bezugspersonen,
mit denen wir aufwachsen, soziale Bedingungen (z.B. ein Leben in
Armut), aber auch das jeweilige Bildungssystem, unsere Erndhrung
und in welchem Teil der Erde wir aufwachsen, beeinflussen, wie wir
uns entwickeln.

Wir selbst konnen also erst mal recht wenig fiir unsere Person-
lichkeit. Doch wie wir die Welt wahrnehmen und uns zu ihr verhal-
ten, ist nicht so unverdnderbar, wie wir an schlechten Tagen glau-
ben. Nicht von heute auf morgen, aber mit Geduld kann es gelingen,
rigide Muster und Zwinge abzulegen. Darauf werde ich am Ende
dieses Kapitels eingehen.

»Lass mich genug sein«'

Der deutsch-amerikanische Psychoanalytiker Erich Fromm be-
zeichnet Eltern als »die psychischen Agenten der Gesellschaft«."”
Der »Gesellschaftscharakter« wirkt demnach durch die kindlichen
Bezugspersonen immer auch prigend auf das Individuum. Noch
bevor ein Kind mit der erweiterten Umwelt in Kontakt kommt, in
der Zeit, in der seine engsten Bezugspersonen seine ganze Welt be-
deuten und sein Zuhause die Biithne des Lebens ist, geben Eltern
demnach bereits gesellschaftliche Pragungen weiter.

Kinder haben iiberaus feine Antennen fiir deren Erwartungen.
Eine Perspektive, die mich sofort angesprochen hat, da viele Eltern

davon ausgehen, dass sie vor allem individuelle Pragungen weiter-



geben. Bemiithungen, es anders zu machen als frithere Generatio-
nen - bindungsorientierter, gefithlsbejahender, gewaltfreier zu er-
ziehen -, verdienen Anerkennung und Zuspruch.

Sich génzlich dem Sog des Miissens und Sollens unserer Selbst-
optimierungsgesellschaft zu entziehen, dem finanziellen Druck
und den nagenden Zukunftsangsten, scheint jedoch utopisch. Auch
wer sich beliest und therapiert, handelt nicht im luftleeren Raum,
sondern stets unter dem Einfluss von kulturellem Erbe und Zeit-
geist.

Die britischen Psychologen Thomas Curran und Andrew Hill
haben 41000 Studierende aus den USA, Kanada und Grofibritan-
nien in regelmafligen Abstdnden von 1989 bis 2016 zu drei Formen
von Perfektionismus befragt: dem an sich selbst gerichteten Per-
fektionismus, dem erlebten Druck von auflen und den hohen An-
spriichen, die wir an andere Menschen stellen. In allen drei Formen
zeigte sich ein deutlicher Anstieg tiber die Jahrzehnte hinweg, be-
sonders stark stieg der erlebte soziale Druck: um 33 Prozent."

Wie ist dieser starke soziale Druck zu erklaren? Wer beeinflusst
Heranwachsende maf3geblich in der Entwicklung perfektionisti-
schen Strebens? Sind es Eltern, die bestandig mit der Peitsche knal-
len, das wettbewerbsorientierte Schulsystem oder die Vergleichsma-
schinerie von Social Media?

Die Rolle der Eltern

Curran sieht zum einen die tberfiirsorglichen Eltern in der Ver-
antwortung.”” In seinem 2023 erschienenen Buch The Perfection
Trap verwendet der Psychologe den Ausdruck »Helikopterelterny,
den ich ablehne, da er nicht trennscharf definiert ist und haufig alle
tiber einen Kamm schert, die sich mehr als nur einen fliichtigen Ge-
danken um ihre Kinder machen. Elterliches Interesse, Flirsorge und
Zugewandtheit sind zweifellos entwicklungsférdernd. Die Frage ist,

ob in Familien bestimmten Aspekten zu viel Bedeutung beigemes-



sen wird und sie dann - meist aus Angst — in Uberfiirsorge und Be-
vormundung kippen.

Curran schreibt, dass die Weichen fiir perfektionistische An-
spriiche gestellt wiirden, wenn der Leistungsgedanke nicht nur in
Bezug auf Schule und Hobbys im Mittelpunkt des Familienlebens
steht, sondern es auch in der gemeinsamen Freizeit vor allem da-
rum geht, besser zu werden und mitzuhalten. Eltern aufzufordern,
solche leistungsorientierten Bemiithungen einfach sein zu lassen,
hélt Curran angesichts der 6konomischen Lage, des sozialen Ver-
gleichs und frithen Notendrucks jedoch fiir unrealistisch und we-
nig zielférdernd. Allein die Besorgnis der Eltern, nicht mithalten
zu konnen, wiirde auf Kinder Druck ausiiben. Auflerdem sei elter-
liches Verhalten immer auch Vorbild und werde nachgeahmt. Das
trifft iibrigens auch auf die eigene erwachsene Rastlosigkeit im fa-
miliaren Wettbewerb um das niachste Urlaubsziel, die tadellos sau-
bere Wohnung trotz der taglichen Mehrfachbelastung und die har-
sche Beurteilung des eigenen Aussehens zu.

Ein weiteres Risikoverhalten tberfiirsorglicher Eltern ist die
Tendenz, alle moglichen Gefahren vermeiden zu wollen, also tiber-
vorsichtig zu sein. Wenn Kinder friih lernen, dass jeder Luftzug
zwangsweise zu einer Erkrankung fiihrt, unpassende Kleidung und
ein Fleck auf der Hose den sozialen Ausschluss bedeuten und der
Weg zum Spielplatz mit Gefahren gepflastert ist, dann pflanzt sich
der Gedanke ein, dass Fehler unter allen Umstidnden vermieden
werden sollten, da sie unvermeidlich schlimme Folgen nach sich
ziehen, fiir die man ganz allein die Verantwortung tragt.

Aber auch Kinder, die keinem nennenswerten Leistungsdruck
ausgesetzt sind, konnen Perfektionsgedanken entwickeln, so die
Berliner Psychologin Angelika Vandamme.** Vor allem dann, wenn
sie eher Gegenteiliges erfahren, also ein Zusammenleben ohne feste
Strukturen und Richtlinien. Perfektionismus kann in diesem Fall
zu einer Strategie des Kindes werden, Kontrolle iiber das eigene



Handeln zu erlangen. Wenn jegliche Korrektur der Eltern ausbleibt
und das Kind einen Mangel an Beziehung erlebt, werden z.B. ei-
gene, zu hoch gesteckte Erwartungen nicht eingeordnet und ange-
messen begleitet. Gerade bei schulischen Bewertungen geht es im-
mer wieder darum, realistische Riickmeldungen zu geben, die sich
auf das Verhalten des Kindes und nicht auf seine Person beziehen.

Bleiben diese aus, kann diese friihe Strategie, die das psychische
Uberleben gesichert hat, im Erwachsenenalter zu dysfunktionalem
Perfektionismus werden. Auch von Bedeutung — und das kommt
leider héaufig bereits in der frithen Betreuung, spater dann in der
Schule zu kurz - ist das Verschieben des Fokus auf das Ergebnis hin
zum Prozess: Wenn es nur darum geht, ein »Kunstwerk« zu pro-
duzieren, ist das Scheitern an den grofien Zielen vorprogrammiert.
Wenn ausschliefllich die Endnoten zahlen, aber nicht die zugrunde
liegende, jedem Kind innewohnende Motivation am Lernen und die
individuellen Stirken, lernen Kinder ein defizitorientiertes Denken
sich selbst gegeniiber.

Der Druck auf Heranwachsende endet aber nicht mit dem Schul-
abschluss, so Curran und Hill. Eine Metaanalyse von Studien mit
rund 24000 US-amerikanischen, kanadischen und britischen Stu-
dierenden in den Jahren 1989 bis 2021 ergab, dass sich die Befragten
seitens ihrer Eltern steigendem Druck, harscher Kritik und hohe-
ren Erwartungen ausgesetzt fithlten. Im Mittel zeigte sich ein An-
stieg um 40 Prozent. Die beiden Psychologen nehmen an, dass der
zunehmende Erfolgsdruck mit einer sich immer stirker individua-
lisierenden Gesellschaft zusammenhéngen konnte. Bei den Eltern,
die weniger familidre Unterstiitzung als frither erhalten, konnte die-
ser steigende Druck bewirken, dass sie wegen des drohenden sozi-
alen Abstiegs strenger und besorgter werden und so den Erfolgs-
druck an ihre Kinder weitergeben.

Es ist so verstidndlich, es als Elternteil moglichst gut machen zu

wollen. Gleichzeitig kénnen Eltern aber tiben, sich wohlwollend in



der eigenen Fehlerhaftigkeit zu begegnen. Vermeintlich »perfekte«
Erwachsene haben hiufig Probleme damit, ihren »unperfekten«
Kindern mit Milde und Nachsicht zu begegnen. Wer sich aufrich-
tig um die Beziehung zum Nachwuchs bemiiht, sollte sich auch im-
mer wieder daran erinnern, dass Perfektion innerhalb eines Fami-
liensystems nicht erstrebenswert ist. Eltern diirfen »gut genug« sein,
ihre Wohnung darf »gut genug« sein, genauso auch die Speisen, der
Medienkonsum, die Freizeitgestaltung. Padagog:innen wie Eliane
Retz betonen immer wieder, auf was es bei bindungssicherem Auf-
wachsen ankommt und warum es dabei eben nicht um Perfektion,

sondern um eine Haltung geht.”

Perfekt sein auf Social Media

Soziale Medien sind Werbeunternehmen mit Milliarden von Um-
satz und Milliarden von Nutzer:innen, die nicht nur die Inhalte fiir
die Plattformen selbst produzieren, sondern sie sich auch noch ge-
genseitig vorsetzen. Und die Algorithmen sorgen dann dafiir, dass
wir das angezeigt bekommen, was wir vermeintlich dringend brau-
chen.

Auch wer glaubt, die Plattformen ausschlief3lich fiir eigene Zwe-
cke zu nutzen, entkommt der Dopaminschleuder nicht, wie Influ-
encerin Louisa Dellert mir nach ihrer Burnout-Erkrankung und
Depressionsdiagnose im Interview erzdhlte: »Social Media ist eine
Sucht, so sehr du es auch versuchst, du kannst es nicht gesund nut-
zen, eine Sucht ist niemals gesund.« Die Influencerin geht mittler-
weile den Weg der radikalen Sichtbarmachung von Unvollkommen-
heit mit dem Hashtag #unshame, zeigt sich nach Gewichtszunahme
im Badeanzug, filmt in Nahaufnahme ihr Doppelkinn und stellt ei-
gene gephotoshoppte Ganzkorperbilder neben die Originalaufnah-
men ohne Filter. Auch wenn es diese Gegenmodelle der sogenann-
ten Bodypositivity- und Bodyacceptance-Bewegung auf TikTok
und Instagram gibt, bleiben sie eher die Ausnahme. Laut Psycho-
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therapieforscherin Katrin Giel von der Universitit Ttibingen ist die
Forschungslage eindeutig: Je intensiver Menschen soziale Medien
nutzen, desto unzufriedener seien sie mit ihrem Kérper und desto
anfdlliger fiir Essstorungen. Darauf deuten auch zwei kanadische
Studien hin.”* Zwar ist die Entstehung von Essstérungen immer
ein Zusammenspiel aus mehreren Faktoren, gerade die bildstarken
Netzwerke konnen aber der eine Ausloser zu viel sein. Besonders
angstliche Madchen und Frauen mit perfektionistischer Person-
lichkeitsstruktur seien gefihrdet, eine Essstorung zu entwickeln, so
Giel. Ein Glaubenssatz sei, nur als diinner Mensch wertvoll zu sein.
Der erlebte soziale Druck scheint aktuell der grofite Risikofaktor fiir

einen klinisch relevanten Perfektionismus zu sein.

Die verschiedenen Dimensionen von Perfektion

Mein Lieblingsleserkommentar unter einem Zeit-Online-Arti-
kel lautet: »Ich bin nicht perfektionistisch, ich habe einfach nur
scheif3 viel Arbeit.« Wo die Trennlinie zwischen produktiver Leis-
tungsbereitschaft und klinisch relevantem Perfektionismus ver-
lauft, dariiber gibt es diverse Sichtweisen und Konzepte. Eine ob-
jektive Richtlinie, wie hoch die eigenen Anspriiche sein miissen,
um einen klinisch relevanten Perfektionismus bescheinigt zu be-
kommen, gibt es aber nicht.”> Es geht vielmehr um die Kombina-
tion bestimmter Faktoren.”* Die beiden kanadischen Pioniere die-
ses Forschungszweigs, Paul Hewitt und Gordon Flett, sprechen sich
allerdings dagegen aus, Menschen, die hohe selbstgesetzte Stan-
dards haben, aber gut damit zurechtkommen, tiberhaupt Perfek-
tionist:innen zu nennen.” Neuere Forschungsergebnisse weisen
ebenfalls darauf hin, dass hohe Anspriiche nicht grundsitzlich ein
Problem darstellen, sie sind erst mal nah beim Personlichkeitsfak-
tor Gewissenhaftigkeit angesiedelt und werden als »perfektionis-
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tisches Streben« bezeichnet.”® Das tun Menschen, die ihr Bestes
geben, aber darauf verzichten, sich komplett zu verausgaben. Sie
haben wegen ihrer Leistung weder prophylaktisch noch im Nach-
gang schlaflose Néachte und erleben bei Fehltritten keine Selbst-
werteinbufen.

Kommt zu diesem Streben aber eine ausgesprochen starke Feh-
lerunfreundlichkeit und harsche Selbstkritik mit der Tendenz, sich
abzuwerten hinzu, werden daraus »perfektionistische Bedenken«.”
Dabei besteht haufig die Annahme, im Fall einer eigenen Unzu-
langlichkeit, von anderen weniger geschitzt und gemocht zu wer-
den. Wir bewegen uns dann in Richtung des Personlichkeitsfaktors
eines ausgepragten Neurotizismus. Stark vereinfacht konnte man
sagen, dass es drei Gruppen gibt: Menschen, die nicht perfektionis-
tisch sind, was nicht bedeutet, dass sie schlechtere Leistungen brin-
gen. Aber sie streben nicht nach optimalen Ergebnissen. Menschen
mit einem »gesunden« Perfektionismus, eben die Gewissenhaften,
die das Optimum suchen und nicht gern iiber eigene und fremde
Fehler stolpern. Fiir die aber auch irgendwann mal Schluss und Fei-
erabend ist. Und es gibt die »ungesunden« Perfektionist:innen, fiir
die Fehler eine Gefahr fiir ihren Selbstwert bedeuten. Letztere ris-

kieren auf lange Sicht ihre Gesundheit.
PERFEKTIONISTISCHES STREBEN

GESUNDER UMNGESUNDER
PERFEKTIONISMUS PERFEKTIONISMUS

PERFEKTIONISTISCHE
BEDENKEN

KEIN
PERFEKTIONISMUS

Das zweidimensionale Modell nach Stoeber und Otto*




Hohe Anspriiche in Kombination mit hoher Fehlersensibilitt fith-
ren unweigerlich dazu, dass Realitdt und Idealvorstellung an irgend-
einem Punkt nicht zusammenpassen, was zu einer Reihe unange-
nehmer Gefiihle fithrt. Das Risiko, psychisch zu erkranken, erhoht
sich zusitzlich, wenn zwei weitere Faktoren hinzutreten: Zum einen
der Drang, in moglichst vielen Lebensbereichen perfekt zu perfor-
men, sodass z.B. aus der gemiitlichen Schwimmrunde nach Feier-
abend ein Hochleistungshobby wird.

Zum anderen haben sehr perfektionistische Menschen hiufig
die Tendenz, sich selbst in die Uberforderung zu treiben. Sie schei-
nen mehr auf dem Zettel zu haben als Menschen mit grundsétzlich
weniger Ambitionen. Sie gehen freiwillig die Extrameile und ha-
ben ein Talent dafiir, sich geschéftig zu halten. Die Psychologinnen
Christine Altstétter-Gleich und Fay Geisler haben in ihrem Ratge-
ber Gefiihle aufgelistet, die mit perfektionistischem Bedenken und

den Gedanken dariiber einhergehen:”

Perfektionistische Gedanken Gefiihle
Bedenken

Bei nicht-perfekten Er- | »Das hétte ich | Unzufriedenheit
gebnissen kommt es zu | besser machen
einer Real-Ideal-Diskre- | kénnen.«
panz (d.h. reales und
ideales Selbstkonzept
klaffen auseinander)

Fehlersensibilitat »lch habe Scham, Schuld
versagt.«

Zweifel an den eigenen | »lch schaff das | Angst
Fahigkeiten nicht.«




Altstotter-Gleich und Fay stellen auch gewissenhaftes Streben und

neurotischen Perfektionismus nebeneinander auf, um die Unter-

schiede in den Zielen, der Motivation, Wahrnehmung und der da-

bei auftretenden Emotionen zu verdeutlichen.

Gewissenhaftes
Streben

Neurotischer
Perfektionismus

Ziele Anspruchsvoll, Anspruchsvoll,
bei negativen gesteckte Ziele sind
Konsequenzen auch bei negativen
kénnen Ziele Konsequenzen
flexibel veran- unveranderbar
dert werden

Motivation Erfolg erreichen | Misserfolg vermeiden

Wahrnehmung Gelingen steht Defizite stehen im
im Fokus, Fokus, das
Defizite werden | Gelungene ist wenig
gesehen relevant

Emotionen Freude, Stolz bis | Erleichterung

bei Erfolg hin zur Euphorie

Emotionen Unzufriedenheit | Angst, Trauer, Schuld,

bei Misserfolg

und Arger, halt
aber nur kurz an

Scham, es fallt
schwer, sich davon zu
|6sen

Und auch hier gilt wieder: Vielleicht erfiillen wir nicht lehrbuch-

maflig jedes Kriterium, aber erkennen wiederkehrende Tenden-

zen. Die meisten von uns sehnen sich in bestimmten Bereichen

nach Erfolg, sie konnen dafiir aber in anderen Bereichen eher den

Stift fallen lassen, den Wischeberg ignorieren, in Jogginghose das



Haus verlassen oder die rare Freizeit auf der Couch verlimmeln.
Und das ist gut so. Kein Mensch sollte rund um die Uhr im Perfor-
mance-Modus sein.

Makellos ins Burnout:
Perfektionismus und Stress

Und dann passiert es doch wieder, obwohl solche Auswiichse ei-
gentlich lingst der unreflektierten Vergangenheit angehoren. Kein
Blatt passt mehr zwischen Sorgearbeit, ungelesene E-Mails und ei-
nen erneuten Giirtelrosenausbruch, als wir als Familie beschlief3en,
zumindest ein bisschen Geburtstag zu feiern. Die Verwandtschaft
ist fir finf Uhr nachmittags angekiindigt und ich stehe in der Kii-
che, um einen Kuchen zu backen.

Backen ist dabei der falsche Ausdruck, das wire ja profan. Statt
einen mittelméfligen Rithrkuchen auf den Tisch zu knallen und
mich ein paar Stunden nett zu unterhalten, stiirze ich mich, et-
was zu spontan, um den Zeitaufwand richtig einzuschétzen, in die
Errichtung einer Beeren-Schoko-Sahnetorte aus fiinf verschiede-
nen Teigschichten, die am Ende durchaus mit der Tortenvitrine
der preisgekronten Konfiserie im Viertel mithalten kann. Die Kon-
ditor:innen dort bewerkstelligen so einen Aufwand aber in ihrer
reguliren Arbeitszeit, wihrend ich nach Stunden des Feiertag-
Werkelns einfach nur fix und fertig ins Sofa sinke und es wieder
passiert ist: Der Besuch musste ganz schon lang warten, bis es et-
was zu essen gab.

Bei der Zubereitung von Speisen ertrage ich kein Mittelmafd und
damit erfiille ich schon mal eine der drei wesentlichen Annahmen
im Perfektionismus-Modell von Paul Hewitt und Gordon Flett, die
seit den 1990er-Jahren den Zusammenhang von Stress und Perfek-
tionismus untersuchen. Bei meinem Tortenaktionismus handelt es
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sich um selbstorientierten Perfektionismus, kurz SOP, da niemand
von mir Konditorinnenhandwerk erwartet hitte. Im Drei-Facetten-
Modell der beiden Forscher geht es zum einen um die Richtung,
also von wem der Perfektionismus ausgeht, das konnen eben wir
selbst sein oder unsere Umwelt, wobei die Forscher vom sozial vor-
geschriebenen Perfektionismus sprechen, kurz SVP. Und dann geht
es noch darum, an wen sich die Anspriiche richten, also an uns
selbst oder von uns selbst aus an andere Personen, was fremdorien-

tierter Perfektionismus, kurz FOP, genannt wird.”

SELBST
ORIENTIERT

PERFEKTIONISMUS

SOZIAL
VORGESCHRIEBEN

FREMD
ORIENTIERT

Das 3-Facetten-Modell nach Hewitt und Flett™

Im Selbstwert-Kapitel gehe ich auf das Grundgefiihl des Nie-ge-
nug-Seins genauer ein. Perfektionist:innen erleben sich auch nach
Hochstleistungen selten als genug, der innere Druck lasst maximal
phasenweise nach, Unzufriedenheit und drohende Schande sind die
dauerhaften Begleiter ihres Lebens, in dem sie bestindig zwischen

Erfolgshunger und Versagensingsten pendeln.*
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Brothers in Crime:
Perfektion und Prokrastination

Prokrastinieren, also eine wichtige Tdtigkeit so lange hinauszu-
schieben, bis man in Zeitnot gerit, obwohl genug Zeit gewesen wire,
und negative Konsequenzen drohen,” wenn man es nicht schafft,
sie rechtzeitig fertigzustellen, ist so alt wie die Geschichte des Ab-
schlussarbeiten-Schreibens. Die meisten Auszubildenden und Stu-
dierenden kénnen einen Schwank aus ihrer Priifungszeit erzéhlen,
in der sie lieber die Waschmaschine von innen gescheuert haben,
anstatt mit dem Lernen zu beginnen. Bezogen auf Deadlines hat
chronisches Aufschieben fast schon Comedycharakter, wenn sich
darin iiberboten wird, wie viele Néchte jemand mit wie viel Gallo-
nen von Energydrinks wach geblieben ist.

Bezogen auf unsere Lebensziele bringt Prokrastinieren aber viel
Leid mit sich. Und weil im Grofiteil dieses Kapitels das Personlich-
keitsmerkmal Gewissenhaftigkeit so gut wegkommt, hier ein klei-
ner Downer: Gerade Gewissenhaftigkeit und verwandte Konst-
rukte wie Selbstkontrolle stellen zwar das logische Gegenstiick zum
Aufschieben dar, beinhalten aber gleichzeitig einen hohen Erkla-
rungswert fiir das Nicht-in-die-Gange-Kommen. Der Motivations-
forscher Piers Steel schreibt, dass Prokrastination als »zentraler As-
pekt der Gewissenhaftigkeit angesehen werden [kann], aber sie ist
nicht die Gewissenhaftigkeit selbst.«**

Natiirlich fithren viele weitere Faktoren und auch eine Kombi-
nation daraus zu chronischem Aufschieben. So spielt z. B. der indi-
viduelle Grad an Impulsivitét eine Rolle, da impulsive Menschen
sich leichter von externen Reizen ablenken lassen, anstatt sich kon-
stant auf eine Aufgabe zu fokussieren. Es gibt daneben auch eine
Reihe von Studien und Theorien in der Motivationsforschung, in
denen diskutiert wird, ob Menschen mit einem besonders hohen

oder mit einem besonders niedrigen Selbstwert aufschieben. Wer
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von sich weif3, dass er oder sie perfektionistisch ist und gleichzei-
tig zum Aufschieben mit negativen Konsequenzen neigt, kann sich

diese Fragen stellen:

» Habe ich mir schlicht zu viel vorgenommen? Also prokrastiniere
ich eigentlich gar nicht, sondern mache nur wohlverdiente Pau-
sen? In der Regel planen Menschen viel zu knapp und miissten
auf jede ihrer Titigkeiten zusitzliche 50 Prozent mehr Zeit zur
Fertigstellung obendraufschlagen. Denn es ist ein Trugschluss,
dass wir uns einen kompletten Arbeitstag konstant konzentrie-
ren und jeden Tag voll ausschépfen kénnen.

*  Wie hoch sind meine Anspriiche? Muss es perfekt sein oder er-
laube ich mir, einfach mal mit der Tétigkeit in dem Wissen an-
zufangen, dass meine Arbeit mittelmaf3ig ist und dass ich spiter
noch nachjustieren kann?

* Habe ich Angst vor der Titigkeit, weil ich sie mir nicht zutraue
oder weil ich das Ergebnis fiirchte?

* Langweilt mich die Tatigkeit bzw. bin ich schnell frustriert?
Dann geht es nicht darum, mich stirker zu peitschen, sondern

um die Frage, was mich motivieren konnte.

Kleine Losungen gegen Versagensangst

Sich als perfektionistisch zu beschreiben, ist leider keine Zauber-
karte im Bewerbungsgesprach, sondern eher ein Hilfeschrei. Die-
jenigen von uns mit stark perfektionistischen Ziigen sollten regel-
mafig aktiv gegensteuern, wenn Angst und innere Anspannung
steigen.

Gerade die grofle Begeisterung und Bereitschaft, sich fiir eine
Sache zu engagieren, markiert oft den Beginn der Burnout-Spi-

rale. Wer bereit ist, vermeintlich Grof3es zu leisten, die eigene Sache
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also wichtig nimmt und tagein tagaus alles gibt, lauft Gefahr, sich
zu iibernehmen. Das bedeutet keinesfalls, dass wir uns nicht mehr
engagieren sollten und Lethargie die Losung wire. Aber ein erster
Schritt wiére, dass wir uns im konstanten Einfordern hoher Mafi-
stibe beobachten.

Warum habe ich hier Angst, einen Fehler zu machen? Was
wiirde im allerschlimmsten Fall passieren? Warum darf ich mir ein
bisschen mehr Wurschtigkeit unter keinen Umstanden erlauben,
auch wenn ich gesundheitlichen Schaden nehme?

Fir die Perfektionist:innen unter uns wird es eine Zeit dauern,
die eigenen Verhaltensweisen zu analysieren und sich in eine andere
Richtung zu bewegen. Nach dem Beobachten sollten wir ins Han-
deln kommen. Das geht sicher am leichtesten mit therapeutischer
Begleitung. Aber nichts wird uns am Ende verandern kénnen, au-
Ber wir uns selbst in den vielen kleinen Begebenheiten des Alltags.

Die folgenden Interventionen kénnen dabei helfen.

Funf Fragen, um das Streben zu umzingeln

Wenn wir regelméflig in starke Stress- und Erschopfungszustiande
geraten, in denen wir uns selbst im Weg zu stehen scheinen, kon-
nen wir uns als Erstes fiinf Fragen stellen, um herauszukriegen, in
welchen Bereichen unseres Lebens wir so viel Druck haben und aus

welcher Richtung dieser Druck kommt.

*  Wo will ich besonders gut sein? Sind es nur bestimmte Bereiche
(z.B. Job, Familie, Aussehen) oder stelle ich mir mein gesamtes
Leben wie eine Show mit Instagramfilter dariiber vor?

* Welche konkreten Situationen I6sen bei mir perfektionistisches
Verhalten aus?

*  Welche Gefiihle und Verhaltensweisen treten in diesen Situa-
tionen auf?
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Welche Arten von Perfektionismus habe ich internalisiert? Stelle
ich mir selbst die Anspriiche oder spiire ich sie von auflen?

Was wiinsche ich mir ganz konkret? In grofler Erschépfung nei-
gen wir ndmlich z.B. zu Eskapismus-Fantasien. Auszuwandern
und alles hinter sich zu lassen erscheint leichter, als an konkreten
Stellschrauben im Hier und Jetzt zu arbeiten.

Aktives Begrenzen in der Miniatur

Es sind die kleinen alltdglichen Tatigkeiten, in denen wir itben kén-

nen, unsere Toleranz gegeniiber Imperfektion zu erhéhen und -

so platt es klingen mag — Fehler als Chance zu begreifen, Unvoll-

kommenheit zu tiben. Es geht darum, uns immer wieder, auch in

den kleinen Dingen, vor Augen zu fithren, welche Einbuflen wir in

unserem Leben in Kauf nehmen, die durch innere Anspannung,

Selbstabwertung und Angst entstehen. Hier zwei Beispiele einer In-

tervention im Kleinen:

Aktives Begrenzen des selbstorientierten Perfektionismus
(SOP): Wer mit mir in einem gemeinsamen Onlinedokument
arbeitet, kann mich dabei beobachten, wie ich nonstop hinter-
her bin, die Kommasetzung meines Schreibpartners zu ver-
bessern. Egal, ob dieses Dokument je veroffentlicht wird oder
nicht. Mich stort es nicht, dass ein anderer Fehler macht, ich
selbst will nur an keinem Schriftstiick beteiligt sein, in dem
Rechtschreib- oder Zeichensetzungsfehler vorkommen. Viel-
leicht, weil ich Germanistin und Journalistin zugleich bin. Da-
bei mache ich selbst hdufig den pandemischen das/dass-Fehler.
»So schwer kann das doch nicht seinl, schallert es jedes Mal
in meinen Ohren, wenn ich zu schnell eine Chatnachricht mit
eben diesem Fehler verschickt habe. Und gerade weil ich hier so
festgefahren und von meinen Anspriichen vollig tiberzeugt bin,

probe ich jedes Mal mein linguistisches Scheitern, wenn ich we-
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nig Zeit habe und E-Mails verschicken muss. Ich versuche, mein
perfektionistisches Verhalten aktiv zu begrenzen, indem ich die
Mail schreibe, dann noch ein einziges Mal auf Rechtschreibfeh-
ler durchlese, um danach ganz schnell und mit geschlossenen
Augen den Senden-Knopf zu driicken. Ein bisschen so, als ob
ich meine Augen bewusst vor den moéglichen Fehlern verschlie-
3¢, die noch darin sei konnten. Auch wenn Rechtschreibfehler
dadurch wahrscheinlicher sind, halte ich mich nicht unnétig
lange damit auf.

Aktives Begrenzen des sozial vorgeschriebenen Perfektionis-
mus (SVP): »Bei euch miisste mal Marie Kondo durchfeudeln,
sagte einer meiner Freunde, als er spontan zu Besuch kam und
tber die Haufen in unserem Wohnzimmer stakste. Von guten
Freund:innen kriegt man solche Sitze manchmal gratis und fast
habe ich mich gefreut, dass meine Annahme tiber die gestellten
Anspriiche zwar bestitigt wurde, ich diese schambesetzte Situ-
ation aber bewusst herbeigefiihrt hatte. Als er sich spontan mit
Anhang zum frohlichen Pfannkuchenessen angekiindigt hatte,
tiberflog ich kurz den Zustand der Wohnung und tat: nichts. Es
gibt ihn namlich durchaus, diesen Anspruch von auflen. Kein
Mensch, auch nicht unsere besten Freunde, werden uns in all den
selbst- und fremdgestellten Anspriichen entlasten, das konnen
wir in der Regel nur selbst tun und unser Weltbild eigenstén-
dig zurechtriicken: Miissen wir eine Wohnung mit ausschlief3-
lich freien Fldchen présentieren, wo jedes Biicherregal dem Fin-
gerstaubtest standhalt? Oder reicht die Realitdit - Unordnung,
aber keine, in der die Hygiene ernsthaft gefihrdet ist? In keiner
Wohnung muss 24/7 vom Boden gegessen werden konnen. Aber
obwohl gerade Eltern sich immer wieder gegenseitig beteuern
und zusichern, dass vor Besuchen nicht extra aufgeraumt wer-
den muss, wird am Ende doch der Staubsauger angeworfen, das

Kinderzimmer durchgepfliigt und richtig schon Stress gemacht.
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Damit wir diese Extreme unterscheiden lernen, konnen wir auch
folgende Ubung in unseren Alltag integrieren.

Worst-Case-Szenario und Schwarz-Weif3-Denken

Menschen mit sehr hohen Anspriichen neigen zum Katastrophi-
sieren. Eine Eigenschaft, die sehr hemmend sein kann. Oft verhin-
dert sie, dass wir iitberhaupt ins Tun kommen oder dass wir jemals
mit unseren Vorhaben fertigwerden. Beim aktiven Vorstellen des
Worst-Case-Szenarios machen wir aus der Not eine Tugend und
stellen uns bewusst die Frage, was im schlimmsten Fall passieren
konnte, wenn wir eine Aufgabe nicht perfekt erledigen, sondern
einfach Mittelmaf3 abliefern.

Werden sich unsere Freunde von uns abwenden, weil wir beim
gemeinsamen Sonntagsfriihstiick keine tadellose Wohnung samt
ofenwarmer Brezen prasentieren? Werden unsere Vorgesetzten uns
anschreien und herabstufen, weil wir nicht Tag und Nacht verfiig-
bar sind? Werden wir sofort aus der Ausbildung fliegen, weil wir
eine Aufgabe verpatzt haben?

Und noch ein Beispiel aus der Elternschaft, wo Gefiihle haufig
sehr extrem und plétzlich auftreten, und sich unsere Anspriiche,
wie etwas zu sein hat, unweigerlich zeigen. Gerade Eltern mit Ten-
denz zur perfektionistischen Uberfiirsorge konnen einmal versu-
chen, ihr inneres Worst-Case-Szenario laut auszusprechen, am bes-
ten in Bezug auf eine wiederkehrende Situation, die im Alltag zu
einem starken Handlungsimpuls und groflem Verdruss fiihrt.

Ein Beispiel: Das Kind will sich nicht nach den Vorstellungen
der Eltern kleiden, z.B. viel zu kiihl oder auch modisch gewagt.
Dann geht es darum, die innere Befiirchtung erst als Fakt und Aus-
sagesatz, danach als Frage zu formulieren und sie sich selbst zu be-
antworten:
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* Mein Kind wird schwer krank werden, wenn es bei diesen Tempe-
raturen ein paar Minuten lang keine Jacke anzieht.

»  Wird mein Kind schwer krank werden, weil es bei diesen Tempe-
raturen ein paar Minuten lang keine Jacke anzieht? Was wird im
schlimmsten Fall passieren? Magliche Antwort: Mein Kind kénnte
sich erkdlten, was bedeutet, dass ich womdglich nicht zur Arbeit
gehen kann. Das ist richtig blod fiir mich, aber es wird nicht schwer

krank werden. Ich werde meine Arbeitsstelle deshalb nicht verlieren.

Das ist nur ein Beispiel, das Worst-Case-Szenario lasst sich auf sehr
viele Situationen iibertragen, z. B. wenn es um Schulnoten geht oder
um unsere eigenen Arbeitsleistungen. Natiirlich gibt es immer sehr
gute Griinde, an unserem Verhalten unbedingt festhalten zu wol-
len. Das Faszinierende an dieser Ubung ist aber: Wenn wir unsere
schlimmsten Befiirchtungen laut aussprechen und beim Namen
nennen, besteht die Chance, dass sie ein bisschen ihren Schrecken
verlieren. Das diffuse Gefithl der Anspannung wird leichter und
wir kénnen weniger rigide mit uns und anderen umgehen. Und auf
perfektionistische Leistungen bezogen konnen wir versuchen, uns
in die epikurische Mitte zu lenken: Wenn wir etwas nicht perfekt
machen, ist es deshalb nicht absolut schlecht, sondern mittelmafig
oder fast richtig gut. Nur weil wir nicht 1000 Prozent gegeben haben,
aber 100 oder 80, konnen wir eine passable Leistung abgeliefert ha-
ben. Womit wir zu einem Konzept aus der Wirtschaft kommen, das

fir klinische Perfektionist:innen eine echte Herausforderung ist.

Das Pareto-Prinzip

Arbeiten nach dem Pareto-Prinzip ist fiir Perfektionist:innen viel-
leicht aus dem Stand eine zu grofle Herausforderung. Sogar einen
Kindergeburtstag nach dem Pareto-Prinzip auszurichten, erscheint
erst mal unmoglich. Aber als Gedankenspiel kann dieses Konzept,
benannt nach dem italienischen Okonom Vilfredo Pareto, trotzdem
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inspirieren. Es wird auch das 80/20-Prinzip genannt und besagt im
Wesentlichen, dass in vielen Situationen ungefdhr 80 Prozent der
Ergebnisse durch nur etwa 20 Prozent der Ursachen erzeugt wer-
den. Mit anderen Worten: Eine kleine Menge von Aufwand (Input)
ist fiir den Grofiteil der Ergebnisse (Output) verantwortlich.

Um ein paar Beispiele zu nennen: In vielen Unternehmen
kommt etwa 80 Prozent des Umsatzes von nur etwa 20 Prozent der
Kund:innen. Das konnen beispielsweise diejenigen sein, die regel-
mifig grofle Mengen kaufen oder langfristige Vertrige abgeschlos-
sen haben. Das kann fiir Unternehmen jeglicher Grofie gelten, von
Autozulieferern bis zur kleinen Eckkneipe, die hauptsidchlich von
Stammkund:innen lebt. In vielen Stidten wird beobachtet, dass
etwa 80 Prozent des Verkehrs auf nur etwa 20 Prozent der Stralen
stattfinden. Das sind oft Hauptverkehrsadern oder Autobahnen, die
stark frequentiert sind. In vielen Gebduden werden etwa 80 Prozent
des Energieverbrauchs von etwa 20 Prozent der Gerite oder Anla-
gen, wie z. B. Heiz- und Kiihlanlagen, verursacht. Es kann sich dann
lohnen, Geld in die Optimierung der Energieeffizienz dieser Gerite
zu stecken anstatt an anderer Stelle.

Aber auch in der individuellen, der personlichen Zeitplanung
kann uns das Pareto-Prinzip helfen. Konkret heift das, dass wir bei
der Prisentationsvorbereitung vielleicht nach zwei Stunden bereits
eine brauchbare PowerPoint zusammengeschustert haben. Nach
dem Pareto-Prinzip konnen wir dann versuchen, diese 80 Prozent
»gute« Prasentation zu einer 100 Prozent »perfekten« Prasentation zu
tiberarbeiten. Das konnte uns allerdings weitere acht Stunden kos-
ten. Die Fragen, die wir uns jedes Mal stellen sollten, lauten also:
Lohnt sich das? Ist es das wert? Und auch: Kann ich mir bei dieser
Sache Perfektionismus erlauben? Ganz egal, ob ich eine Présentation
vorbereite, eine Fiinf-Schicht-Torte backe oder eine Unterkunft fiir
den Urlaub suche. Fiir Perfektionist:innen kann es ein erster Schritt

sein, den Bereich in ihrem Leben ausfindig zu machen, in dem sie
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mal nur 20 Prozent geben - in der Vorbereitung zum gemeinsamen
Picknick zum Beispiel?

Maximizer und Satisficer

Aus der Entscheidungstheorie stammt ein weiteres psychologisches
Konzept, das beim Treffen von Entscheidungen helfen kann. Wie
bereits beschrieben, ist das Treffen von Entscheidungen fiir Perfek-
tionist:innen in der Regel ein sehr quélender Prozess, da die best-
mogliche Entscheidung getroffen werden will. Das Konzept der so-
genannten Maximizer und der sogenannten Satisficer beschreibt
zwei unterschiedliche Herangehensweisen an Entscheidungsfin-
dung und daraus resultierende Zufriedenheit.”

Maximizer sind Personen, die bestrebt sind, die bestmdgliche
Option aus einer Reihe von Alternativen auszuwéhlen. Sie suchen
aktiv nach der optimalen Losung und betrachten alle verfiigbaren
Optionen, um sicherzustellen, dass sie keine bessere Moglichkeit
iibersehen. Sie neigen dazu, hohe Standards zu haben und setzen
sich selbst unter Druck, die bestmégliche Entscheidung zu treffen.
Und jetzt kommt der tragische Part: Obwohl Maximizer mogli-
cherweise am Ende bessere Entscheidungen treffen, neigen sie dazu,
sich auch nach der Entscheidung immer noch unsicher oder unzu-
frieden zu fiihlen, da sie befiirchten, dass es irgendwo da drauflien
eine bessere Option geben konnte.

Satisficer sind dagegen Personen, die sich mit einer Losung oder
Option zufriedengeben, die die Anforderungen befriedigend er-
tillt, also akzeptabel ist, anstatt nach der absolut besten Option zu
suchen. Sobald sie eine Lésung gefunden haben, die ihren Kriterien
entspricht, treffen sie die Entscheidung und betrachten die Suche
als abgeschlossen. Sie priorisieren Effizienz und Zufriedenheit. Sie
treffen schnellere Entscheidungen und sind im Nachhinein (selbst
wenn sie objektiv »schlechtere« Entscheidungen getroffen haben als

die Maximizer) oft zufriedener mit ihrer Wahl.



In der Praxis sind wir alle nicht entweder nur Maximizer oder
immer Satisficer, sondern tragen beides in uns. Unsere Aufgabe be-
steht als darin, zu beobachten, wozu wir mehr tendieren, und dann
zu entscheiden, ob wir das so weiterlaufen lassen mochten oder ob
wir uns in Zukunft vornehmen, ofter mal anders zu entscheiden.
Damit konnen wir unsere Tendenz langsam verdndern. Natiirlich
wird das nicht bei jeder Entscheidung méglich sein. Aber erst, wenn
wir es uns vornehmen, werden wir die Moglichkeiten entdecken,

das neue Vorgehen zu iiben.

Dilettantin und MiBigganger

Viele Jahre hat die Fernsehnation sie ausgelacht, dabei ist der mu-
tige Dilettantismus von Castingshow-Bewerber:innen eigentlich
das Schonste, was es gibt. Aus vollem Herzen singen, am besten
noch mit Stopseln in den Ohren und dabei selbstvergessen die Au-
gen schlieflen - genau das sollten Perfektionist:innen viel 6fter tun
(die TV-Kameras miissen dabei ja nicht laufen). Und ich spreche aus
Erfahrung. Ich lerne gerade den Hit Shallow von Lady Gaga und
Bradley Cooper und singe wirklich gern, aber wirklich nicht wie
Lady Gaga. Beim dilettantischen Hobby, der Schweizer Erziehungs-
wissenschaftler Roland Reichenbach bezeichnet es als »das viel-
seitige, unprofessionelle Liebhabertume,* soll es um Spafl an der
Freude gehen. Sobald es zu anstrengend wird, diirfen wir uns etwas
anderem zuwenden. Der Fokus liegt auf der Leichtigkeit und dem
reinen Unterhaltungswert, die eine T4tigkeit fiir uns hat.

Genauso aktiv wie die Dilettantin ist auch der Miifligganger.
Beide Figuren sind deshalb so spannend, da es dem perfektionisti-
schen Menschen auflerordentlich schwerfallt, die Fiifie still zu hal-
ten. Aber auch mit dem Miifliggang darf er in Bewegung bleiben.
Wie lasst sich dieser Zustand nun beschreiben? Stellen wir uns vor,
zu flanieren, so etwas wie Urlaub in der eigenen Gegend zu machen,

die Dinge anzuschauen wie ein Tourist. Unsere Sinne sind wach,
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das Ziel ist unbestimmt, es konnte aber die néchste Eisdiele sein.
Wir nehmen unsere Umgebung wahr, entdecken Kleinigkeiten wie
die Malerei an einer Hauserwand, das frisch gestrichene Haus, den
Aufkleber an einer Stralenlaterne, die Vogel im Garten der Nach-
barn. Als Miifligganger diirfen wir aufmerksam und zerstreut zu-

gleich sein.”
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