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Ursachenforschung

Warum lassen wir uns durch stressige Situationen derart unter Druck setzen, dass
wir meinen, unbedingt perfekt funktionieren zu missen. Leider lasst sich die Fra-
ge nicht eindeutig und ,,perfekt* beantworten: Die eine Ursache fiir den mensch-
lichen Wunsch nach Perfektion gibt es nimlich nicht, sondern vielmehr einen
ganzen Ursachenmix: Wie viele Wesensziige ist auch eine gewisse Tendenz zum
Perfektionismus bei manchen Menschen offenbar angeboren. Untersuchungen
der Charaktere von getrennt und gemeinsam aufgewachsenen eineiigen Zwillin-
gen verdeutlichen aber auch: Die genetische Veranlagung ist nur ein Teilfaktor,
der durch das, was ein Mensch im Laufe seines Lebens lernt und erfihrt, noch er-
heblich gefordert wird — oder eben nicht. Vereinfacht gesagt, ist Perfektionismus
vor allem auch ein Verhalten, das man sich angew6hnt hat. Und man kann es auch
wieder dndern.

@ Verhaltensweisen @dndern
Durch alles, was wir erleben und erfahren, verschalten sich die Ner-

venzellen in unserem Gehirn immer wieder neu. Der Fachbegriff dafir
ist Neuro-Plastizitat. Daraus folgt, dass sich einmal erlernte Verhal-
tensweisen auch wieder andern lassen. Wenn Sie aktiv etwas an lhrem
Verhalten andern wollen, miissen Sie die entsprechenden Verhaltens-
weisen eintiben und so flir neue Verschaltungen sorgen. Allerdings
brauchen Sie dafiir etwas Geduld: Experten gehen davon aus, dass Sie
eine Handlung einundzwanzig Mal ausgefiihrt haben mussen, bis Sie
die neue Verhaltensweisen verinnerlicht haben.

Perfektionismus — nur ein erlerntes Verhalten?

Alle Menschen lernen, indem Sie sich bestimmte Verhaltensweisen bei anderen
abschauen. Oder indem sie zufillig eine bestimmte Handlung ausfiihren. Sind die
Reaktionen der Umwelt positiv, wird die Handlung wieder ausgefiihrt. Bei negati-
ven Reaktionen jedoch wird das Verhalten zukiinftig vermieden. Das fingt schon
in der Kindheit an: Eltern oder Lehrer loben Kinder fiir richtiges Verhalten und
gute Leistungen oder zumindest tadeln sie sie nicht. Wenn die Kinder jedoch et-
was falsch machen, erfolgt in der Regel eine Bestrafung. Dadurch lernt ein Kind:
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,»Wenn ich mich richtig verhalte oder mich anstrenge, ist das gut, wenn ich et-
was schlecht mache, bekomme ich Probleme.* Aber das Kind hat auch erfahren:
,,Wenn ich eine bestimmte Reaktion erreichen will, muss ich mich auf eine be-
stimmte Art und Weise verhalten.” Verhaltenspsychologen nennen das Konditi-
onierung.

Doch wir Menschen lernen auf diese Weise nicht nur, unser Verhalten den Re-
aktionen unserer Umwelt anzupassen; wir lernen mit zunehmendem Alter auch,
uns selbst und unsere Handlungen zu bewerten und unser Verhalten dadurch zu
steuern. Fiir bestimmte Verhaltensweisen belohnen oder bestrafen wir uns fortan
selbst mit entsprechenden positiven oder negativen Gedanken. Daraus folgt: Wer
als Kind viel Lob erfahrt, wird spater auch eher selbstbewusst und optimistisch
von sich denken. Wer jedoch haufig kritisiert wird, tendiert dazu, sich selbst und
seine eigenen Fihigkeiten negativer zu beurteilen, als es manchmal notwendig wi-
re. Denn auch wenn die negativen Selbstbewertungen anfangs noch die eigenen
Erfahrungen wiedergeben: Verfestigen sich solche Denkmuster, so wird man sich
auch dann negativ beurteilen, wenn die Wirklichkeit inzwischen weitaus positi-
ver ist.

‘ . Auch Kritik hat eine wichtige Funktion!

Natirlich, auch zu viel Lob kann schadlich sein. Denn die negativen
Erfahrungen, so frustrierend sie manchmal sein moégen, haben eine
wichtige Funktion: Sie zeigen uns Grenzen fiir unser Handeln auf und
fuhren so dazu, dass wir unsere Fahigkeiten realistisch einschatzen
lernen. Dadurch lernen wir, mit den vielen Konflikten und Problemen,
die uns tagtaglich begegnen, umzugehen.

Problematisch ist jedoch tibertriebene Kritik, etwa dann, wenn die Eltern selbst
perfektionistisch veranlagt sind und zu hohe Anspriiche an das Kind haben. Ein
Beispiel hierfiir ist die Bewertung von Schulleistungen:

Der kleine Max, der bislang fast nur Fiinfen in Mathematik geschrieben hat,
schreibt plotzlich eine Drei. Eine deutliche Verbesserung. Max konnte nun von
sich denken: ,,Hey, super, das Lernen hat etwas gebracht* und sich damit fiir sei-
ne Anstrengungen gedanklich belohnen. Doch sein Vater ist nicht zufrieden: ,,Da
habe ich dir die teure Nachhilfe bezahlt und dann schreibst du wieder nur eine
schlechte Note*, schimpft er. Max denkt nun automatisch auch: ,,Mensch, bin ich
bléd, dass ich nur eine Drei geschrieben habe.” Durch seine negative Selbstwahr-
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nehmung schafft er sich negative Gefiihle und bestraft sich dadurch selbst. Je al-
ter er wird, desto unabhingiger wird Max vermutlich von der Meinung seines Va-
ters werden, weil er lernen wird, sich selbst zu bestrafen und zu belohnen. Aber
die Auffassung, dass eine Drei immer noch nicht gut genug ist, wird ihm vermut-

lich erhalten bleiben.

Dauerhaft zu hohe Anspriiche konnen zu iibertriebenem Perfekti-
onismus fiihren

Auch wenn es nicht so weit kommt und wenn gentigend aufbauende
Erfolgserlebnisse eine Personlichkeit festigen und stabilisieren: Im
Extremfall konnen Gbertrieben hohe Erwartungen an ein Kind auf
diese Weise dazu flihren, dass ein Mensch in dem Bewusstsein lebt,
nur gelobt und geliebt zu werden, wenn er perfekt ist und immer nur
absolute Hochstleistungen bringt.

Doch negative Erlebnisse jeder Art sind frustrierend und verletzend — und nie-
mand wird gern frustriert oder verletzt. Die Psyche bedient sich daher zunichst
eines Tricks, um das Frusterlebnis besser zu verarbeiten: Sie erschafft einfach eine
heile und perfekte Welt, in der nur die positiven Dinge Platz haben. Negative Din-
ge werden schlicht ausgeblendet, so, als gehorten sie nicht dazu. Das perfekte Ide-
al wirkt dabei wie ein Schutzmantel, der die harte Realitit zunachst ein wenig ab-
federt. Das ist eine notwendige Funktion, die dabei hilft, schlechte Erfahrungen
allmahlich zu verarbeiten.

Psychoanalytiker sehen dieses Verhalten in der frithen Kindheit begriindet: Kin-
der idealisieren zum Beispiel ihre Mutter, die ihnen Liebe schenkt, klammern
aber gleichzeitig aus, dass dieselbe Person auch mit ihnen schimpft. Erst allmah-
lich, durch die immer wieder gewonnene Erkenntnis, dass Frust und Freude von
demselben Menschen kommen, lernen sie, dass die Realitit nicht dem Ideal ent-
spricht. Und sie lernen, diese Realitit mit der Zeit auch zu verstehen und damit
umzugehen.

STOP Vorsicht vor iibertriebener Idealisierung

Schwierig wird es, wenn ein Mensch es nicht schafft, die perfekte Welt
wieder zu verlassen, sondern sich krampfhaft darin festklammert und
versucht, das Ideal um jeden Preis aufrechtzuerhalten. Denn dann
kann er nicht mehr angemessen auf die Aullenwelt reagieren.
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So wirkt sich Perfektionismus aus

Bei Verunsicherung und in schwierigen Situationen, zum Beispiel bei Stress im
Job, bei Konflikten mit Kollegen, wenn es neue Entwicklungen im Unternehmen
gibt oder wenn sie Angst um den Arbeitsplatz haben, reagieren Menschen haufig
mit diesen Verhaltensmechanismen: Sie wollen die heile und perfekte Welt, in der
sie sich gut fithlen, bewahren. Das erhalt die Illusion, auch schwierige Situationen
stets unter Kontrolle halten zu konnen. Das geht natiirlich am besten, wenn nichts
das Ideal stort: Vorgesetzte, die einen loben, Kollegen, die einen mogen oder Kun-
den, die immer wieder kommen, vermitteln das Gefiihl, dass alles perfekt ist. Um
das zu erreichen, will man alles so gut machen wie méglich, denn man hat ja ge-
lernt: ,,Wenn ich mich anstrenge, ist das gut.*

‘ . Perfektion im Beruf - klar!
Es ist vollig normal und verstandlich, dass Menschen im Beruf perfekt

sein wollen, weil gerade die moderne Arbeitswelt dieses Verhalten be-
glnstigt: Sie belohnt Hochstleistungen und den perfekten, schonen
Schein.

Doch nicht immer geht alles glatt: Wir bekommen eben nicht andauernd die po-
sitiven Reaktionen, die wir uns wiinschen. Das geht uns allen so. Manchmal er-
warten Chefs, Kollegen und Kunden einfach zu viel von uns, manchmal finden es
die anderen einfach v6llig normal, dass wir uns anstrengen. Und manchmal ma-
chen wir trotz aller Anstrengung Fehler. Das ist zwar frustrierend. Aber es lasst
sich nicht vermeiden, denn der Frust gehort einfach dazu. Entscheidend fiir unse-
ren Erfolg ist vielmehr, wie wir mit diesen grof3en und kleinen Frustrationen um-

gehen.

Einige Menschen lernen daraus, dass iibertriebene Anstrengungen nicht immer
Erfolg versprechen und finden sich damit ab. Sie haben erkannt, dass sie die Um-
stinde nicht dndern konnen und blicken stattdessen optimistisch nach vorne. Sie
sagen sich zum Beispiel: ,,Schade, dass es nicht geklappt hat, diesen Job zu bekom-
men. Ich hitte wirklich gerne in dieser Firma gearbeitet. Doch das Leben geht wei-
ter. Ich werde sicher wieder eine Chance bekommen.* Aus dieser optimistischen
Grundhaltung heraus bemiihen sich diese Menschen jedoch auch immer wieder,
ihre Ziele zu erreichen. Denn gerade weil sie die negativen Erfahrungen als gege-
ben hinnehmen kénnen, sind sie eher bereit, mégliche Frustration zu riskieren,
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um ihr Ziel zu erreichen. Auf diese Weise gelangen sie schlief3lich in vielen kleinen
Schritten zum Erfolg.

Perfektionisten allerdings tun sich schwerer damit, Verhaltensweisen, die sie sich
in vielen Jahren angewthnt haben, einfach iber Bord zu werfen und auf Frust ge-
lassen zu reagieren. Denn sie haben gelernt, dass perfektionistisches Verhalten sie
vor negativen Erfahrungen schiitzt und hilft, Schwierigkeiten zu vermeiden. Da-
her haben sie hochste Anspriiche an sich und sind bereit, alles zu geben. Im Ge-
genzug erwarten, ja fordern sie geradezu, dass andere Menschen gut zu ihnen sind
und dass das Schicksal sie gerecht behandelt — sozusagen als Belohnung. Solche
Menschen haben haufig drei grundlegende Imperative verinnerlicht: ,,Ich muss
perfekt sein! Andere Menschen miissen mich fair behandeln! Die Welt muss mir
mein Leben leicht machen!* Wenn aber eine dieser Erwartungen nicht erfiillt
wird, reagieren sie, statt ihre extreme Einstellung aufzugeben, mit iibertrieben
starken Frustrationsgefiihlen.

STOP Aufgeben aus Frust

Es kann vorkommen, dass diese eigentlich sehr leistungsbereiten
Menschen resignieren, statt weiterzumachen. Sie sagen sich dann: ,,Es
ist sinnlos, dass ich mich weiter anstrenge, ich mache doch immer nur
alles falsch!*, und erledigen dann selbst wichtige Aufgaben nicht mehr.

Dabei unterscheidet man zwei Typen von Perfektionisten: Introvertierte Perfek-
tionisten verstirken, wenn die positiven Reaktionen ausbleiben, ihre Bemiihun-
gen um Perfektion noch mehr und stellen noch iibertriebenere Erwartungen an
sich. Wenn auch das nicht funktioniert, geben sie sich selbst die Schuld. Die Fol-
gen sind haufig Minderwertigkeitsgefiihle und Selbstzweifel. Auf Kritik reagieren
sie dann besonders empfindlich, und Lob kénnen sie, wenn iiberhaupt, nur halb-
herzig annehmen. Extrovertierten Perfektionisten hingegen bewiltigen schwieri-
ge Situationen ein wenig anders: Sie suchen die Schuld fiir ihren Frust nicht bei
sich, sondern bei anderen. Eigene Fehler konnen sie nur schlecht zugeben. Ohne-
hin kénnen sie schwer von ihrer Idealvorstellung abriicken und sich auf Kompro-
misse einlassen.

Gemeinsam haben beide Typen allerdings eines: Sie tun sich in der Regel sehr
schwer damit, von ihrer Einstellung abzuriicken, selbst wenn sie im Berufsalltag
auf Schwierigkeiten stof3en, da sie frustrierenden Ereignissen ja schwerlich immer
aus dem Weg gehen konnen. Der Perfektionismus kann auf diese Weise zu einem
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ernsten Problem werden: Wer einen immer gréfleren Aufwand betreibt, um die
ideale Vorstellung aufrechtzuerhalten, um vor Frust verschont zu werden, kann
in einen regelrechten Teufelskreis geraten. Das kann sogar dazu fithren, dass per-
fektionistische Verhaltensweisen, iibertrieben und zwanghaft ausgefithrt werden.
Der Betroffene kompensiert damit jeden Anflug von Unsicherheit und erhilt sich
damit die Illusion, alles im Griff zu haben. Damit nimmt er sich aber gleichzei-
tig ein gutes Stiick Lebensqualitit. Psychologen sprechen bei einer solch extre-
men Ausprigung sogar von einer zwanghaften oder anankastischen Personlich-
keitsstorung.
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