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Wie funktioniert der
perfekte Umgang mit
Perfektionismus?

ehoren Sie auch zu der Sorte Mensch,

die am liebsten erst auf die Skier geht,
wenn Sie es schon perfekt kann, und fiir die
Fehler ein Tabu sind? Vergleichen Sie sich
grundsitzlich nur mit den Profis im jeweili-
gen Fachgebiet, und haben Sie den An-
spruch an sich, mindestens auf diesem Ni-
veau zu sein? Kénnen Sie auch nur dann in
den Spiegel schauen, wenn Sie alle Aufga-
ben mindestens 120prozentig erfiillt ha-
ben? Sind Sie Thr eigener strengster Kriti-
ker? Ein gewisses Maf3 an Perfektionismus
ist vorteilhaft und angemessen, um hoch-
sten Anforderungen zu entsprechen. Eine
Uberdosis behindert eher die erfolgreiche
Zielerreichung. Perfektionisten haben in
der Regel Angst vor Fehlern und ertragen
nur schwer ihre Schwiichen. Wir kénnen je-
doch unsere Schattenseiten nicht ganz elimi-
nieren. Aber wir konnen lernen, mit ihnen
anders umzugehen. Viele befiirchten,
durch Fehler oder Schwichen weniger An-
erkennung zu erhalten. Diese Befiirchtung
resultiert aus einem Gefiihl, nicht gut ge-
nug zu sein. Perfektionisten werden selten
als sympathisch wahrgenommen. Oder wa-
ren bei Thnen frither in der Schule die Mu-
sterschiiler am beliebtesten? Ein ,,perfek-

ter* Mensch spiegelt seiner Umgebung per-
manent deren Unperfektion. Aus Fehlern
kénnen wir am meisten lernen. Sie werden
nie herausfinden, ob Sie eine Begabung fiir
das Skifahren haben, wenn Sie nicht mutig
auf die Skier gehen. Aus Erzihlungen und
Biichern werden Sie es nicht praktisch erler-
nen. Vermutlich werden Sie anfangs haufi-
ger in den Schnee fallen. Dabei konnten Sie
auch feststellen, daf dies gar nicht so
schlimm ist wie befiirchtet. Es wiire auch
ratsam, sich nicht gleich zu iiberfordern
und zu hohe Anspriiche an sich und andere
anzulegen. Wenn ich mir stindig sage: ,,Ich
muB unter allen Umsténden in jeder Situati-
on erfolgreich sein®, 16st dies eine viel zu
groBe Anspannung aus. Zudem ist die Er-
reichung dieses Ziels nicht immer von Ih-
nen allein beeinflufbar. Eine bessere und
entlastende Haltung wire: ,,Ich werde im-
mer mein Bestes geben.“ Perfektionisten
gelingt es nicht immer, Priorititen zu set-
zen, da alles fiir sie perfekt sein muB3. So ist
es schwer, etwas abzuschlieen und Erfolge
zu genief3en.

1. Wie also funktioniert perfekter Um-
gang mit Perfektionismus? Riskieren Sie ge-
legentlich kalkulierbare Fehler, um die
Angst vor diesen zu reduzieren. Es ist
menschlich, Fehler zu begehen. Und es
zeugt von GroBe, diese auch zugeben zu
kénnen. Sehen Sie Ihre Fehler als Lern-
chance. 2. Weniger Kontrolle und Druck:
Sie haben nicht alles unter Threr Kontrolle.
Daher machen Sie sich nur ungliicklich,
wenn Sie immer an Thren fixen Erwartungs-
haltungen festhalten. Bleiben Sie offen fiir
die Realitit und die Vorschldge und Ange-
bote anderer. 3. Gut ist gut genug: Reduzie-
ren Sie IThre Erwartungen auf ein realisti-
sches MaB. Manchmal ist das Bessere der
Feind des Guten. Es reicht, sein Bestes zu
geben. 4. Gehen Sie perfekt mit sich um:
Geben Sie sich selber Anerkennung, und lo-
ben Sie sich in gleichem MaB, wie Sie sich
konstruktiv kritisieren. Verzeihen Sie sich
Thre Fehler und Schwiichen. Konzentrieren
Sie sich auf Ihre Stirken. 5. Leben Sie im
Hier und Jetzt: Sie konnen sich nicht fiir
alle Eventualititen perfekt vorbereiten und
alles planen. Vertrauen Sie sich selbst, und
geniefien Sie Thre Erfolge. Mit Themen wie
diesen wenden sich Manager immer héufi-
ger an Coaches.




