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Der perfekte Start

Manchmal brauchst du dein halbes Leben, ehe es dir endlich klar
wird: Es kann doch niche nur an dir liegen, dass nie etwas per-
feke liuf! Da rackerst du dich im Job ab, aber dann rutscht dir
doch wieder ein Fehler durch oder ein Projeke geht sogar kom-
plett schief. Da bemiihst du dich in deiner Bezichung und Fami-
lie, alles richtig zu machen. Aber es findet sich garantiert jemand,
der trotzdem etwas zu meckern hat. Selbst der Sommerurlaub
hat seine Schartenseiten, wenn du erst einmal die Hotelrechnung
gesehen hast und zu Hause auch noch feststellen musst, dass du
fiinf Kilo zugenommen hast. Geplant war doch das genaue Ge-
genteil. Was du auch anfingst, fithrt immer wieder zum selben
deprimierenden Ergebnis: Nie lduft es, wie es sollte!

Da warst du vielleicht so stolz auf die PowerPoint, die du

in nichrel Arbeit bastelt hast, und musst beim

Prisentieren feststellen, dass peinlicherweise wieder Tippfeh-
ler drin sind. Der Chef verkiindet, dass eure Abteilung jetzt ein
»Excellence Center« werden soll, kann aber leider nur IT aus der
frithen Steinzeit bereitstellen. Privat hast du dir vorgenommen,
gesiinder zu essen und mehr Sport zu machen, weiflt aber jetzt
schon, dass tausend Dinge deine Pline durchkreuzen werden. Bei
deinem angeblich »besten iPhone aller Zeiten« ist, wie immer,
das Display zersprungen. Wenn du gerade Single auf Suche bist,
muss ich dir sowieso nichts erzihlen. Am besten, man redet sich
cin, dass Dating irgendwie auch eine karicative Akeivicit ist.
Einmal aber kommt der Moment, an dem du die Schuld
nicht mehr linger bei dir oder anderen suchst. Sondern beginnst,
an der Grundidee zu zweifeln: »Perfektion, hat es das iiberhaupt

je gegeben?« Eltern, Lehrer, Ausbilder und Dozenten haben dich



Warum Perfektionismus
ein Arschloch ist

Du bekommst nichis erledigt, drgerst dich noch iiber den kleinsten
Fehler und stresst dich villig unnétig. Perfektion ist eine
verfiibrerische Liige, die dich stindig enttiuscht
und dir selbst am meisten schadet.

Wie wunderbar wire das Leben doch fiir alle Perfektionisten,
wenn es — neben der gerade aktuellen Aufgabe — nichts anderes
zu tn gibe. Stundenlang kénnte man sich jeder E-Mail wid-
men, jeden Satz behutsam komponieren und vor dem Absenden
immer noch einmal iiberarbeiten, bis sich garantiert kein miss-
verstindliches Wort oder Tippfehler mehr darin findet.

Die hungrigen Kinder miissten sich eben gedulden, bis
deine legendiren Birlauch-Ravioli mit Cashew-Triiffel-Fiillung
auf Zitronenschaum — alle Zutaten vom Biomarkr — fertig sind.
Und wenn du deine Priisentation fiir die Firma noch nicht ganz
gelungen findest, weil du wegen der Schriftart unsicher bist,

wird das Meeting halt noch ein-

Wer in seinem Leben nicht mal um eine Woche verschoben.
besonders viel zu tun hat, Theoretisch ist Perfektionis-
kann leicht perfekt sein. mus absolut empfehlenswert.
Wer wiirde sich ernsthaft dage-

gen aussprechen, grundsitzlich das Beste anzustreben? Jeden
Plan zu 150 Prozent zu erfiillen, die Wertung von 10,0 zu errei-
chen, die Goldmedaille mit nach Hause zu nchmen und dann

lissig at inken: »Ist doch selbstverstindlich! Das ist einfach

mein Anspruch an mich selbst.« Doch wie du Lingst weif, funk-

tioniert das wahre Leben iiberhaupt nicht so. Die E-Mail muss
sofort raus, die Kinder sind auch gliicklich iiber cinen Teller Spa-
ghetti mit Tomatensofe aus der Dose, und das Meeting findet
sogar statt, wenn du im Nachthemd ankommen wiirdest. Wie
du feststellen musst, interessiert

dein Perfektionsdrang die meis- Du strampelst dich zu oft fiir
etwas ab, das wirklich keiner

Doch Perfektionismus gibt erreichen kann.

ten iiberhaupt nicht!

sich nie zufrieden. »Hittest du
das denn nich besser hingekriegte, flistert dir dieser falsche
Freund heuchlerisch cin, und du wirst sofort unsicher. »Die an-
deren schaffen es doch auch! Bei dir ist wicder cinmal alles nur
mittelmiig und zu spit dazule Bald nickst du in Gedanken:
»Stimme leider, aber das nichste Mal Klappt's bestimme. Ich
muss mich nur mehr anstrengen, besser planen und darf niche
aufgeben.« Schon hat er dich wieder, dieses Arschloch! Du wirst
dich weiterhin abstrampeln fiir etwas, das keiner braucht und

kaum jemand registricren wird — falls du s jemals erreichst.

Etwas anderes als Ehrgeiz

unnétig, frustriert und demotiviert dich.

Ehrgeiz und Perfektionismus dhneln einander, sind aber
nichr dasselbe. Wer chrgeizig ist, nimmt sich in entschei-
denden Situationen vor, sein Bestes zu geben. Es gelingt
nicht immer, machr aber besser und motiviert. Wer per-
fektionistisch ist, hilt das Beste fiir etwas, das selbstver-

stindlich immer erreicht werden muss. Das ist unméglich,

Perfektion ist eine Fata Morgana aus falschen Hoffnungen: cin

verlockendes Traumbild direke vor deinen Augen, das aber mit



jedem Schritt zuriickweicht. Irgendwann merkst du, dass es ewig
unerreichbar bleiben wird, alles auf Sand gebaut war und du
dich véllig verirrt hast. Du entkommst dieser verfiihrerischen
Liige, wenn du erkennst, dass sie dich stindig enttiuscht und dir
selbst am meisten schadet. Merke sie dir gut, die Arschloch-Fak-
toren des Perfektionismus, damit du dich frohen Herzens von

ihm verabschieden kannst. Genug gequilt, verpiss dich!

Du bekommst nichts erledigt

»Mir ist klar, dass ich mich mit meinem Perfektionismus vor
allem selbst blockiere«, sagte mir eine Klientin, die wegen ver-
spiiteter Abgaben regelmifig Probleme mit ihrem Chef hatte.
Sie stand seit 15 Jahren im Berufsleben, war aber noch immer
in stindiger Sorge, dass ein unentdeckter Fehler weitreichende
Folgen haben kénnte. »Also priife und dndere ich immer wieder,
obwohl der Termin lingst iiberschritten ist.«

Michelangelo hat eine halbfertige Apollo-Statue hinterlas-
sen. Schubert bekam seine Sinfonie in h-Moll, D 759 (»Die Un-
vollendete«) nicht fertig. Bei Kafka blieben alle Romane unvoll-
endet, und er hat sowieso nur drei geschricben. Trotzdem gelten
diese Werke als Héchstleistungen der Menschheit, auf ewig
bewundert und verehrt. Und du machst dich fertig, weil deine

PowerPoint-Prisentation eventu-

Wer perfekt arbeiten ell nicht ganz perfeke ist?
méchte, macht am Ende Perfektionismus sorgt dafiir,
mehr Febler als andere. dass du nichts mehr erledige be-
kommst. Aus lauter Sorge, etwas
nicht griindlich oder gut genug abzuliefern, wirst du immer um-
stindlicher und langsamer. Am Ende machst du mehr Fehler
und fillst gleich auf seine nichste Tauschung rein: »Ich muss
mich mehr anstrengen und griindlicher werden!« Ganz im Ge-

genteil: Entspannt und selbstsicherer wirst du produktiver.

RegelmiifSig wirst du enttiiuscht

Hochzeiten — eigene und fremde — sind die Lebensereignisse, bei
denen man den Amoklauf des Perfektionismus am besten beob-
achten kann. Uberteuerte Ringe von Tiffany, obwohl das gleiche
Modell iiberall sonst die Hilfte kostet, ein Kleid fiir einen Tag,
aber zum Preis einer Jahresgarderobe, jeden Schrite durchgeplant
und teuer bezahlt. Aber dann ist es bewdlkt, wenn der Fotograf
kommt, der Blumenlieferant fordert plétzlich Barzahlung, und
ein betrunkener Onkel iibergibt
sich am Buffer. Lass dich nicht auf einen

Perfektionismus verspricht Wettbewerb ein, der niemals
das ideale Ergebnis und ent- zu gewinnen ist.
tiuscht deshalb immer. Selbst,
wenn es erst gut geht, holt bald jemand seine Fotos raus: »Ach,
ihr habe nicht den 6rtlichen Dom gemietet und eure Giste an-
schlieBend nach Ibiza eingeladen?«

Wer perfektionistisch veranlagt ist, lisst sich auf einen Wett-
bewerb ein, der nie zu gewinnen ist. Der kleinste Fehler oder
Mangel verdirb dir alles. Jeder, der scheinbar besser ist, und sei
es nur in einem unwesentlichen Derail, zieht dich wieder runter.
Anstatt dich iiber das zu freuen, was du hast und was gelungen
ist, bist du enttiuschr iiber das, was wieder nicht perfekt war.

Warum ist die Welt so unvollkommen trotz deiner Miihe!

Du verlierst das Ziel aus den Augen

Es gibt Leute, die miissen unbedingt cinen promovierten Hirn-
forscher zu den Fragen héren, wann sie ihr Kind am besten ins
Bett schicken sollten und ob acht Stunden am Handy wirk-
lich zu viel sind. Fiir ihre abendliche 15-Minuten-Joggingrunde
brauchen sie Tipps vom Trainer der olympischen Mannschaft.

Fiir das beste Zitronenkuchenrezept sollten sich am besten inter-
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Immer realistisch bleiben

Ich gehe erst ins Gym.
Irgendwo habe ich cinmal cine Theorie gehore, die mich sofort & ym,
iiberzeuge hat: Romantische Komadien sind fir Frauen cine wenn ich schlank bin

ebenso verfiihrerische Sucht, wie es Pornografie fiir Ménner ist.

Beide Genres schiiren iiberzogene Erwartungen, die im Leben

keiner erfiill. Am Ende muss man enttiusche feststellen, dass Alexet hat sich soh dlich i
11 . . . €X¢ at sich schon so oft vorgenommen, endlich ein paar
selbst unter acht Milliarden Erdbewohnern keiner ist, der sich g of vorgenomm »
I ) Kilo abzunchmen, doch immer wieder aufgegeben.
real so verhilt, wic es sich Drehbuchautor und Regisseur ausge- e S o PR
. L . . 'ns Sportstudio traut er sich aber erst, wenn er schon schlank ist.
dacht haben. 50 Shades of Grey konnte die cinzige Fantasie sein, 4 A
. . . - . . . eine Lekrtion: Jeder hat mal von vorn angefangen.
dic Frauen wie Minner gliicklich macht! Zudem hat sic prakei- J gefang

sche Seiten: Da diese R mit cinem Bewer P

beginnt, lernt man zumindest etwas fiirs Berufsleben dazu, falls
sich ansonsten nichts umsetzen lassen sollte.

Lange war Alexej davon iiberzeugt, dass die Innenarchitckten

von Sportstudios ganz besondere Sadisten sein mussten. Simt-
Eine kleine Ubung: Dating-Gelegenheiten liche Winde von oben bis unten verspiegelt — das war doch nur
fiir jede Woche planen fiir austrainierte Fitnessmodels reizvoll, niche fiir durchschnirt-

o . N liche Besucher! Thm bestitigten sie von allen Seiten, dass er in
Du kannst Perfektionismus in der Partnersuche also iiber- i
A . A N . den letzten Jahren unbestreitbar zugenommen hatte. Im All-
winden, indem du nicht mehr nach einer Fantasiefigur Lo X ° N X .

tagsleben liefl sich das noch irgendwie verdringen. Hier, allsei-

tig 1 lick bloR

Ausschau hiltst, sondern licber die realen Menschen um serdas .
im N war es : Der Bauch war
inzwischen dicker als die Brust, obwohl es umgekehre sein

dich herum besser kennenlernst. Wenn du gerade Single
bist: Plane in deinem Kalender zwei bis drei feste Gele- 3 .
. . R sollte. Den cigenen Hiiftspeck konnte man sogar ganz bequem
genheiten pro Woche ein, in denen du entweder cine Ver- . AR

von hinten betrachten, wenn man verschentlich im falschen

Winkel durch das Spiegelkabi-
nett schaute. Selbst der Kampf — Besonders erfolgreiche Vorbilder

abredung triffst oder etwas unternimmst. Worauf hittest
du Lust? Wenn du in ciner Beziehung bist: Plane zwei bis

drei Gelegenheiten, die du mit deinem Partner so verbrin- .
8 das Uby I Il irke hmal eh
egen das ergewicht war alles wirken manchmal eher
gen kannst, als wiirdet ihr euch noch einmal neu kennen- 88 <8 ) 17
. i andere als ein arttraktiver An- demotivierend.
lernen. Was wiirde euch beiden gefallen? dere s :
blick. Bei jeder Bewegung hiipf-
j gung hiip]

ten die Fettpolster mit, leuchtete der Kopf rot unter den ver-

schwitzten Haaren. Bei allem Ehrgeiz: Wer wollee sich das
fieiwillig antun? Alexcj war nach jedem Probetraining, fir das
er sich immer wieder cinmal angemeldet hatte, Klar: Er sicher

nicht. Dann doch lieber zuriick nach Hause auf die Couch.
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etwas trinken gehen oder ins Kino. Er besprach das auch mic
seiner Partnerin und blockierte diese Zeit in seinem Kalender.
»Stress habe ich im Job, dafiir werde ich bezahlt. In meiner Frei-

zeit zahle ich, da mache ich mir keinen Stress mehrl«

Worum es wirklich geht
JEin Freund, cin guter Freund, das ist das Beste, was s gibt auf
der Welte, verspriche der berithmee Schlager, urspriinglich aus
dem Film Die Drei von der Tankstelle von 1930. »Ein Freund
bleibt immer Freund, und wenn die ganze Welt zusammenfillele
Er erzihlt von drei Freunden, die pleite sind und — nachdem
ihnen das Benzin ausgegangen ist — cine Tankstelle erdffnen und
sich alle drei in dieselbe Kundin verlieben. Das fasst perfeke
dschaften geht: Die Krisen des

d

worum es in F

Lebens i iiberstehen, ein Projeke starten,

P
viel Spa haben — und immer hllisch aufpassen, dass keine

romantische Bezichung die Freundschaft auscinanderbringt

Eine kleine Ubung: Wihle bewusst deine
engsten Freunde aus

Es hilft dir also gegen Perfektionismus, wenn du Priori-
titen vergibst und sie regelmifig anpasst. Diese kleine
Ubung unterstiitzt dich dabei. Gehe gedanklich alle deine
Freunde durch, am besten mithilfe deiner E-Mail-Adress-
liste oder deines Telefonverzeichnisses. Wihle aus, wem
du die meiste Zeit und Aufmerksamkeit widmen méch-
test (etwa 3 bis 5 Personen), mit wem du regelmiflig etwas
unternehmen méchtest (3 bis 5 Personen) und mit wem
nur gelegentlich oder gar nicht mehr. Halte dich bei dei-

nen zukiinftigen Pl gen, etwa fiir Ve

bred oder

el lick ihenfol

ivititen, an diese R

Check: Welcher
Perfektionismus-Typ bist du?

Perfektionismus erschipfs, iiberfordert und lenke dich
vom Wesentlichen ab. Gleichzeitig kann er dich dazu inspirieren,
dass du héchste Qualitit erreichst. Finde heraus,
welcher Perfektionismus-Typ du bist und was dir weiterhilfi.

In ciner Reportage iiber Japan sah ich einmal cinen alten Kunst-
schmied, der seit einem halben Jahrhundert zierliche Garten-
scheren anfertigte. Sie schnitten so prizise, dass sie die wertvollen
Bonsai-Biume kaum verletzten. Yasuhiro Hirakawa, so sein
Name, arbeitete an jedem Stiick bis zu einem Jahr. Jeder Kunde
wartete geduldig, bis der alte Schmied ihm vermelden konnte,
dass seine Schere nun perfeke sei, und zahlte ihm — je nach Aus-
fiihrung — dafiir umgerechnet bis zu 30000 Euro. »Nach 50 Jah-
ren denke ich, dass ich endlich anfange, meinen Hohepunkr zu
erreichenc, sagte der grauhaarige Mann in dem Film mit cinem
feinen Licheln. »Ich weif nicht, wie sich meine kiinftigen Pro-
dukre entwickeln werden. Aber ich denke immer wieder dariiber
nach, wie ich sie auch jetzt noch
weiter verbessern kann.« In deinem Leben erlebst du
In diesem Buch geht es vor verschiedenste Formen von
allem darum, wie du dich von Perfektionismus.
negativen Formen des Perfekio-
nismus befreien kannst. Von denjenigen, die erschdpfen, iiberfor-
dern und vom Wesentlichen ablenken. Gleichzeitig gibr es, wie
du aus eigener Erfahrung weifdt, auch positive Formen von Per-

fektionismus: wenn sich etwa jemand darum bemiiht, héchste
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Endlich \

ENTSPANNT |
leben! |

Wer so richtig scheitern will, nimmt sich am besten
vor, alles perfekt zu machen. Dann'wird im Job
nichts je fertig, kein Partner ist gut genug, und sogar
im schonsten Karibikurlaub stéren noch das Salz
auf der Haut und der Sand im Bett. Seien wir ehrlich:
Perfektioni ist ein Arschloch

Perfektionismus verunsichert, blockiert und zieht
runter. Du bekommst nichts erledigt, argerst dich
tber den kleinsten Fehler und stresst dich véllig
unndtig. Doch damit ist jetzt Schluss! Attila Albert
zeigt dir hochst humorvoll den Ausweg aus der
Perfektionismus-Falle — mit Beispielen und lebens-
nahen Tipps aus seiner Coaching-Praxis.

So gehst du endlich entspannt durchs Leben!
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