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AUF DER ERFOLGSSPUR

Das geht noch besser!

Obim Job, der Ehe oder in der Erziehung — immer wollen

wir alles richtig machen. Doch oft scheitern wir an den

eigenen Anspruchen. Der klassische Teufelskreis beginnt.

erfektion, laut Duden die
P,,hi)'chste Vollendung in der Be-

herrschung und Ausfiihrung
von etwas” ist eine Eigenschaft, die
wir uns in vielen Bereichen wiin-
schen. Vollendung impliziert Voll-
kommenheit und Fehlerlosigkeit.
Wer mdchte nicht, dass sein Zahn-

arzt sein Geschaft beherrscht, oder
diejenigen, die unsere Fiile behan-
deln? Sich anspruchsvolle Ziele zu
setzen und hohe Anspriiche zu ha-
ben, ist an sich nicht verwerflich
oder ungesund und muss deshalb
auch nicht in jedem Fall gedndert
werden. Das schidliche Potenzial

von anspruchsvollen Zielen und ho-
hen Anspriichen entwickelt sich erst
durch die Fokussierung auf Defizite
und Fehler. Wir sind die Generation
Null Fehler — dabei kénnen wir Feh-
ler kaum vermeiden. Sie zu machen
ist etwas zutiefst Menschliches; und
viel hdufiger, als wir vielleicht den-
ken, bringen sie etwas hervor, was
eine ganzneue, positive Qualitét hat.
Es ist ein Fehler, keine Fehler ma-
chen zu wollen. Manche Menschen
verschwenden ihr ganzes Leben bei
diesem Versuch.

»Lebst du schon? Oder bist du noch

Sind Sie ein Perfektionist?

Woran merken Sie, dass Sie Perfektionist sind? Betrof-
fene beschreiben, dass sich der Perfektionismus bei ih-
nen langsam eingeschlichen hat und sie es erst gar nicht
mitbekommen haben. Deswegen ist es wichtig, sich
selbst ehrlich zu hinterfragen und sich genau anzuse-
hen, von welchen Emotionen man geleitet wird. Die fol-
genden Punkte sind typische Symptome von perfektio-
nistischem Verhalten:

M Perfektionisten mégen keine Spontanitat: Als Perfek-
tionist haben Sie einen genauen Plan im Kopf, was pas-
sieren soll. Zwischenfalle und Plandnderungen kommen
lhnen in die Quere. Sie kdnnen nicht damit umgehen, da
Sie Angst haben, die Kontrolle zu verlieren.

M Schwarz-WeiR-Denken: In lhrer Welt gibt es nur gut
oder schlecht. Und nichts dazwischen. Das fiihrt auch
dazu, dass Sie den Perfektionismus schwer loslassen
kénnen. Denn: Sie denken, Sie miissten schlampig und
unorganisiert werden, um kein Perfektionist mehr zu
sein.

M Fokus auf Negatives, Fehler und Schwachen:Sie leben
miteiner selektiven Aufmerksamkeit und suchenimmer
nach dem, was nicht klappt, was Sie nicht gut kénnen,

was noch nicht funktioniert, was eben noch nicht per-
fektist.

I Das Feiern von Erfolgen bleibt aus: Wenn Sie eine Auf-
gabe mit Bravour meistern, fallt es lhnen schwer, diesen
Erfolg als solchen zu feiern. Vielleicht finden Sie sogar
noch einen Fehler und schaffen es nicht, sich selbst wirk-
liches Lob und Anerkennung zu geben.

M Jede Aufgabe wird zum Zeitfresser: Sie verbringen
sehr viel Zeit mit Dingen, die eigentlich keine Zeit mehr
benétigen. Eine Mail wird etwa noch dreimal gelesen,
obwohl sie schon lange fertig ist.

I Das standige Denken daran, was noch besser ge-
macht werden kann: lhre Gedanken drehen sich immer
wieder darum, was noch besser gemacht werden kann.
Sie nehmen sich keine Zeit daftir, das zu sehen, was be-
reits gut ist, sondern sind standig auf das konzentriert,
was noch nicht passt. Dadurch sind Sie dauernd nega-
tiven Gedanken und standigem Stress ausgesetzt.

I Negative Kritik wird iberbewertet: Sie nehmen sich
negative Kritik sehr zu Herzen und sehr persénlich. Es
fallt Ihnen schwer, Abstand davon zu gewinnen und Sie
tendieren dazu, sich zu sehr hineinzusteigern.

Sie mdchten den gesamten Artikel lesen?
Bitte kontaktieren Sie mich. 37

GUT zu FUSS 3/18



marion
Textfeld
Sie möchten den gesamten Artikel lesen? 
Bitte kontaktieren Sie mich.




