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HERZLICH WILLKOMMEN!

Weg vem Zuviel wnd hin qu
”WW Farbe wnd m&wﬁ

Viele wollen gerne immer alles super-
perfekt, wunderschén und bewunderns-
wert gut machen, und das noch dazu mit
Leichtigkeit. Sie wollen gut aussehen,
stilvoll gekleidet sein, kompetent, gebildet,
kreativ und interessant wirken, immer ein
guter Gesprichspartner, ein guter Zuho-
rer, witzig und schlagfertig, hilfreich und
offen fiir alles sein. Sie feilen intensiv am
dufleren Schein und leiden unter der
inneren Last und Wirklichkeit.

Sind Sie bekennender Perfektionist?

»Schatz, halt, warte! Wenn du mich
fotografierst: Bitte denk dran, dass man
meinen Bauch und das Doppelkinn nicht
sieht, und achte darauf, dass du das Bild
von links machst, die Seite ist gtinstiger.
Und: Moment, ich muss noch schnell
runterschlucken!«

»Liebling, wie wiire es, wenn ich eine
andere Frau fotografieren wiirde?«

DIE VERWANDLUNG

Ungesunder Perfektionismus fiihrt iiber
kurz oder lang dazu, sich ausgebrannt zu
filhlen und irgendwie nie anzukommen.
Es ist vielversprechend, sich auf einen
anderen Weg zu begeben, um sich ein
neues Lebensmuster mit zahlreichen
Rastplitzen aufzubauen.

Irgendwann im Laufe Thres Lebens haben
Sie sich aus dem Topf der Méglichkeiten
eine zwar hell glinzende, doch auch an-
strengende Verhaltensweise ausgewihlt.
Sich zu plagen und alles gut machen zu
wollen schafft, wenn Sie das Ergebnis
betrachten, viel Freude und Lust, in der
Umsetzung jedoch jede Menge Anstren-
gung und Frust. Das Ziel, immer den
eigenen Anspriichen zu geniigen, kann zu
hoch sein.

Vielleicht suchen Sie schon nach Wegen,
Thren Perfektionismus wieder loszuwer-
den. Vielleicht sind Sie gedanklich auch
noch eine Stufe davor und sich nicht
wirklich sicher, ob Sie ihn iiberhaupt
loswerden wollen, weil Thnen das »Gut-
machen« doch auch sinnvoll erscheint,

Weite Teile Ihres Wirkens geben Thnen

ein gutes Gefiihl, und Sie wollen diese
guten Gefiihle und auch das Lob fiir
getane Arbeit gern behalten.

Oder Sie haben auch nur von anderen
gehort, Sie seien zu perfektionistisch, und
spiiren selbst auch irgendwie und ir-
gendwo, dass da etwas Wahres dran sein
konnte, Auf der anderen Seite wissen Sie
nicht genau, was Sie (los-)lassen sollen,
und schon gar nicht, wie das funktionie-
ren kdnnte.

Wie auch immer. Sie halten dieses Buch
in der Hand, und ich vermute, Sie wiin-
schen sich eine Verinderung: sehr wahr-
scheinlich mit dem Ziel der Entlastung

und Entspannung, kérperlich und see-

lisch.

Die erste frohe Botschaft lautet: Wiren
wir alle perfeke, wiirde man uns wohl
Roboter oder Computerprogramm
nennen. Damit wiirden wir uns alle auch
immer ihnlicher werden. Die Frage ist, ob
wir das wollen. Es kann auch gelten: Je
unterschiedlicher wir sind, umso bunter
und reicher kann unsere Welt sein.

Die zweite frohe Botschaft am Anfang
des Buches ist: Wir fangen vor dem
Anfang an. Noch vor allem anderen und

somit auch vor dem Perfektionismus gilt:

Afles, was Sie tu,
it gut.
Ales, was Sie tun,
MACHE SinN.

Sie konnen dieses Buch lesen und fiir Sie
wertvolle Erginzungen zu Ihrer persénli-
chen Bereicherung in Ihr Leben einbauen.
Sie diirfen auch genauso bleiben, wie Sie
sind. So, wie Sie sind, ist es aktuell fiir Sie
und Thr Leben passend. Und dennoch
halten Sie gerade einen Wegweiser in der
Hand, der Thnen eine andere Art des
Seins zeigen kann. Thr Leben kénnte
einfacher, leichter, entspannter und fiir
Sie eleganter werden als bisher.

Wenn Sie mdgen, probieren Sie es aus

und entscheiden dann neu.

Viel Spaf und Freude,
Ihre Gabi Ingrassia

So, wie ich bin,
bin ich perfekt.
Ich dndere mich —

wenn ich Lust dazu habe.
So, wie ich dann bin,
bin ich immer noch perfekt.
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Eustes Kapitel
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Perfektionismus
unter der Lupe:
So erkennen
Sie, welches
Lebenskleid zu

Innen passt




DER STEIN DES ANSTOSSES

John und seine Frau erwarten Gdste. Das
Menti ist weitgehend vorgekocht, den
Wein haben die beiden vor dem Friihsttick
dekantiert, die Musik am Vorabend noch
passend flir den Geschmack aller ausge-
wdhlt. Der Tisch ist dekoriert, die Serviet-
ten passend zum Motto des Abends aus-
gesucht. Doch eine Sache Idisst John keine
Ruhe. Der Handtuchhalter in der Gdste-
toilette ist abgebrochen. Seine Frau findet
das nicht so schlimm, doch John kann
damit schlecht leben. Er saust schnell noch
zum Baumarkt. Er ist stolz, alles geschafft
Zu haben. Verwundert ist er aber abends
liber die Erregung seiner Frau, weil er, kurz
bevor die Gdste kommen, noch schnell den
Austausch des Handtuchhalters vorneh-
men will. So wird seine gute Idee zum
Stein des AnstofSes ftir Streit und Anspan-
nung.

Die Beispiele in diesem Buch sind wahr-
scheinlich in Teilbereichen ein bisschen
anders als das, was Sie selbst erleben.
Doch sie erzihlen alle von Menschen mit
dem starken Drang zum Perfekten. In
den Geschichten anderer erkennt man

manchmal leichter, wie sich ein Zuviel

10

anfiihlt. Man kann aus der Ferne zusehen,
aus der Distanz mitfiihlen und dann

besser auf sich selbst blicken.

DEN STEIN INS ROLLEN BRINGEN

Werfen wir einen Blick in John hinein:
Irgendwie wird ihm alles zu viel. In sei-
nem neuen Job ist er schon wieder un-
gliicklich, aber er hat eine tolle Familie —
nur gibt es stindig Streit, und er versteht
gar nicht, warum. Und dann sind da noch
die anderen Wiinsche, die nach Gesellig-
keit, nach Frohsinn und Gliick. Und
irgendwie gelingt es ihm nicht, alles unter
einen Hut zu bringen ...

Am Morgen nach der Einladung spiirt
John zwei unterschiedliche Dinge: In ihm
summt ein Wohlgefiihl des gestrigen
Abends — es wurde dann trotz des Streits
noch sehr schén! Und in ihm keimt der
Gedanke, dass er das Zuviel in seinem
Leben gern bindigen wiirde. Er fragt sich

nur, wie?

Ewwischen Sie Thren

AN WELCHEM MEILENSTEIN
STEHE ICH?

Wie schitzen Sie sich ein? Warum hat Sie dieses Buch angesprochen? Hier kénnen Sie
sich zuallererst ein paar Augenblicke Zeit nehmen, um Ihre eigenen Ideen zu Ihrer Person
aufzuschreiben und sich daran zu erinnern, was andere schon einmal im Zusammenhang
mit unserem Thema iiber Sie gesagt haben. Danach konnen Sie sich entspannt von mir in

verschiedene Regionen des Themas »Perfektionismus« entfithren lassen.

Ich selbst denke, ich bin perfektionistisch, weil ich

Von anderen hérte ich schon mal, dass ich Perfektionist bin, weil ich

Das habe ich schon getan, um weniger perfekt zu sein:

11
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DER CHAOS-TEST

Bitte lesen Sie sich die Aussagen auf der
Seite gegeniiber durch und streichen Sie
zutreffende Sitze an. Ergiinzen Sie die
Liste in Gedanken durch das, was sie auf
der vorangegangenen Seite iiber sich ent-
deckt haben. In diesem Test geht es nicht
um Vollstindigkeit, sondern um ein Hin-
schnuppern und das Erfassen Ihrer per-

sonlichen Betroffenheit.
Wie gehen Sie selbst mit dem
Thema Ferfektionismms wm?

Perfektionismus ist das ungesunde und
fast zwanghafte Streben, alles im
Leben libertrieben gut machen zu
wollen, in zu kurzer Zeit und mit zu viel
Inhalt.

Worte, die Sie stindig begleiten, sind
»immer« und »tiberall«. In ihnen
findet sich ein zu hoher Druck und eine
zu starke Anspannung, die nach Ent-
lastung suchen.

12

Auswertung

»—> Die Menge, also das Zuviel, ist ent-
scheidend. Eine Sache selbst macht noch
keinen Druck, eine Sache gut machen zu
wollen, ist gesunde Leistungsbereitschaft.
Es geht um die Masse der Anspriiche und
den Zwang und Drang, immer und
iiberall alles perfekt machen zu miissen.
Sie haben in diesem unsortierten Durch-
einander angestrichen, welche Themen
Sie betreffen, und sich mit sich selbst
konfrontiert, Wahrscheinlich fiithlen Sie
sich bei vielen Sitzen angesprochen.

Im Verlauf des Buches lernen Sie aus-
einanderzuhalten: Wo niitzt Thnen der
Perfektionismus, und in welchen Berei-
chen schadet er Thnen? Sie kénnen beim
Lesen immer wieder hierher zuriick-
kehren und die Inhalte auf Stimmigkeit
iiberpriifen. Ganz am Ende finden Sie
taugliche Gedanken fiir ein weniger
perfektionistisches Leben. Wihlen Sie

dort neu aus!

=52

KOMMT THNEN DAS BEKANNT VOR?

Ich erinnere mich an Aussagen anderer, ich sei perfektionistisch. ¥ ich will immer alles gut
machen. ¥ Ich empfinde mich als unzuldnglich. ¥ Ich kénnte hiibscher, intelligenter,
witziger, sportlicher, kreativer, belesener sein. Y Fehler verursachen mir Unbehagen. b ¢
Ich versuche, das Unbehagen durch verstdrkte Verbesserung meines Tuns zu verdndern.
¥ Ich denke gern und lang liber bestmdgliche Aufgabenldsungen nach, manchmal setze
ich dann nicht um, was ich mir vorgenommen habe. ¥ ich denke, ich kann vieles besser als
andere. ¥ Ich habe einen guten Blick fiir Mangelhaftes. ¥ Vieles schiebe ich vor mir her.
¥ Fehler anderer kommentiere ich gern innerlich oder erzdihle sie Dritten. ¥ Mache ich
einen Fehler, flige ich mir seelisch noch lange Leid zu, indem ich mich schrecklich schimpfe.
¥ Ich habe Angstvor der Entdeckung, ich kénnte unzureichend sein. ¥ Ich verheimliche
anderen, wie viel Anstrengung mich das Fertigstellen bestimmter Arbeiten gekostet hat,
indem ich meinen Arbeitsaufwand bagatellisiere. ¥ Von meinem Partner hére ich, dass er
mir nichts recht machen kann. ¥ Ich finde immer genug zu kritisieren. ¥ Innerlich lebe
ich mich aus, indem ich andere unméglich finde. ¥ Ich liebe es, Verhaltensweisen in richtig
und falsch einzuteilen. ¥ ich habe hohe sportliche Ziele. ¥ Ich denke, andere haben hohe
Erwartungen an mich. ¥ Als Kind musste ich immer gut funktionieren. ¥ Ich kann es
nicht aushalten, wenn die Dinge nicht genau so laufen, wie ich sie mir gedacht habe.
¥ Kritik empfinde ich als unertrdglich und schmettere sie gern ab. ¥ Ich kann nicht iiber
einen Fehler oder eine Unsauberkeit anderer hinwegsehen, ich muss sie darauf aufmerksam
machen. ¥ Das Mittelfeld im Leben gehért anderen. ¥ Gern greife ich nach Kritik zum
Telefon und klage einem Freund mein Leid. ¥ Lob kann ich schlecht annehmen, vor allem,
wenn es von fiir mich nicht ausreichend qualifizierten Menschen kommt. ¥ Lieber ver-
meide ich ein Vorankommen, als mich einem Kritiker zu stellen. W Meine Eltern erwarten,
dass ich erfolgreich bin. ¢ Irgendwie bin ich nicht da, wo ich sein kénnte, und ich leide
darunter. ¥ Ich fiihle mich nicht gesehen in meinem Tun. Y Ich kénnte im Leben weiter-
gekommen sein, als ich es heute bin. ¥ ich habe keine Zeit, meine Wiinsche und Trdume
umzusetzen. ¥ Entweder ich mache etwas ganz (perfekt) oder gar nicht. ¢ Jemand, der
Fehler macht, ist ein Versagetr. ¥ ich schdme mich sehr, wenn ich Fehler mache. »

Ich splire Beschdmung korperlich. ¥ Ich wiinsche mir, immer gut gelaunt zu sein. ) ¢
Ich verbringe oft stundenlang mit unwichtigen Kleinigkeiten. ¥ Wenn mir jemand absagt,
nehme ich das persénlich. ¥ Nur Versager machen Fehler. ¥ Ich will bewundert werden.

13
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ES GUT MACHEN WOLLEN

Schwenken wir von John auf Nora:
Lassen Sie sich mitten in ihr Leben

entfithren ...

Nora will gern sein wie alle anderen. Sie
machte eine gute Figur haben, entspannt
in der Mitte des Lebens stehen — mit ei-
nem netten, von allen gemochten Partner.
Sie will beruflich anerkannt, bewundert
und gelobt sein. Sie will auf der Karriere-
leiter in den Himmel steigen, Ratgeberin
ftir alle sein. Sie will jederzeit ein Ohr und
Herz fiir jedermann haben. Sie will vielsei-
tig sein, daher machte sie gern demndichst
auch einen Marathon laufen, zum Aus-
gleich geht sie neben dem vorbereitenden
Lauf-Training zum Kraftaufbau ins Fit-
nessstudio und besucht auch ein Yoga-
Institut (das Yoga-Programm des Fitness-
studios ist ihr nicht herausfordernd genug
und der Ort nicht ausreichend meditativ).
Im Moment schafft sie es nur einmal die
Woche, dort eine Stunde zu besuchen.
Angestrebt sind aber drei pro Woche, weil
das die Anzahl ist, die sie fiir empfehlens-
wert fiir eine gesunde mentale und kor-
perliche Praxis empfindet. Nora kocht
gern. Sie liebt gute Weine, erndihrt sich

14

sehr gesund, liest » Stiftung Warentest«
und die Tageszeitung regelmdpfig. Liest
dennoch, wie sie findet, viel zu wenig und
empfindet sich liberhaupt als zu uninfor-
miert. Ihre Schulbildung hdlt sie fiir
irgendwie unzureichend. Seit Langem
liberlegt sie, wie sie dieses Manko be-
seitigen kdnnte. Nora mdochte gern bald
Kinder haben. Insgesamt am liebsten drei.
Ihr Nachbar hat ihr neulich ganz stolz die
Pausenbox seiner Kinder gezeigt: Vollkorn-
brote, in Herzform ausgestanzt, belegt mit
Apfeln aus dem eigenen Schrebergarten
und selbst gemachter Kréutercreme. Sie
hat den Hinweis dazu bekommen, dass
man bei den Dosen aufpassen miisse,
wegen des Plastiks und seiner Inhalts-
stoffe ... Sie hat sich gleich eine Notiz in
lhrem Handy gemacht — in ihrer extra
angelegten Kartei »Wissenswertes zum
Thema Kind, Unterpunkt Schulkind«:
Plastik — googeln! Irgendwie ist Nora trotz
allen Bestrebens, das Beste zu geben, nicht
ganz zufrieden mit sich und tiberlegt, dass
ihr ein bisschen »mehr« an Kunst und
Rultur nicht schaden konnte. Gerade hat
sie sich einen Ratgeber zum Thema ge-
kauft: »Kunst fiir Anfénger! Wie Sie ohne

Wissen andere beeindrucken!« Der Teil
»ohne Wissen« gefdllt ihr zwar nicht, weil
sie findet, dass Bluffer ...

3 [{H{en Sie sicH woH,
§0, wit IHR Lesen im
Moment ist? S

.. UND IMMER NOCH BESSER

Nora iiberlegt sich jeden Tag vor dem
Friihstiick eine mentale Tagesaufgabe. Sie
will gelassener werden, sie méchte sich
mehr fiir ihre Mitmenschen interessieren
und nicht immer so drauflosplappern. Sie
will endlich ihrer Mutter freier begegnen,
sie konnte ihr einerseits irgendwie nie ver-
zeihen, dass sie so abweisend und uninte-
ressiert an ihr war, andererseits findet sie,
dass sie nun wirklich erwachsen ist. Sie
mochte gern einen reiferen Umgang mit
ihr pflegen.

Puh! Kénnen Sie spiiren, wie anstrengend
Noras Leben sich anfiihlt und wie sehr sie
sich unter Druck setzt?

Entspannte Momente erlebt sie selten.
Manchmal am Abend mit Freunden, aber
auch da fillt ihr oft am nichsten Morgen
nachtriglich quilend ein, dass sie mit der
einen Bemerkung jemanden verletzt ha-

ben kénnte und den anderen Satz nicht
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ausreichend ausgefiihrt hatte, sodass ein
véllig falscher Eindruck entstanden sein
hitte kénnen. Sie kann sich nur mit Miihe
zuriickhalten, die betreffenden Personen
anzurufen, um das alles wieder geradezu-
riicken.

Nora selbst merke gar nicht richtig, wie
anstrengend das Leben, das sie sich auf-
und ausgebaut hat, wirklich ist. Darum
wiire jetzt ein guter Zeitpunkt, um inne-
zuhalten.

Werfen Sie in Ruhe einen Blick auf sich,
ehe Krankheit oder Burn-out IThnen ein
Bein stellt. Was wiirde jemand erleben,

der in Thre Haut schliipfen wiirde?
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