Makellos ist ja
wohl das Mindeste

Sie haben extrem hohe Anspriiche an Kinder, Kolleginnen
und Freunde: Uber das innere Drama von nach auBen orientierten
Perfektionisten — und wie man am besten mit ihnen umgeht

Text: Birgit Schénberger

er Mann, der Lori Gott-

lieb gegeniibersitzt, ist

nach eigenen Aussagen

von Idioten umzingelt.

Er ist genervt von sei-
nem Kollegen, der immer nur Fragen
stellt und es nicht fertigbringt, mal ei-
ne klare Ansage zu machen. Er schimpft itber den Autofahrer
vor ihm, der schon bei Gelb angehalten hat, den Techniker
im Computerladen, der sich unfihig zeigte, seinen Laptop zu
reparieren. Gottlieb versucht einzuhaken, da legt er wieder
los und beklagt sich {iber seine Frau. Es mache ihn wahnsin-
nig, dass sie sich offensichtlich unwohl und angegriffen fiih-
le, obwohl sie {iberhaupt keinen Grund dazu habe. Wenn sie
sauer auf ihn sei, solle sie ihm das verdammt noch mal sagen
und es sich nicht mithsam aus der Nase ziehen lassen. Das
konne doch nicht so schwer sein.

»Nett, aber ein Idiot“

Mit dieser Szene beginnt Lori Gottliebs Buch Vielleicht soll-
test du mal mit jemandem dariiber reden. Die amerikanische
Psychotherapeutin schildert darin mit Humor und Tiefgang
unter anderem ihre Sitzungen mit John, der sie aufsucht,
weil er sich gestresst fiihlt, Schlafstorungen und Probleme
mit seiner Frau hat; sein letzter Therapeut (,,nett, aber ein
Idiot“) war in seinen Augen ein Fehlgriff. Was sich zundchst
sehr amisant liest, offenbart jedoch mehr und mehr das in-
nere Drama eines nach aufen orientierten Perfektionisten,
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der seine Umgebung mit seinen ext-
rem hohen Anspriichen und fixen
Vorstellungen terrorisiert. Er prasen-
tiert eine scheinbar makellose Fassa-
de und konzentriert sich auf die Un-
zulanglichkeiten deranderen,umvon
seinen eigenen Unsicherheiten und
Verletzlichkeiten abzulenken. Dummerweise hilt er mit die-
ser Strategie gerade auch diejenigen Menschen, die er liebt,
aufDistanz und bleibt so innerlich einsam, unzufrieden und
angstlich.

Uber Perfektionismus ist viel geschrieben worden. Wir
alle schlagen uns mehr oder weniger mit perfektionistischen
Tendenzen herum. Viele von uns wollen im Job erfolgreich
sein, sich gesund ernéhren, eine liebevolle Ehe fithren, gliick-
liche und erfolgreiche Kinder grofiziehen, sportlich aktiv
bleiben, Freundschaften pflegen, sich gesellschaftlich enga-
gieren ... Die kanadischen Psychologen Gordon L. Flett und
Paul L. Hewitt — vielzitierte Perfektionismusforscher - be-
zeichnen Perfektionismus als ,,die Epidemie der westlichen
Welt“ und konzentrieren sich auf die Kehrseite des Exzel-
lenzstrebens. Als perfektionistisch gilt, wer nach Makello-
sigkeit strebt, iibertrieben hohe und starre Leistungsstandards
hat und sein eigenes Verhalten iibermafig kritisch bewertet.

Doch nicht alle Formen von Perfektionismus richten sich
selbstkritisch auf die eigene Person: Die Forschung unter-
scheidet selbst-, sozial- und fremdorientierten Perfektionis-
mus (siche Drei Facetten des Perfektionismus auf Seite 27).
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Es ist gut erforscht, wie Menschen sich das Leben versau-
ern, weil sie gnadenlos selbstkritisch sind und sich in tiber-
zogenem Mafd an mutmaflliche Erwartungen anderer anpas-
sen und dabei iiber ihre Grenzen gehen. Eine Flut von Rat-
gebern verspricht Befreiung von Perfektionismus: Perfektio-
nismus ist ein Arschloch, Perfektionismus tiberwinden, Gut
genug statt perfekt, um nur einige Titel zu nennen. Sie alle
konzentrieren sich darauf, einen gelassenen und grof3ziigigen
Umgang mit sich selbst zu entwickeln.

Liebe,gekoppeltan Leistung

Buchtitel wie ,,So horen Sie auf, andere mit Ihren Ansprii-
chenzutyrannisieren“sucht man hingegen vergeblich. Auch
inder Forschung fand der other-oriented perfectionism, iiber-
setzt: fremdorientierter oder nach auflen gerichteter Perfek-
tionismus, lange kaum Beachtung. Eine mégliche Erklarung:
Wer sich selbst mit {iberzogenen Leistungsanspriichen per-
manent traktiert, sucht irgendwann einen Ausweg aus dem
Teufelskreis und begibt sich schliefilich in drztliche oder in
psychotherapeutische Behandlung. Unter dem Verhalten von
nach auflen orientierten Perfektionisten hingegen leiden
ahnlich wiebeim Narzissmus zuerst vor allem die Lebenspart-
nerinnen, Kinder, der Freund oder Kolleginnen. Diese Art
von Perfektionisten zeigt sich felsenfest davon tiberzeugt,
dass ihre Mitmenschen die Probleme verursachen und sie
gliicklicher und erfolgreicher wiren, wenn die anderen end-
lich folgen und alles richtig machen wiirden.
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»Mein Vorgesetzter kontrolliert jede einzelne Folie und
Tabelle, rechnet und priift alles noch mal ganz genau nach.
Wenn ich nicht exakt den Schrifttyp nehme, den er favori-
siert, oder eine Zeile in der Tabelle nicht den perfekten Ab-
stand hat, bekomme ich alles rot markiert zuriick, mit dem
Hinweis, dass ich mich unbedingt verbessern muss, weil ich
sonst nicht beférdert werden kann. Das demotiviert mich
total. Ich habe schon morgens keine Lust, ins Biiro zu gehen
- obwohl ich gern arbeite —, weil ich mich so gegéngelt fith-
le. Wenn das so weitergeht, suche ich mir eine andere Stelle®,
so beschreibt die Mitarbeiterin einer Unternehmensberatung
in einem Coaching ihre Zusammenarbeit mit einem perfek-
tionistischen Chef mit einem Hang zu zwanghaftem Verhal-
ten, was hdufig mit Perfektionismus gekoppelt ist.

Menschen mit perfektionistischen Erwartungen an an-
dere fixieren sich auf die vermeintlichen Schwichen und
Fehler ihres Gegeniibers. ,,Sie schauen permanent auf das
halbleere Glas und verlieren das, was die andere Person kann
und was sie auszeichnet, aus dem Blick, erklart Sven Steffes-
Hollidnder, Chefarzt der Heiligenfeld-Klinik Berlin, einer
Fach- und Tagesklinik fiir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie. Eine Fithrungskraft, die perfektionistisch,
kritisch und kontrollierend ist, versuche auf diese Weise,
sich selbst zu schiitzen. Nach dem Motto: Nur wenn ich alles
im Blick und im Griff habe, kann ich vermeiden, dass mei-
ne Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Fehler machen. ,,Die
Angst vor Fehlern fithrt zu einer Imperfektionsintoleranz.
Dabhinter steckt auch die Angst vor Kontroll-
verlust und unangenehmen Gefiihlen.”

Auch wenn es aus Forschungssicht inter-
essant sei, unterschiedliche Auspragungen
von Perfektionismus zu unterscheiden und
einzelnen Personlichkeitsmerkmalen zuzu-
ordnen, so halt Steffes-Holldnder die klare
Trennung zwischen selbst-, fremd- und so-
zial orientiertem Perfektionismus fiir kiinst-
lich. In seiner tdglichen therapeutischen Ar-
beit begegnet ihm meistens eine Mischung.
Nach auflen orientierte Perfektionistinnen
und Perfektionisten projizieren ihre eigenen
krankhaften Leistungsanspriiche aufihr Ge-
geniiber. ,Wenn ich das auf eine rigide Wei-
se mache, koppele ich Liebe und Anerken-
nung an Leistung. Der andere bekommt nur
Wertschdtzung von mir, wenn er meinen
Anspriichen geniigt.”

Dieses Muster kommt jedoch nicht von
ungefahr. Die meisten Menschen mit {iber-
zogenen Anspriichen an andere mussten als
Kinder und Jugendliche selbst hohe Ansprii-
che erfiillen. Sie sind also gewissermaflen
gleichzeitig ,,Opfer und , Tater®.

In der Fachklinik hat Steffes-Hollander
taglich mit jungen Erwachsenen zu tun, die
uber unerfiillbare elterliche Anspriiche kla-
gen. ,,Die Eltern formulieren hohe Erwartun-

PSYCHOLOGIE HEUTE 06/2022



gen, sind aber gleichzeitig sehr kontrollierend und gewéhren
ihren adoleszenten Kindern wenig Autonomie, so dass diese
gar keine Chance haben, sich eigenstindig zu entwickeln.”

Dieses Phanomen wird seit einigen Jahren unter dem Stich-
wort ,Helikoptereltern oder ,,Overparenting“ diskutiert. In
dem Artikel Perfectionism Can Become a Vicious Cycle in
Familiesin The Atlantic iber zerstorerischen Perfektionismus
in Familien schildert die Autorin Gail Cornwell das Beispiel
von Roshni Ray Ricchetti. Mit 16 Jahren kam sie mit Best-
noten ans Massachusetts Institute for Technology, brach aber
bald ab, weil sie den Druck nicht mehr aushielt und Depres-
sionen entwickelte.

»Paul ist ja so begabt®

AlsKind seisie dazuangetrieben worden, das Beste aus ihren
Talenten herauszuholen: In der achten Klasse rief sie ihren
Vater an, um ihm mitzuteilen, dass sie die Wissenschafts-
olympiade an ihrer Schule gewonnen hatte. Statt ihr zu gra-
tulieren und sich mitihr zu freuen, wollte er als Erstes wissen,
wie viele Punkte sie bekommen hatte. Als sie sagte: ,,96 von
100 Punkten®, fragte er: ,,Oh, was ist mit den restlichen vier
Punkten passiert?“ Plotzlich fiihlte sie sich als Versagerin,
obwohl sie gewonnen hatte.
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Drei Facetten des
Perfektionismus

Das Modell der Psychologen Paul. L. Hewitt
und Gordon L. Flett unterscheidet drei
Arten von Perfektionismus:

o Selbstorientierte Perfektionistinnen
und Perfektionisten haben hohe
persoénliche Standards, streben nach
Exzellenz, erwarten von sich selbst,
perfekt zu sein, und sind sehr
selbstkritisch, wenn sie ihre
Erwartungen an sich selbst nicht
erflllen

o Sozial orientierte Perfektionistinnen
und Pefektionisten gehen davon aus,
dass andere von ihnen Perfektion
erwarten. Sie strengen sich enorm an,
die mutmaBlichen Erwartungen ihres
Umfelds zu erflillen, und achten darauf,
moglichst fehlerlos zu erscheinen

o Fremdorientierte Perfektionistinnen
und Perfektionisten erwarten, dass
andere perfekt sind, achten auf Fehler
und Schwéachen in ihrem Umfeld und
auBern sich abfallig und kritisch, wenn
andere ihre Standards nicht erfillen

Alssiessich fragte, welche Richtung sie beruflich einschla-
gen wollte, kommentierte ihr Vater diese Uberlegungen mit
den Worten: ,,Es ist mir egal, was du tust, aber was immer
du tust, du musst die Beste darin sein.”

Kein Wunder, dass Ricchetti das Geftihl entwickelte, nichts
wertzu sein, wenn sie nichtimmer die Beste war. Heute sorgt
sie sich, ihre eigenen Kinder mit {iberzogenen Anspriichen
zu quilen. Die meisten Eltern wollen gute Eltern sein und
ihre Kinder bestmdoglich fordern. Doch indem sie von sich
selbst erwarten, perfekte Eltern zu sein, verlieren sie die
wesentlichen Fragen aus dem Blick: Was braucht mein Kind?
Wofiir interessiert es sich? Was mag es? Wenn Eltern sehr
hohe Anspriiche formulieren, bekommen Kinder keine Zu-
wendung durch gemeinsam verbrachte Zeit, sondern primér
dadurch, dass sie ein Instrument beherrschen, hervorragen-
de Noten bekommen und am besten schon in drei Fremd-
sprachen parlieren. Doch Bestleistungen machen nicht auf
Dauer gliicklich, und weil Erfolg nicht nur von der eigenen
Performance, sondern von vielen Unwiégbarkeiten abhangt
und folglich schwankt, lasst sich dariiber kein stabiles
Selbstwertgefiihl aufbauen.

Auch wenn der Vater oder die Mutter hohe Erwartungen
an sich selbst stellt und das Kind als Erweiterung seiner oder
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ihrer selbst betrachtet, geraten Kinder und Jugendliche unter
Perfektionsdruck: ,,Um sich selbst nicht unvollkommen zu
tithlen, leihen sich diese Eltern die Perfektion ihrer Kinder
aus®, so erklért der Perfektionismusforscher Paul L. Hewitt
die Dynamik. Sie benutzen die Leistungen der Kinder, um
ihren eigenen Selbstwert zu stabilisieren. Bei Treffen mit
Freundinnen und Freunden heif3t es dann: ,Paul ist ja so
begabt, er hat Topnoten und kann sich vor Jobangeboten
kaum retten.“ Wie es Paul geht, ist uninteressant.

Durch ihre tiberzogenen Anspriiche erreichen Eltern pa-
radoxerweise das Gegenteil von dem, was sie beabsichtigen.
Statt ihr Kind zu starken, zu ermutigen, ihm zu vermitteln,
dass es wertvoll und kompetent ist trotz aller Fehler, schwa-
chen sie sein Selbstwertgefiihl. Ein wesentliches Merkmal
seelischer Gesundheit ist Flexibilitat, die Fahigkeit, sich auf
neue und unerwartete Situationen einzustellen. Das Festhal-
ten an rigiden Maf3staben fiihrt jedoch nicht dazu, dass Kin-
der undJugendliche diese Fihigkeiten entwickeln. Sie lernen
auch nicht, mit Riickschldgen umzugehen, und werden nicht
dazu ermutigt, trotz Krisen einen Weg weiterzuverfolgen.
Wenn Eltern ihre Wertschitzung und Liebe an gute Leistun-
gen kniipfen und sich die Gespriache vor allem um Fehler

Durch rigide Mafdstibe
verlieren Kinder die
Fahigkeit zur Flexibilitat
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und Schwichen drehen, belastet das die Beziehung. Niemand
mochte sich Zuneigung verdienen miissen.

Doch nicht nur die Eltern stressen und verunsichern ihre
Kinder mit perfektionistischen Anspriichen. Auch die Peer-
group kann sich gnadenlos verhalten: Viele Studierende, die
ein Semester verlieren, befiirchten, in den Augen deranderen
versagt zu haben und deshalb ausgegrenzt zu werden. In der
Lebensphase zwischen 15 und 25, wenn es extrem wichtig
wird dazuzugehoren, bekommt die Angst, aus Freundeskrei-
sen rauszufallen, eine existenzielle Dimension. Eine Entwick-
lung, die mit dem Studium nicht aufhort: ,,Ich bin véllig
fertig. Jetzt habe ich endlich meinen Masterabschluss und
werde standig gefragt, was ich damit machen will. Daslahmt
mich® klagt ein Uniabsolvent im Coaching. Am liebsten wol-
le er fiir eine Weile abtauchen, um sich vor den Anspriichen
seiner Kommilitoninnen, Freunde und Eltern zu schiitzen.

Wovor habe ich eigentlich Angst?

Auchinder Partnerschaftkann Perfektionismus zum Bezie-
hungskiller werden. Niemand méchte von seiner Lebenspart-
nerin oder seinem Lebenspartner stindig auf Fehler und
Versaumnisse hingewiesen werden. Gangeleien und Norge-
leien vermiesen die Stimmung und untergraben Vertrauen.
Eine Bekannte erzéhlte selbstkritisch, dass sie ihren Mann
immer wieder zur Weif3glut treibe, weil sie ganz genaue Vor-
stellungen habe, wie er die Kiiche aufrdumen soll. Wenn er
wieder mal einen Topf nicht weggeraumt oder vergessen ha-
be, die Herdplatte zu sdubern, halte sie ihm eine Standpauke.
Als ihr ddmmerte, dass sie mit ihrem Perfektionismus die
Beziehung gefihrdete, suchte sie sich therapeutische Unter-
stiitzung. ,,Ich habe gelernt zu akzeptieren, dass mein Mann
die Dinge auf seine Weise macht. Ich rede ihm nicht mehr
reinindie Aufgaben, dieer iibernimmt,
und halte es aus, dass am Ende nicht
alles so ist, wie ich es gerne hitte. Seit-
dem hat sich unser Zusammenleben
entspannt.”

Doch so viel Einsicht in das dest-
ruktive Potenzial perfektionistischer
Anspriiche an andere zeigt sich eher
selten. In der Regel miissen Konflikte
erst explodieren, Beziehungen zerbre-
chen oder Angestellte reihenweise kiin-
digen, bis nach auflen orientierte Per-
fektionistinnen oder Perfektionisten
anfangen, sich selbst zu hinterfragen.

Ob diese Facette von Perfektionis-
mus sich eher auf die Familie oder den
Beruf konzentriert, hdangt von der ei-
genen Pragung ab. Es gibt Menschen,
die im Job extrem hohe Anspriiche an
Kolleginnen und Mitarbeiter stellen,
im Zusammensein mit der Familie und
ihren Freunden aber fiinfe gerade sein
lassen konnen. Entscheidend ist dabei,
obder Selbstwertan einen bestimmten
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Lebensbereich gekoppelt ist. Definiert sich jemand vor allem
tiber seine Position und Leistung im Beruf oder iiber sein
Privatleben?

Der Psychologe Joachim Stoeber von der Universitit Kent
hat fremdorientierten Perfektionismus untersucht und her-
ausgefunden, dass er eng gekoppelt ist mit den Personlich-
keitsmerkmalen der sogenannten dunklen Triade, also mit
Narzissmus, Machiavellismus und Psychopathie. Nach aufSen
orientierte Perfektionistinnen und Perfektionisten, so Stoeber,
streben danach, andere zu dominieren, tun sich schwer damit,
sich in andere einzufiithlen, und empfinden ein geringes In-
teresse daran, ihnen zu helfen, mit ihnen auszukommen oder
sie besser zu verstehen. Sie sind eher ausbeuterisch, manipu-
lativ und gerissen und sie neigen zu aggressivem Humor, mit
dem sie andere herabsetzen.

Sven Steffes-Holldnder behandelt beide Seiten, aulenori-
entierte Perfektionisten und diejenigen, die unter einer per-
fektionistischen Partnerin oder einem solchen Elternteil lei-
den. Das Kliniksetting hat den Vorteil, dass beide in einem
geschiitzten Rahmen voneinander lernen koénnen. In einer
Gruppentherapie bekommen nach auf3en orientierte Perfek-
tionisten von den anderen riickgemeldet, wie es sich anfiihlt,
misstrauisch bedugt, abfillig bewertet und mit gemeinen Sprii-
chen traktiert zu werden.

Wenn es gut lauft, konnen sie so lernen, sich in andere
einzufiihlen und zu begreifen, was sie mit ihren tiberzogenen
Anspriichen anrichten. Wichtig ist fiir sie auch, zu iiberprii-
fen: Welche Erfolge hatte ich bisher mit dieser Strategie, von
anderen Perfektion zu erwarten? Wie hat sich dieses Muster
bei mir verfestigt? Wovor habe ich eigentlich Angst? Welchen
Preis hat diese Strategie? Was an meinem Verhalten fithrt zu
Konflikten und Beziehungsabbriichen? Wie kénnte ich anders
reagieren? Was kann mir helfen, grofiziigiger und gelassener
mit anderen zu sein? Diese Fragen auszuloten und neue Ant-
worten zu finden lohnt sich. Denn eins st sicher: Von anderen
Perfektion zu erwarten mag helfen, die eigenen Angste in
Schach zu halten. Gliickliche Beziehungen werden dadurch
verhindert. Sie entstehen auf dem Nahrboden von Vertrauen,
Humor und Grofiziigigkeit. m

Birgit Schénberger ist Journalistin und Coachin in Berlin
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Was hilftim Umgang mit
einem nach auBBen orientierten
perfektionistischen Partner,
einer Partnerin?

Verzichten Sie auf Vorwiirfe wie: ,,Du willst mich
immer tyrannisieren und dominieren.”

Sprechen Sie lieber darlber, was das Verhalten in
Ihnen auslést und wie Sie sich flihlen, wenn Sie wie-
derholt kritisiert werden. Sagen Sie beispielsweise,
dass Sie Angst haben, Anforderungen nie gerecht
werden und Normen nicht erfiillen zu kénnen.

Erzéhlen Sie, was Sie in der Beziehung dadurch
vermissen. Zum Beispiel Lockerheit, SpaB, GroBzl-
gigkeit.

Wenn Sie wiederholt kritisiert werden, weil Ihr
Partner oder Ihre Partnerin sich selbst als MaBstab
nimmt, stellen Sie zur Wah!:

* Entweder es wird akzeptiert, dass Sie die Dinge auf
lhre Art machen und eigene Lésungen finden. Oder
die andere Person erledigt die Aufgabe selbst

* Seien Sie ein Modell. Leben Sie vor, wie viel ein-
facher das Leben sein kann ohne iberzogene
Anspriiche. Zeigen Sie, dass Fehler und Unvollkom-
menheiten keine Katastrophe sind

* Interessieren Sie sich dafiir, was hinter den hohen
Anspriichen Ihres Partners, lhrer Partnerin steckt,
und unterstitzen Sie ihn oder sie dabei, die Nach-
teile der eigenen perfektionistischen Anspriiche zu
erkennen
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