‘ o I
Mach's
: LESEPROBE: ’7:
® ' » Mach's s
nic R
o Sy %

v u
10 Routinen
gegen Perfektionismus

LVAUN
YOUR
TALENTS




MACH’'S NICHT!-
Zehn Routinen gegen
Perfektionismus

Silvio Gerlach



INHALT

Das Perfekte ist der Feind des Guten........................................! 9
Die Verwandlung des Perfektionismus............................... 10
Das Problem des Perfektionismus....................ccoooiiiiiii 10
Das Verstandnis von Perfektion...................ccooiiiiiiii 12
Der Denkansatz zur LOSUNG............oooiimiiiiiiie e 16
Die Briucke der Verwandlung...................ccccciiiiiiiii e 20
Die Losung fUrden Alltag. ... 22
Teil I: Start-Routinen bestimmendenKurs............................... 25
Routine 1: Starte nichtohne Ziel ... 26
“Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt.”................................. 27
Was ein Ziel ist und wozu es gutist.................ocooooiiiiiiiiii 28
Wie ein gutes Ziel aussieht und wie es formuliertwird..................... 29
Ziel, Streben nach Perfektion und Perfektionismus........................... 31
Die SMARTe Zielformulierung fokussiert Perfektionismus................. 33
Startroutine fur die SMARTe Zielformulierung................................ 34
Routine 2: Starte nichtohnePlan......................................... 35
“Ich habe einen Plan.” ... ... 36
Was ein Planist und wozu er gutist..................ccooooiiiiii 36
Wie ein guter Planentsteht.......................ccciiiiii 37
Plan, Planen, Streben nach Perfektion und Perfektionismus............. 44
SMARTe Planung bindet Perfektionismus ein.................................. 46
Startroutine fir den SMARTeN Plan...........ccccooooieiiiii 47
Routine 3: Starte nicht ohne Erfolgsmesskonzept.................... 49
Gute Noten, schlechte Noten.................ooooiiiiii e 50




MACH'S NICHT! - Zehn Routinen gegen Perfektionismus

Das Perfekte ist der Feind des Guten.

Solche Spriche gibt es wie Sand am Meer, genauso wie Gegenspruche: “Gut ist
nicht gut genug.” Aber wir wollen keine Spriche klopfen, sondern ein Problem
|6sen, das Problem des Perfektionismus.

Perfektionismus ist eine vorwurfsvolle Bezeichnung fur das Verhalten von
Menschen, die den gesamten Betrieb aufhalten, weil sie bestimmte Dinge
viel besser, genauer oder einfach perfekt machen wollen. Arbeiten sie im
eigenen Projekt, leiden sie nur selbst. Aber beim Arbeiten im Team zieht
ihr Perfektionismus haufig den Zorn der anderen auf sie. Die Folgen sind
Diskussionen, Streitereien und Verzdgerungen. Eine Losung wird oft nur erzielt,
weil es eine Deadline gibt oder jemand ein Machtwort spricht. Das |8st aber nicht
das Grundproblem des Perfektionismus.

Ich habe in den letzten 20 Jahren tausende Studierende und Doktoranden bei
ihren wissenschaftlichen Arbeiten betreut und Perfektionismus in Projekten
hautnah erlebt. Er halt auf, macht ungeduldig und die Ergebnisse nicht unbe-
dingt besser. Wahrend der Suche nach Gegenstrategien habe ich gelernt: Das
Ziel darf nicht die Bekampfung und Uberwindung von Perfektionismus sein,
sondern die Nutzung und Kanalisierung seiner Energie, um die Ziele des Projekts
zu erreichen. Das gelingt mit einer effektiven Strategie, die in diesem Buch zum
ersten Mal vorgestellt wird.

“Mach’s nicht!” vermittelt die zehn grundlegenden Routinen, mit denen sich
die unbestreitbar vorhandene Energie von perfektionistischem Bestreben in
positive Energie verwandeln lasst, um Ziele zu erreichen.

Akzeptieren wir unsere inharente perfektionistische Energie. Streben wir nach
Perfektion. Erreichen wir mit Routinen unsere Ziele und setzen uns danach neue
und hoéhere Ziele, und danach noch héhere Ziele.

Gutes Gelingen!

Silvio Gerlach
Berlin im Mai 2023

Studeo.de - Erfolg durch Wissen _
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Die Verwandlung des
Perfektionismus

Ziel erreicht! (Der permanente Menschheitstraum)

Perfektionismus will immer mehr als gefordert und sieht das bisher Erreichte
und das zu Erreichende in Projekten als nicht gut genug an. Wie gut andere das
Erreichte finden, spielt dabei keine Rolle.
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Wir sehen Perfektionismus kritisch. Er halt uns von der Arbeit ab, macht Mihe
und schafft Probleme. Aber wenn wir ihn bekampfen, bekampfen wir zugleich die
Menschen mit perfektionistischen Neigungen, inklusive uns selbst. Wir stol3en
sie vor den Kopf, demotivieren sie und kdnnten ihr Engagement fur das Projekt
verlieren. Bekampfen |6st nicht das Grundproblem des Perfektionismus.

Das Problem des Perfektionismus

Das Grundproblem des Perfektionismus ist die Aussichtslosigkeit der
Zielerreichung. Wunsch und Wirklichkeit kénnen niemals zusammenkommen.
Perfektionismus will das Beste erreichen und schraubt das Ziel immer hoher.
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Aber dieses Ziel Iasst sich nicht erreichen, weil die urspriinglich geplanten
Ressourcen dafir nicht ausreichen.

ZIEL + PLAN

A ZIEL+ PLAN

RESSOURCENLUCKEN

Selbst wenn mehr als das ursprungliche Ziel erreicht wird, ist das perfektionis-
tische Streben nicht befriedigt. Es will noch héher hinaus. Das kann endlos so
weitergehen.

Studeo.de - Erfolg durch Wissen
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Die offensichtliche Ursache fur diesen Kreisel ist die unzureichende Definition
und Akzeptanz des Ziels. Ein prazises Ziel im Hinblick auf Grinde, Inhalte und
Termine lasst keinen Raum fur Perfektionismus. Die Aufgabe lautet:"Erreiche
das Ziell” oder profan: “Mach deinen verdammten Job!” Ist das Ziel erreicht, ist
alles in Butter und perfekt.

Naturlich gibt es fir Perfektionismus zahlreiche innere psychologische und
aulere soziale Ursachen. Aber ein Projekt ist mit seinen Aufgaben beschaftigt
und kann auf diese inneren Faktoren keine grof3e Riicksicht nehmen. Das ist eine
personliche Aufgabe. Wir wollen Ansatze zur Nutzbarmachung perfektionisti-
scher Neigungen zum Wohle des Projektes finden und gehen daher nicht explizit
auf innere psychologische Ursachen fur Perfektionismus ein.

Das Verstandnis von Perfektion

Was heif3t eigentlich perfekt?

Perfekt stammt aus dem Lateinischen und heil3t Ubersetzt “vollkommen”.
(Wortlich: bis zum Ende gemacht oder durchgemacht mit per = durch und facere,
facio, feci, factum =tun/machen, ich tue/mache, ich tat/machte, getan/gemacht.)

Was heif3t vollkommen? In unserem Kontext ist das eine Zielerreichung von 100
%. Aber sind 100 % Uberhaupt realistisch? Warum nicht?
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Alltéigliche Beispiele fiir perfekt erreichbare Ziele
e Null Fehler im Diktat
e Fin Studentenjob mit 20 EUR pro Stunde
e FEine Dissertation mit summa cum laude in zwei Jahren
e Fine 2 in Mathematik auf dem Zeugnis
e Fin bestimmter Preis fiir einen Gebrauchtwagen
e Fine Zielzeit von unter 2 h beim Halbmarathon
e Fine Umsatzsteigerung von 10 % im ndchsten Jahr
e Teamleiter vor dem 30. Geburtstag

Drei Aktivitaten fuhren zum Ziel.
1. Ich definiere ein konkretes und erreichbares Ziel.
2. Ich mache einen Plan, der die Rahmenbedingungen berucksichtigt.
3. Ich setze den Plan konsequent um.

Perfektionismus kann Ziel und Plan in der Planungsphase mitbestimmen. Ist die
Planung aber beendet, sind das festgelegte Ziel und der Plan zu akzeptieren. Das
schliefl3t Plananderungen nicht aus. Sie sind mit Sicherheit nétig, mussen sich
aber immer am festgelegten Ziel orientieren.
Im Hinblick auf das angestrebte Ziel gibt es einerseits Perfektionismus oder per-
fektionistisches Verhalten und andererseits das Streben nach Perfektion oder
perfektionsstrebendes Verhalten. Worin unterscheiden sie sich?
Menschen mit Streben nach Perfektion

e setzen sich ein Ziel,

e machen einen Plan,

e verfolgen beide,

e erreichen sie ganz oder teilweise,

e setzen sich danach neue, hohere Ziele

e und beginnen den Zyklus von vorn.

Studeo.de - Erfolg durch Wissen
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Streben nach Perfektion wird grundsatzlich positiv gesehen.

Menschen mit perfektionistischem Verhalten dagegen

starten ein Projekt,

legen ein Ziel und einen Plan fest oder lassen sich darauf ein,
sind frih unzufrieden mit dem Projektverlauf,

stellen Ziel und Plan infrage,

grubeln Uber Moglichkeiten fur héhere Ziele und Wege dorthin,
gehen in Richtung eines hoheren Ziels,

probieren notgedrungen andere Wege als die geplanten,
kommen zeitlich ins Hintertreffen,

improvisieren mit den zu knappen Ressourcen,

mussen viele Versuche abbrechen und Kompromisse machen,
stéhnen unter der Arbeitslast,

schaffen das Pensum entweder nur mit Ach und Krach oder unvollstandig,
leiden unter dem Misserfolg und

sind unglucklich tber die Diskrepanz zwischen dem Erreichten und ihrem
Selbstbild.

Die Aussichtslosigkeit von perfektionistischem Strebenillustriert die zugespitzte
Aussage: “Ich will das perfekter machen.”
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“Perfektionisten” rechtfertigen dieses Vorgehen mit Aussagen wie;:
e Ich habe nun mal hohe Standards.
e Ich willimmer das Beste geben.
e Ich bin nie zufrieden.
e Ich strebe immer nach Perfektion.
e Das ist noch nicht gut genug.
e Ich habe einfach zu wenig Zeit.

Diese Aussagen sind abstrakt und drehen sich nicht um ein konkretes Ziel. Damit
fehlt aber die Gesprachsgrundlage und wir drehen uns im Kreis.

Der wesentliche Unterschied zwischen dem Streben nach Perfektion und
Perfektionismus ist die Sicht auf das Ziel. Fir Strebende nach Perfektion steht
es fest und fur Menschen mit perfektionistischem Verhalten ist es nach oben
variabel. Wir missen daher mit dem Ziel anfangen.

Studeo.de - Erfolg durch Wissen
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Routine 6: HOr nicht auf zu lernen

»Es gibt nichts Praktischeres als eine gute Theorie.”

(Kurt Lewin, Sozialwissenschaftler)

Lernen, lernen, nochmals lernen...

Lernen hort erst dann auf, wenn wir aufhdren, uns Ziele zu setzen und zu ver-
suchen, sie zu erreichen. Lernen macht souveran und verbessert die Chancen
im Leben. Hier ist eine Geschichte Uber das Lernen.

Lernen - Ein Dozent berichtet

“Ich unterrichtete Studierende in 3D-Modellierung an einer Uni in China. Ich
hatte diese Software zehn Jahre lang unterrichtet und wusste, welches Tempo ich
vorgeben musste. Doch leider war es fiir China zu langsam. Meine chinesischen
Studis lernten den Stoff, den ich in England und anderen Ldndern in einer Woche
erledigt habe, innerhalb eines Tages. Am ndchsten Tag hatten sie das Niveau
erreicht, auf dem ich normalerweise nach einem Monat mit meinen bisherigen
Studis war. Am dritten Tag fingen sie an, mir Dinge zu zeigen, die sie mit der
Software erstellt hatten, die ich noch nie zuvor gesehen hatte ”

Dem ist nichts hinzuzuftgen.

Was ist Lernen im Projekt und wie wird gelernt

Im Projekt ist Lernen schwieriger, denn die Hauptaufgabe ist nicht das Lernen,
sondern das Umsetzen des Plans, um das Ziel zu erreichen. Dennoch ist Lernen
im Projekt wichtig und oft der einzige Weg, unvorhergesehene Probleme zu
Uberwinden.
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MIT LERNEN

@.©©©!
O

OHNE LERNEN
? ? /-’ ?

® ®
8/’ \é] D

Lernen ist das Aneignen von Wissen und Fahigkeiten, um etwas im weitesten

Sinne zu kénnen. Lernen erfolgt spontan oder nach einem Plan. Hier ist ein
praktisches Lernmodell.

WUNSCH LERNRAHMEN FOKUS
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Lernen sollte immer mit einem Wunsch beginnen. Im Projekt ist das leichter
als in der Schule, weil es ein Ziel gibt und vermutlich Hindernisse auf dem Weg.

Das motiviert.

Hier ist ein Beispiel fur die Thesis. Finde die Antworten fur dein Projekt.

Wunsch WOZU mache
ich das Projekt

Uberhaupt?

Welches
Problem will ich
|6sen?

Fokus

Um welches
Fachgebiet oder
Lerngebiet geht
es?

Rahmen

Welche Schritte
muss ich gehen?

Plan

Welches
Wissen, welche
Techniken und
Tools gibt es
und wie eigne
ich sie mir an?

Lernen

Was muss ich
immer wieder
Uben?

Trainieren

Ich erreiche
mein Ziel

Erfolg

Tollen Job bekommen
durch sehr guten
Abschluss, der eine
sehr gute Thesis
einschliet

Ich will wissen, wie ich
eine sehr gute Arbeit
in der verfugbaren Zeit
schreiben kann

Wissenschaftliches
Arbeiten und Schreiben

Ich suche einen Projekt-
plan mit Anleitung.

Besser recherchieren,
schneller und besser
schreiben, besser
prasentieren etc.

Recherchemethoden,
Schreibtechnik, Vortrag-
stechnik etc.

Ich bekomme die Best-
note in der Thesis.

Dieses Lernmodell macht deutlich, dass das Lernen ein Teil des Plans sein muss.
Allerdings ist das zu Lernende am Projektanfang schwer einzuschatzen. Daher
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ist die Einstellung, dass zu lernen sein wird und wie das Lernen angegangen
wird, sehr wichtig.

Lernen, Streben nach Perfektion und Perfektionismus

Lernenim Projekt hilft, die Licken in Kenntnissen und Fertigkeiten zu schliel3en,
um die Aufgaben im Projekt zu erledigen und das Ziel zu erreichen. Hier zeigen
sich wieder gravierende Unterschiede zwischen dem Streben nach Perfektion
und Perfektionismus. Perfektionisten machen Lernen tendenziell zu einem
eigenen Zusatzprojekt, weil auch das Lernen perfekt sein muss.

Streben nach

Lernelemente Perfektionismus

Perfektion

Wunsch Klar Klar, aber mit versteckten hoheren
Ambitionen

Fokus Klar Sehr umfangreich

Rahmen Klar Mehr lernen ist besser

Plan Klar Nicht genau planbar, wir missen schauen

Lernen Klar Erstmal anfangen und versuchen, so viel
wie moglich zu lernen

Trainieren Klar Fokus auf das sorgfaltige Anwenden
des Gelernten, statt das Erledigen der
Aufgaben

Finaler Test Klar Mit Ach und Krach, vollkommen

unzufrieden

Laufendes Lernen nutzt perfektionistische Energie

Lernen konzentriert sich auf das Uberwinden von Defiziten, die das Erreichen
der Zwischenziele gefahrden. Lernen braucht Zeit und verengt damit automa-
tisch den Spielraum fiir das Traumen von Anderungen des Zieles und Kurses.
Das macht das Lernen zu einem effektiven Instrument gegen Anwandlungen
von Perfektionismus.

Studeo.de - Erfolg durch Wissen
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STANDIGES LERNEN

GIJJ
O~ - -
88 A EE

Das Lernen des Notwendigen zur Lésung des aktuellen Problems ist sozusagen
der Inbegriff von pragmatischem Denken. Jeder Lernfortschritt ist zudem ein
Meilenstein auf dem Weg zur Perfektion.
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Schnell-Routine fiur das Lernen
Was tun, wenn perfektionistische Anwandlungen bereits im Anflug sind?
1. Ermittle ein aktuelles Problem.

Bestimme das fehlende Wissen.

2.
3. Finde Quellen mit dem Wissen.
4. Eigne dir das Wissen an.

5.

Lose das Problem.

Fazit: Keine Zeit fUr hdhere Ziele, ich muss lernen, um meine Ziele zu erreichen.
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Mit Mikrofragen zum effektiven Lernen

Diese Fragen helfen beim Festlegen der Lerninhalte am Anfang des Projekts.
Das Lernen orientiert sich an Ziel und Zwischenzielen, am Plan und an den
Abweichungen.

e Welche erfolgskritischen Themen mussen gelernt oder vertieft werden?

o Aufwelchen Wegen werden die Licken erkannt?

e Wann muss gelernt werden?

e Wie viel muss gelernt werden?

e Woher kommen die Informationen zum Lernen?

Studeo.de - Erfolg durch Wissen
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e Welche Lernmaterialien stehen zur Verfigung?

e Welche Lernaktivitaten sind sinnvoll?

e Welche externen Angebote kénnen genutzt werden?
e Welche Tools oder Apps kénnen genutzt werden?

Nutze diese Tabelle fur die Uberpriifung des Lernbedarfs im Projekt.

Aufgabe | Kurzbeschreibung M I:::rg‘::e LT CF
]

2
3
4




Das Buch ist verfugbar
auf Amazon.de/studeo und im Buchhandel.





