ENDLICH GUT GENUG!

Perfektionismus und Leistungsdruck gehirngerecht auflosen.

VON SABINE MULLER

o kann es einfach nicht wei-

tergehen®, sagt meine Klien-
11 tin Charlotte (Name gedn-
dert) im Coaching. Sie erzdhlt mir,
dass sie in dieser Woche schon zwei
Autounfille verursacht hat, neuer-
dings unter Bluthochdruck leidet und
vollig neben sich steht.
Dieser Zustand iiberrascht mich,
Charlotte ist eine starke und gesun-
de Frau. Sie hat einen Doktortitel,
zwei Studienabschliisse, ist Fiih-
rungskraft in einem Softwareunter-
nehmen und verstromte stets Ener-
gie, Freude und Zuversicht. Was ist
passiert?
Charlotte ist Perfektionistin. Sie hat
hochste Anspriiche an sich und ihre
Arbeit. Alles was sie tut, macht sie
besonders gut. Sie verlangt taglich
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Hochstleistungen von sich. Mittler-
weile hat sie allerdings nicht nur einen
anspruchsvollen Job, sondern auch
zwei Kinder. Als Mutter alles richtig
machen, im Job uberzeugen und be-
geistern, immer alles im Griff haben
und konstant die Bille hochhalten -
irgendwann war es einfach zu viel,
selbst fiir Charlotte.

Perfektionismus wird in unserer Ge-
sellschaft immer noch als etwas Gu-
tes angesehen, gilt als eine ,,glorreiche
Schwiche*.

Dabei fiithlen sich Perfektionisten al-
les andere als perfekt. Wenn wir dau-
erhaft uberhohte Anspriiche an uns
stellen, konnen wir nur daran schei-
tern. Wir fihlen uns unzulinglich
und versuchen diese Unzuldnglichkeit
mit mehr Leistung und fehlerfreien
Ergebnissen zu kompensieren. Wir
sind im inneren Krieg.

Hinter Perfektionismus steckt die
Angst vor Misserfolg und Ablehnung.
Perfektionismus ist eine weit verbrei-
tete Schutzstrategie gegen die Angst,
nicht gut genug zu sein. Weitere be-
wihrte Schutzstrategien sind ein be-
sonders grofSes Harmoniebediirfnis,
das Bemiihen um ein makelloses Aus-
sehen oder das ,Sich selbst standig be-
schiftigt halten‘. All diese Strategien
halten uns davon ab, ganz authentisch
wir selbst zu sein.

Wenn wir Perfektionismus loslassen,
konnen wir uns Fehler verzeihen. Es
fallt uns leichter, Grofles zu wagen,
Neues auszuprobieren und ein muti-
ges Leben zu fithren. Unsere Kreati-
vitdit wachst und wir konnen unser
gesamtes Potenzial entfalten.

Ich hatte selbst lange unerfiillbare
Anspriiche an mich und habe mich
einem grofden Leistungsdruck ausge-



setzt. Ein schnelles Studium mit Aus-
landserfahrung, dann alle drei Jahre
einen neuen Job, mein Ziel war es,
maximalen Erfolg zu haben und stets
meine bestmogliche Leistung zu brin-
gen. Stresssymptome wie Riicken-
schmerzen und Zahneknirschen habe
ich als normal angesehen.

Als Neuro-Coach habe ich es mir nun
zur Aufgabe gemacht, meine Klienten
dabei zu unterstiitzen, die Angst, nicht
gut genug zu sein, loszulassen. Wer die-
se Angst lost, kann auch dysfunktiona-
len Leistungsdruck und Perfektionis-
mus loslassen. Ich bin tiberzeugt, dass
wir ohne diese Angst als Gesellschaft
ganz anders zusammenleben konnten:
freier, glucklicher und friedlicher.

Was mir selbst und vielen meiner Kli-

enten geholfen hat, sind drei Erkennt-

nisse:

1. Hinter Leistungsstress und Perfek-
tionismus steckt die Angst, nicht
gut genug zu sein.

Perfektionismus verhilft uns
temporir zu Anerkennung und Erfolg,
lasst uns aber niemals wirklich zufrie-
den sein. Wenn kein Erfolg je wirklich
genug ist und wir standig danach stre-
ben, uns selbst zu iibertreffen, bleibt
das Geftihl von Unzuldnglichkeit, von
»Nicht-gut-genug-sein®.

zwar

2. Nicht der Verstand 16st die Angst,
sondern der Korper.

Die Angst, nicht zu gentigen, ldsst sich
auf der kognitiven Ebene nicht losen.
Wenn wir unseren Verstand befragen,
ist den meisten von uns klar, dass wir
gut genug sind. Wir wissen, dass der
Wert eines Menschen nicht von seiner
Leistung abhingt.

Es kann frustrierend sein, die irrati-
onale Angst, nicht gut genug zu sein,
erkannt zu haben und trotzdem im-
mer wieder in alte Verhaltensmuster
zurickzufallen.

Hirnforscher wissen, warum das so
ist: Die Angst sitzt in unserem lim-
bischen System, in unserer Amygda-
la. Die Amygdala ist ein Wachter in
unserem Gehirn und verantwortlich

fur emotionale Reaktionen. Unser
Gedachtnis  speichert
gefahrliche Gerdusche, Gertiche und
Situationen. Wenn die Amygdala Ge-
fahr wittert, 1ost sie tiber das sympa-
thische Nervensystem innerhalb von
Millisekunden eine Stressreaktion
aus. Unser Blick ist fokussiert auf
die Gefahr, das Herz schlagt schnel-
ler, unsere Muskeln haben mehr
Kraft — wir sind bereit zu kampfen

emotionales

THEMEN UND PRAXIS =

EMDR steht fiir Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing — also
die Desensibilisierung und Verarbei-
tung durch Augenbewegung.

EMDR kommt aus der Traumathe-
rapie und ist seit 2013 eine von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
anerkannte Therapiemethode zur
Behandlung von posttraumatischen
Belastungsstorungen. Im Coaching
wird EMDR erfolgreich eingesetzt,

Stresssymptome wie

Ruckenschmerzen und

Zahneknirschen waren

fur mich normal.

oder zu flicchten. Diese Reaktion ist
uberlebenswichtig, wenn es um phy-
sische Gefahren geht. Wenn jedoch
Hnur® unser Wohlbefinden und unser
Selbstwert in Gefahr sind, ist diese
Reaktion wenig hilfreich. Unser gan-
zer Fokus liegt auf der Bedrohung.
Nicht fiir das unmittelbare Uberle-
ben notwendige Korperfunktionen
wie logisches Denken und Empathie
sind blockiert.

Das ist der Grund, warum wir in
Stresssituationen, in denen wir Angst
haben, nicht gut genug zu sein, im-
mer wieder in alte Verhaltensmuster
fallen. Das kann Wut und Gegen-
wehr sein (Kampf-Reaktion) oder ein
Riickzug nach innen oder das Verlas-
sen des Raums (Flucht-Reaktion).

3. Mit EMDR kann die Angst, nicht
gut genug zu sein, gehirngerecht
und wirkungsvoll gelost werden.

Mit diesem Wissen tiber unser Gehirn
wird klar, warum es uns so schwer-
fallt, unser Verhalten in Situationen,
in denen wir uns nicht gut genug fith-
len, zu verdndern. Eine wirkungsvol-
le Methode, um Angste zu losen, ist
EMDR.

um in sehr kurzer Zeit Angste und
unverarbeitete Erlebnisse zu verarbei-
ten.

Auch im Coaching mit Charlotte nut-
ze ich EMDR. Die Emotionen, die
Charlotte in Situationen, in denen sie
sich unzulanglich fuhlt, wahrnimmt,
kennt sie aus einem entscheidenden
Erlebnis in ihrer Kindheit:

Mit neun Jahren sitzt sie mit ihrem
Vater im Auto und er eroffnet ihr,
dass er die Familie verlassen wird.
Charlotte ist tberfordert, traurig,
kommt nach Hause und versucht ihre
Mutter zu trosten, mochte fiir ihre
kleine Schwester da sein. Sie spei-
chert Glaubenssitze wie ,Ich muss
funktionieren und ,Ich muss mich
um alles kiimmern‘ und kann dabei
die Trennung der Eltern selbst nicht
verarbeiten.

Wir nutzen EMDR-Musik, bei der
neben Rechts-links-Impulsen {iber
Kopfhorer auch binaurale Schwebun-
gen zum Einsatz kommen, die den
Korper zusitzlich entspannen.
Charlotte konzentriert sich, wahrend
sie die Musik hort, gleichzeitig auf ihr
Korpergefithl wihrend der Erinne-
rung an ihr Kindheitserlebnis und auf
die Rechts-links-Impulse.
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Die Sorge, nicht gut genug

zu seln, macht auch vor uns Coaches

und Experten nicht halt!

Mithilfe der EMDR-Musik wird ihr
Gehirn in einen Verarbeitungsmodus,
ahnlich der REM-Phase im Schlaf,
versetzt. Dabei wird das Hormon
Acetylcholin ausgeschiittet, das zur
Informationsverarbeitung  beitrigt.
Oft bewirken nur wenige Minuten
EMDR schon eine entscheidende Ver-
anderung. Charlotte lasst in dieser
Sitzung alle festsitzenden Emotionen
raus und wirkt nach dem Coaching
sichtbar gelost und entspannt.

Der Glaubenssatz ,,Ich bin nicht gut
genug® mit all seinen Facetten steckt
immer noch in vielen von uns. Er halt
uns davon ab, Triume zu verwirkli-
chen, Fehler zuzugeben, zu verzeihen,
und kostet Energie und Lebensfreude.
Als Mitter haben wir Angst, nicht
angemessen fiir unsere Kinder zu sor-
gen, im Job nicht erfolgreich genug zu
sein, und auch in Beziehungen wird
diese Angst oft zum Hindernis.

Die Sorge, nicht gut genug zu sein,
macht auch vor uns Coaches und Ex-
perten nicht halt. Gerade wenn wir
den Schritt in die Selbststandigkeit
wagen, etwas Neues ausprobieren,
uns weiterentwickeln und sichtbar
werden, meldet sich die Angst bei den
meisten von uns.

Das Gute ist: Unser Gehirn entwickelt
sich stindig weiter und passt sich
dank der Neuroplastizitidt neuen He-
rausforderungen an. Wir haben es in
der Hand. Wir kénnen Glaubenssitze
und alte Verhaltensmuster hinter uns
lassen.

Charlotte hat sich mittlerweile einen
Parkplatz fir Aufgaben und Projek-
te eingerichtet, die sie vorerst nicht
angeht. Sie spaziert jetzt durch den
Tag anstatt zu rennen. Und verbringt
mehr Zeit mit ihren Kindern im Park,
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um Kraft zu schopfen. Sie arbeitet an
ihrem ersten eigenen Fachbuch.
»Endlich gut genug“ bedeutet, aus in-
nerem Krieg inneren Frieden zu ma-
chen. Es bedeutet, sich selbst mit allen
Emotionen, Stirken und Schwichen
liebevoll anzunehmen, Selbstmitge-
fiihl und Selbstfiirsorge zu kultivie-
ren. Es bedeutet, aus voller Kraft und
mit Freude in der groflen Arena des
Lebens mitzuspielen.

Abschlieflend mochte ich Thnen gerne
noch zwei Fragen mitgeben:

Was wiirde sich verandern, wenn Sie
die Angst, nicht gut genug zu sein, ein
fur alle Mal loslassen konnten? Was
wirden Sie tun, wenn Sie zu 100 Pro-
zent tiberzeugt wiren, gut genug zu
sein? ]

Sabine Millers Greator-
Vortrag ,Neuro-
Coaching: Lebensfreude
statt Leistungsstress”

finden Sie hier.

Sabine Miiller

ist Neuro-Coach®,
Speakerin und genesene
Perfektionistin. lhre
Coachings und Workshops
bietet sie online oder in
Isny im Allgéu an. Gemeinsam mit 16 anderen
Coaches hat sie die Selbstfiirsorge-Box
entwickelt: eine Selbstcoaching Toolbox, um
die Angst, nicht gut genug zu sein, loszulassen.

www.endlichgutgenug.de



