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in het ondernemen

Perfectionisme is 'zeq maar' écht
mijn ding. Het heeft me tot een
burn-out gedreven en helpen
overleven, aangenaam en onaan-
genaam verrast, energie gekost en
energie gegeven, veel tijd in beslag
genomen en tijd bespaard, doen
doorschieten in obsessie en plezier
gebracht en geblokkeerd en de

weq vrij gemaakt. Wal is de rol van
Perfectionisme {(met een grote P) in
het ondernemerschap en wat kan
de kracht voor jou zijn?
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wat is perfectionisme?

Wanneer ik op Internet zoek naar de defi-
nitie van perfectionisme, krijg ik verschil-
lende teksten aangereikr,

Mijmwoordenboek.nl schrijft over "het
streven nagr vodmaaktheid'. Wikipedia
daarentegen i een stuk mindar neutraa
een ohsedsiet vErgngen om nandelingen
perfect ult te voeran'. Met et strven
naar valmaaktheid 15 niks mis. arwordi
tensiofte niets verkiapt over de tijdspe
riode waarin en of we het ooit 2ullen
bereikan,

Maar zodra we een negatieve avertuiging
op het woord ‘obsessie’ hebben, daarin
vist 2ijn gelopen en er onverwerkts emo-

tionele lading op hehben liggen, wordt
hat neutrale beeld van perlectionisme
mINEENast en Lot negatief baeld omgezet.
kijk maar eens naar Jexell: hab e aen
positiet, een negatief of een nevtraal
DEEid van obsessie? Perfectionisme wordl
(1&) vaak pekoppeld 2an obsessie mst

BRI MREE ahiey e ..'-.rj.r.r_r Alg m,'iI als Klein kmnd
2l geleard hebben dat obsessief gedrag
miet oké s, 2al het perfectionisme ook in
de bak met negatieve gedragsuitingen
verdwijnen met het deksel er strak op.
Het gevolg hiervan ks dat de kracht sterker
wordt. Het doorschieten in de obsessie
ligt dan juist op de loer,

kracht van Perfectionisme

Wat is perfectionisme? (2)
Parfectionisme is een gedragsuiting, die
bestaat uit drie onderdelen;

* Mentaal: het beeld van valmaakthesd,

* Emotioneel; de energie om te streven
naar

* Fysiek: hel verrichien van handelingen

I5 het beeid van volmaaktheid de eerste
kracht die stuurt, de eerste impuls? Of
was de energie om te 'streven naar’ er
eerder? Of misschien zaffs het verrichten
van handelingen? Hierover verschillen de

meningen nagal eens. |
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Hoe wordt perfectionisme ontkracht?
In de herstelperiode van mijn burn-out
kreeg ik van heel veel mensen het advies
o

» niet meer perfectionistisch te zijn;

* siordiger te leren worden;

» het beeld van volmaakthesd minder
volmaakt te maken;

= freel hard te denken dat alles al pertect
is 20als het is;

*= gNZovoorts.

Deze mentale benadering 'van negatief
naar positief denken' wordt veel door
psychiologen en coaches gebruikt,

it had bij mij juist een averechts effect en
de kans op terugval narm o8, Wanneer ne-
gatieve overtuigingen een rod gaan spelen,
lijkt het verrichben van handelingen de

overhand te nemen en primair te worden,

Oftewel: wanneer je probeert je perfecti-
onisme te onderdrukken, neemt je lijf het
over. Elk voorwerp dat scheef hangt of ligt,

maoet dan recht gehangen worden, anders
is er geen rust, Gevalg: er is nooit rust en
de burn-out zet in of wordt nog sterker,
om ja te dwingen tot rust te komen,

Eigenlijk is het ook een beetje vreemad dat
het negatieve beeld op perfectionisme

en obsessie nog 20 overheerst, Wanneer
we kijken naar een topsporter, danser of
kunstschaatser, kunnen we juist enthou
siast worden en ontroerd raken door het
resultaat van jarenlang gedreven werken
aan en verfijnen van de bewegingen die
7ij maken. Perfectionisme is hierin een
onmisbaar onderdee! geweest, om tot het
gewenste resultaat te knmen, Zo ook met
ondernernen, Viieguren maken, valien en
opstaan, verfijnen, schakelen, opnieuw
doen, tot bet gewenste resultaat er is.

Hoe wordt perfectionisme kracht?

Wat werkt dan wel? Zelf heb ik onder-
vonden dat bewust meebewegen met je
perfectionisme helpt. Dit geeft positiviteit
aan je gedrag. Verricht je bewust hande-
lingen om te streven naar volmaaktheid
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jez2il, kun e beter anderschaiden of je
doorschiet of niet, le leart |8 ichaam beter
keninen en leert signalen te herkennen,
waar [ grenten ligeen, Obsesshe wordt
functionele gedrevenheid en perfectio-
nisme landt op de neutrale plek waar die
hoort: functoneel gedrag, inzetbaar wan-
neer je bepaaide resultaten wilt bereiken.
LIit dit proces van "bewust perfectionis
tisch zijn' haalde ik een belangrijk inzicht
Mamelijk, mijn gedrag had een oorzaak, Al
les wat er was voorgevallen in mijn jeugd
hedft ervobr gerorgd dat ik miljn perfect-
orusme gebruikte a8 overlevingsstrategie
£ heett iederesn éen algen verhaal, De
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Perfectionisme als onderwerp in
persoonlijke en zakelijke ontwikkeling
Het woord "ontwikkelen® zegt het al: van
een chaotisch bolietje wol in je brein de
fraadjes ontwarren en afwikkelan, om
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deksel heeft geziten. Bevoust worden van
je gedrag en van andere mogelijkheden
om met dit gedrag om te gaan, |s de slew
tel van persoonlijke ontwikkeling

Daarmes ook naar zakelijke ontwikke
ling, want die (startende) ondernemer
die roept dat hij of zij niet zakefijk is of
nag niet klaar om een stap te zetten, kan
een biokkade hebban welke doorbroken
miag warden, Bewust perfectionistisch
zijn, kan helpen naar een meer zakelijke
nstelling: Hoe? Door het lange draadje
te pritwarren, te onderroeken waar jouw
dekseltje

eigen perfectionisme onder ee
wErduntnen 15 omdat (g eree
beeld van kreeg, [
Eenbeten van het verrichten van de Byl
handetingen om tat volmaaktield &

komen, kun je de blokkade doorbeeken

het gedrag neutraliseren
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Ik kan er uren over schrijven, tot in de per
fectie van de lettar en grammatica, maar
e 2eif mee aan de slag gaan is misschien
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g wel veel leuker en effectever dan e
over lezen, Heb jij een negatief beeld dver
jouw parfectionisme en blokkeert het jo

A stannen ta 3@Hen in de onhoow van

j& prakhik s Dan nodig ik e graag ult voor

de intensieve tweedaagse g

praknjk in beweging bij 1VS Opleidingen in
Dordrecht, op 7.¢n B maart 2019, In deage
workshop gaan we In éen kleine groep ac-
tiet zan het werk met jouw eigen verhaal,
met behulp van skmpele en doeltreffende

aefeningen

Tot slot
Het afgelopen jaar was ik actief redactielid
oo de Message. [k heb mijn bijdrage
gelaverd aan het realis=ren van een aantal
themanummers. Gebrek aan &jd werd
gaandeweg het jaar een probleem, En die
perfectionist in mij zegt: "als je e verbindt
aan d& funche van actief redactelid an (@
kunt dat nict goed meer doen, dan stop je
armes”, o de bes
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Reageren

Wil jij je eigen praktijk in
beweging brengen?

Maok kennis met het MultiKracht® programma
an word vri] en blij gezondheldsprofessionall

Marja van der Ende
auteur van
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