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,Céand cineva md intreabd cu ce ma ocup, vreau sa fiu entuzias-
matd cand discut despre asta. Nu e nevoie sd sar zilnic din pat de
bucurie cd merg la munca, dar vreau sa md pot mandri in general
cu ceea ce fac. Vreau ca zilele grele sd nu pard o amenintare directd
la adresa sandtitii mele mintale. Nu e nevoie sd ma simt in largul
meu tot timpul, dar vreau s3 ma simt indeajuns de bine ca si pot
rdde de citeva ori pe sdptamana la serviciu”.

Apoi, amintindu-ti cd idealurile nu sunt menite si fie atinse, ci
doar sa ne insufleteascd, te folosesti de acest ideal ca de un ghid
in ciutarea unui nou loc de munca.

Cdautarea perfectiunii emotionale este unul dintre componentele
cele mai ignorate ale perfectionismului, dacd nu cel mai ignorat.
Perfectionismul emotional trece neobservat deoarece nu este vorba
pur si simplu despre a vrea sd te simti fericit tot timpul; este o
experientd foarte intimd, individualizata.

Nicdieri nu este perfectionismul emotional mai evident decét
in viziunea persoanei perfectioniste cu privire la ceea ce inseamna
sd fii vindecat. Ca ,dovada” ci te-ai vindecat, vrei si te simti intr-un
anumit fel, cu o anumita intensitate, intr-o anumitd Imprejurare.
Asa s-a intimplat cu Marissa.

Marissa era colegd cu un barbat pe care mi l-a descris drept
dragostea vietii ei. Fusesera impreund citeva sdptamani, dar pand
la urma au decis sd pund punct relatiei din cauza complicatiilor
profesionale. Au rimas ,prieteni”. La citeva sdptamani dupd ulti-
mul lor rendez-vous, el a Inceput o relatie cu o altd colegd, cu care
s-a si casdtorit dupd sase luni.

Dupad ce fostul ei iubit a anuntat la birou cd sotia lui este gravida,
Marissa mi-a impartasit dorinta ei profunda de a se simti ,absolut
fericitd pentru el”. In schimb, se simtea distrusi. Solutia ei? Si tini
in sférsit situatia sub control. Perfectionismul siu (care, de reguli,
era 1n stil parizian) s-a activat la maximum In toate directiile.

Pentru inceput, a insistat si organizeze la birou o petrecere
pentru copilul ce avea sd se nascd. Trebuia si fie prietena perfectd
(perfectionism comportamental), trebuia si fie perfect fericita pen-
tru ei (perfectionism emotional), iar petrecerea in sine trebuia s
fie perfecta (perfectionism obiectual). Daci reusea si obtind con-
trolul pe care si-1 dorea, inclusiv sd aibd o ultimi discutie cu el
despre cauzele esecului relatiei lor (perfectionism cognitiv), atunci
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avea sa-si atingd scopul de a se debarasa cu totul de el si de a pune
capit legdturii lor intr-un mod perfect (perfectionism legat de
proces). Era un plan de proportii extraordinare.

Am inceput cu perfectionismul emotional.

EU: Care crezi ci ar fi o reactie emotionali rezonabilid cind i
vei vedea Impreund la petrecere, zambitori, el punandu-si miana
pe burta ei?

MARISSA: As vrea sd mi se pard un lucru frumos, dar nu memo-
rabil. Ca atunci cind observi o buburuza.

N-am zis nimic.

MARISSA: Este posibil! N-ai de unde si stii ce se va Intdmpla!
EU: In cazul de fatd, cred ci stiu. Cred ca stii si tu.

Obiectivul Marissei, un obiectiv cdruia ii cddem victima foarte
multe dintre noi, nu era sa inteleagi ce se intdmplase, ci sa invete
sd-si controleze sentimentele cu privire la cele Intimplate. Idei
preconcepute despre ce Inseamna sa fii ,vindecatd Tn mod oficial”
zac in mintea si Tn inima noastrd. Aceste inchipuiri despre felul in
care credem cd ar trebui sd arate vindecarea noastrd sunt intot-
deauna gresite. Nu ai idee ce forma va lua vindecarea ta.

Poti spune cd te-ai vindecat atunci cind te-ai deschis diferitelor
posibilititi. Cand te concentrezi asupra controlului emotional, te
inchizi posibilititilor. Puterea constd in a intelege cd, indiferent ce
simti, ai capacitatea de a influenta orice moment din viata ta.
Exceptia de la aceastd regula este trauma.

Perfectionismul si trauma

Trauma apare atunci cind nu-ti poti exercita puterea sau cind nu
ai putere de la bun inceput (cum se intimpld in cazul traumelor
din copilirie). Ea te schimbd in asa misurd, incit nu poti redeveni
persoana care ai fost Tnainte. Pentru a te vindeca dupa ce ai suferit
o traumd, nu trebuie sa redevii cea dinainte, ci sa devii persoana
care vrei sd fii acum. Perfectionismul maladaptativ se poate mani-
festa ca reactie la traumd, cum s-a Intdmplat in cazul lui Naomi.
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Naomi a fost violatd In camera ei de hotel cand era intr-o excursie
la munte cu niste prieteni. Asemenea multor victime ale violurilor,
Naomi isi amintea experienta trditd intr-o manierd senzoriald, nu
cronologici. Isi amintea foarte bine riceala si mirosul zipezii proas-
pete care intra pe usa deschisd a balconului. Naomi s-a intrebat
cum ar fi daca s-ar vindeca, adica dacd ar simti in aer mirosul de
zdpada fird sa se gdndeascd imediat la viol.

Mai mult decit orice isi dorise vreodatd, Naomi a incercat si
regiseascd plicerea simpld de a simti rdceala si mirosul neutru,
inviorator al zdpezii. Hotdratd si-si indeplineascd acest ,obiectiv
de tratament” autoimpus, in ultimii trei ani, in fiecare iarnd, se
silea cu regularitate sd se intindd pe spate in zdpadd, sa inchida
ochii si sd tragd aer in piept.

Strategia nu dadea roade.

Acum, detesta si mai mult zdpada. Detesta filmele cu zdpada.
Detesta iarna. Detesta aplicatia meteo din telefon. Detesta radia-
toarele. Detesta hainele groase. Detesta vara pentru ca se termi-
nase. Detesta cerul pentru ci de acolo cade zipada. In fiecare zi,
descoperea un alt lucru pe care il detesta.

— Am venit pentru cd anul acesta trebuie sa fac ceva. Vreau, tre-
buie ca mirosul zipezii si-mi aduci din nou bucurie, mi-a spus ea.

Era luna septembrie la New York.

In timp ce o ascultam pe Naomi povestindu-mi cu lux de ami-
nunte cum se intindea pe jos, in zapadd, mi-am impreunat mdinile
ca larugidciune, atingdndu-mi buzele cu arititoarele. Gestul a parut
s-o deranjeze sau cel putin s-o nedumereascd pe Naomi. Dupa ce
a terminat de descris tehnica de desensibilizare inventatd de ea, a
facut o pauzid de doud secunde si apoi mi-a zis:

— Nu ar trebui sd nu faci asta?

— Ce anume? am intrebat.

— Credeam cd psihoterapeutii nu trebuie sa se implice emo-
tional.

Pe lingd angoasa de neclintit pe care o sesizam la Naomi, mi-am
dat seama cd isi proiecta asupra mea perfectionismul ei emotional.
Dacd voiam s-o ,repar”, trebuia sa-mi las propriile sentimente la o
parte ca s3 ma concentrez asupra rezultatelor. Naomi voia si inter-
actionez cu ea intr-un context pur intelectualizat deoarece dorea
sd se raporteze la trauma ei Intr-un context pur intelectualizat.
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Cum se intdmpld cu multe persoane traumatizate, ea nu se
simtea In siguranta atunci cind era prezentd durerea. Naomi nu
putea nici sd anticipeze, nici sd isi controleze reactiile emotionale,
considerind acest lucru un esec personal. Sesizarea celei mai mici
reactii emotionale din partea mea o ficea sd nu se simtd In siguranta
si sd se Indoiascd de capacitatea mea de a o ajuta, ca si cum as fi
esuat si eu.

Coliziunea dintre trauma si perfectionismul necontrolat duce la
ceea ce Horney numea ,suprematia mintii’'*. Integrarea (adica
vindecarea reald) nu este luatd in calcul. ,Nu mai vorbim despre
minte si sentimente, ci despre minte sau sentimente, minte sau
trup, minte sau sine... Creierul este singura parte a fiintei indivi-
dului care pare sd aiba viatd”, spune Horney.

Perfectionistele inteleg din punct de vedere intelectual ca nu
pot schimba trecutul, dar asta nu le Impiedicd sa Incerce sd schimbe
faptul ca trecutul a avut un impact asupra lor. A accepta acest fapt
inseamnd a se confrunta cu un sentiment prea puternic de pierdere
a controlului, de infringere, de esec.

Solutia ,logicd” constd In scindarea experientei in eveniment si
madsura In care te-a afectat acesta. Accepti evenimentul si respingi
impactul. iti spui ceva de genul: ,Da, mi s-a intdmplat treaba asta,
dar n-am nimic”. Scindarea este un soi de aritmeticd, o impartire
complexa aplicatd traumei.

Puterea rezidd in a accepta cd, desi nu poti controla ceea ce simti
sau faptul ci trecutul te-a afectat, ceea ce se intdmpla apoi depinde
doar de tine. Puterea constd in a intelege cd viata ta poate fi rezul-
tatul deciziei constiente de a face ceea ce iti doresti; nu trebuie si fie
rezultatul reactiei inconstiente de a fugi de ceea ce s-a intimplat deja.

Continuind si constientizezi formulele si tolerantele pe care le
ai pentru diverse ,stiri emotionale perfecte”, poti sd demontezi
mai usor ideea ci trebuie sd ai mereu o anumita reactie emotionala.

Antecedente ale perfectionismului

In ce masurd stilul de crestere si educare a copiilor de citre parinti
influenteazd evolutia perfectionismului intr-un sens sau in altul?
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Intr-un apel cu privire la inmultirea cercetirilor pe aceasti tems,
Claudia Carmo si colegii ei subliniazd: ,Mai multe studii sustin
teoria conform careia perfectionismul apare mai des in familiile cu
parinti extrem de critici, iar stilul autoritar de crestere a copiilor fi
poate determina pe acestia din urma si adopte o orientare perfec-
tionistd pe parcursul vietii. Totusi, nu este limpede incd daca existd
o legaturd directd ntre stilul de crestere a copiilor si aparitia unor
aspecte adaptative sau maladaptative ale perfectionismului. [...]
Desi s-au ficut progrese in ceea ce priveste demonstrarea cu date
empirice a rolului parintilor in aparitia perfectionismului adaptativ
si maladaptativ la adolescenti si copii, studiile pe aceastd tema sunt
in continuare insuficiente si neconcludente”?,

Perspectiva mea cu privire la antecedentele aparitiei perfectio-
nismului, desi este influentatid de studiile existente, are la bazi in
mod preponderent activitatea mea clinica. Nu propun experienta
mea clinicd decdt ca unic punct de referintd*.

Asacum am ardtat In Capitolul 2, perfectionismul este un impuls
natural; unele persoane se nasc cu o predispozitie mai pronuntata
spre perfectionism. In urma discutiilor pe care le-am avut cu diverse
persoane perfectioniste, pot spune ci perfectionismul la copii se
poate manifesta sub forma unor curiozitdti sau pasiuni potential
obsesive, care includ uneori comportamente compulsive, concen-
trate asupra propriei persoane. De exemplu, in copilarie, Marie
Kondo era obsedatd de organizare si de decoratiunile interioare.
Refuza sa iasd in pauzd, preferind si rdmand in clasa ca sd facd
ordine pe rafturi. Acasd, se furisa In camerele fratilor ei ca si le
facd ordine fira stirea lor'®.

Dincolo de obisnuitele obsesii din copildrie de genul ,vreau si
vad pentru a suta oard filmul preferat de la Disney”, copiii cu o
inclinatie Tnnascutd spre perfectionism se pot concentra asupra
unei activitdti specifice care le poate pirea aleatorie altora deoarece
nu este neapdrat ,0 treabd de copil” — sa instaleze acvarii, sd colec-
tioneze seturi de valize, sd asculte muzicd de operd. Nu este un
lucru intdmplitor; el reflectd ceva din fiinta acestor copii care
prinde viatd — nasterea unui ideal.

*  Pentru o explicatie mai detaliatd, a se vedea nota autoarei.
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Cand nu intelegem ceva, inclindm fie spre teamd, fie spre curi-
ozitate; cei mai multi Inclind spre teamad. Probabil cd, atunci cind
au observat obiceiul lui Marie Kondo de a nu iesi in pauzi si com-
portamentele ei compulsive de eliminare a dezordinii, profesorii si
parintii sdi s-au ingrijorat. Cu toate acestea, analizat in contextul
pasiunii ei de-o viatd (mai ales cind acea pasiune a fost valorificata
intr-o manier3 foarte profitabild), acest comportament, ingrijorator
cindva, devine o incintidtoare poveste.

Dacd uiti faptul cd un copil nu este un mic adult, e usor si
interpretezi gresit unele comportamente ale sale, atribuindu-le
perfectionismului. De exemplu, dacd un copil de patru ani face o
crizd de nervi, tavdlindu-se pe jos pentru ca n-a gisit creionul colo-
rat potrivit cu care sd-si termine desenul cu unicorni, nu inseamna
neapdrat cid e perfectionist.

Copiii Invata si-si regleze trdirile sufletesti; nu inseamna ci
trebuie sd aiba capacitatea unui adult de a vedea lucrurile in per-
spectiva si de a-si tine sub control emotiile negative. Faptul ca se
simt coplesiti de emotii precum frustrarea sau dezamagirea si apoi
au o reactie disproportionatd fatd de emotiile respective poate fi
ceva firesc pentru stadiul lor de dezvoltare — lucru care este valabil
nu doar in cazul crizelor de nervi ale copiilor mici, ci si in cel al
diferitelor manifestdri ale copiilor de toate varstele.

Sunt momente in care copiii dau curs unor tendinte perfectio-
niste rigide, manifestind un tipar comportamental care este vadit
nesindtos pentru ca provoaca, pe langd suferintd, disfunctii sem-
nificative. In acel moment, trebuie apelat la sprijin suplimentar din
partea consilierilor scolari, a cunostintelor de familie, a psihotera-
peutilor specializati in problemele familiei si asa mai departe.
Specialistii studiazd in prezent relatia dintre perfectionismul rigid
si o multime de tulburiri de sinitate mintala.

in general, perfectionismul rigid este considerat o trisituri de
transdiagnostic, ceea ce inseamna cd apare sub o forma sau alta in
diagnosticul mai multor boli mintale. Mecanismele de transdiagnostic
sunt factori de risc si de perpetuare in cazul unor tulburdri, ceea
ce inseamnad cd favorizeazd aparitia si mentinerea lor.

Acestea fiind spuse si cu toate cd, bineinteles, se iIntimplad une-
ori, eu n-am discutat niciodata cu un pdrinte preocupat de tendin-
tele perfectioniste nesinitoase ale copilului sdu fird ca parintele



