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Capitolul 1

Sd intelegem perfectionismul

1. Marc, Sarah, Arnaud,
Lucie si Alexandre: cinci
trasee perfectioniste

Marc are 28 de ani si este designer. A studiat plin de
zel si a obtinut note excelente. Asta l-a costat luni intregi
de stres, atacuri de panicd in toiul noptii la gandul esecu-
lui, blocaje la inceputul unei disertatii, nestiind cu ce sa
inceapa, convins ca o si-i scape o multime de lucruri, si
citind un munte de carti ca s fie sigur ca a inteles totul
perfect. Incepe si vina la consultatii dupi o serie de atacuri
de panica paralizante cauzate de unul dintre proiectele cu
care trebuie si-si incheie studiile. Il percepe ca fiind ,,imens,
colosal, imposibil de realizat® A trait nopti de cogsmar, in
care a plans si i-a venit sa se sinucida. ,,E prea mult, n-o si-1
termin in veci.“ Crede cd, vazandu-1 incapabil sa-si incheie
anul, cei din jur isi vor da seama cd e o nulitate, vor avea
in sfarsit dovada ca i-a pacilit in toti acesti ani in care a
incercat sd pard destept si competent. Si intrd in depresie.
Duce la capat proiectul, dupd pérerea lui plin de defecte,
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dar apreciat de profesori. Obtine diploma. Incepe serviciul
la o firmad de design. Ore in sir, se pierde in detalii, citeste
enorm (,citesc treizeci de articole, in timp ce colega mea
numai cinci®), migaleste de zor la proiect, isi imagineaza tot
ceise poate reprosa. Si intotdeauna cu frica agitandu-i-se
in piept, ,de teama sd nu rateze ceva, sa nu fie criticat,
sd se simta vinovat®. Munceste pe branci, doarme putin,
isi vede weekendurile invadate de sarcini nerezolvate si
lasé totul pe ultima sutd de metri, ,,oprindu-se, fiindca e
obligat sa se opreascd, altfel ar mai scrie o sutd de pagini®
Se intalneste rar cu prietenii si n-are deloc timp pentru
relatii amoroase. Se considera inflexibil, tindnd cu dintii
de principiile lui, spundndu-si in acelasi timp cu uimire
cd ,n-are niciun chef, de fapt, si fie asa“ Deseori e incor-
dat, nervos, ,mereu cu gandul ca e pe cale sa se intample
ceva rau”. [-ar plicea sa fie mai destins si, ca atare, a venit
la consultatie, pentru ci ii e frica sd nu-l apuce din nou
atacurile de panica si depresia, ca atunci cand a trebuit
sa-si termine lucrarea de diploma. Mai ales cé la noul loc
de muncd observa cum istoria se repeta.

Sarah are 50 de ani. Lucreaza intr-un birou de con-
tabilitate. A venit la consultatie, pentru ca e obsedata sa
verifice dacd usile sunt inchise. A mai avut si alte mani-
festdri de tulburare obsesiv-compulsivd, dar n-au deran-
jat-o prea tare. Se descrie ca fiind o femeie ,,mai degraba
melancolici, fira prea mare pofta de viati“ ,,Intotdeauna
am considerat cd viata e o serie de incercari, dar in fine...
O iei ca atare si mergi mai departe, n-ai de ales.“ A cres-

cut doi baieti si invata italiana, in cautarea originilor.
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Ajunge la serviciu dimineata devreme, ,,inaintea tuturor,
ca sa poata lucra in liniste, sd nu fie deranjata tot timpul®
Ia rar pauze, mananca in grabd la pranz, calculeaza chel-
tuielile colegului ei, imparte corespondenta, nu spune
aproape niciodatd ,,nu® Seara, ar putea sd plece la sase
jumate, dar mai ramane pana la opt. ,Nu-mi dau seama
dacd sunt prea inceatd, dar mi-e imposibil sa plec dacd a
ramas un dosar nerezolvat. M-as gandi la el toata seara
si as fi cu moralul la pamant.“ Nu poate sa nu observe ca
ceilalti colegi pleacd la sase si jumatate, desi au dosare
nerezolvate si... iau multe pauze. La primele sedinte, a
venit cu o infectie in ureche, ,inca netratata, pentru ca
n-a gasit timp pentru asta“ si odata s-a prabusit in metrou
din cauza ci avea febra si ameteli. Sa meargd la medic
inseamna sa-si ia din timpul de lucru ,,si nu i-ar plicea
deloc sd stie cd ceilalti colegi trebuie sa munceasca in
locul ei. E constienta de faptul cé se autodistruge incet,
incet, dar ii e imposibil sa-si schimbe obiceiurile.
Arnaud are 21 de ani si e student la arhitectura. Munceste
mult si e pasionat de ceea ce invata. Pdrintii ii sugereaza
sd mearga la consultatie, considerand cd ,.e prea prins de
studiile sale i nu se menajeaza deloc” Iese rar cu prietenii,
doarme putin si simte mereu nevoia sa lucreze. Uneori, il
apucd plansul. Recent, a fost foarte nelinistit in privinta unui
examen oral: ,,Profu’ ne-a cerut o expunere orala de zece
minute in care sd vorbim despre un aspect al arhitecturii.
Am intors problema pe toate pértile, aveam doudzeci si patru
de imagini in PowerPoint si mi-era imposibil sa renunt la

vreuna. Toate mi se pareau extrem de importante.” Se simte
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vinovat, o nulitate, incapabil de performanta, ,,intrebandu-se
mereu dacd nu cumva munceste prea putin® {i e teama de
lucrarea de final de an, spune ca va intoarce biblioteca pe
dos, ,va citi tot ce se poate legat de subiect®, va cauta mii de
exemple pe internet, va face el insusi poze cu cladiri, ,,de
doua, trei ori mai multe decét ceilalti studenti si va scrie
douad sute de pagini in loc de cincizeci. Deseori, profesorii
ii reproseaza ca face lucrari prea elaborate, ca nu respecta
indicatiile si ,,transforma fiecare expunere intr-o teza“. N-are
nimic impotriva consultatiilor, ,,pentru ca parintii chiar
sunt ingrijorati, spun cd atata vreme cat e la dumneavoastra
la cabinet, nu e in birou, la lucru®

Lucie are 26 de ani si studiaza dreptul, ,,din oficiu,
pentru cd ar prefera studiile artistice, insd avand tendinte
obsesionale si fiind excesiv de meticuloasd cu creatiile ei,
nu le termina niciodatd“. Nu predd proiectele la timp si
se lasd pdgubasa inainte de termenul-limitd al concur-
sului. ,,Cand trebuie sa ma apuc de treabd, ma holbez la
foaia goald cateva ore, incercdnd sa-mi dau seama cu ce
sa incep. Imi stabilesc totul in minte, imi spun ci, daci
incep cu asta, sd nu uit s-o fac si pe cealalta si dacd incep
cu cealalta, sa nu ratez prima idee. Pe scurt, mereu apare
céte o problema in plus si nu mai incep odata.“ Anii de
scoala au fost complicati: ,,Parintii mei sunt doi anxi-
osi care m-au sustinut intotdeauna fard sa le-o cer, ca sa
nu mai spun cd faceau multe lucruri in locul meu. Am
impresia ca n-am reusit sa fac nimic bun de una singura.*

Alexandre are 19 ani si urmeaza cursuri de pian pen-
tru avansati. A venit la consultatie din cauza crizelor de
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angoasd dinaintea concertelor si a examenelor. Se gan-
deste la ele zile intregi, nu doarme, devine nervos cand
exerseazd, si nu-1 multumeste nimic. ,Incep sa lucrez
si ma apucd nervii, nu-mi place cum interpretez, nu e
perfect. Imi vine sd arunc partitura si sa sparg pianul.“
Se framéntd, se ingrijoreazd si nu revine la pian decat
cateva ore mai tarziu, enervat la culme, anticipand ce
urmeaza... si se enerveazd din nou. ,,Rdman in pat, fra-
mantdndu-ma, spundndu-mi ca nu fac ce trebuie, ca sunt
un zero barat, ca pierd timpul aiurea. Nici vorbd sd ies la
aer sau sa ma vad cu prietenii! Daca stau in pat, e pentru
ca sunt un impostor si n-am niciun drept sd ma distrez
atita vreme cat nu merit. Ramai, deci, in pat si simte-te
vinovat!“ Uneori, i se pare cd are prea mult timp sa se
pregdteasca pentru concurs: ,Cand am destul timp, ma
enervez, nimic nu e cum vreau sa fie. Sau incep sd mun-
cesc incontinuu, fard pauza, pana la epuizare, pana fac
tendinita. Profesorii mi-au spus de mii de ori sa nu mai
exagerez, ca tendinita e o chestie grava si-mi va afecta
cariera.” Singurul lucru care ii convine e cd se bazeaza pe
repetitiile de pe ultima sutd de metri: ,,Asa s-a intimplat
la toate concursurile, am exersat eficient in ultima clipa.
Avénd in vedere criza de timp in care ma aflu, sunt silit sa
trec la esential. Ceasul ma impiedica sa ma adancesc in
detalii, sunt condamnat sd ma grébesc, s-o iau de la capat
mai rar, sd salvez ce mai poate fi salvat, in loc sa caut per-
fectiunea.“ Vine la cabinetul meu, pentru cé ii e frica de
anul care urmeaza si deja e anxios, ,cu toate ca incd nici
n-a fost pus la punct programul®.
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2. Comportamentul obisnuit
al perfectionistilor: de la
hiperactivitate la epuizare

Citind despre evolutia celor cinci pacienti ai nostri, con-
statdm cd perfectionismul e un fel de constiintd morala
care tinteste spre munca pana la epuizare, fara dozarea
efortului si fard niciun fel de limite. Asta nu inseamna
sd faci in plus putin din ceva, inseamna sa pui pe tort o
mie de bomboane, pand se prabuseste. Niciunul dintre
pacienti nu vorbeste despre plicerea lucrului bine facut
sau cu constiinta clard a unei activitati firesti si bine pla-
nificate. Dimpotriva, totul e resimtit ca o corvoada, anxi-
etatea si deprimarea intervin chiar inainte de a incepe,
»pentru ca stiu deja cd o sd fiu coplesit si ca o sa ma simt
epuizat, spune Marc. Au impresia ca vor fi depésiti de
sarcina, ca nu sunt in masura sa hotdrasca ce sau cum sa
actioneze, ca sunt obligati s-o faca. Aceasta obligatie pare
s fie lipsita de reguli sau de contururi precise: stiu doar
ci nu va fi cum trebuie. ,,In cele din urma, munca asta nu
e niciodata placuta, nu te gandesti la rezultatul final si ca
0 sd te opresti la termenul-limitd. Am deseori impresia ca
sunt un pictor care nu-si va semna niciodata tabloul si va
zabovi asupra lui doudzeci de ani. Iar la capatul acestor
ani, voi fi nemultumit, ca si cum n-as fi muncit la el nici
madcar o ora in plus®, explica Alexandre.

Perfectionismul este incapacitatea de a fixa limite rea-
liste si rationale de teama de a te simti rdu si de a fi judecat
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de ceilalti. Perfectionistul munceste cu indarjire ca sa-si
confirme valoarea, ca sd se considere demn de aprecierea
celor care ii vor judeca rezultatele, cu spaima permanenta
cd va fi blamat, prins in flagrant cdnd da gres, cu teama ca
nu face totul perfect.® De unde absenta totala a limitelor
performantei - profesionale, sportive sau de alta natura. Pe
Marc il apucau crizele de angoasa in timpul studiilor, Sarah
isi neglijeaza sanatatea si se imbolnaveste, Alexandre sufera
de tendinita. Arnaud isi ignora nevoia de somn. Obsesia
pentru perfectiune preia controlul atat asupra sarcinii, cat
si a sanatatii celui care lucreaza.

Deseori, cand {i intrebi ce inteleg prin ,a fi judecat
de altii, perfectionistii rdspund cd le e teama sa nu fie
criticati: ,,Cosmarul meu e ca as putea sa muncesc ca
dementul si, in ciuda tuturor eforturilor, sd mi se spuna
cd rezultatul e un egec total. Ca nota zero in carnet. Asta
m-ar deprima pe loc. Ar fi ca si cum mi s-ar spune ce
stiam de mult: ca sunt o nulitate. Poftim si confirmarea:
sunt un zero. Un incapabil. Irecuperabil®, spune Marc.

Unii perfectionisti invati sa evite. Alexandre: ,,Imi
dau seama cd, daca particip la cutare concert, n-o sa fiu
multumit. Deci, prefer sa ma dau la fund. Am lipsit de
la cursuri sub pretextul ca sunt bolnav, pand ciand profu’
mi-a spus ca s-au strans prea multe absente ca sd ma mai
pot prezenta. Avusesem timp berechet, dar stiam de la
inceput cd rezultatul nu va fi pe masura pretentiilor mele.*
Se intdmpla des sd auzi pacienti spunand ca nu s-au pre-
zentat la vreun examen, pentru ca nu s-au pregatit cum ar

fi trebuit. Estimeazd cd n-au petrecut numarul ,,perfect®
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de ore pentru a obtine nota ,,perfecta“ Deoarece functio-
neazd dupa logica ,,totul sau nimic®, nu se mai prezinta la
examen. Un astfel de comportament poate fi observat la
unele femei care vor sa tind un regim alimentar drastic,
»fara zahar si fara grasimi®. Regimul e atat de dur si de
exigent, inct nu dupd mult timp, doamnele renunta la
el. ,Colac peste pupdza, dupd ce ca am intrerupt regimul,
mad infig in borcanul cu cremd de ciocolatd si nu ma las
pana nu-1 termin.“ O pacienta care nu se calduzeste dupa
aceastd logica ar spune cd ,,a redus la jumatate cantitatea
de zahir si deja e o treaba bund, nu tinteste mai sus®
Cénd evitarea nu mai functioneaza, ajungi la ince-
tarea completa a activitatii. Unii pacienti se cunosc prea
bine si stiu ca orice lucru de care s-ar apuca i-ar epuiza.
Stiu ca, dacd trebuie sa organizeze aniversarea zilei de
nastere a unui prieten, o sa le ia cincizeci de ore de pre-
gatire. Stiu cd, daca incep ceva, cum incepe Alexandre sa
interpreteze o partiturd, o s stea doudzeci de ore treji si
0 sa le fie rau. Stiu ca n-are rost sa meargd la bazinul de
inot, daca nu se duc s inoate cinci kilometri fara oprire.
E obositor, stresant, nelinistitor si demoralizant, astfel cd
preferd sd nu faca nimic. Ajung astfel la un fel de pro-
crastinare — tendinta de a lasa mereu pe maine ce poti
face azi: nu mai miscd un deget, pentru cé stiu dinainte
cd nu vor tine ritmul. Li se pare un obstacol insurmonta-
bil. Asa ajungem la cea de-a doua fazd a comportamen-
tului obisnuit al perfectionistilor: cea in care se epuizeaza
tot amanand. Procrastinarea ii face sa se simta vinovati,
fiindca, evident, sunt constienti cd stau degeaba. Stiu ca
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vor obosi dacd se apuca de treaba, dar nici nu se iarta
pentru faptul cd n-o fac. Prin urmare, nu e vorba de o
pauza de odihnd binevenitd, ci de sentimentul de vind,
de ruminare, de parere proasta despre tine insuti. Si cind
te afli tot timpul in aceastd stare de spirit, indoindu-te si
ingrijorandu-te, si cand interpretezi totul dintr-un punct
de vedere pesimist si te consideri lipsit de valoare, prega-
testi terenul pentru aparitia depresiei.” Se stie ca perfec-
tionismul atrage dupa sine depresia®, mai ales din cauza
gandurilor persistente de autoacuzare’ si a absentei unei
strategii de actiune eficiente'.

Foarte rar ne dam seama prin ce drama trec perfec-
tionistii si pand unde se intind tentaculele afectiunii de
care suferd. Un pacient mi-a zis odatd: ,,Pentru dumnea-
voastrd, sa mergeti la un dineu inseamna cd va duceti sa
mancati si sa schimbati impresii cu altii. Pentru mine, e
ceva ingrozitor. Fie nu ma duc si stau cuminte acasa, dar
atunci viata mea sociala e total absentd si ma simt sin-
gur. Fie ma duc si sunt obsedat de modul in care ma vad
ceilalti: md framant daca am un aer inteligent, daca sunt
suficient de nostim, de spiritual. E suficient ca cineva sa
spund o gluma si md simt vizat, judecat. Md inchid in
cochilia mea si devin sarcastic. Si toate astea pentru ca nu
vreau si displac. In cazul in care sunt intrebat daca imi
place muzica, incep sd elaborez un raspuns savant doar
ca sd nu par un idiot. Compun raspunsuri frumoase,
altfel mi se pare ca nu am despre ce vorbi. N-as zice cd
mi-e rusine si ca ma fac rosu ca racul, pentru ca nu sunt

timid si nici nu am fobie sociala, e vorba de sentimentul
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de vina: nu pot sa fac lucrurile pe jumatate. Daca invit
oameni la mine acasa, e si mai rau: gitesc ore in sir, incep
sd redecorez, alcatuiesc un playlist cu melodii, alerg prin
bucatarie si ma chinui in fel si chip, fiindca, dupa parerea
mea, invitatii n-ar trebui sa se deplaseze pentru nimic.
Lucrurile care ar trebui sd-mi faca placere si sa ma des-
tindd ma obosesc, de fapt. Cineva mi-a propus sa mer-
gem la bazin dupa sedinta asta, dar nu ma duc, pentru ca
vreau sa inot mai repede decat ceilalti.”

Mai jos e un tabel pe care il poti completa ca sd vezi
daca te numeri printre perfectionisti.!’ Poti sa determini,
totodatd, daca vreunul dintre apropiati sufera de perfec-
tionism, dar nu constientizeaza asta.'

E suficient sd aduni toate punctele bifate si sd te
raportezi la urmatoarele observatii:

— Intre 0 si 22: nu esti perfectionist. Of! D4 aceastd
carte cuiva care e preocupat de problema sau reia punc-
tele unde ai bifat 2 sau 3.

— Intre 23 si 44: esti un perfectionist moderat, nu ai
probleme care nu pot fi stapanite. Desi nu sunt chestiuni
care sa te incurce serios, cu sigurantd sunt foarte pre-
zente in anumite situatii cotidiene. Urmareste in aceasta
carte tehnicile care pot sa te ajute.

— Peste 45: ai facut foarte bine ca ai inceput aceasta
carte. E necesar sa intelegi mecanismele perfectionismu-
lui si sa-ti dai seama care dintre ele iti pot usura viata.
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Prea mult timp petrecut lucréind la aceeasi 0 1 9 3
sarcing.
Obiective imposibil de realizat, din cauzé cd 0 1 2 3
sunt prea complicate si e prea putin timp.
Meticulozitate care afecteazd randamentul. 0 1 2 3
Indecizie in ce priveste modul de actiune, nu
stiu cum si de unde sd& incep; intr-un final,
se instaleazd procrastinarea, pentru cd 0 1 2 3
totul pare prea complicat, prea mult si sunt
convins ¢cd nu va merge.
Un simt exagerat al raspunderii, md
gdndesc cd o sd ajung pe drumuri doar 0 1 2 3
pentru cd am ratat un rénd.
Pierderea capacitdtii de sintezd, sunt
. s . - 0 1 2 3
incapabil sd renunt la anumite detalii.
Valoarea mea depinde de rezultate: dacd
. s - 0 1 2 3
dau gres, e o dovadd cd sunt o nulitate.
Mi-e frica de judecata celorlalti. 0 1 2 3
Functionez dupd principiul ,totul sau
nimic*“: ori imi dau sufletul muncind, ori nu 0 | 2 3
muncesc deloc; ori scriu tot ce se poate scrie
despre acest subiect, ori nu scriu nimic.
Sentimentul de vinovatie. 0 1 2 3
Lipsa oricdrui sentiment de satisfactie, 0 1 2 3

odatd ce am terminat ce aveam de fdcut.
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Sunt adeptul lui ,da, dar...“. 0 1 2 3

Un esec =sunt un ratat,am dat-o in bard si
voi da gres mereu.

Dacd mi-aiesit vreodatd ceva, a fost pentru
cd am avut noroc.

Cand imi iese ceva bine, am impresia cd sunt
un uzurpator.

Am foarte putind incredere in mine. 0 1 2 3

Am impresia cd sunt incult, sténgaci, un idiot. 0 1 2 3

Absenta pldcerii, deprimare cronicd, abuz
de alcool sau de droguri drept compensare.

Risc repetat de depresie si de burnout. 0 1 2 3

Evitarea sentimentului de vinovatie. 0 1 2 3

Dificultatea de a spune ,nu“, de a mé
afirma.

3. In inima emotiilor:
ce simt perfectionistii

Perfectionistul nu stie sa lucreze normal, fiindca asta ar
insemna pentru el sd lucreze de mantuiala, prea relaxat,
superficial, sd traga chiulul. Iar un lucru ficut de man-
tuiald e un esec menit sa fie criticat de ceilalti. Esecul
usturd: ,Seful o sa mad critice, o s ma ia naiba®, ,Seful
n-o sa facd decat si-mi spuna adevérul: sunt un ratat,
nu sunt bun de nimic. Iar eu in sinea mea am stiut-o
mereu®. Critica e rareori exterioard, inainte de toate vine



Este perfectionismul o problema?

Aici vei gasi nu doar raspunsul, ci si cele mai
inovatoare modalitati psihoterapeutice
pentru vindecarea si (re)umanizarea de sine.

Gaspar Gyorgy,
psihoterapeut, autorul cértilor
Mindfulness urban si Copilul invizibil

Este firesc sa incercam sa facem mereu totul cat mai bine cu
putinta, chiar si atunci cand timpul nu e de partea noastra? Este
firesc sa cautam intotdeauna sd evoluam si si nu fim niciodata
multumiti de noi ingine?

Vincent Trybou iti explica in acest ghid tehnicile prin care
un rationament sanatos poate si deosebeasca perfectionismul
normal (cum il numeste el) de cel patologic. Perfectionismul
patologic poate sa devina sacul cu pietre pe care il cari in spinare
toatd viata, fara ca macar sa-ti dai seama, o cautare permanenta a
excelentei alimentate cu multa energie si suferinta, care poate sd
duca in cele din urma la burnout. Citeste despre angoasele unora
dintre perfectionistii intalniti de autor si afla cum sa ajungi la
echilibrul mult cautat.

Perfectionismul, o problema? iti permite sa intelegi mai bine
originile si mecanismele acestei afectiuni si iti ofera solutii pen-
tru ca impactul ei asupra vietii tale sa fie cit mai mic.
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