El3szd

Nyugaton mindnydjan olyan kultirdban éliink, amelyet perfek-
cionista elképzelések szének 4t. Olyan ez, akdr egy torz valdsdg
holografikus szimuldciéja, ahol a hirdetétdblakrél, a mozivdszon-
16l, a televizié-képerny6rél, a reklimokbdl és a kozosségi médid-
bél tokéletes életek képei ragyognak felénk. A hologram hamis
vildga valogatds nélkiil hdlézza be az embereket. Minden apré
részlete azt sulykolja belénk, hogy csak akkor élhetiink boldog
és sikeres életet, ha tokéletesek vagyunk, ellenben, ha tilsigosan
eltériink az idedltdl, akdr el is dshatjuk magunkat. Ez a felfogds
nagyon is valésigos, hiszen mindeniitt jelen van, mindent 4titat.
A perfekcionizmus beférkdzik a lelkiinkbe, és dtveszi felettiink az
irdnyitdst az 6rokos bizonytalansdgunknak koszonhetden, amely
azért alakul ki, mert folyton arra figyeliink, amink nincs, ahogyan
nem néziink ki és amit nem értiink el.

De hidba a negativ gondolatok és a bénité tudat, hogy nem
vagyunk elég jok, egyszertien nem birunk ledllni, egyre csak hajt-
juk magunkat. Az dlldsra jelentkez8k gyakran a perfekcionizmust
mondjk a ,legkedveltebb gyengeségiiknek”. Az tizleti és a politi-
kai élet, valamint a sport és a miivészet kivaldsigai a tokéletességre
torekvésnek tulajdonitjdk a sikereiket. A hirességek és az életve-
zetési tandcsadok rengeteget beszélnek arrdl, hogyan fordithatjuk
a perfekcionizmust a sajdt hasznunkra. Val6jdban a perfekcioniz-
mus hajtéerejét leginkdbb az adja, hogy mi, mindannyian ideali-
zéljuk a munkdt, a vagyont, a tdrsadalmi stdtuszt és tgy dltaldban
a ,boldog életet”: megszallottan hajszoljuk a folytonos el6relépést
és gyarapoddst, bdrmi is legyen az 4ra.

Mirpedig az utébbi idében ez az 4r az egekbe szokott. Szinte
belefulladunk az elégedetlenségbe, beleragadunk a ,,soha nem
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elég” iszapjdba, mikozben a tokéletességért kepesztiink, csak
mert mdsok élete tokéletesnek tlinik a szemiinkben. A lelkiink
mélyén azonban tudjuk, hogy a létezésiinknek nem ez a normalis
és természetes médja. Tudjuk, hogy emberek 1évén egyikiink sem
tokéletes, és soha nem is valhat azz4. Es ha az esziinkkel nem is,
de a sziviinkkel bizonydra beldtjuk, hogy a tokéletességre valé
torekvés nehéz pdncélzata silyos terheket r6 rank.

Mindezek ellenére viseljiik a terhet, mert rettentéen nehéz le-
dobni magunkrél a pancélt és elfogadni a csoddlatos, ugyanakkor
tokéletlen éniinket, kiilondsen, ha ez azt jelenti, hogy ujra kell
gondolnunk, mit jelent a ,,nagyszerd” és a ,,j6” a modern tdrsa-
dalomban, és teljesen mdsként kell értelmezniink a viligban valé
létezésiinket. Utoljdra mikor voltak szemtanti annak, hogy egy
orszdg, vagy akdr csak egyetlen ember ilyen mély 6nvizsgélatot
tartott?

Ilyesmit ritkdn ldtni, jéllehet pontosan ilyen onvizsgélatra
lenne sziikségiink, ha szeretnénk kézosen kiszabadulni a toké-
letesség csapddjibol. A kényvemben azt mesélem el, miként ju-
tottam erre a kovetkeztetésre. A konyv otlete a régéta bennem
motoszkdlé gondolatokkal kezd8détt, de hamarosan drdmai
torténetiv kerekedett bel6le, amelyen egyetlen 6 tizenet vonult
végig: a perfekcionizmus egy olyan gazdasdgi berendezkedés meg-
hatdrozé gondolkoddsmddja, amely mindendron arra 6sztonzi
az embert, hogy lépje tdl a sajdt teljesit6képességének a hatdrait.
Ez az alapgondolat koti ossze a tizenhdrom fejezetet, amelyekbdl
megtudhatja az olvasé, val6jdban mi a perfekcionizmus, hogyan
hat rink, milyen gyorsan terjed, miért terjed, illetve mit tehetiink,
hogy kivonjuk magunkat a hatdsa alél. Az elméletem bizonyitdsa-
hoz hivatalos és nem hivatalos adatforrdsokat is igénybe vettem:
felhaszndltam pszicholégiai kutatdsok eredményeit, klinikai eset-
tanulmdnyokat, gazdasigi adatokat, illetve pszichoanalitikai és
szocioldgiai elméleteket, ugyanakkor segitségiil hivtam a velem,
illetve az ismeréseimmel megesett személyes torténeteket is, taldn
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nagyobb mértékben, mint ami elvdrhat6 lenne egy szocidlpszi-
cholégustél. Ezért nem kérek elnézést. Amugy egyértelmtien a
szimok embere vagyok. Imddom a statisztikikat. A napjaim nagy
részében statisztikai adatokat sulykolok a tanitvdnyaim fejébe.
Ennek ellenére vallom, hogy egy elmélet szimdra nem elegendd
csupdn a rengeteg adat bizonysdga ahhoz, hogy megillja a helyét
a val6sdgban. Sziiksége van a megélt tapasztalatokra is, kiilonben
merd absztrakcié marad — csak egy szdm, egy tendenciagorbe,
egy becsiilt érték a sok mds becsiilt érték mellett.

Hadd mondjak el mdr az elején néhdny dolgot a kényvrél.
El8szér is, a kedves olvasé szdémos olyan pszicholégiai, gazdasigi
és szocioldgiai elmélettel taldlkozik majd, amelyet, amennyire
csak lehet, a sajdt és mdsok élettapasztalataival tdmasztok ald,
illetve magyardzok meg. Mdsodszor, és ez taldn még fontosabb,
a személyes tapasztalatokrol irva a szereplék és a koriilmények
tekintetében nem ragaszkodtam a valésdghoz: megvéltoztattam a
neveket, a helyszineket és az id8pontokat, de az is eléfordult, hogy
tobb torténetet egybegytirtam, vagy épp forditva. Belitom, hogy
az olvasé bizalmdt igencsak prébdra teszi ez a rengeteg titkoldzds,
de remélem, nem jobban, mint ha regényiré lennék egy tigyesen
kitaldlt torténettel. A szindékom nem az, hogy a ldtott, hallott és
4télt tapasztalatok pontos koriilményeit leirjam, sokkal inkdbb az,
hogy a tapasztalatok mondanivaldjdt és tizenetét érzékeltessem.

Mert igen, én is perfekcionista vagyok. Es ha mast nem is,
azt mindenképpen szeretném elérni, hogy a kényvem vigaszt
nytjtson a tobbi perfekcionistdnak. Minél t6bb id8t toltdttem
azzal, hogy kiismerjem a sajdt és a hozzdm kozel 4ll6k perfekcio-
nizmusdt és azoknak a kutatdsoknak az eredményeit, amelyek a
perfekcionizmus egészségre és boldogsdgra gyakorolt hatdsait vizs-
gdljk, anndl inkdbb beldttam, hogy a torténeteink mind-mind
egy t6rdl fakadnak. Igen, a perfekcionizmust mindegyikiink a
maga médjdn szenvedi meg, de az utunk kezdetén ugyanabban az
alapvetésben hisziink: nem vagyunk elég jok ahhoz, hogy masok
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fontosnak tartsanak vagy szeressenek benniinket, ami val6jd-
ban egy és ugyanaz. Ezt az alapvetést sok helyiitt elsajatithatjuk,
de leggyakrabban itt tesszitk magunkévd, ebben a tokéletes ho-
logramvildgban, amely lassan felemészt benniinket.

Remélem, kedves olvas6, hogy a konyvem segitségével meg-
nyugvisra lel. Remélem, hogy 1j perspektivabdl ldtja majd, mit
tesz veliink a perfekcionizmus és honnan is ered valéjaban. Re-
mélem, megnyugtatja a tudat, hogy ez az egész nem az 6n hi-
bdja — hogy béven elég j6, hidba prébélja ennek az ellenkezjérdl
meggydzni ont a kultdrdja. Remélem, a konyvem felvértezi majd
azokkal az eszkozokkel, amelyekkel kdnnyebben elfogadhatja 6n-
magdt. Remélem, megerdsodik 6nben az eltokéltség, hogy olyan
tarsadalmi és politikai tigyek mellé dlljon, amelyek segitségével
joval egészségesebb életmddot lehet kialakitani, olyat, amely el-
fogadja az ember korldtait.

Mds széval, remélem, hogy a kdnyvem segitségével jobban
megismerheti 6nmagdt és a vildgot, amelyben éliink. Remélem,
hogy ezzel a tudissal felfegyverkezve végre megtapasztalhatja azt a
kivételes boldogsdgot, amely abbdl fakad, hogy elfogadja dnmagit

/////

2022. szeptember
Anglia, London
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ELSO RESZ

Mi a perfekcionizmus?






1. FEJEZET

A legkedveltebb gyengeségiink

Avagy a modern tarsadalom
tokéletesség iranti megszallottsdaga

»Perfekcionista lévén az driiletbe tudom kergetni ma-
gam — és mdsokat. Ugyanakkor valdsziniileg ez az
egyik oka annak, hogy sikeres lettem. Mert nagyon
fontosnak tartom azt, amit csindlok.”

Michelle Pfeiffer

Nathaniel Hawthorne' 1843-as meséjében, A nagy karbunkulus-
ban egy kival6 tudés, Aylmer feleségiil vesz egy gyonyort ifja
holgyet, Georgiandt, akinek tokéletességét minddssze a bal orcdjn
virit6 voroses anyajegy rontja el. A perfekcionista Aylmert zavarja,
hogy Georgiana makuldtlanul szép arcit elcstfitja a szines folt,
és egy id6 utdn a feleségére pillantva nem it mést, mint ezt az egy
aprd hibdt, ,,a karmazsinvéros foltot a fehér havon”.

Aylmer szerint Georgiana ,,végzetes hibdja” az anyajegye. A vi-
szolygdsa lassan Georgiandra is dtragad. A fiatal ldny idvel mély
gytiloletet kezd érezni sajdt torzképe irdnt, amelyet a férje terem-
tett, és végiil arra kéri Aylmert, hogy a tudomdny eszkozeivel
,bdrmi dron” hozza helyre a tokéletlenségét.

Egyiitt kieszelnek egy tervet. Aylmer, a tehetséges alkimista
elhatdrozza, hogy kikisérletez egy olyan keveréket, amely eltiinteti
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a foltot. E)t nappalld téve dolgozik, mégsem sikeriil rdtaldlnia
a tokéletes fézetre. Egyik nap, mialatt 6 a kémcséveivel foglala-
toskodik, Georgiana beleolvas a férje napléjdba, a tudés listdba
szedett eredményeibe. Magdban megdllapitja, hogy barmennyit
is ért el a férje, a sikerei szinte mind kudarcnak szdmitanak a hén
dhitott eszményhez képest.

Aztdn egyszer csak — Heuréka! — Aylmer kikeveri az alkimia
csoddjét, a ,mennyei kutbdl fakadd vizet”. Georgiana sietve
felh6rpinti a folyadékot, kimeriilten Gsszerogy, és arra ébred,
hogy az arcdrdl eltlint az anyajegy. Aylmert boldoggi teszi a si-
kere. ,, Tokéletes vagy!” — mondja az immdr makuldtlan szépségli
feleségének.

Hawthorne torténete azonban keser(i véget ér. Aylmer va-
razsszere eltiinteti ugyan Georgiana szépséghibdjit, de a linynak
ezért nagy drat kell fizetnie. A folt elt(inik, de nem sokkal késébb
Georgiana élete is véget ér.

Akkortdjt, amikor megjelent Hawthorne miive, A nagy kar-
bunkulus, egy masik romantikus iré, kolts, Edgar Allan Poe egy
legaldbb ennyire rémisztd torténetet irt a perfekcionizmus tra-
gikus lélektandrdl. Poe Az ovdlis arckép cimi novelldjidban® egy
sebestilt férfi keres menedéket az olasz félsziget egyik elhagyatott
kastélydban. A szolgdja megprobalja elldtni a sériiléseit, de végiil
fel kell adnia a kiizdelmet. A sebesiilt férfi beldtja, hogy ebbdl
a helyzetbdl nincs kitt, ezért beveszi magdt a kastély szdmtalan
halészobdjanak egyikébe, hogy ott vérja a haldlt.

Az dgyban fekve, lizalmoktdl gyotorve a hdldszoba faldn fliggd
festményeket csoddlja. Mellette, a pdrndn egy kisebb konyv fek-
szik, amely a festmények torténetét meséli el. Ahogy odébb huizza
a gyertyatartdt, hogy a fény megyvildgitsa a konyv lapjait, a tekin-
tete megakad egy ifji holgy ovalis keretbe foglalt portréjan, amely
addig az 4gy egyik oszlopdnak drnyékdban, egy fiilkében rejtdzott.
A férfit elblvoli a festmény. Fellapozza a konyvet, és rdtaldl a kép
torténetére.
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Az ovilis portré egy tehetséges, dm zaklatott lelk( festd fia-
tal feleségét dbrdzolja. Hidba volt ,ritka szépségli ldny”, a férje
egyediil a miivészetért rajongott, igy igen kevés figyelmet szentelt
neki. Egyik nap a fest§ megkérte a feleségét, hadd fesse meg a
portréjat. Az ifji holgy beleegyezett, mert tgy vélte, végre eljott az
alkalom, hogy t6bb id6t t6ltsén az urdval. Belépett a miterembe,
majd tiirelmesen iildogélt a sotét toronyszobdban, hogy a festd
megorokithesse a vdsznon a szépségét.

A fest6 azonban Aylmerhez hasonléan perfekcionista volt.
»~Amint 6rrél éréra, naprél napra haladt a munkdjaban, megit-
tasult a mivétSl.” Hetek teltek el, és a miivész olyannyira bele-
meriilt a festésbe, hogy észre sem vette, mennyire legyengiilt ifja
hitvese. ,Nem akarta észrevenni, hogy az a fény, amely kisérteti
sapadtsdggal sz(ir6dik a magdnyos toronyszobdba, megtdmadja
ifja asszonya lelkét, egészségét, aki ldthatéan csupdn érte eped.”

Mindezek ellenére a fiatalasszony egyetlen zokszé nélkiil ald-
vetette magdt az ura perfekcionizmusdnak, mikozben a festd csak
azzal t6r6dott, hogy megragadja hitvese szépségét, igy minden
figyelmét a vészonra forditotta. ,Es nem litta, nem akarta l4tni,
hogy a remek szineket, amelyek olyan élettelivé tették a képet,
az arcdrdl rabolta el.” Ahogy teltek-multak a hetek, az ifja holgy
egyre gyengébb lett. Amikor a festd az utolsé ecsetvondssal is
elkésziilt, boldogan kidltott fel: , Ez csakugyan maga az élet!”

Ezutdn a hitveséhez fordult, és dobbenten ldtta, hogy az asz-
szony halott.

Nem koénny(i 2023-ban Hawthorne-t és Poe-t olvasni, hiszen
a torténeteik a modern kor emberét is sziven iitik. Hawthorne
Georgiandja kénnyedén lehetne egy a koziil a sok férfi és nd ko-
zil, akik tokéletes test utdn vagyakozva életiiket vesztették vagy
megnyomorodtak egy-egy plasztikai mitétet kovetSen. Poe festdje
szintén kisértetiesen hasonlit a modern kor tdlhajszolt bankdraira
és igyvédeire, akik egész dllé nap, a csalddjukkal és a bardtaikkal
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oltote iddt is feldldozva azért giircolnek, hogy tetd ald hozzanak
egy lizletet vagy aldirjanak egy szerzédést.

Ugyanakkor, a szdimtalan pdrhuzam ellenére taldn épp a kii-
lonbségek teszik kiilonlegessé ezeket a torténeteket. A jacksoni
Amerikdban a perfekcionizmus a népszert gétikus horror mi-
fajdban kapott fontos szerepet, ahol nevetséges és megvetendd
vondsként dbrézoltdk. Manapsdg a perfekcionizmust egészen mds
fényben ldtjuk: szinte tinnepelt tulajdonsdg lett, olyasvalami,
amire csoddlattal tekintiink, hiszen arrél tantuskodik, hogy kemé-
nyen dolgozunk, és a céljaink érdekében készek vagyunk mindent
felaldozni.

Természetesen Hawthorne Aylmerével és Poe festSjével szem-
ben mi nem vagyunk teljesen naivak. Mi tudatdban vagyunk a
perfekcionizmussal jaré jarulékos veszteségeknek: a sokérdnyi
hidbaval¢ igyekezetnek, az elhallgatott személyes dldozatoknak
és az onmagunkra kényszeritett elvdrdsoknak. De szimunkra ez
a lényege az egésznek, nem igaz? A perfekcionizmus a modern
kultirdban az dldozatok drdn elért siker eléfeltétele, egy biiszkén
viselt kitiintetés, amely elfedi a valésigot, mikdzben csillogé vi-
ldgot teremt.

Ez az oka annak, hogy az 4lldsinterjikon szinte mindig széba
keriil, mekkora dldozatot vagyunk hajlandék hozni a tokéletes-
ségért. Az ilyen kiélezett helyzetekben ébredhetiink rd igazdn,
milyen benyomadst szeretnénk tenni mdsokra, és milyen alarcot
oltink magunkra, csak hogy meggydzziik az interjiztatét, hogy
érdemesek vagyunk a pozicidra.

A keresztkérdések sordn az drulja el rélunk a legtobbet, hogy
mit feleliink a kellemetlen kérdésre: ,Mi a legnagyobb gyen-
gesége?” A vilaszunkbdl mindenképpen kitlinik, milyen tulaj-
donsdgokat tekintiink tdrsadalmilag elfogadott gyengeségnek —
olyan gyengeségnek, amely a poziciéra valé rétermettségiinket
bizonyitja, hiszen a munkakornyezetben kifejezett el8nyt jelent.
»A legnagyobb gyengeségem? — kérdeziink vissza ilyenkor, és ugy
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tesziink, mintha a személyiségiink legmélyebb rétegeiben kuta-
kodndnk. — Azt hiszem, a perfekcionizmusom.”

Ez a vilasz igencsak elcsépelt. Kiilonféle felmérésekbdl kitd-
nik, hogy az interjtztatdk szerint az édlldsinterjik sordn legtobb-
szOr elhangzé klisé a ,hajlamos vagyok a perfekcionizmusra”
vélasz.” Ha alaposabban megvizsgiljuk, miért ezzel a vélasszal
igyeksziink az alkalmassdgunkat bizonyitani, hamar felfedez-
hetjitk benne a logikdt. Végtére is, egy versenyen alapul6 gaz-
dasdgban, ahol ,a gyéztes mindent visz”, az ,dtlagos” szinte
szitokszénak szdmit. Ha beismerjiik, hogy megelégsziink azzal,
hogy a minimumot teljesitsiik, egyuttal azt is beismerjiik, nincs
meg benniink az ambicié, hogy egyre jobbd valjunk. Mdrpedig
mindegyikiink feltételezi, hogy a munkaadék nem érik be a
tokéletesnél kevesebbel.

Sét, maga a tirsadalom sem éri be a tokéletesnél kevesebbel.
Hawthorne és Poe koréval ellentétben, modern viligunkban a
perfekcionizmus egy sziikséges rossz, egy elismerésre mélté gyen-
geség. A perfekcionizmus a ,legkedveltebb gyengeségiink”. Aki
ebben a kultirdban él, annyira hozzdszokik a perfekcionizmus
abszurditdsdhoz, hogy szinte természetesnek tekinti. Nézziik csak
meg kozelebbrél! Hawthorne Aylmere és Poe festdje intd jelként
szolgdlnak, milyen nagy 4rat fizethet az ember, ha az életét annak
szenteli, hogy a tokéletesség széditd csicsdra jusson. A konyvem-
ben igyekszem feltdrni, mi is a perfekcionizmus valéjiban, segit-e
egyaltaldn, miért van most jelen az életiinkben sokkal inkdbb,
mint kordbban barmikor, és mihez kezdhetiink ezzel a helyzettel.

Vigjunk hdt bele, és kezdjiik a tényekkel! A tényekre szoritkozva
kénnyt beldtni, hogy a perfekcionizmus piedesztdlra emelése
teljesen észszertitlen viselkedés. A tokéletesség a hozzdnk ha-
sonlé halandék szdmdra orokre elérhetetlen marad. LA valédi
tokéletesség — tréfilkozott a bortonpszicholégusként dolgozé
Asher Pacht — kizdrdlag a gydszjelentésekben és a nekrolégokban
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létezik.”* A tokéletesség nem létezik. Kész dtverés. Mivel a toké-
letesség elérhetetlen, a tokéletességre val6 torekvés pedig remény-
telen kiildetés, azoknak, akik mégiscsak megprébalkoznak vele,
nagy drat kell fizetnitik.

Ezek utdn miért érezzitk mégis tgy, hogy a tokéletességre valé
torekvés a siker egyetlen kulcsa? Vajon megalapozottak az érzé-
seink?

Miel6tt vélaszolnék a kérdésekre, kanyarodjunk vissza 2013.
janudr 17-¢hez. Lance Armstrong egy barna bérfotelben il egy
tdgas, elegdnsan berendezett konyvtarszobdban. A ldbat keresztbe
veti, nehezen veszi a levegdt, idegesen babrdl. Mintha a zsigerei-
ben érezné, hogy ez lesz az amerikai televizidzds egyik legnézettebb
beszélgetése.

A riporter, Oprah Winfrey a szakmdja nagymestere. Nem for-
dul szembe Armstronggal, mint ahogy a tobbi riporter tenné,
hanem olyan szogben iil le, hogy Armstrong kénytelen legyen
feléje fordulni. Néhdny egyszer(i kérdést kovetden ligyesen eld-
késziti Armstrong dobbenetes vallomdsat. Egy dramai pillanatra
elhallgat, felnéz a jegyzeteibdl, teljes nyugalommal Armstrongra
néz, majd rékérdez, valéban teljesitménynéveld szerek segitségé-
vel érte-e el a hét Tour de France-gy6zelmet. ,Igen” — ismeri be
Armstrong. Gyakran hasznélt doppingszereket.

Winfrey ezek utdn megkéri 6t, hogy mondja el, miért tette.
Ebben a pillanatban valami egészen kiilonos térténik. Armstrong
viselkedése teljesen megvdltozik. Kihtizza magdt és hatdrozottan
felszegi az 4lldt. Erre a pillanatra virt. Egyenesen Winfrey szemébe
néz, és kijelenti, hogy a doppinggal nem elény6khoz akart jutni,
minddssze egyenld esélyeket szeretett volna teremteni. ,Az a vi-
ldg olyan volt, amilyen — mondja dacosan. — Hatalmas volt a
versengés. Mindannyian felndtt férfiak voltunk, és mindannyian
meghoztuk a sajit dontéseinket.”

Armstrong a doppingszerek mellett déntott, csak mert min-
denki mds is ezt tette.
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A viselkedésiinket nagyban meghatdrozza mdsok viselkedése.
El8szeretettel gondoljuk azt, hogy szabadok vagyunk, mint a
madarak, és az egyedi személyiségiinknek koszonhetSen egészen
miésként miikodiink, mint a kérnyezetiinkben él6k. De valéjaban
egyéltaldn nem vagyunk egyediek. Ahogy Armstrong fogalmazott
Winfrey-nek, az alapvetd 6sztoniink azt diktalja, hogy birkaként
viselkedjlink. A legkevésbé sem szeretnénk, hogy a nydj levegének
nézzen, kikozositsen vagy kitagadjon, ezért nap mint nap, tuda-
tosan vagy tudattalanul nagy gonddal vizsgélgatjuk a viselkedé-
siinket, nehogy véletleniil kilégjunk a , tdrsadalmilag elfogadott”,
illetve a ,normdlis” kateg6ridjabdl.

Egyedi személyiségiink helyett sokkal inkdbb a tdrsadalmi
hatdsok befolydsoljdk a gondolkoddsunkat, az érzéseinket és a
viselkedésiinket. Amikor dolgozunk, gyermeket neveliink, tanu-
lunk vagy a kozosségi médidban posztolunk, kiilonésen, ha tele
vagyunk félelmekkel és kétségekkel — médrpedig manapsig béven
jut ezekbdl —, hajlamosak vagyunk a tobbséghez idomulni. Annak
ellenére tessziik ezt, hogy a csordaszellem kifejezetten egészségte-
len, mint ahogy ez Armstrong estében is bebizonyosodott. Ez az
oka annak, hogy amikor mindenki mds tokéletesnek tlinik, hatd-
rozottan raciondlisnak és logikusnak gondoljuk, hogy a sikerhez
egyediil a tokéletesség 4ltal juthatunk el.

Nehéz tdvol tartani magunkat ectdl a szemlélettSl. Egy nemrég
végzett felmérésbél kideriilt, hogy mindegyikiink kritikusan szem-
1éli a tokéletlenséget, legyen szé a munkdnkrél, az iskolai teljesit-
ményrél, a kiilsé megjelenésrdl, a gyermeknevelésrél, a sportrdl
vagy a mindennapi életrél. ,A kiilonbség csupdn mennyiségi” — 4l-
litja Karen Horney, pszichoanalitikus.” Van, akinél domindns ez
a kritikus szemléletmdd, mig mdsokndl kevésbé, de az biztos,
hogy a perfekcionizmus spektrumanak kozépsé sdvja — az dtlagos
kategéridja — egyre népesebb. Errdl a késébbiekben esik még sz6,
de egyeldre beszéljiink arrél, mi rejlik a kollektiv perfekcionizmus
mélyén, és tegyiik fel a kérdést, van-e okunk félni.
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J6 ideje egyetemi oktatoként dolgozom, és azon kevesek egyike va-
gyok a vildgon, akik a perfekcionizmust tanulmdnyozzdk. Az évek
sordn kiilonféle kérdésekkel foglalkoztam, példdul igyekeztem
meghatdrozni a perfekcionizmus kiilonleges ismertet$jegyeit,
megyvizsgdltam, milyen tényezdk dllnak szoros dsszefliggésben
vele, és miként lett beléle korunk meghatdrozé trendje. Mind-
ekozben fontos beszélgetéseket folytattam orvosokkal, pedagdgu-
sokkal, cégvezetSkkel, sziil6kkel, valamint olyan fiatalokkal, akik
ebben a modern vildgban vilnak felndtté, és az 6 tapasztalataik is
megerdsitettek abban, hogy a perfekcionizmus valéban a modern
korszellem meghatirozé eleme.

Errél a tényrél 2018-ban szereztem bizonyossigot, amikor
kaptam egy e-mailt egy bizonyos Sheryltdl. Sheryl a TED® meg-
bizdsibdl keresett meg, hogy megkérdezze, szeretnék-e beszédet
tartani a kaliforniai Palm Springsben tervezett konferencidjukon.
»A TED-tagok szdmdra — mondta Sheryl — rettent8en érdekes
téma a perfekcionizmus. A tagjaink nagyon is jél ldtjik, hogyan
miikodik a perfekcionizmus a sajdt életiikben, illetve a gyerme-
keik és a munkatdrsaik életében.” Arra kért, hogy mondjam el
a hallgatdsdgnak, mi is a perfekcionizmus, hogyan hat rénk,
és miért terjedt el olyan széles korben. ,Rendben, nagyon szive-
sen” — egyeztem bele, és még abban a hénapban leiiltiink a TED
beszédiréival, hogy dsszedllitsunk egy tizenkét perces szoveget
Veszélyes rageszménk, a perfekcionizmus cimmel.

Biiszke vagyok magamra, hogy megtartottam az el8addst,
de egy id6 utdn mdr nem tetszett a cime. Tulsdgosan is szemé-
lyes. Hatalmas felelésséget tesz a vallunkra, hiszen a mi sajit rog-
eszménkre utal. Erre valéjdban akkor ébredtem rd, amikor ezt
a konyvet irtam. Munka kozben a gondolatmenetemben olyan
réseket fedeztem fel, amelyekrdl kordbban nem is tudtam. Ezek
utdn kezdtem észrevenni a tudomdnyos felmérésekben és a kor-
nyezetemben is olyan dolgokat, amelyek addig elkeriilték a fi-
gyelmemet.
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A perfekcionizmus nem személyes, sokkal inkdbb kollektiv,
kulturdlis rogeszme. Amint az ember eléri azt a kort, amikor tu-
datdra ébred az 6t koriilvevé vildgnak, megtapasztalja a perfekci-
onizmust, amely mindeniitt jelen van: a televiziéban és a mozi-
vésznon, a plakdtokon, a szdmitdgépeken és az okostelefonokon.
Ott van a sziileink dltal haszndlt nyelvben, a hirekben, a politi-
kusok beszédeiben, a gazdasigi folyamatokban, a tdrsadalmi be-
rendezkedésben és a magdnéletiinkben is. Miutdn a viligunkban
minden a tékéletességrél szol, mi magunk is ezt hirdetjiik.

A Palm Springsben rendezett TED-konferencidra Heathrow csil-
logé-villogd, Gj 2-es termindljérdl indult a gépem. A csarnok neve
Queen’s Terminal, amelyet természetesen I1. Erzsébet kirdlyndrél
neveztek el. A kirdlynd 1955-ben avatta fel Heathrow-n az ere-
deti épiiletet, amelyet aztdn 2009-ben lebontottak, hogy a helyén
felépithessék ezt az 4j, hdrommillidrd fontbdl késziilt termindlt.

A Queen’s Terminal a modern épitészet remekmiive. A Guar-
dian Gjsigiréja, Rowan Moore szerint a kézponti vdrécsarnok
akkora, mint a Covent Garden fedett piactere. Nem véletlen:
a tervezdk valdszintileg dgy dlmodtdk meg az épiiletet, hogy az
utasoknak egy forgalmas piachoz hasonlé élményben legyen ré-
sziik. A vdrécsarnok ,kivéld helyszin a taldlkozdsokhoz és a térsas
egylittlétekhez — mondja az épitész, Luis Vidal —, akdr egy piazza
vagy egy katedrdlis”. Ha valaki végigsétdl a Queen’s Terminalon,
megérti, mirdl is beszél. Az épiileten korbefutd galéridrél hatalmas
tér tarul a szemiink elé, elegdns botivekkel, letisztult vonalakkal,
szines tabldkkal és a padlétél a mennyezetig ér tivegtiblikkal.

Ebben a fantasztikus épiiletben elmosédnak a valésig hatar-
vonalai, amiért elsésorban a reklimok és a hirdetések a felel8sek.

A Queen’s Terminal hirdetései még a modern sztenderdekhez
képest is kifejezetten rdmendsen reklimozzik a kiilonféle nagy-
véllalatokat. ,Jdrj tdl a fertdzés eszén!” — szélitja meg az IBM a
felvildgosult utazét, aki minden bizonnyal elolvassa az tizenetiiket,
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mikézben egy vildgjarviny kozepén épp a repiil8jéhez igyekszik.
A Microsoft azt hirdeti, hogy a felhdje ,,a kdoszbdl rendet vara-
zsol”, mig az HSBC bank nagylelk(ien megnyugtat benniinket,
hogy ,a klimavéltozds nem ismer hatdrokat”.

A Queen’s Terminal rekldmtevékenységének legszembet(indbb
aspektusa az életmédbrand-épités. Az egyik reklimtabldn egy ki-
fogéstalan megjelenést, 6ltonyds triember lithatd, amint egy
kifejezetten felhaszndlbardt autémegoszté applikdciénak kdszon-
hetéen magabiztosan furikdzik egyik helyrdl a mésikra. A mdsik-
16l egy csinos tizletasszony mosolyog rdnk, kezében méregdriga
béronddel, mikézben kedvesen tidvozli 8t a légitdrsasg segitdkész
alkalmazottja. Ezek nem egyedi esetek. A hirdetétdblakedl kezdve
a fels6 kategérids divatszalonon 4t a hely szellemiségée kifejezd
Perfectionists’ Caféig a termindl megtestesiti mindazt, amire vé-
gyakozva tekintiink: a tokéletes élet elttlzott, lehetetlen idedljait.

A Perfectionists’ Café asztaldnal tildogélve elttinddtem, milyen
képtelenségnek tinik az agyonrekldmozott csillogds. A rideg va-
16sdg mellett ez az épiilet nem mds, mint egy szines-illatos, szinte
felismerhetetlen mesevildg. Az elektronikus hirdetétédbldn ldthaté
makuldtlanul 6ltozote Griembernek egészen biztosan nem kellett
l6halildban rohannia az utasfelvételi pulthoz, pedig a parkold
féléranyira van a termindltdl, és valdszintileg a mosolygés tizle-
tasszony jdratdt sem tordleék, miutdn sietve dtverekedte magdt a
biztonsdgi ellendrzésen.

A Perfectionists’ Café kdvéja taldn tokéletes? Dehogy, még csak
nem is forrd! Aztdn, amikor végre-valahdra kiirjak, melyik ka-
pundl van a beszillds, kideriil, hogy a termindl talsé végébe kell
menni, le a mozg6lépcsdn, és két kilométert kell még gyalogolni a
gurul6palya alatt. A kapunal persze nincsenek székek, és a bejdrat
elétt mogorva utasok témétt sora kigyézik hosszan. Az ember
ilyenkor mdr alig él, csak egy kis toményre vagyik. Szerencsére
taldl egy helyet, ahov4 leiilhet, és magdban azon tori a fejét, miért
nem lehetett ezt a taldlkozét online megrendezni.
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Itt alljunk meg egy pillanatra, és gondoljuk ezt végig! Dobbene-
tes, mennyire kiilonbézik ennek az épiiletnek az idealizdlt vildga a
valésigtdl. A fellengzds szlogenek, a tokéletes képek, a tengerentili
utazds felhStlen izgalma — mindez révildgit az dlomvildg és a val6sig
kozti hatalmas szakadékra, amely nemcsak itt figyelhetd meg, ha-
nem a mindennapi életben mindentitt. Hézak, nyaraldsok, autok,
egészséges életmod, szépségapolisi cikkek, diétdk, gyermeknevelési
tippek, életvezetési tandcsaddk és még sorolhatndm — az elérhetet-
len tokéletesség hologramjiban éliink, és kényszeresen igyeksziink
folyton alkalmazkodni a legijabb trendekhez, csak hogy rataldljunk
arra a tokéletes nirvandra, ami egyszertien nem létezik.

Emberek vagyunk, és a sziviink mélyén tudjuk, jobban, mint
azt valaha beismernénk, hogy az ember esendd, gyarlé lény. Minél
inkdbb 6sszezavarja a realitdsérzékiinket ez a holografikus kultira,
minél inkdbb rikényszerit benniinket, hogy szembeszélljunk az
esenddségiinkkel, anndl mélyebbre zuhanunk a tokéletesség csap-
ddjaban, és mikozben iires dbrindokat kergetiink, az egészségiink
és a boldogsdgunk lassan elsorvad. A kényv késébbi fejezeteiben
részletesebben is beszéliink a perfekcionizmus hatédsairél, de most
kanyarodjunk inkdbb vissza a Queen’s Terminalhoz, hogy mesél-
hessek egy keveset arrél, én mennyit kiizdottem a ,legkedveltebb
gyengeségiinkkel”.

Mikézben a Perfectionists’ Caféban tiirelmesen vdrtam, hogy
kiirjak a jdratomat, azzal igyekeztem lenyugtatni a megtépdzott
idegeimet, hogy a laptopomon a legnépszer(ibb TED-el8addso-
kat bongésztem. A sajdt el6addsomra késziilve t6bb szdz madsikat
néztem végig, és probdltam megfejteni, mi lehet a titkos recept.
A legjobb el6addkbdl csak tgy sugdrzott a rendithetetlen 6n-
bizalom, mintha a mesélés olyan természetes volna szimukra,
mint a levegdvétel. En sokkal kevésbé vagyok magabiztos. Mi van,
ha nem lesz elég bétorsigom szinpadra lépni? Mi van, ha elfelej-
tem a szoveget? Mi van, ha a sok ember el6tt panikba esem?
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A hozzdm hasonlé perfekcionistdk hajlamosak a szorongdsukat
tulgondoldssal enyhiteni. Azt hissziik, hogy csak akkor lehet a
dolgokat kézben tartani, ha minden eshetdségre felkésziiliink,
de kozben megfeledkeziink arrél, hogy a tilgondolds maga is a
szorongds egyik bénité formdja. A tilgondolés mddszert alkal-
mazva ugyan még egyszer sem bégtem le az el6addsaimmal, de az
is igaz, hogy egyiknél sem segitett. Egyszdval ott voltam a repiils-
téren, és minddssze huszonkilenc évesen Kalifornidba késziiltem,
mint a TED egyik agyonreklimozott ,,véleményvezére”. Tudtam,
hogy amikor fellépek a szinpad kerek, voros szényegére, a kialld-
sommal azt kell sugdroznom, hogy az eléaddsom igenis megérte
a hallgat6sdgnak azt az 6tezer dolldros belépdjegyet.

Az egyik legnagyobb nehézséget az jelenti szimomra, hogy
képtelen vagyok elfogadni a sikert. Altaldban a szerencsére vagy
a véletlenre fogom, ha elérek valamit, mert a szivem mélyén nem
hiszem, hogy megérdemlem. Ez a negativ gondolkodis, illetve
onbizalomhidny taldn a perfekcionizmus legkdrosabb aspektusa.
Ha valaki egyre csak a sikert hajszolja, ugyanakkor mdr a kudarc
gondolatdtdl is retteg, akkor egy viszonylag komoly teljesitmény
utdn is tiresnek érzi magdt, a perfekcionizmus ugyanis révildgit
arra, hogy az 6sszes dlmunk zsikutca. Egy perfekcionista szd-
mdra a siker egy feneketlen gdér, amely szép lassan elnyeli 6t,
és a vélasz a legfontosabb kérdésre — , Elég jé vagyok?” — mindig
a ldthatdron tdl marad.

Szdmomra valddi biintetés, ha az életemet azzal a tudattal élem,
hogy soha nem lehetek elég jo. Hidba mindaz, amit elértem, hi-
dba az &szinte igyekezetem, hogy jo életet éljek és mdsokra is
odafigyeljek, soha nem télthet el valédi elégedettség, ha kozben
nem érzem magam elég jénak. Ilyenkor inkdbb eltévolodom
az emberektél, elkeriilom a nehéz helyzeteket, igy végiil masok
visszahtz6d6, megbizhatatlan embernek ldtnak, aki képtelen
6szintén elkotelezddni. Kétségbeesetten keresem a helyem, 6n-
bizalomhidnnyal kiizdok, negativan ldtom magam, s6t néha mdr
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magam sem tudom, ki vagyok valéjaban, hiszen folyton erémén
feliil prébalok teljesiteni olyan sikerek reményében, amelyekben
a szivem mélyén én magam sem hiszek.

Amennyire én ldtom, ha az ember mindig a tokéletességre to-
rekszik, idével eltdvolodik Gnmagdtdl, sét taldn soha nem is taldlja
meg 6nmagdt.

Mikézben a Perfectionists’ Caféban a langyos kdvémat sziir-
cs6ltem, és a Queen’s Terminal vdrécsarnokdnak forgatagdt fi-
gyeltem, egy pillanatra megfordult a fejemben, hogy taldn job-
ban jirtam volna, ha az apimmal kezdek dolgozni kiilonféle
épitkezéseken. Megtehettem volna, hogy lyukakart farok, fit
csiszolok és tégldt rakok a mindennapi megélhetéshez, feleségiil
veszek egy kornyékbeli lanyt, vdsirolok egy kis hdzat, talin még
egy elfogadhaté autdt is, csalddot alapitok és gyereket nevelek.
Ebben az esetben nem gytjtéttem volna mindenféle jél hangzé
diplomdt, nem tanitottam volna neves egyetemeken, nem tar-
tottam volna TED-el8adést, és nem adatott volna meg ez a
csodds lehetéség, hogy konyvet irjak. Mdsfelél azonban nem
giiriznék éjt nappalld téve, nem gy6torne folytonos szorongds,
és taldn, taldn még azt a megfoghatatlan ldt6hatdre is megpil-
lanthattam volna.

De az is lehet, hogy nem igy lenne. Ahogy a brit pszicho-
analitikus, Josh Cohen fogalmaz: van bédrki a modern vildgban,
akit nem érintenek meg a perfekcionista képzelgések, amelyek
megmételyezik az életiinket a fogyasztdi tirsadalomban?”

Gyanitom, hogy tobbé-kevésbé én magam is beleestem abba
a csapddba, amely a modern kor emberének oly ismerds: bele-
gabalyodtam a ,soha nem elég j6” tipust, negativ gondolatok
haléjdba, bir fogalmam sem volt, mi értelme a tokéletesség ki-
méletlen hajszoldsinak. Rengeteg eréfeszitéssel igyeksziink fej-
leszteni 6nmagunkat, hogy elérjiink egy olyan végsd célt, amely
nem is létezik. Igen, a perfekcionizmus kialakuldsdban szerepet
jatszhat az 6roklédés és a gyermekkori traumak is, de nem csak
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a gének és a korai traumdk jelentik a nehézséget: a kultirdnk
mindenkitdl elvérja, hogy mindig, mindenben tokéletes telje-
sitményt nydjtson.

Lance Armstrong annak idején komoly dilemma el6tt 4llt: tiszta
marad, de villalja, hogy a mezdny végén kullog, vagy doppingol
és az els6k kozote végez. ,,Az a vildg olyan volt, amilyen... mind-
annyian meghoztuk a sajdt dontéseinket.”

Annak idején Armstrong szdimdra komoly sikereket hozott a
dontése, mds kerékpdrosoknak azonban kevésbé. Voltak, akik a
doppingoldsért az életiikkel fizettek. Es mindezt miére? Armst-
rong azzal érvelt, hogy ha minden versenyz6 doppingolt, akkor
elmondhatd, hogy az a ,fegyverkezési verseny” tgy sodorta ve-
szélybe a kerékpdrosok egészségét, hogy kozben egyikdjitknek sem
biztositott nagyobb esélyt a gy6zelemre.

Ugyanilyen , fegyverkezési versenyt” figyelhetiink meg manap-
sdg a tdgabb értelemben vett kultirdnkban. Bdrmerre néziink,
a tokéletesség torz val6sdga vesz koriil benniinket, ezért rendkiviil
nehéz elfogadni, hogy mind esendé emberek vagyunk. Az életiink
nem mds, mint egy 6rokké tartd birdsdgi targyalds, ahol a fejiinkre
olvassdk a hibdinkat, ett8l pedig gyakran szorongunk, és beliil
tiresnek érezzitk magunkat. Sok mindet megtesziink, hogy t6-
kéletessé vardzsoljuk az életiinket — prébdlunk egészségesen ¢élni,
mindenféle életvezetési tandcsokat kovetiink, shoppingolni ja-
runk, hogy 6romét szerezziink magunknak, a mdsok felé mutatott
képet pedig tigyesen megszépitjitk —, de a falkatorvény miatt ezek
koziil semmi sem segit, hogy sikeresebbek legyiink, vagy, ami még
fontosabb, gy érezziik, hogy elég j6k vagyunk.

Hawthorne és Poe modern értelmezése alapvetden azt sugallja,
hogy ma mindannyian arra vagyunk kdrhoztatva, hogy Aylmer-
hez és a fest6hoz hasonldan a tokéletesség megszéllottjai legytink.
En azonban nem vagyok ebben olyan biztos. Szerintem mindany-
nyian sokkal kozelebb dllunk a torténetekben szerepld elfeledett
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asszonyokhoz. Hozzdjuk hasonléan nagyon is elégedettek lehet-
nénk a tokéletlen életiinkkel, ha a hibdinknak légjogosultsdguk
lenne, ha mésok is elfogadndk a tokéletlenségiinket ahelyett, hogy
felnagyitandk azt abbéli igyekezetiitkben, hogy még a legaprébb
szépséghibdkat is eltiintessék.

Minél inkdbb elnyel benniinket a tokéletesség csapddja, anndl
inkdbb kiszivja beldliink az életerdt a perfekcionizmus. Legfébb
ideje komolyan beszélni a ,legkedveltebb gyengeségiinkrdl”,
illetve arrél, mi is ez valéjaban, és hogyan érint benniinket!



