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Innledning

Budskapet i denne boka er ikke at ingenting trenger å være perfekt. Eller at det er galt å prøve å oppnå et perfekt resultat.

Men boka skjelner mellom positiv og negativ perfeksjonisme, og den lærer deg å hente fram perfeksjonismen når den trengs, i stedet for å bære den som en møllestein rundt halsen.

Jeg forteller deg hvordan du kan lære deg å takle perfeksjonisten i deg og nøye deg med å være god nok. Dermed får du et bedre og mer harmonisk liv, der følelsene får komme mer til sin rett, prestasjonsangsten blir mindre, og du lærer å være mer til stede her og nå.

Jeg har selv foretatt hele denne reisen, vært gjennom hele det livet og stoppet på alle stasjoner underveis. Jeg vet utmerket godt hva jeg snakker om. Og jeg har vært frisk og fri i flere år nå, helbredet og god nok.

Nå kan jeg til og med hjelpe andre. I min jobb som coach, foreleser, lederutvikler og inspirator kommer jeg stadig i kontakt med perfeksjonister som jeg får muligheten til og gleden av å hjelpe. Den ene etter den andre lærer seg å slakke av på kravene til seg selv, legge lista litt lavere og i stedet bli enda bedre når det virkelig trengs.

Det foregår mye i hodet på en perfeksjonist – faktisk er hodet den kroppsdelen der det foregår mest. Denne boka gir deg massevis av utfordringer når det gjelder å skape litt orden i hjernen – sortere de evige grubleriene over ting som allerede har skjedd og den stadige engstelsen over hva som skal skje framover. Skaff deg gjerne en notisbok til å skrive ned tankene dine i, så får du enda større utbytte av øvelsene.

For jeg vet av erfaring at når du øver deg på å leve i nuet, noe perfeksjonister har svært vanskelig for, så kommer du til å få en mengde aha-opplevelser. Du kommer til å lære en masse om deg selv og andre, få øye på sammenhenger, reflektere over handlingsmønstre, bli mer bevisst på deg selv og mer nysgjerrig på både deg selv og andre.

Alle personer i boka som nevnes bare med fornavn, heter egentlig noe annet.

Da gjenstår det bare å ønske deg en god leseopplevelse.

Velkommen!

Elizabeth Gummesson


Perfeksjonisme


Pust. Slapp av. Og minn deg selv på at dette øyeblikket er det eneste du kan være helt sikker på å få oppleve.

Oprah Winfrey, amerikansk programleder

En perfekt verden ville ikke ha vært det.

Yogi Berra, amerikansk idrettshelt



Hva er perfeksjonisme?


	En forestilling om at ingenting du gjør, noensinne er bra nok; ingenting innfrir dine egne eller andres forventninger.

	En stadig streben etter å være best, alltid leve opp til ditt eget ideal, vinne hver gang. Hvis førsteplassen ikke er tilgjengelig, er det ingen vits i å forsøke.

	En frykt for å mislykkes – en glipp er ikke en enkeltstående hendelse, men et tegn på at du blir mindre verdt som menneske. Det er ikke lov å feile, det er bare tapere som gjør feil.

	En forestilling om at du må være perfekt og gjøre alt perfekt, helst på alle livsområder.

	En fokusering på prestasjon i stedet for person; alt du gjør, knyttes direkte til din person. Du er prestasjonene dine i stedet for personligheten din, det vil si at du vurderer deg selv etter hva du presterer.



Ordet perfeksjon kommer fra latin og betyr fullkommenhet eller fullendelse. Perfeksjonisme defineres gjerne som overdreven nidkjærhet på områder som arbeid, hygiene og klesdrakt.

En perfeksjonist er ifølge ordbøkene en person som vil at alt i livet og i omgivelsene skal være perfekt, og som ikke aksepterer feil eller mangler – framfor alt ikke hos seg selv.

En som ikke aksepterer noen feil. Aldri. Overhodet.

Det er en helt umulig posisjon, det skjønner vi alle rent fornuftsmessig. Det finnes ikke ett eneste menneske som aldri kommer til kort på noe livsområde, det være seg jobb, hjem, familieforhold, kjærlighet, vennskap, økonomi, fritid, personlig utvikling, utseende, kropp og helse – som gjør alt perfekt hele tiden, aldri litt for lite, feilslått, halvhjertet, sytti prosent, ufullkomment.

Slike mennesker finnes ikke. Og godt er det.

Er det aldri på sin plass å ville være perfekt?

Skal du da aldri etterstrebe et perfekt resultat? Er det galt å prøve å oppfylle forventninger, gjøre sitt ytterste, legge inn en ekstra innsats for å få det slik en vil ha det? Er perfeksjonisme per definisjon forkastelig?

Absolutt ikke.

For du vil vel ikke bli operert av en hjernekirurg som ikke er så nøye med resultatet? Som kanskje gjør sitt beste, men ikke sitt ytterste for at hjerneoperasjonen din skal få det best mulige utfall?

Og du vil vel heller ikke bestille sydenturen din hos en reiseoperatør som har som målsetting at de reisende skal få en helt ok ferie? Eller søke råd hos en takstmann som overser fuktskader og bygningsmessige svakheter ved huset du vurderer å kjøpe?

Nei, selvsagt vil du ha et perfekt resultat og oppnå perfekte prestasjoner. Men ikke til enhver tid og i enhver sammenheng.

Camilla forteller:

I mitt liv og mine omgivelser skal alt være perfekt. Jeg tolererer simpelthen ikke feiltagelser og tabber.

Perfeksjonistens Catch-22

Perfeksjonisten setter seg urealistiske mål, mål som er umulige å oppfylle. Han eller hun mislykkes med det han eller hun har satt seg fore, fordi det var så godt som ugjørlig i utgangspunktet. Nederlaget tar helt piffen fra perfeksjonisten, som så setter enda høyere krav til seg selv, blir selvkritisk og påtar seg hele skylden.

Så setter han eller hun seg nye mål, denne gangen enda høyere, enda mer urealistiske, for å kompensere for det tapte.

Og så er perfeksjonisten tilbake ved start.

Som den unge kvinnen jeg traff etter en forelesning jeg holdt i Malmö: Hun var solid overvektig, hadde ikke trimmet i det hele tatt på aldri så lenge, stort sett sittet foran tv-en og gomlet i seg skolebrød, men nå var hun lei av å ha så dårlig helse og vondt for å bevege seg.

Nå skulle det bli andre boller. Nå skulle hun skjerpe seg, spise grønnsaker, begynne å trimme, rase ned i vekt og bli akkurat den hun ønsket å være, i hvert fall utseende- og helsemessig.

Hun skulle begynne førstkommende mandag. (Hva er det egentlig med disse mandagene? Hvorfor kan man aldri begynne på noe en ganske alminnelig torsdag?)

Hun skulle begynne på mandag. Spise salat og gulrøtter og magert kjøtt. Og så skulle hun trimme. Trene. Alt treningsstudioet kunne by på: styrketrening, aerobics, spinning, zumba og så videre. Fem ganger i uka. Fra ikke å ha rørt på seg i det hele tatt, til fem ganger i uka.

Et urimelig mål.

Det kommer aldri til å gå bra, tenkte jeg.

Det var ikke det at hun ikke hadde prøvd før! Hundre ganger, uten resultat. Og når hun ikke greide å oppfylle sine egne høye krav, straffet hun seg selv med å sette opp noen enda høyere krav. For hver gang hun mislyktes, sank hun dypere og dypere ned. Til slutt var det ingen vits i å prøve engang, det var like greit å fortsette å trøstespise og se på søppel-tv.

Jeg anbefalte henne å trene to ganger i uka og spise sunt fem dager i uka til å begynne med. Etter at det hadde gått bra i noen uker, kunne hun øke til seks sunne matdager og tre treningsøkter i uka. Og så videre. For å ha mulighet til å lykkes denne gangen. Og skulle hun havne i grøfta en dag, så kommer det alltids en dag i mårå, og da går det an å kravle seg opp på veien igjen.

Og man trenger jo ikke vente til mandag.

Er det bare perfekte resultater som teller?
 
Selvfølgelig må du noen ganger strebe etter det perfekte, og i enkelte tilfeller er det bare et perfekt resultat som gjelder. Kunstløpsstjernene som gjør piruetter, hopper og snurrer fire ganger rundt i lufta før de lander perfekt på én skøyte – hvordan skulle de eller dommerne eller vi som publikum kunne nøye oss med noe mindre enn et perfekt gjennomført løp, hvis de nå skal vinne gullmedaljen? Også andre eliteidrettsutøvere trener i måneder og år på små tekniske detaljer for de få gangene da alt må klaffe. Det er ikke bare teknikken som må stemme – like viktig er den mentale innstillingen, kostholdet, helsen, atmosfæren og hele oppladningen. Vi som publikum forventer av våre idrettsutøvere at de gjør sitt ytterste når de går for gull i OL og VM, vi forventer oss et perfekt løp eller hopp, et av disse som vil bli sendt i reprise om og om igjen. De krever det samme av seg selv, og det gjør sponsorer, trenere, lagkamerater, konkurrenter og arrangører også. Slik er det på toppen, og for å nå opp dit, må alle unge idrettsutøvere tilstrebe det perfekte.

For hvem husker vel toeren?

Hvis vi nå sier oss enige i at perfeksjonisme er en riktig – ja, den eneste akseptable innstillingen for mange yrkeskategorier og oppdrag, så kan vi samtidig anta at hjernekirurger, bygningsinspektører og toppidrettsutøvere ikke er like perfekte i alt de foretar seg. Kanskje de slurver med å re opp? Eller svir maten? Glemmer bursdager? Kommer for sent bestandig? Støvsuger bare midt på gulvet? Aldri tørker støv av den øverste hylla? Eller har kontorets mest rotete skrivebord?

Det finnes flere betydningsfulle kunstnere som bevisst har malt inn små feil i sine verker, for eksempel den amerikanske pop-kunstneren Andy Warhol. Han ville gi kunsten et annet ansikt enn det tradisjonelle.

Når det gjelder kreativitet og skapende virksomhet, kan perfeksjonisme faktisk virke mer hemmende enn fremmende. Den som streber etter å skape det perfekte bildet, vil aldri bli fornøyd, og vissheten om dette er en stressfaktor i seg selv.

Jeg leste et sted om en collegeprofessor som delte inn en gruppe studenter i to tilfeldig sammensatte lag og plasserte dem i hvert sitt keramikkverksted.

Gruppe 1 fikk beskjed om at prestasjonen deres ville bli vurdert utelukkende ut fra kvaliteten på krukkene de produserte (alle skulle lage hver sin).

Gruppe 2, derimot, skulle vurderes ut fra kvantitet, og derfor ble disse studentene oppfordret til å lage så mange krukker som mulig.

Så er spørsmålet hvilken gruppe som produserte den mest perfekte krukken.

Hva tror du?

Gruppe 2, selvfølgelig!

Hvorfor det?

Jo, fordi gruppe 2 gjorde mange feil og tabber underveis, ble nødt til å kassere leirklumper og begynne på nytt flere ganger, og skaffet seg dermed mer erfaring enn studentene i gruppe 1, som ble så besatt av å få til et perfekt resultat at de bare fikk i stand noen ganske få krukker.

Øvelse gjør mester, med andre ord.

Perfeksjonisme – en sykdom?
 
Perfeksjonisme som en måte å forholde seg til tilværelsen som helhet på er ikke bare urimelig, det er direkte usunt. Forskere som Fredrik Saboonchi ved Sophiahemmet i Stockholm har funnet tydelige sammenhenger mellom perfeksjonisme og en rekke mer eller mindre sykelige tilstander som angst, aggresjon, trøtthet, svimmelhet, hodepine, feber, forkjølelse, allergi, søvnvansker, utbrenthet, alkoholisme og spiseforstyrrelser. Han har skrevet en hel doktoravhandling om emnet.

I tillegg til de ovennevnte plagene kan perfeksjonisme føre til dårligere sosiale relasjoner, lavere stressterskel, mentalt stress og generelt nedsatt allmenntilstand.

I et intervju i Icakuriren uttaler Fredrik Saboonchi: «Når tvilen og opphengtheten i tidligere fiaskoer først tar overhånd, blir det snart umulig å prestere noe som helst. Faren for at man i stedet blir sittende fast i passivitet, angst og det som kalles utbrenthet, er overhengende.»

Flere forskere mener på ramme alvor at perfeksjonisme bør klassifiseres som en psykisk lidelse på linje med tvangsmessig atferd og andre personlighetsrelaterte sykdommer, fordi den fører til mentalt stress og dysfunksjon. «Perfeksjonister gjør ikke bare sitt eget liv til et helvete, men også andres,» sier den kanadiske psykologiprofessoren Gordon Flett. Han forsker på feltet ved Toronto York University, og ifølge ham finnes det tre typer perfeksjonister:


	Den selv-orienterte perfeksjonisten, som tilstreber personlig perfeksjon, stiller urimelig høye krav til seg selv og risikerer å pådra seg en varig depresjon på grunn av sin svært selvkritiske holdning. Disse menneskene klarer seg godt når stressnivået er normalt, men får problemer når noe går skeis, og er generelt svært sårbare. Motivasjonen for å tilstrebe perfeksjon er at man vil vise seg perfekt overfor seg selv. Dette er den største gruppa, og den der stressrelaterte sykdommer som depresjon, spiseforstyrrelser, hjertesykdommer og så videre er mest utbredt.

	Den omgivelses-orienterte perfeksjonisten, som er nærmest fanatisk i sin forventning om at andre skal være perfekte. Dette ødelegger ofte hans eller hennes forhold til andre mennesker. Det er ingen dans på roser å være gift med en perfeksjonist av denne typen, siden han eller hun aldri blir fornøyd med andre uansett hva de gjør. Det seksuelle forholdet mellom partnerne blir skadelidende, og det bygger seg opp mye aggresjon og frustrasjon mellom dem.

	Den sosialt orienterte perfeksjonisten, som tror at andre forventer perfeksjon, og desperat prøver å leve opp til alle de forventningene han eller hun tror at finnes der ute. Dette kan føre til selvmordstanker, angst, fiendtlighet og spiseforstyrrelser. I denne gruppa finnes det mange prestasjonsfokuserte individer som i verste fall blir selvdestruktive og stadig trenerer, utsetter og problematiserer prestasjonene sine. I stedet for å sette i gang og gjøre det de skal, har de hundrevis av unnskyldninger for hvorfor det ikke lar seg gjøre.


 
De forskjellige typene perfeksjonister har hver sine problemer og hvert sitt fokus, samtidig som selve livsinnstillingen gjerne er like grunnfestet hos dem alle. Ingen av dem er særlig villig til å innrømme at de har et problem og oppsøke hjelp for å forandre atferd. Men det finnes all verdens muligheter til å bli kvitt sin perfeksjonisme, uansett hvor rotfestet den måtte være!

Professor Flett mener at all perfeksjonisme har sin pris, og da gjerne i form av problemer med relasjoner, følelsesliv og mentalt stress, depresjon, spiseforstyrrelser og i sin ytterste konsekvens en tilbøyelighet til å begå selvmord.

Som han sier: «Det er riktignok naturlig å ville lykkes perfekt på ett eller noen få områder, men når ønsket begynner å gjelde alle livsområder – jobben, hjemmet, utseendet, fritiden – da er man alvorlig ute å kjøre.»

Gordon Flett beskriver den sosialt orienterte perfeksjonisten som en usikker personlighetstype der holdninger som «Jo mer perfekt jeg framstår som, desto mer perfekt forventes det at jeg skal være» er hyppig forekommende. Det gir et enda sterkere press, kombinert med et innslag av håpløshet, siden perfeksjonisten dermed har malt seg inn i et hjørne.

Den omgivelses-orienterte perfeksjonisten har større problemer med sine relasjoner enn med seg selv; kollegaer, venner, familie og slekt stilles overfor så høye krav at det lett går ut over relasjonen. Det å stille urimelige krav til for eksempel livspartneren sin, er dømt til å medføre problemer i forholdet. (Les mer om dette i kapitlene «Den kjærligheten, den kjærligheten …», «Slekt og familie er den største bøygen – eller?» og «Det perfekte vennskap – finnes det?»).

Fokus på prestasjonen
 
Som du nok har begynt å ane nå, er perfeksjonisten først og fremst opptatt av å prestere – og så kommer prestasjonsangsten i tillegg. Dessuten har han eller hun mesteparten av sin oppmerksomhet vendt utover, mot omgivelsene, i stedet for å vende den innover, mot seg selv. Hva omgivelsene måtte synes og mene, blir altavgjørende – for «hva vil folk si»?

Perfeksjonisten driver ofte bevisst PR for sin egen fortreffelighet, og liker å vise hvor perfekt han eller hun opptrer og presterer i enhver sammenheng. Dermed blir livet en konkurranse, der det hele tiden gjelder å vinne og å prestere bedre enn forrige gang og bedre enn alle andre.

Barbro forteller:

En av kollegaene mine har alltid reist til fjernere steder, på mer luksuriøse turer, til mer eksotiske reisemål og dessuten mye oftere enn oss andre. Uansett hvor vi forteller at vi skal reise, har hun allerede vært der, eller så har hun planlagt en reise som overgår den. Av og til tror jeg nesten hun lyver og så løper av sted og bestiller en tur for ikke å være dårligere enn oss andre. Hun kan liksom ikke unne noen andre å skinne mer enn henne.

Barbro og de andre på kontoret er gått lei av kollegaens konkurransementalitet. Hun søker alltid anerkjennelse, mens det hun egentlig har behov for, er å bli sett som den hun er, rett fram, med alle sine styrker og svakheter, sine egenskaper og holdninger, uansett hvor hun reiser og hva hun presterer for øvrig.

Perfeksjonisten forsøker dessuten alltid å unngå situasjoner der han eller hun ikke kommer til å framstå i et perfekt lys. Stadige påskudd, avlysninger, planer som blir forandret i siste øyeblikk, travelt opptatt – alle unnskyldninger tas i bruk for å unngå å lide nederlag.

Karin forteller:
 
Jeg unngår alle personalaktiviteter utenom arbeidstid. Jeg synger ikke karaoke, jeg som ikke kan synge rent, og jeg hater å spille lagspill og ende opp på det tapende laget. Det orker jeg bare ikke. Så når det arrangeres fester på jobben, sørger jeg alltid for å være bortreist, syk, opptatt eller jobbe overtid.

ALT må gjøres med hundre prosent innsats, fullt engasjement og fokus på den minste detalj, ellers går det ikke. 99 prosent godtas ikke. Da er det litt surt å oppdage at de som sikter høyt, men ikke går ut av sitt gode skinn for å lykkes, og vet at de overlever også om det går litt skeis, er de som når lengst, lykkes oftest, oppnår de beste resultatene.

Er det samfunnet som har skylda?
 
Noen teorier går ut på at perfeksjonismen er et produkt av vårt moderne samfunn, fordi vi tror at vi må være perfekte og oppnå perfekte resultater for å lykkes. Perfeksjonisme er ikke bare noe som anses som nødvendig for å gjøre karriere, den blir til et gode i seg selv.

Men som oftest er det i virkeligheten stikk motsatt: Perfeksjonisme og et sterkt kontrollbehov spenner bein på oss og hindrer oss i å oppnå suksess.

Når vår streben etter å oppnå perfeksjon går for langt, virker den nemlig mot sin hensikt, og blir direkte helsefarlig. Det blir et vanskelig dilemma for mange perfeksjonister, som setter sin ære i å ikke nøye seg med det nest beste. Da den verdensberømte sangerinnen og artisten Christina Aguilera var høygravid, ble hun kritisert for å opprettholde et tempo og en arbeidsbelastning som ikke var forenlig med tilstanden hennes. Men hun svarte at hun var en perfeksjonist som ikke likte å skuffe sitt publikum, så hun kjørte på som vanlig og avlyste ingen konserter.

Litt mer fra forskningsfronten
 
Perfeksjonisme er ofte et spørsmål om alt eller intet. Ved Curtin University of Technology i Australia gjennomførte de en undersøkelse der 252 deltakere ble stilt spørsmål om perfeksjonisme. De ble bedt om å ta standpunkt til 16 påstander av typen «Jeg ser på meg selv som en som har full kontroll eller ikke har kontroll i det hele tatt» og «Jeg fungerer enten veldig bra eller ikke i det hele tatt sammen med andre». Det viste seg at de mest entydige svarene kom fra personer som så alt i svart eller hvitt, enten-eller, alt eller intet – og jo mer enten-eller, desto større perfeksjonister var de. Noe som igjen hadde negativ innvirkning på helsetilstanden deres.

Også ved University of Stratchclyde og University of Leeds har forskere kommet fram til interessante resultater. De britiske psykologene Rory O’Connor og Daryl B. O’Connor har i sine studier av perfeksjonisme hos collegestudenter funnet tydelige sammenhenger mellom en følelse av håpløshet og psykisk stress på den ene siden, og perfeksjonisme og en tilbøyelighet til å forsøke å løse problemer ved å unngå dem på den andre. Men hos studenter som hadde en positiv innstilling til perfeksjonisme og kunne takle nederlag, fant de ingenting som førte til psykisk stress.

Når det gjelder tvangstanker og tvangsmessig atferd, kan et rotete skrivebord være nok til å gi perfeksjonisten sykdomssymptomer. Å forlate et halvgjort arbeid er helt utenkelig, og bare tanken kan være nok til å gjøre perfeksjonisten fysisk kvalm. Hun eller han synes det er helt rimelig å bruke flere timer ekstra på å fullføre en oppgave for å få resultatet til å bli så perfekt som mulig og nærme seg idealbildet så mye som overhodet mulig. For perfeksjonisten er dette hverdagskost.

Under arbeidet med denne boka har jeg hørt historier om folk som skriver handlelister før de skal ut og kjøpe mat og kan bli sittende og skrive dem om igjen tjue ganger til alt blir pent nok satt opp i kolonner med rette linjer og jevnstore bokstaver!

Eller kvinner som er så nøye med sminkingen at hvis noe blir litt ujevnt, må de fjerne alt sammen og begynne om igjen fra begynnelsen. De vil børste maskara på én og én øyenvipp, legge eksakt like mye skygge på hvert øyelokk og trekke opp konturen rundt leppene helt presist – ellers er det bare å begynne på nytt.

Og hvis så frisyren ikke blir helt som den var tenkt, føningen ikke går som den skal og håret ikke faller perfekt på plass, må de vaske håret på nytt og begynne om igjen fra begynnelsen.

Dermed kan morgenstellet ta flere timer. Hver eneste dag.

Ting som de aller fleste ikke legger merke til engang, føles for perfeksjonisten som en katastrofe, noe de slett ikke kan overse eller leve med.

Det har aldri noe for seg!
 
Det er professor Paul Hewitts svar når folk påstår at det av og til kan være på sin plass å strebe etter det perfekte for å opprettholde ambisjonen om å nå høye mål.

I over tjue år har han forsket på konsekvensene av perfeksjonistisk atferd, blant annet sammen med ovennevnte professor Gordon Flett. Hewitt mener at ingen form for perfeksjonisme er helt problemfri, enten det dreier seg om jobb og karriere eller hjem, fritid og relasjoner. Og det er forskjell mellom å ville bli best, for eksempel på idrettsbanen, og å ville være perfekt.

I et intervju i et amerikansk tidsskrift sier Hewitt: «En av pasientene mine var en ung, deprimert universitetsstudent som var overbevist om at han trengte å få en spesielt god karakter i et bestemt fag. Han leste intenst og fikk den beste karakteren av hele kullet. Men etterpå følte han seg enda mer presset, ja faktisk på selvmordets rand, fordi han mente han måtte være en mislykket student når han hadde vært nødt til å jobbe så hardt for å oppnå en så god karakter.»

Hvordan skal jeg kunne slappe av? (Carls historie)
 
Det er stor forskjell mellom å ha ambisjoner om å utføre et oppdrag på aller beste måte og å utføre det i stadig frykt for å gjøre feil.

Jeg har vanskelig for å slappe av, jeg er alltid engstelig for å gjøre feil selv om jeg vet at jeg er en av de aller beste på mitt felt. Det henger som en mørk sky over hodet mitt, og den følger meg hvor jeg enn går.

Det sier Carl, som driver med aksjehandel og plasserer penger for kundene sine. For ham er perfeksjonismen noe som sliter ham ut. Samtidig kan han ikke fungere i en slik jobb med en likegyldig innstilling til andre menneskers investeringer.

En feilsatsing kan koste dyrt. Da gjelder det å lære av feilen, ikke ta det personlig, og tørre å møte på jobben også neste dag. Men Carl presser seg til det ytterste hver eneste arbeidsdag året rundt. Den lille fritiden han har, tilbringer han på treningsstudio, på tennisbanen og på puben sammen med vennene sine, samtidig som han prøver å finne seg en kjæreste og dyrke sin interesse for interiør og design.

Når Carl går hjem for dagen, ser skrivebordet hans ut som om det ikke har vært noen der – ryddig og strøkent. Han vil ha orden rundt seg, hver ting på sin plass. Slik har han det hjemme også – dressene er sortert etter farge, likeså skjorter og strømper og belter og sko. Hans walk-in-closet ligner en eksklusiv klesbutikk.

Perfeksjonismen min kan komme til å ende i det sykelige, jeg innser det. Det hender jeg får hjerteklapp, noen ganger har jeg problemer med å få sove, og magen har også begynt å si ifra – spesielt når jeg drikker alkohol eller spiser sterk mat. Men hvordan skal jeg kunne ta det mer med ro? Det er ikke mulighet for det, sånn som livet mitt ser ut.

Carl har lenge hatt perfeksjonismen som sin livsinnstilling, det vil si at alt han gjør, må være perfekt. Hvis han i stedet hadde brukt perfeksjonismen som et verktøy han kan ta i bruk nå og da, ville han oppdage hvor virkningsfull den kan være.

Men hvordan i huleste gjør man det?

For Carl gjelder «alt eller intet» – «godt nok» er noe som gjelder for andre. Men jeg tror at Carl har mulighet til å trene seg opp – akkurat slik han hele livet har øvd på å bli perfekt, kan han øve på å bli god nok. Og det kommer til å funke.

Men for å bli kvitt perfeksjonismen er det ikke nok å late som. Carl må bygge seg opp på nytt innenfra, lære å akseptere og like seg selv slik han faktisk er, bygge opp selvfølelsen, begynne å gjøre sine egne valg i stedet for å ta utgangspunkt i omgivelsenes synspunkter og reaksjoner. Først da kan han bli kvitt følelsen av å alltid måtte levere en topprestasjon.

Små skritt, store forandringer, altså.

Når Carl blir tilstrekkelig lei av seg selv og sitt atferdsmønster, kommer han til å begynne prosessen med å jobbe med seg selv og sin egen utvikling. Men først må smerten bli sterk nok – eller nytelsen som venter på den andre siden, forlokkende nok – til at han er villig til å forandre seg.

Positiv eller negativ perfeksjonisme – det er selve kjernespørsmålet
 
Nå for tiden snakker forskerne om negativ og positiv perfeksjonisme. Fordelen med dette skillet er at det ikke avskrekker oss fra å bruke perfeksjonismen som et verktøy når det er behov for det.

Begrepet negativ perfeksjonisme omfatter for eksempel urealistisk høye krav, strenghet overfor seg selv og andre og nulltoleranse for feil og mangler.

Positiv perfeksjonisme innebærer derimot at man riktignok tenker stort og sikter høyt, men at man gjør det uten uro og engstelse, og at man tillater seg selv å gjøre feil og lære av dem. Pluss at man ikke søker å oppnå et perfekt resultat på alle livsområder samtidig.

En som er perfeksjonist i negativ forstand,

 
	stiller ekstremt høye og urealistiske krav til seg selv. Dermed låser han eller hun seg inne i et strengt regelverk, og straffer seg selv når målene ikke oppnås.

	stiller uhyggelig høye krav til sine omgivelser, noe han eller hun ofte ikke er klar over selv. Holdningen til omgivelsene blir kritisk og krevende.

	har skyhøye forventninger til seg selv, noe som fører til store skuffelser og stadig kretsing rundt tanker av typen «Hvordan kunne jeg gjøre det så dårlig?». Dette blir destruktivt i lengden, og perfeksjonisten utsetter seg selv for et stort mentalt press.

	har like høye forventninger (ofte uuttalte) til sine omgivelser. Og det er nettopp her hunden ligger begravet – for når forventningene ikke kommuniseres, blir de jo umulige å leve opp til.

	er svært fordømmende. Tenker gjerne ut fra normer, og har en lei tendens til å dømme mennesker og fenomener som ikke opptrer i samsvar med disse normene.

	er nøye med å opprettholde fasaden utad – det skulle ta seg ut at noen oppdaget at man hadde en svakhet eller skavank.

	aksepterer ikke egne feil og mangler. Når perfeksjonisten mislykkes med sine prestasjoner, betyr det at han eller hun mister sin verdi som menneske, ettersom det ikke skilles mellom prestasjon og egenverdi. «Det er menneskelig å feile» er ikke akkurat perfeksjonistens motto.

	greier ikke å legge bak seg ting som har gått galt, men gremmer seg, grubler, tenker og tenker og tenker, og legger opp strategier for neste gang.

	er livredd for å gjøre feil, og begrenser og hemmer dermed sin personlige og sjelelige utvikling.

	er ekstremt konkurranseorientert. Problemet er at hver eneste konkurranse må vinnes.

	holder ikke ut å gjøre det dårligere enn andre. Perfeksjonisten krever alltid toppresultater av seg selv, og kan derfor aldri bli nummer to.

	kan ikke leve med å ikke bli akseptert av andre. Omgivelsenes dom utgjør selve livsgrunnlaget for en perfeksjonist. Å framstå som perfekt er en måte å sikre seg en plass i fellesskapet på.

	ber aldri om hjelp. Det ville være å vise svakhet, noe som ikke kommer på tale for en perfeksjonist – overhodet.

	leter etter feil hos andre. Perfeksjonisten bare må si ifra hvis andre gjør feil, for rett skal jo være rett. Ingenting får passere ubemerket. Dessuten vil han eller hun selv framstå i litt bedre lys hvis andre gjør feil.

	opererer bare med to alternativer: alt eller intet. Svart eller hvitt, vinn eller forsvinn. Livet har ingen nyanser. Perfeksjonisten står heller over enn å gjøre noe halvhjertet.

	er livredd for å gjøre feil i andres påsyn, dumme seg ut, tape ansikt. Perfeksjonisten vil derfor ikke delta i leker og øvelser, skyr kurs og alskens overraskende situasjoner det ikke er mulig å være herre over.

	har problemer med å sette ting i perspektiv og få distanse til dem. En forfatter som får ni positive anmeldelser og én negativ, tar bare inn over seg den negative, dømmer boka nord og ned og tør knapt sette seg til ved tastaturet igjen. Og en ansatt som sitter i medarbeidersamtale med sjefen, blir overøst med godord og komplimenter, men oppfatter en liten bemerkning som kan tolkes som kritikk – og dermed er alle godordene som blåst bort, og det eneste medarbeideren sitter igjen med etter møtet, er en flau smak i munnen og totalfokus på kritikken.

	forspiser seg på bør og må og skal, i stedet for å tenke over hva han eller hun egentlig vil. Alle «burder» legger seg over perfeksjonisten som et tungt, vått ullteppe av dårlig samvittighet, som etter hvert begynner å lukte surt. Perfeksjonistens egen vilje, drømmer, ønsker og visjoner slipper ikke til, men blir henvist til en plass lengst nede i sjelens mørkeste krok.

	blir aldri fornøyd, siden alt alltid kan gjøres bedre, raskere, penere, høyere, større, mer profesjonelt, osv., osv.

	feirer aldri sine framskritt, men fokuserer straks på det som eventuelt gikk skeis i stedet for å glede seg over det som gikk bra, og går rett løs på neste utfordring.


 
Den som er perfeksjonist i positiv forstand, derimot,


	[image: image] stiller også høye krav, men ikke urealistisk høye. Målene stilles slik at de er mulige å nå, for en selv eller andre. Potensialet for å oppnå dem er til stede, de er ikke uoppnåelige i utgangspunktet. En som vanligvis løper en mil på 50 minutter, setter seg fore å greie det på 49 minutter. Han eller hun prøver ikke å løpe på 45 minutter neste gang, selv om det kanskje er det endelige målet.

	[image: image] tenker mer nyansert. Prosjektene deles opp i delmål, slik at det blir lettere å få perspektiv på og distanse til oppgaven som ligger foran en, og lettere å se helheten og den store sammenhengen. Mellom svart og hvitt finnes det en uendelighet av grå nyanser!

	[image: image] verdsetter også veien fram til målet. Når det ikke bare er det endelige målet som teller, ikke bare sluttresultatet, blir veien fram mer lystbetont.

	[image: image] tillater seg å gjøre feil, og lærer av dem. Hun eller han ser på feil som enkelttilfeller som kan oppstå i spesifikke situasjoner, og benytter anledningen til å ta lærdom av det som gikk galt.

	[image: image] greier å skjelne mellom person og prestasjon – lar ikke egenverdien stå og falle med prestasjonen, noe som er helt avgjørende for selvfølelsen.

	[image: image] engster seg ikke, tenker at det ordner seg nok.

	[image: image] kan veksle mellom å etterstrebe et perfekt resultat og nøye seg med å gjøre det godt nok. Sparer energien til de gangene det virkelig gjelder, og fokuserer på dem. For det gjelder ikke hver gang.

	[image: image] beholder distansen. Tar ikke seg selv så høytidelig at han eller hun kun blir selvsentrert.


 
Kjenner du deg igjen i noe av dette? Heller du mer i retning av positiv perfeksjonisme, eller er du en negativ perfeksjonist? Hvis du scorer høyt på den negative lista, er det på tide å begynne å ta tak i dette.

Negativ perfeksjonisme er ingen suksessfaktor, mens positiv perfeksjonisme kan være det. Selv har jeg lært meg å bruke perfeksjonisme som en metode: Når jeg nå skriver denne boka, vil jeg selvfølgelig at den skal bli så god som mulig. Jeg vil levere fra meg et manus med best mulig språk, og jeg vil gjerne at mange skal lese boka og like den. Og framfor alt vil jeg at den skal inspirere mange til å forbedre sin livskvalitet.

Før i tiden ville jeg ha dobbeltsjekket og trippelsjekket alt in absurdum for å kunne levere fra meg et perfekt resultat. I dag ser jeg det slik at dette er det jeg har skrevet og produsert, mine tanker og opplevelser, erfaringer og kunnskaper, og det vil glede meg om du som leser liker boka, men jeg kommer ikke til å ta det som et personlig nederlag hvis du ikke gjør det. Såpass distanse har jeg til den. Og hvis ingen vil ha boka, så står jeg like fullt inne for det jeg har skrevet, men jeg tar lærdom av det til neste bok. Da har det likevel vært en mening med alt arbeidet.

Hvor kommer perfeksjonismen fra?
 
Som med så mange andre mentale tilstander er vi nødt til å gå til kjernen av atferden for å kunne gjøre noe med den. Hva er det som ligger til grunn for perfeksjonismen? Hva er det som gjør at mennesker faktisk i fullt alvor kan få for seg at de alltid kan være best i alt?

Du som er perfeksjonist: Da du var liten og hadde prestert noe, hvor ofte fikk du da høre at «nå var du flink»? Hvor ofte fikk du anerkjennelse i form av komplimenter når du hadde levert noe, oppnådd et eller annet? Jo større prestasjon, desto mer anerkjennelse?

Det som kan ha skjedd, er at du har lært deg til å vurdere deg selv ut fra 1) dine egne prestasjoner og/eller 2) andre menneskers anerkjennelse. Ikke noe mysterium, egentlig: prestasjon → anerkjennelse → tilfredsstillelse, større prestasjon → mer anerkjennelse → større tilfredsstillelse. Til slutt har du kanskje endt opp som anerkjennelsesnarkoman?

Det som blir skadelidende når du blir følelsesmessig avhengig av anerkjennelse fra andre mennesker, er selvfølelsen din. Selvfølelsen er grunnleggende for at du skal kunne leve et liv i harmoni med deg selv og omgivelsene dine. (Les kapitlet «Selvfølelse = livsviktig», gjerne flere ganger!) Svak selvfølelse gjør deg sårbar og nærtagende, særlig overfor kritikk og andres meninger. En mulig forsvarsmekanisme, ett mulig mottrekk blir dermed – ja nettopp – å være perfekt.

Du blir faktisk bedømt allerede fra fødselen av: Når en slektning kikker ned i vogga og sier at du er søt, eller at du har lært deg å krype tidlig, eller at du er flink til å spise selv med skje, så er du gjenstand for vurderinger. Og med vurderingen følger etter hvert også irettesettelser om hvordan ting skal gjøres riktig – hvordan du egentlig skal holde den skjeen, hvordan du skal hilse på folk, sitte pent ved bordet eller snakke rent.

Vurderingen og irettesettelsene baller på seg etter som årene går – på skolen får du karakterer, og siden skal du bedømmes i arbeidslivet, i jobbintervjuer og medarbeidersamtaler, på dater og i andre sosiale sammenhenger, av svigerforeldre og av skolen nok en gang, som forelder. Hele tiden ligger det en underliggende forutsetning der om å prestere for å bli godkjent.

Hvis det du gjør på skolen, ikke er godt nok, får du dårlige karakterer. Gjør du ikke en god nok jobb, får du en advarsel og til slutt kanskje sparken. Er du ikke interessant nok, ringer han aldri mer igjen. Og så videre.

Utfordring 1:
 
Hva slags karakteristikker er du blitt møtt med opp igjennom årene?

Skriv ned tankene dine. [image: image]

Mange forskere tror at perfeksjonismen oppstår i barndomshjemmet, med de kravene barnet stilles overfor allerede på et tidlig stadium. Barnet presses til å prestere, og til å prestere perfekt. Presset kommer fra foreldre og skole, fritidsaktiviteter og andre sosiale sammenhenger, fra mediene og fra samfunnet som helhet. Hvis foreldrene – det holder med den ene av dem – er perfeksjonister, er faren stor for at atferden forplanter seg til neste generasjon, i og med at foreldre fungerer som rollemodeller for barna sine.

De aller fleste foreldre vil det beste for sine barn – at de skal bli lykkelige og suksessrike, få realisere sine drømmer og leve gode liv. Men når foreldrene står for hardt på, presser dem for langt og vil for mye, blir effekten den motsatte; barna blir slett ikke lykkelige, de blir tvert imot ulykkelige, utrygge, usikre, aldri fornøyd, føler seg alltid stresset og presset.

Forskning viser at barn som bare har fått anerkjennelse og belønning for det de har prestert, og ikke for sine egenskaper, har større risiko for å bli arbeidsnarkomane enn dem som også har fått anerkjennelse for sin personlighet. De førstnevnte vokser opp i den tro at hardt arbeid, prestasjoner og resultater er det som teller, ikke det å være et varmt, medfølende og ydmykt menneske som gir kjærlighet og respekt og får det samme tilbake.

Det er vel ingen foreldre som ville oppmuntre barna sine til å misbruke alkohol, tobakk eller narkotika, eller til å misbruke sex eller mennesker man har et forhold til? Men det å misbruke prestasjoner og anerkjennelse kan være like ille på det mentale plan, og er dessuten mye vanligere. Andelen narkotikamisbrukere som dør i ung alder er høyere, men også mange anerkjennelsesmisbrukere går en for tidlig død i møte som følge av stressrelaterte sykdommer og alt de fører med seg.

Uansett om framtidig forskning skulle komme fram til at perfeksjonisme er genetisk betinget, så er det du som har ansvar for ditt eget liv i dag, og hvor mye plass du lar perfeksjonismen få.

Perfeksjonismens konsekvenser

Sviktende selvfølelse

Når du aldri får sjansen til å være ganske ok i egne øyne, kommer du heller ikke til å vurdere deg selv særlig høyt som menneske, og selvfølelsen din synker til et lavmål. Verken det du presterer eller du selv er noensinne bra nok.

Bitterhet

Kim forteller:

Her har jeg levd nesten et helt liv som perfeksjonist, og nå som jeg er kommet ut av det, ser jeg hvor mye tid jeg har brukt på uvesentligheter. Det føles ganske surt.

Når du stadig presser deg selv og dine omgivelser til å prestere det perfekte, men ikke når målene du setter deg – fordi de var helt urealistiske i utgangspunktet – blir du lett bitter. Du ser hvor mye du har satset på noe som likevel ikke ble slik du hadde tenkt deg.

Et liv i bitterhet er en innestengt, grå, nesten svart, skånselløs tilværelse, et liv med skjorta kneppet igjen helt opp i halsen, med stiv nakke og svært lite glede.

Skyld

Siden du sjelden synes at andre tar nok ansvar, eller at du selv har tatt nok ansvar til at et resultat er blitt perfekt, kommer skyldfølelsen smygende. Skyld og skam er en tung bør å bære rundt på, og ryggsekken blir bare tyngre og tyngre for hver dag som går uten at du får ryddet ut av den.

Det kan også dreie seg om skyldfølelse for alle relasjonene du tenker at du har ansvar for, og som derfor blir en overveldende byrde. Perfeksjonisten drasser rundt på en konstant dårlig samvittighet.

Misunnelse

Når du føler deg usikker og ikke har noen indre trygghet, blir det også vanskelig å føle noen ren og uforfalsket glede over at andre gjør det godt. Du blir misunnelig når en annen presterer noe som er godt og synlig, oppnår noe du selv hadde ønsket å oppnå.

Har du derimot en sterk selvfølelse og en indre trygghet, vil du være i stand til å glede deg oppriktig på andre menneskers vegne, og kanskje spørre vedkommende hvordan han eller hun fikk det til, hva som skulle til for å lykkes. Så storsinnet orker du ikke å være hvis det er for mye slagg i veien i form av kniving, dårlig selvfølelse, prestasjonsangst og selvkritikk.

Pessimisme

I og med at idealet er prinsipielt uoppnåelig, blir det vanskelig å realisere, og når du innser det, har pessimismen lett for å sette inn. Du holder deg selv så hardt i tømme at det ikke blir rom for noen optimisme.

Depresjon

Å kreve et maksimalt resultat av seg selv hver eneste gang tærer på kreftene, og siden du sjelden eller aldri greier å nå målene du setter deg, er det ikke rart at du ender opp i deprimerende, destruktive tankebaner.

Selvkritikk

Hvis du har en ambisjon om å være perfekt og gjøre alt perfekt, er det ikke så underlig at du også blir selvkritisk. Å være selvkritisk kan være en fordel innimellom i situasjoner der du virkelig trenger å øve på noe, og trenger distanse for å kunne se deg selv utenfra. Da kan du lære noe for framtiden og utvikle deg videre. Men å ha en selvkritisk holdning som konstant livsinnstilling er ingen lystelig tilværelse, og det gir deg heller ingen ny kunnskap. Du kommer bare til å bebreide deg selv for alle dine feil og mangler.

Manglende fleksibilitet

Sammen med det sterke kontrollbehovet ditt gjør måten du forholder deg til deg selv og tilværelsen på, at du blir lite fleksibel, har vanskelig for å være spontan eller åpen for raske innfall, impulsivitet eller uventede løsninger.

Prestasjonsangst

En perfeksjonist er et menneske som er rikt på prestasjoner, men fattig på glede.

Å prestere – det er jo langt på vei det perfeksjonismen går ut på: prestere, prestere, prestere, så alle kan se hva du har fått til. Tanken på å mislykkes blir en kilde til angst, en angst for ikke å leve opp til dine egne prestasjonskrav eller kravene du opplever at andre setter til deg.

Sterk prestasjonsangst virker blokkerende og kan underminere selv en godt opparbeidet selvtillit.

Stort behov for kontroll

Siden du som perfeksjonist er ekstremt detaljorientert, må du også ha kontroll over hele prosessen, og stoler ikke på at andre gjør det de skal, på den riktige måten – altså på din måte.

Kontrollbehovet er så sterkt at du må sjekke, dobbeltsjekke og revurdere det hele nok en gang for overhodet å kunne fungere. Det som ligger til grunn for kontrollbehovet, er selvfølgelig ønsket om å eliminere alt som kan gi opphav til feil – feil som du vil måtte stå til ansvar for.

Sviktende motivasjon

Når det likevel er umulig, hvorfor forsøke? Det er klart at du mister motivasjonen til å gjennomføre noe når du innerst inne vet med deg selv at du ikke kommer til å få det til.

Manglende selvtillit

Siden du vet at du aldri kommer til å lykkes med det urealistiske oppdraget du har tatt fatt på, mister du troen på deg selv og din egen kapasitet og kompetanse.

Tvangstanker

Du omgir deg med mønstre, rutiner, rigide strukturer i den grad at du er nødt til å gjøre alt på samme måte hver gang, hvert mønster må gjentas, hver struktur etterleves. Du tvinger deg selv inn i mønsteret for å opprettholde en orden i livet ditt. Uorden er utenkelig.

Aggresjon

Siden perfeksjonisten aldri er fornøyd, lagres det en irritasjon og misnøye i hans eller hennes indre. Den baller på seg etter hvert og blir til en vrede som til slutt ikke kan rommes i en enkelt menneskekropp, og som må ende med en utblåsning av og til. Den indre harmonien som følger med en beslutning om å være god nok, gjør at sinnet ikke lenger får samme næring som før.

Utfordring 2:

Hvilke konsekvenser kan du se at din egen eller andres perfeksjonisme har fått i livet ditt til nå?

Skriv ned tankene dine. [image: image]

Britene har et uttrykk som passer godt i denne sammenhengen, og som brukes som en oppfordring til folk om å tørre å vise sitt sanne jeg og utfordre sin egen redsel for å mislykkes: Gjør ditt verste.

Hvis du kan holde ut ditt eget «verste» i hvert fall en sjelden gang, så kommer «godt nok» til å framstå som riktig bra!
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