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Prefa;é

Perfectionismul este blestemul multora care se simt
presati, stresati si nefericiti pentru cd se considerd valo-
rosi ca oameni in functie de performantele lor la locul de
muncd, de cat de bine se inteleg cu ceilalti, de controlul
conditiilor incerte si de multe altele. Stresul perpetuu este
prezent la orizont si la cei care se asteaptd ca ceilalti sd
gandeascd si sa se comporte Intr-un anumit fel si ca viata
sd se desfdsoare in mod fericit.

Spre deosebire de standardele de excelentd, standar-
dele perfectionismului pentru atingerea stimei de sine
sunt preludii ale sentimentului ca esti un ratat chiar si
cand obtii succese deosebite. Mai rdu, strdduinta de a
obtine ceva imposibil te impiedica sd ai relatii de calitate
si o carierd satisfdcdtoare. Dacd diminuezi aceastd forma
toxica de perfectionism, vei putea atenua si aceste pro-
bleme conexe.

Mai mult, cand se intersecteazd cu diferite forme de
depresie, anxietate si alte stari dezagreabile, perfectio-
nismul amplificd nefericirea. Diminuarea formelor to-
xice de perfectionism poate reduce simultan aceste stari
(Lowndes et al., 2018).

La fel ca in alte cdrti extraordinare ale lui, in Making
Peace with Imperfection Dr. Elliot D. Cohen expune cu pri-
cepere o metodd in sase pasi destinatd neutralizdrii con-
vingerilor distructive ale perfectionismului. El ne conduce
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pas cu pas, folosind ca exemple diferite forme de perfecti-
onism, si ne aratd modul in care putem exersa combaterea
eficientd a acestuia. Pregatindu-ne astfel, putem iesi cu
bine din situatiile care apar spontan si in care, altminteri,
am putea cadea automat in capcana perfectionismului.

Dr. Cohen prezinta sarcini comportamentale pe care
le putem indeplini singuri. Implicandu-ne in aceste ex-
perimente,vom arunca zarurile in favoarea unei eliberari
mai rapide si mai durabile de afectiunile perfectionismu-
lui. Ceea ce ni se propune nu este o munca de rutind.
Existd o stiintd In spatele aborddrii clasice de tip self-help
a lecturii. Intr-adevir, participarea activi la acest proces
de biblioterapie este unul dintre cele mai eficiente lucruri
pe care le putem face pentru a ne ajuta, poate cel mai
productiv (Kazantzis et al., 2018).

Experimentand activ metoda in sase pasi a docto-
rului Cohen, pana cand vei termina aceasta carte, vei
avea motive rationale sa crezi ca nu vei fi perfect si ca
nici nu trebuie sa fii. Dar asta nu inseamna ca vei lenevi,
asa cum multi 1si inchipuie cd se va intampla dacad nu
se conduc singuri. In schimb, s-ar putea sd descoperi un
paradox. Cand iti concentrezi atentia asupra a ceea ce
poti face, fard dezordinea mentald a gandirii distructive
a perfectionismului, este posibil sd te descurci mai bine
si cu mai putin stres. Cu mai putine idei perfectioniste
toxice care sa-ti domine perspectiva asupra vietii, proba-
bil cd vei avea relatii mai bune si te vei bucura mai mult
de viatd. Desigur, nu pot exista garantii In acest sens, ci
doar probabilitdti semnificative.

O parte principald a terapiei rational-emotive si com-
portamentale a psihologului Dr. Albert Ellis este dedicata
combaterii credintelor irationale ddundtoare. Abordarea
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lui Ellis este amplu sustinutd de cercetdri stiintifice
(David et al., 2018). In aceastd carte, Dr. Cohen adopti o
abordare rational- emotivd si comportamentald pentru a
combate perfectionismul. El vede pericolele convingeri-
lor perfectioniste, le aratd iTn mod activ cititorilor cum sa
submineze acest tip de gandire si face o treabd extraor-
dinard in aplicarea si extinderea metodelor filosofice de
gandire clara ale lui Ellis cu scopul de a rezolva problema
combaterii perfectionismului.

Dr. Cohen recurge la diverse abordari filosofice
pentru a dezamorsa convingerile perfectioniste toxice.
Una dintre ele este o tehnicd de rasturnare. De exem-
plu, perfectionismul este o idee de valoare conditionatd.
Oamenii care gandesc astfel se afld in capcana gandirii
dihotomice in care fie au valoare, fie nu, iar perfectiunea
este solutia pentru a avea valoare. Iatd si reversul: atat
Cohen, cat si Ellis aratd cum sd gandesti pluralist si sd te
accepti neconditionat pe tine insuti, sa-i accepti necondi-
tionat pe ceilalti si sd accepti neconditionat viata.

Trebuie sd fii in totalitate acceptat? Nu tocmai. Aici
acceptarea presupune sd admiti cd lucrurile sunt asa cum
sunt si nu asa cum crezi cd ar trebui sa fie. Asta inseamna
ca dacd nu esti acceptat 100% din timp trebuie s-o iei asa
cum e. Aforismul ,Schimbad ceea ce poti, acceptd ceea ce
nu poti si intelege diferenta” surprinde esenta semnifica-
tiei acceptdrii si potentialul tdu de a aplica acest concept
in mod sdnatos si eficient.

Cred cu tdrie cd, dacd Albert Ellis ar mai fi in viatd,
ar scrie cu pldcere prefata acestei cdrti, i-ar aproba conti-
nutul si ar avea lucruri elogioase de spus despre efortul
extraordinar al Doctorului Cohen de a ajuta oamenii care
se chinuie cu perfectionismul.
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Daca te numeri printre milioanele de persoane ale
cdror asteptdri sunt prea mari si care experimenteaza
tensiuni opresive corespunzatoare, citeste aceasta carte.
Incearcd un esantion de exercitii. Cred cd vei invita
multe pentru a te elibera de pericolele perfectionismului
si vei utiliza cu folos ceea ce inveti pentru a-ti promova
interesele constientizate si pentru a-i ajuta pe cei apropi-
ati sa facd acelasi lucru.

Dr. Bill Knaus, EdD

Fost director formare postdoctorald,
Institutul Albert Ellis; autor al The Cognitive
Behavioral Workbook for Anxiety



Introducere

Pericolele perfectionismului si cum te
poate ajuta aceasta carte

Lucrarea de fata este un manual plin de compasiune
pentru cei care banuiesc deja cd existd ceva fals si auto-
distructiv in legdturd cu nevoia lor de perfectiune. Daca
esti o astfel de persoand, existd o mare probabilitate sa
te fi intalnit cu lectura potrivitd. Aceasta carte te poate
ajuta sd vezi cum perfectionismul tau iti distruge propria
viatd si afecteazd vietile celor cu care locuiesti, lucrezi
sau socializezi, dar si ce poti face in acest sens. in pagi-
nile ei nu ofer nicio potiune magica capabild sd rezolve
toate durerile de cap. Aceea n-ar fi decat o altd stratagemad
perfectionista.

Diferenta dintre stradania pentru excelenta
si perfectionism

A tinde spre excelentd in lucrurile care conteazd pen-
tru tine nu inseamna perfectionism; dimpotriva, acesta
poate fi un mod sdndtos si productiv de a trdi. Poate cad
aspiri sa fii cel mai bun atlet, student, bucatar, partener
sau avocat posibil. Esti foarte motivat si tintesti spre stele.
Pand acum totul e bine! Ceea ce separd astfel de aspiratii
sdndtoase de perfectionism este faptul ca nu pretinzi sa
ajungi la stele. Mai mult de-atat, persoanele fara pretentii
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care se strdduiesc cu entuziasm sd atingd excelenta pot
considera cdldtoria in sine drept cel mai satisfacator si
interesant aspect al destinatiei, nu daca ating efectiv un
obiectiv idealist sau improbabil. Asadar sd fie clar: te in-
curajez sa ridici steagul luptei pentru excelentd — atat
timp cat nu pretinzi perfectiunea.

Perfectionismul este dureros de experimentat

Fie cd pretinzi perfectiune de la tine, fie de la ceilalti
sau de la lume in general, te pregdtesti pentru o viata de
stres dureros si neincetat. De ce? Pentru cd trdiesti In cer-
cul vicios al unei anxietati continue, privitoare la faptul
ca pretentiile tale nerealiste fatd de tine, fatd de ceilalti
sau fatd de lume nu se vor implini. Iar cand realitatea nu
se ridicd la nivelul cerintelor tale, asa cum invariabil se va
intampla, experimentezi inutil depresia, vina, furia sau
alte emotii dureroase.

Perfectionismul iti face rau tie si celorlalti

Acest ciclu continuu al stresului iti anihileaza de fapt
propriile scopuri! De ce? Pentru cd fiecare dintre noi, la
fel ca toti ceilalti si restul lumii de sub soare, suntem,
prin natura noastrd, imperfecti. Dupd cum vom vedea
in Capitolul 1, stresul pe care il generezi prin faptul ca
pretinzi perfectiunea te impiedicd sd-ti atingi obiectivele,
sd-i ajuti pe altii sd se descurce mai bine sau sa imbunata-
testi starea lumii. Cand iti petreci viata insistdnd asupra a
ceea ce este imposibil sau aproape imposibil de obtinut,
in mod ironic, este foarte probabil sd realizezi mai putine
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lucruri, sd creezi o multime de probleme pentru tine si
pentru ceilalti si sd faci mai putin pentru a transforma
lumea intr-un loc mai bun.

Terapia comportamentala rational-emotiva (REBT)
te poate ajuta

Deci ce poti face pentru a te simti si a face mai bine?
Abordarea adoptatd in aceastd carte se bazeazd pe un tip
popular de psihoterapie, cunoscut sub numele de terapie
comportamentald rational-emotivi (REBT) si dezvoltat de
marele Albert Ellis, bunicul terapiei cognitiv-compor-
tamentale (CBT). Aceastd abordare pune accentul pe
eforturile intense care trebuie facute pentru modificarea
felului de a gandi ce te determind sd actionezi autodi-
structiv si ajutd la promovarea unei schimbdri cognitive
constructive prin renuntarea la comportamentele care iti
intdresc gandirea autodistructiva.

Nu evenimentele din viata ta te supara

Un aspect-cheie al REBT este preluat de la filosoful
roman Epictet, care a observat cu perspicacitate cd nu
evenimentele din viata proprie 1i supdrd pe oameni, ci in-
terpretarea pe care ei o dau acelor evenimente. Diavolul
se afld adesea in limbajul pe care oamenii il folosesc pen-
tru a crea interpretdri irationale si autodistructive ale
realitdtii. ,Este oribil, ingrozitor, de-a dreptul teribil cd
mi-am pierdut locul de munca. Nu sunt decat un ratat
nenorocit care nu va reusi niciodatd nimic!” O astfel de
interpretare a realitdtii este menitd sd te arunce intr-o
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prapastie emotionald, deoarece ai folosit un limbaj emo-
tional puternic (,,ingrozitor”, ,oribil“, ,teribil“, ,ratat”
si ,nimic”) pentru a aprecia sau evalua irational situatia.
Comparati asta cu: ,Mi-am pierdut locul de muncd. E o
loviturd grea, dar nu-i sfarsitul lumii“. Limbajul pe care il
folosesti pentru a interpreta aceeasi frantura de realitate
poate face o diferentd incredibild intre rezilienta emotio-
nald si depresia intunecatd si profunda.

Ca atare, conform REBT, oamenii isi cauzeaza pro-
priile probleme comportamentale si emotionale prin
interpretdri sau credinte irationale despre evenimentele
vietii. Pe primul loc std exigenta perfectiunii. ,Pentru cd
nu trebuie sd pierd niciodata un loc de munca, acum sunt
un ratat. E groaznic si terifiant!“ Vezi cum acest , trebuie”
poate genera restul gandirii autodistructive?

Logica eronata iti poate distruge fericirea personala
si interpersonala

Versiunea REBT aplicatd in aceasta carte este una
filosoficd, bazatd pe logicd, pe care am dezvoltat-o in-
cepand cu mijlocul anilor 1980, in colaborare cu Albert
Ellis. Conform versiunii bazate pe logicd, cunoscuta sub
numele de terapie bazatd pe logicd, oamenii isi creeaza
propriile dureri de cap comportamentale si emotionale
prin practicarea unei logici gresite. lar a pretinde perfec-
tiune presupune o logicd proastda — o eroare logicd sau
o greseald de rationament. Ceea ce face din exigenta
perfectiunii o eroare este faptul cd, asemenea altor erori,
ea are un parcus deja identificat al frustrdrii legate de ca-
utarea fericirii personale si interpersonale (Cohen, 1995).
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§i, la fel ca alte greseli de rationament, aceasta implicd o
eroare inferentiald. Asta Inseamnd sd ajungi la o concluzie
care pur si simplu nu rezultd din premise. De exemplu:
,» Vreau sa-mi pastrez locul de muncad, prin urmare trebuie
sa-1 pastrez”. Doar pentru ca vrei ceva nu inseamna ca
acel ceva trebuie sd devina realitate! Odatd ce ai devenit
constient de gandirea defectuoasd din spatele tipurilor de
cerinte ale perfectiunii care iti frustreaza fericirea, intelegi
mai bine cum ii poti evita inferentele autodistructive.

Zece tipuri de perfectionism

Da, existd diferite tipuri de perfectionism, iar aceasta
carte abordeazd zece dintre ele:

. Perfectionismul performantei
. Perfectionismul aprobarii

. Perfectionismul moral

. Perfectionismul controlului

. Perfectionismul expectantei

. Perfectionismul centrat pe ego
. Perfectionismul de tratament

. Perfectionismul existential

. Perfectionismul ordinii

10. Perfectionismul certitudinii

O 0 NN O N W N

In Capitolul 2, vei putea efectua Inventarul de auto-
verificare a cerintelor de perfectiune, care te poate ajuta
sa-ti identifici tipul/tipurile de exigente. Ulterior, vei gasi
metode simple pentru a depdsi fiecare tip, impreund cu
seturi sistematice de exercitii practice.

17
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Metoda celor sase pasi

Fiecare etapd este urmatd de un exemplu de functio-
nare a acestei abordari (Cohen, 2017).

Pasul 1: Identificd-ti gandirea irationald generata de exi-
genta ta de fi perfect.

Exemplu:

1. Nu trebuie sd dau gres niciodata.

2. Prin urmare, daca nu am reusit sa-mi pastrez locul
de munca, sunt un ratat.

3. Nu am reusit sd-mi pdstrez locul de munca.

4. Prin urmare sunt un ratat!

Pasul 2: Respinge premisele irationale din gandirea ta,
adicd demonstreaza-ti cd acestea sunt contraproductive,
false, inconsistente sau, altfel spus, irationale.

Exemplu: ,A deduce cd sunt un ratat pentru ca nu
am reusit sd-mi pdstrez slujba este ca si cum ai deduce ca
sunt un part pentru cd am tras un part!“

Pasul 3: Identifica obiective noi, rationale — ceea ce eu
numesc ,virtuti cdlduzitoare” — care te pot ajuta sa-ti
depdsesti premisele irationale si sd obtii 0 mai mare sigu-
rantd in aceasta lume imperfectd; ,securitate metafizicd”
(Cohen, 2017).

Exemplu: Acceptd-te neconditionat pe tine insuti!
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Pasul 4: Dobandeste intelepciune filosoficd de la marii
ganditori (care au trdit de-a lungul istoriei) despre caile
pe care poti ajunge la virtutile tale cdlduzitoare.

Exemplu: Renumitul ganditor Immanuel Kant
spune: ,Nu te trata ca pe un obiect!”

Pasul 5: Construieste un plan rational de actiune in care
sd aplici aceastd intelepciune.

Exemplu: ,Voi inceta s mad mai injosesc ca si cum as
fi un obiect defect si imi voi manifesta ambitia rationald
pentru a face schimbadri constructive in viata mea*“.

Pasul 6: Pune-ti planul in practica.

Exemplu: ,Fac progrese excelente, amintindu-mi
constant ca sunt o persoand demnd, capabila sa-mi decid
in mod rational viata. Asa cd, de sdptdmana viitoare, in-
cep sd mad pregdtesc intr-un domeniu nou si interesant in
care mi-am dorit intotdeauna sa lucrez!“

Trecerea de la intelect la aprecierea emotionala

Procesul prin care depdsesti exigenta perfectiunii
incepe prin a considera — la nivel teoretic — cd aceasta
este irationald si continud cu o apreciere emotionald
progresivd. Pasii de la 1 la 4 te pot ajuta sd obtii o apre-
ciere intelectuald a cat de irationald si autodistructiva
este cu adevdrat cerinta ta si cum iti poti reincadra
gandirea.
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 Pasul 1 iti expune cum aratd gandirea ta perfectio-
nista.

* Pasul 2 iti aratd exact ce este gresit in aceastd
gandire.

* Pasul 3 inlocuieste exigenta perfectiunii, care te
copleseste, cu obiective noi, rationale, pentru a trdi
multumit intr-o lume imperfectd.

* Pasul 4 iti oferd intelepciunea marilor ganditori
pentru a lucra la aceste noi obiective.

Pasii 5 si 6 te indruma cdtre o apreciere emotionald a
naturii irationale, nerealiste si autodistructive a perfecti-
onismului intr-o lume imperfecta:

e Pasul 5 iti aratd cum sd aplici intelepciunea acu-
mulatd in pasul 4 pentru a construi un plan de
actiune ca sd gestionezi mai bine provocdrile vietii
intr-o lume imperfecta.

e Pasul 6 reprezintd punerea in practicad a planului.

Cu cat te implici mai mult in practicarea noii inte-
lepciuni filosofice, cu atat este mai probabil sd te simti
mai confortabil, mai liber si mai putin impovdrat de
cerintele autoimpuse. Aceastd trecere de la aprecierea
intelectuald la cea emotionald va fi treptatd si va evolua
continuu.

Poate cd-ti spui: ,Da, Inteleg cd este irational sd cer
perfectiune de la mine intr-o lume care este in mod
inerent imperfectd si sd ma injosesc cand ceva nu-mi
iese. Dar tot ma simt deprimat cand gresesc sau nu-mi
fac treaba perfect sau aproape perfect. Pot sd-mi spun ca
incd sunt o persoand demnd, dar nu ma simt ca atare”.



