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	WAT IS PERFECTIONISME EN HOE ONTSTAAT HET?






Onze intuïtieve geest is een heilig geschenk en onze rationele geest een trouwe dienaar. Wij hebben een maatschappij geschapen die de dienaar eert en het geschenk vergeten is.

– Albert Einstein



Perfectionisme is een belemmerend patroon dat vanuit het onderbewuste het denken, doen en voelen van mensen die eraan lijden, stuurt op een manier die niet efficiënt is. Het zorgt voor voortdurende stress en maakt mensen ongelukkig en ziek.

Perfectionisme ontstaat meestal in de kindertijd, vaak als kleuter of in de lagereschoolperiode. In sommige gevallen echter zien we het pas ontstaan in de tienerjaren en bij uitzondering zelfs als jongvolwassene.

Als een kind geboren wordt, is het doorgaans zijn pure zelf. In de eerste jaren kijkt het met een open blik naar de wereld. Het gaat op verkenning en wordt slechts begrensd door zijn lichamelijke mogelijkheden. We noemen dat het vrije kind. Ik verwijs graag naar wat Einstein in het citaat ‘onze intuïtieve geest’ noemt. Kleine kinderen worden nog bijna uitsluitend daardoor gestuurd. Ze voelen zich ongebonden en blij, zitten vol energie en ervaren toch ook intense rust.

Het is eigen aan onze ontwikkeling dat we op een bepaald moment in onze kindertijd leren om onszelf aan te passen aan de omgeving en ons op een sociaal aanvaardbare manier te gedragen. Ouders sturen voortdurend ons gedrag als kind bij. We leren wat wel mag in bepaalde omstandigheden en wat we beter niet meer doen. We gaan regels respecteren en leren letterlijk en figuurlijk ons verstand gebruiken. Op die manier worden we compleet als mens. Het vrije kind in ons geeft ons creativiteit, plezier, rust, energie en nog veel meer. Het verstandige of brave kind in ons zorgt dat we ons aanpassen, zodat we in de maatschappij een plek hebben. De ontwikkeling van dat verstandige of brave kind kun je zien als een overlevingsmechanisme. Dit is aangeleerd, vaak onbewust gedrag, dat als doel heeft je te helpen bij bepaalde pijnlijke of onplezierige situaties. Het is de beste (meestal onbewuste) keuze die het kind kan maken in een situatie waarin het zich bedreigd voelt. ‘Zich bedreigd voelen’ betekent hier ‘zich niet aanvaard voelen zoals het is’ of ‘met zachte of harde hand gecorrigeerd worden’. Die ontwikkeling is logisch omdat het ongeremde vrije niet op elk moment en op elke plek de beste keuze is.

Het ontstaan van het verstandige of brave kind is de logica van de natuur zelf. Daar zit op zich geen probleem. Integendeel, we worden er als het ware compleet door. Zowel onze linker- als onze rechterhersenhelft worden dan actief en sturen ons denken, doen en voelen. Zo is het ook bedoeld. Perfectionisme ontstaat als ons verstandige of brave kind de overhand krijgt en het vrije kind als het ware wordt weggedrukt. Er is dan enkel of voornamelijk nog het denken dat ons stuurt, met alle gevolgen van dien.

Bij een sterke (traumatische) ervaring kan het kind als het ware van het ene op het andere moment veranderen in iemand met perfectionisme, maar doorgaans beleeft het in de beginfase de beide toestanden. Er zijn nog heel wat momenten waar het helemaal vrij is, op andere ogenblikken worden zijn denken, doen en voelen gestuurd door zijn perfectionisme.

Door de volgende ‘onprettige’ ervaringen kan dit proces almaar sterker worden. Het kind verliest stap voor stap het contact met het vrije kind in zich. De typische perfectionistische manier van denken, doen en voelen ontwikkelt zich tot een patroon, dat zich in heel wat omstandigheden en in toenemende mate doet gelden. En daar zit het probleem. De aansturing door het patroon, dat in de kinderjaren meestal de best mogelijke manier van reageren was, past niet meer bij de adolescent en volwassen persoon van later. Aangezien het perfectionisme wordt gestuurd vanuit het onderbewuste, is er als het ware geen andere keuze mogelijk. Telkens als zich een trigger voordoet (buiten of binnen de persoon) wordt automatisch die typische manier van denken, doen en voelen herhaald. Mensen die zich bewust zijn geworden van de werking van hun patroon, vertellen vaak dat ze vooraf al weten hoe ze in een bepaalde situatie zullen reageren. Ze willen graag anders handelen, maar toch stuurt hun patroon hen op een niet-efficiënte manier. Het overkomt hun gewoon, terwijl ze er bij wijze van spreken naar staan te kijken.

Perfectionisme brengt mensen uit hun evenwicht. Het cognitieve, rationele brein neemt de leiding over bij het denken, doen en voelen. Het emotionele, intuïtieve brein wordt gezien (onbewust meestal) als onbetrouwbaar en/of gevaarlijk. Heel wat mensen met perfectionisme hebben geleerd om niet (of heel weinig) te voelen. Vaak voelen ze zelfs de stress niet meer die continu in hun lichaam aanwezig is. Anderen kunnen nog wel een beroep doen op hun emotionele intuïtieve brein, maar dan alleen op momenten die als ‘veilig’ worden beschouwd, dus waar ze niet het gevoel hebben te moeten presteren of beoordeeld te worden. Bijvoorbeeld tijdens vakanties, terwijl ze een hobby beoefenen of als ze spelen met hun kinderen.

Dit bij uitstek belemmerende patroon is een maatschappelijk probleem waardoor mensen hun authenticiteit en zelfvertrouwen verliezen en slechts een flauwe afspiegeling worden van de mooie en krachtige mens die ze in werkelijkheid zijn. Mensen met perfectionisme zien zichzelf niet graag. Ze kunnen onmogelijk eerst voor zichzelf zorgen en dan pas voor de anderen.

Iemand die last heeft van perfectionisme is continu op zoek naar bevestiging. Dat verlangen om oké gevonden te worden door anderen is heel sterk en raakt nooit bevredigd. Het werkt als een drug. Als men die zo noodzakelijke bevestiging krijgt, is men even bevredigd, maar al snel is dit uitgewerkt en begint de zoektocht opnieuw, om nooit te eindigen. Het gebeurt vaak dat mensen met perfectionisme de bevestiging, als ze die krijgen, niet kunnen aanvaarden. Ze gaan ervan uit dat de ander die bevestigt het niet meent. Of niet weet waar het juist over gaat. Of de bevestiging geeft om iets anders te bereiken. In die situatie is er helemaal geen bevrediging geweest.

Een goed synoniem voor ‘perfectionisme’ is ‘bevestigingsdrang’. Die term beschrijft beter wat er gebeurt bij mensen die dit patroon ontwikkeld hebben. Dat zoeken naar erkenning en bevestiging gebeurt onbewust. Als je mensen ervan bewust maakt dat dit de kern van hun patroon is, reageren ze vaak ontkennend of afwijzend. Ze willen absoluut zo niet zijn.

ONTSTAANSFACTOREN VAN PERFECTIONISME

In het begin van het coachingtraject wordt aan de mensen die met de OCP-methodiek begeleid worden, gevraagd terug te denken in de tijd en te noteren welke omstandigheden en gebeurtenissen hun perfectionisme hebben doen ontstaan. Het is op geen enkele manier de bedoeling kritiek te hebben op of een oordeel te ontwikkelen over ouders, leerkrachten of wie dan ook die in deze ervaringen een rol speelt.

Ik wil hier alvast benadrukken dat er tijdens het werken met de OCP-methodiek (zie verderop in het boek) geen enkel gebruik van deze gegevens wordt gemaakt. Er wordt enkel gewerkt met wat er in de huidige fase van het leven van de coachee speelt.

De enige reden waarom de coachee gaat kijken naar de ontstaansfactoren van het patroon, is om te kunnen vaststellen dat het patroon niet bij hemzelf hoort, maar iets is wat toegevoegd werd aan zijn identiteit. Die vaststelling verhoogt meestal de motivatie om zich van het patroon te bevrijden.

Ik heb de afgelopen tijd verschillende mensen ontmoet die een uitermate sterk perfectionisme hebben ontwikkeld vanuit de relatie met een narcistische ouder. Meestal is het patroon heel sterk ingesleten en vaak zijn er ook nog doorwerkende trauma’s aanwezig. Dit item is zo belangrijk dat ik er graag een apart hoofdstuk aan wijd, na dit blok over veel voorkomende oorzaken.

DE OVERDRACHT VAN OUDERS AAN KINDEREN

Dikwijls zeggen mensen: ‘Mijn vader of moeder had dit patroon en ik heb het overgenomen.’ Dat is ook logisch. Als je zelf stressvol leeft en jezelf niet echt oké vindt, dan is dat zicht- en voelbaar in alles wat je doet. Je slaagt er niet in tot rust te komen. Je wilt alles onder controle houden, ook de manier waarop je kinderen in het leven staan. Je toont hoe je jezelf wegcijfert en al je aandacht naar anderen laat gaan. Je reageert vaak thuis de spanning af die je hebt opgeslagen op je werk, want thuis is een veilige omgeving.

Kinderen nemen dit gedrag over. Daar komt bij dat je als ouder met perfectionisme sowieso heel wat verwacht van je kind. Je wilt immers dat je zoon of dochter later het ideale leven zal hebben.

Prof. dr. Patrick Luyten van de Onderzoeksgroep Klinische Psychologie van de KU Leuven vertelde mij dat uit onderzoek blijkt dat perfectionisme niet echt genetisch overdraagbaar is, maar dat sommige kinderen er vatbaarder voor zijn dan anderen. Dit betekent niet dat ze sowieso het patroon zullen ontwikkelen en/of dat anderen ervan gevrijwaard blijven. De levensomstandigheden en vooral de manier waarop het kind daarmee omgaat, zijn doorslaggevend.


Walter heeft al een bewogen leven achter de rug wanneer hij als dertiger in coaching komt. Hij ging naar de school waar zijn vader als onderwijzer werkte.

Zijn resultaten waren nooit goed genoeg. Elk foutje had zijn vader gezien en werd hem ook aangewreven. Er was alleen aandacht voor de details die niet in orde waren, en nooit voor de vele dingen die het wel waren. Tijdens zijn puberteit ging hij revolteren.

Zijn ouders lieten hem opnemen in de psychiatrie, maar Walter gaf zich niet gewonnen. En omdat hij niet veranderde, werd hij aan de deur gezet. Hij was zestien toen hij ergens op een kamer ging wonen, en nam zich voor zijn ouders te laten zien dat hij wel iets waard was. Dag en nacht heeft hij gewerkt, eerst om te voorzien in zijn levensonderhoud en daarna om carrière te maken. Hij heeft nu een belangrijke functie in een bedrijf, is getrouwd en heeft een dochter. Onlangs merkte hij dat hij zich op de dezelfde manier ging gedragen tegenover zijn dochter als zijn vader tegenover hem. Toen raakte hij in paniek en heeft hulp gezocht.



DE DRUK OM BETER TE PRESTEREN

De druk om beter te presteren zit ingebakken in onze maatschappij: het moet altijd beter, wie je ook bent of wat je ook doet. Stilstand is achteruitgang. Zelfs als je tachtig bent, is gewoon lekker nietsdoen niet oké.

De druk om ‘beter je best te doen’ kan van verschillende kanten komen, van ouders, grootouders, de school, de trainer van de sportclub enzovoort, en is op zich het probleem niet. Hinderlijk wordt het pas als een kind zelf gaat vinden dat het tekortschiet, niet genoeg presteert. Dan gaat het op zoek naar een manier om toekomstige pijn te vermijden. Het vrije kind wordt het brave kind dat zijn best doet. Het is typisch voor jonge kinderen met faalangst dat ze niet geholpen worden als hun ouders heel gemeend zeggen dat hun schoolresultaten niet zo belangrijk zijn. Het hoeft geen 80 procent te zijn, 65 of 70 procent op het rapport is ook echt goed. Zodra het patroon ontwikkeld is, heeft dit geen effect meer op kinderen. Ze leggen voor zichzelf de lat heel hoog en bepalen zelf hun kwaliteitseisen, met faalangst als gevolg.


Onlangs kwam een bezorgde moeder bij mij met haar dochter van tien. Els, de dochter, had last van faalangst en de mama wilde dat ik haar coachte. Els deed aanvankelijk niets dan huilen. Mama vertelde wat Els haar had toevertrouwd in de auto op weg naar mij, en Els knikte. Nadat ze rustig was geworden en haar mama ons alleen gelaten had, kon Els vertellen wat haar dwarszat. Ze vertelde over de faalangst en over haar piekeren en uitstelgedrag. Ze was heel bang om een slecht schoolresultaat te behalen, vooral omdat elke keer als ze slechte punten had haar mama en papa heel kwaad waren. Terwijl ze het vertelde, begon ze opnieuw te huilen. Die boosheid had haar doen besluiten dat ze niet genoeg haar best deed, en ze had de lat voor zichzelf heel hoog gelegd. Ze wilde absoluut 90 procent halen. Dit streven zorgde rechtstreeks voor de faalangst tijdens toetsen.

Toen ik haar vroeg naar die punten waar haar ouders zo boos om waren, bleek het om een 7 of 6,5 te gaan. Nog nooit had ze een toets gehad waarop ze minder dan de helft scoorde.

Haar totaaluitslag lag altijd boven de 80 procent. We hebben toen samen besloten om haar mama in te lichten over hoe pijnlijk die ‘kwaadheid’ over slechte resultaten voor Els was. De moeder was heel verwonderd toen Els haar verhaal deed. Natuurlijk waren ze niet kwaad, maar gewoon bezorgd. Na dit gesprek hebben de ouders ingezien dat zij mede aan de basis lagen van de faalangst van Els. Het feit dat Els dit had kunnen bespreken met haar ouders en dat zij begrip toonden en hun excuses aanboden, bracht verlichting in haar patroon. Bij een kind kan zoiets soms voldoende zijn om de verdere ontwikkeling van het patroon af te remmen en gelukkig was dat bij Els het geval.

Ik kreeg een telefoontje van iemand die vroeger bij mij een opleiding had gevolgd. De vrouw was in paniek. Ze had ontdekt dat haar zoon Michaël op beide armen regelmatig tot bloedens toe krassen maakte met de punt van een passer. Hij had het lang weten te verstoppen, maar op een bepaald moment had ze het bij toeval ontdekt door zonder te kloppen in de badkamer te gaan, terwijl ze dacht dat Michaël al naar school was. Deze ontdekking was een enorme schok. Ze voelde zich machteloos en mislukt als moeder. Ze belde om raad en vroeg of ik Michaël wilde coachen. Ik zei ja, op voorwaarde dat hij echt gemotiveerd was om begeleid te worden. Voor Michaël was het eigenlijk een opluchting dat het ontdekt was. Hij kon er vanaf dat moment over praten en was bereid om een intakegesprek te doen. Tijdens dit gesprek werd het heel duidelijk dat ontsnappingsgedrag, om te ontkomen aan zijn perfectionisme, de reden was van zijn zelfverminking. In hoofdstuk 5, ‘De gevolgen voor onze lichamelijke en mentale gezondheid’, kom ik terug op wat ontsnappingsgedrag is en welke vormen het aanneemt.

Zijn patroon was ontstaan doordat zijn opa met heel veel goede bedoelingen had beslist dat zijn Michaël de nieuwe Eddy Merckx zou worden. Hij kocht voor hem een prachtige racefiets en zocht een toptrainer (een dure dus) om Michaël te trainen. Al zijn vrije tijd stopte hij in het ondersteunen van zijn jonge idool. Alleen vond Michaël het niet echt leuk. Hij fietste wel graag, maar die verregaande training was zwaar en was niet iets wat hij graag deed. Hij had ook niet het talent om door te groeien tot een topatleet. Hij kreeg een enorm schuldgevoel tegenover zijn opa en voelde zich heel ondankbaar. De basis van zijn perfectionisme ligt duidelijk hier.



NIET AANVAARD WORDEN ALS DE PERSOON DIE JE BENT

Als een kind het gevoel krijgt dat het niet aanvaard wordt zoals het is, ligt de weg naar de ontwikkeling van perfectionisme helemaal open. Tal van situaties kunnen dit gevoel oproepen. Kinderen die geboren zijn uit een ongewenste zwangerschap, kunnen de ongewenstheid voelen en worden soms geboren met bevestigingsdrang. Of ouders willen dolgraag een meisje en dan wordt er een jongen geboren.

Vaak gaan mensen vergelijken. Een lerares vergelijkt een meisje regelmatig met de oudere zus die vroeger bij haar in de klas zat en het veel beter deed. Moeder verwijst naar het nichtje dat nu aan de universiteit studeert, terwijl haar kind het moeilijk heeft op school. Ze doet uitspraken als: ‘Neem daar maar eens een voorbeeld aan.’

Soms worden kinderen niet aanvaard zoals ze zijn vanwege hun afkomst, lichaamskenmerken, taal enzovoort. Kinderen die wat corpulenter zijn, krijgen daar opmerkingen over van vriendinnen, leerkrachten, ouders. In de meeste gevallen zijn die opmerkingen goed bedoeld, soms is het pesten. Maar altijd krijgt het kind het gevoel niet oké te zijn.


Greta vertelde me dat ze als kind heel graag basketbalde. Ze speelde in een club die het goed deed in de competitie. Ze genoot hiervan, werkte hard en met plezier om haar techniek te verbeteren, en dit had resultaat. Op een dag werd een nieuwe trainer aangetrokken voor haar ploeg en al snel veranderde er veel. De man ging op zoek naar nieuwe speelsters en hij zocht vooral heel grote meisjes. Greta werd steeds minder opgesteld. Toen ze vroeg hoe dat kwam, kreeg ze te horen dat ze te klein was. Al haar spelplezier verdween hierdoor. Ze is ervan overtuigd dat haar perfectionisme hier ontstaan is, of in elk geval serieus versterkt is.

De ouders en vooral de moeder van Frieda wilden heel graag een zoon en toen de moeder zwanger was, konden ze zich absoluut niet indenken dat het een meisje zou zijn. Toen het kind geboren werd, was dat een enorme teleurstelling. Frieda heeft dat al heel snel gevoeld. Al toen ze nog een peuter was, kreeg ze regelmatig te horen dat ze een jongen had moeten zijn. Haar moeder kleedde haar ook vaak als jongen. Haar sterke perfectionisme, dat haar al twee keer een burn-out bezorgde, was al helemaal ontwikkeld in de kleuterschool.

Rudy was zes toen zijn ouders scheidden. Hij heeft nog twee zussen en een broer. Co-ouderschap bestond nog niet en dus kreeg een van de ouders het hoederecht en de andere ouder bezoekrecht. Zijn twee zussen en zijn broer woonden bij de moeder en hij moest van haar bij zijn vader gaan wonen. Ze zei hem dat hij te veel op zijn vader leek en dat ze hem niet altijd om zich heen kon hebben. Rudy vond het wel leuk bij zijn vader, maar die uitspraak van zijn moeder heeft hem een kanjer van perfectionisme bezorgd.



HET GEVOEL TE MOETEN ZORGEN

Doorgaans zorgen ouders voor kinderen en kunnen die daar erg van genieten. Maar het gebeurt dat kinderen de rollen omdraaien en zij de zorg opnemen in plaats van alleen verzorgd te worden. Als dat een manier wordt om zich oké te kunnen voelen, dan werkt dit de ontwikkeling van hun perfectionisme in de hand.

Als een ouder ziek is, kunnen kinderen heel erg lief zijn, rustig zijn en af en toe komen vragen of ze iets kunnen doen. Wanneer je dit als ouder meemaakt en je bent maar even ziek, geniet er dan van. Het wordt anders als het kind permanent hulp gaat verlenen. Voor een jongere broer of zus bijvoorbeeld. Of voor vader of moeder die ziek is of verdriet heeft. De vrijwillige zorg is een patroon geworden met als onbewuste boodschap: ‘Zie eens hoe lief ik ben en hoe braaf ik ben en hoe goed ik zorg draag.’ In die situatie je kind prijzen tegenover familie of vrienden is rechtstreeks meehelpen aan het versterken van zijn perfectionisme. Het kind heeft dan immers zijn doel bereikt. Het wordt bevestigd in zijn rol als verzorger en gaat haast automatisch nog meer zijn best doen om nog beter te zorgen.

In eenoudergezinnen zie je vaak het oudste kind verantwoordelijkheden nemen die eigenlijk voor de ouder zijn. Meisjes nemen een taak in het huishouden op zich, zoals schoonmaken of eten koken. Jongens die bij hun mama wonen, hebben het gevoel de man in huis te moeten zijn. Ze gaan het reilen en zeilen in het gezin controleren en nemen de mannentaken op zich.


Mireille vertelt dat ze het gevoel had er altijd te moeten zijn voor haar kleine broertje. Ze was toen zelf amper vier jaar. Haar mama had een winkel en had het heel druk. Mireille had geleerd rustig alleen te spelen, maar toen haar broertje erbij kwam, veranderde haar leven. Ze voelde zich geroepen om voor die kleine baby te zorgen en ze deed dat door dicht bij hem in de buurt te blijven. Af en toe keek ze in de luier om te controleren of die nog droog was. Als dat niet het geval was, begon ze alles voor te bereiden om de luier te vervangen. Ze legde het verzorgkussen op tafel, legde al een nieuwe luier klaar en ook de zalf die mama gebruikte. Ook aan de vochtige doekjes dacht ze. Daarna deed ze heel stilletjes de deur naar de winkel open en gaf mama een seintje. Als mama dan kwam, kreeg ze een dikke knuffel. Dat zette haar ertoe aan om nog beter te zorgen voor haar broertje.

De moeder van Laurent had een drankprobleem. Vaak lag ze uitgeteld op de bank. Laurent zei dan tegen zijn broer dat hij stil moest zijn. Zelf ging hij een dekentje halen om zijn mama toe te dekken. Hij maakte een doekje nat en legde het op haar voorhoofd. Hij leerde op die manier zijn eigen behoeften te onderdrukken en zich helemaal te ontplooien als verzorger van zijn moeder.

Eva was zeven jaar toen haar ouders scheidden. Ze bleef bij haar mama wonen en ging regelmatig op bezoek bij haar papa. Op zich vond ze dat niet erg en eigenlijk wel een beetje spannend. Ze was snel aan de nieuwe situatie gewend.

Alleen was haar mama vaak heel verdrietig. Ze lag dan op de bank en Eva kon heel goed zien dat ze gehuild had. Mama was niet meer blij zoals vroeger. Toen besliste Eva voor zichzelf dat ze alles zou doen om mama weer vrolijk te maken. Het vrij drukke kind vol energie dat ze altijd geweest was, maakte plaats voor een braaf, zorgzaam kind. Ze wilde haar mama zo weinig mogelijk tot last zijn en nam zorgtaken op zich. Als haar mama op de bank lag, vroeg ze of ze iets voor haar kon doen. Wat te drinken halen? Een dekentje om haar te warmen? Of iets anders. Ze hield haar mama in de gaten en ze kon op den duur heel goed inschatten of zij iets nodig had. Dan was ze er als de kippen bij.

Karel was de oudste van drie. Hij was tien jaar toen zijn ouders scheidden. Die scheiding verliep goed. Er werd niet openlijk geruzied tussen de ouders en de kinderen werden niet uitgespeeld tegen elkaar. Karel woonde met zijn twee zussen bij mama. Nu papa niet meer bij hen woonde, kreeg hij het gevoel dat hij de man in huis moest zijn. Hij nam die rol op zich alsof het de natuurlijkste zaak van de wereld was. Vooral in gedachten was hij verantwoordelijk voor het gezin en eerlijk gezegd woog dat op hem. In de praktijk kwam het erop neer dat hij allerlei taken begon te doen, zonder dat iemand hem dat gevraagd had. Hij zorgde ervoor dat het vuilnis tijdig buiten stond. Hij gaf de kat regelmatig eten. ’s Avonds controleerde hij of de voordeur wel op slot zat. Hij keek erop toe dat zijn zussen hun huiswerk maakten, dekte de tafel enzovoort. Hij werd snel volwassen, of zo leek het in elk geval en zo voelde hij zich ook. Het vrije kind in hem was opgeborgen.



DE BEHOEFTE AAN AFFECTIE, LIEFDE, KNUFFELS

De druk die de maatschappij op ons legt, is enorm. We moeten ons werk goed doen. We moeten een goede partner en ouder zijn. We moeten onze sociale contacten onderhouden en nog veel meer. Daardoor hebben we vaak minder tijd dan we zouden wensen om eens heel rustig met onze kinderen bezig te zijn. Soms blijft een kind zich onvoldaan voelen en heeft het meer behoefte aan liefde, affectie, knuffels dan het krijgt van zijn ouders. Het gaat zich dan zo gedragen dat het de meeste kans maakt op wat het nodig heeft. Met andere woorden, het vrije kind wordt opzijgezet en vervangen door een ultrabraaf kind.


Sven vertelde dat zijn moeder uit een gezin kwam waarin nooit over gevoelens gepraat werd en nooit affectie getoond werd. Ze had dit patroon overgenomen en leefde op die manier. Hij voelde zich op den duur buitengesloten, terwijl hij toch zo graag contact met haar wilde. Toen hij tien jaar was, werd dit een obsessie voor hem. Hij wilde zijn moeder echt leren kennen, verlangde naar warmte en knuffels van haar. Maar zij kon niet anders dan afstand bewaren. Sven ging lief zijn voor haar en voor haar zorgen, hij nam ongevraagd taken op zich en ontwikkelde een kanjer van perfectionisme, die hem tweemaal in een burn-out deed belanden voordat hij zich liet coachen om het patroon los te laten.



TRAUMATISCHE ERVARINGEN

Een trauma kan van de ene op de andere dag een blij kind veranderen in een kind met perfectionisme, of het al aanwezige patroon versterken. Het is typisch voor kinderen dat zij, wanneer ze traumatische ervaringen beleven, de schuld op zich nemen.

Het gebeurt natuurlijk dat we als volwassenen hetgeen een kind als traumatisch ervaart ook zo zouden ervaren. Maar vaak gaat het om voor volwassenen ogenschijnlijk kleine dingen die voor kinderen een echt trauma betekenen. Het gevoel hebben achtergelaten te zijn in de Zoo, omdat je je mama even uit het oog verloren had bijvoorbeeld.


Kris zat dicht tegen een burn-out aan toen hij in coaching kwam met de bedoeling zich assertiever te kunnen opstellen op zijn werk. Het werd hem snel duidelijk dat het feit dat hij niet voor zichzelf kon opkomen een symptoom was van zijn perfectionisme. Toen we op zoek gingen naar de ervaringen die ten grondslag lagen aan zijn onbewuste beslissing om zich niet oké te voelen (want dat is toch perfectionisme), vertelde hij over de band die hij vroeger met zijn oma had. Zij zorgde voor hem en was er altijd als hij haar nodig had. Hij bracht meer tijd door met haar dan met zijn ouders. Op een dag was zijn oma van de keldertrap gevallen en dat werd haar fataal. Kris had haar gevonden. Die ervaring heeft zo’n indruk op hem gemaakt dat, terwijl hij erover vertelt, de tranen over zijn wangen rollen. Al snel gaf hij zichzelf de schuld. Hij had die ochtend vroeger naar haar moeten gaan, vond hij. Ze had hem de dag voor het ongeval gevraagd om olie uit de kelder te halen en hij had gezegd: ‘Ik zal dat morgen wel doen.’ Als hij meteen op haar verzoek was ingegaan, zou ze nog geleefd hebben.

Die ervaring en het schuldgevoel hebben zo’n indruk gemaakt dat hij als het ware onmiddellijk zijn vrije kind heeft weggestopt. Voor het overlijden van zijn oma was hij zorgeloos en blij, erna was hij serieus, braaf en oppassend. Het schoolvoorbeeld van een kind met perfectionisme.



HET VERHUIZEN NAAR EEN TOTAAL NIEUWE OMGEVING

Voor jonge kinderen die al last hebben van perfectionisme of het aan het ontwikkelen zijn, kan een verhuizing een heel ingrijpende gebeurtenis zijn. Zij hebben behoefte aan structuur en aan een vertrouwde leefomgeving, en dat verandert volledig als je ergens anders gaat wonen. Het huis zelf, je slaapkamer, de plaats van de tafel en de andere meubelen, de buren enzovoort. Daarbovenop is er de nieuwe school, je moet een totaal nieuwe vriendenkring opbouwen. Terwijl veel kinderen al deze wijzigingen als leuke uitdagingen zien, is het voor iemand met perfectionisme een periode van heel moeilijke aanpassingen.


Elfje vertelde dat haar vader twee jaar in Londen was gaan werken. Het hele gezin verhuisde mee. Elfje, die toen acht was, kwam in een klas terecht waar zij niemand kende en waar een taal gesproken werd die voor haar zo goed als helemaal vreemd was. Zij had de grootste moeite om zich aan te passen en te integreren. Twee jaar later kwam het gezin terug naar België en de geschiedenis herhaalde zich voor Elfje, met uitzondering van de taal, die zij nog kende omdat ze thuis Nederlands bleven praten toen ze in Londen woonden. Die twee verhuizingen hebben bij Elfje het patroon laten ontstaan en versterkt.

Toen ikzelf vijf was, verhuisden we van Kieldrecht naar Borsbeek, hooguit 30 kilometer verderop. En toch was de aanpassing heel groot. Het leek of ze in Borsbeek een andere taal spraken. De dag van de verhuizing vroeg mijn moeder me om naar de winkel te gaan aan het einde van de straat waar we gingen wonen. Met tegenzin en angst voor het onbekende nam ik mijn fietsje. Er stond heel wat volk bij de kruidenier, vooral dames. Toen ik aan de beurt was, vroeg ik zoals mijn moeder me had opgedragen ‘een pakske pardaf’. De winkeldame keek me verbaasd aan en vroeg: ‘Wat zei je?’ Ik herhaalde mijn vraag en kreeg slechts een verbaasde blik terug. De winkeldame vroeg aan de aanwezige dames of ze pardaf kenden, maar allemaal antwoordden ze ontkennend. Ik verliet verlegen en verdrietig de winkel. Thuisgekomen hoorde ik van mijn tante die in Borsbeek woonde dat pardaf daar ‘bitterpee’ genoemd wordt; beide woorden zijn dialect voor cichorei.

Ik kan me nog herinneren hoe het voelde in die voor mij nieuwe school in Borsbeek. We waren midden in het schooljaar verhuisd en in de nieuwe klas voelde ik me als een hond in het kegelspel. Ik voelde me bedrukt, onveilig en bang. Het heeft een hele tijd geduurd voordat ik was aangepast. Die verhuizing heeft mijn perfectionisme, dat al sluimerde, vast en zeker versterkt.



GEPEST WORDEN

Vaak worden kinderen gepest omdat ze door hun perfectionisme niet meer echt weerbaar zijn. Ze zijn braaf en als ze aangevallen worden, trekken ze zich terug in hun schulp. Die houding nodigt als het ware kinderen met pestgedrag uit om hen als slachtoffer te kiezen.

Maar er zijn ook kinderen die perfectionisme ontwikkelen doordat ze gepest worden. Is gepest worden niet het beste bewijs dat je niet oké bent? Waarom zouden ze het anders doen? Als je gepest wordt voor iets in je uiterlijk of je taal, dan is de kans heel groot dat je jezelf ook gaat ‘haten’ om die dingen.


Isabel heeft twee universitaire graden en heeft het ver gebracht in haar job, maar is eigenlijk nooit echt gelukkig geweest. Ze vertelt hoe zij haar perfectionisme ontwikkelde. Ze is en was extreem klein van gestalte en werd daarom gepest. Allerlei namen kreeg ze, kleinduimpje was nog de sympathiekste. Ze werd een buitenbeentje en een eenzaat in de klas. Ze koos voor de vlucht naar voren. Ze ging zich helemaal toeleggen op het leren en haalde uitstekende resultaten. Ze zou haar klasgenoten en later de wereld eens laten zien wat ze waard was. Vandaar die twee universitaire diploma’s.

Ze kwam bij mij omdat ze vastliep in haar carrière. Ze had een mooie functie in een belangrijk bedrijf, maar merkte dat ze niet meer hogerop kon, ondanks haar talenten. Telkens als ze zich kandidaat stelde, ging de functie naar iemand anders, hoewel zij ervan overtuigd was dat zij veel beter aan het profiel beantwoordde.

Op een dag heeft ze na lang piekeren de stoute schoenen aangetrokken en is gaan praten met een directielid met wie ze een goede band had. Hij was open en vertelde haar dat ze er in het bedrijf van overtuigd waren dat zij die functies niet aankon. Niet omdat ze niet bekwaam zou zijn, maar omdat ze niet assertief genoeg was en zich gemakkelijk uit het veld liet slaan. Voor die functies had men mensen nodig die kracht en zelfverzekerdheid uitstraalden, en dat was niet wat je van haar kon zeggen. Zij twijfelde vaak en kwam terug op beslissingen als iemand anders beweerde dat het beter anders kon. Ze zette niet zichzelf, maar haar medewerkers in het zonnetje. Kortom, ze had niet het juiste profiel.



HOOGSENSITIVITEIT

Kinderen die hoogsensitief zijn, hebben meer kans om perfectionisme te ontwikkelen. Hoogsensitiviteit betekent dat de zintuiglijke ervaringen sterker binnenkomen dan bij anderen. Zij hebben een zenuwstelsel dat fijngevoeliger is. De binnenkomende prikkels worden op een intensere, diepgaandere manier verwerkt. Ze roepen een grote hoeveelheid gedachten, ideeën en gevoelens op. Hierdoor kunnen ze sneller en heviger geraakt worden door ervaringen, wat kan leiden tot het bekende ‘ik ben niet oké’. Ze worden als het ware overprikkeld en ontwikkelen daardoor sneller stress dan anderen. Hoogsensitieve mensen hebben er behoefte aan om zich af en toe af te zonderen. Ze hebben bijvoorbeeld een hekel aan het werken in een kantoortuin of landschapsbureau. De oorzaken die hoogsensitieve mensen opgeven voor de ontwikkeling van hun patroon, zijn grotendeels dezelfde als die hiervoor vermeld zijn. Het is hun gevoeligheid die hen op dit vlak kwetsbaarder maakt. Een extra aanleiding is het feit dat ze zich vaak anders voelen dan anderen. Het patroon ontstaat soms omdat ze erbij willen horen door te zijn zoals de anderen.

OUDERLIJKE VERBODEN (OOK WEL ‘INJUNCTIES’ GENOEMD)

Ik vond een interessant artikel op het internet. Het is geschreven door Han den Dekker (1965), een psycholoog die opgeleid is in de psychotherapie volgens de transactionele analyse. Hij heeft het over ouderlijke verboden die het kind het gevoel kunnen geven niet oké te zijn, en sluit daarom aan bij de hiervoor vermelde oorzaken voor het ontwikkelen van perfectionisme. Ik citeer het artikel in zijn geheel:


Onze ouders hebben ons vroeger toegesproken vanuit hun Ouder, Volwassene of Kind. Zij hebben weer dingen overgenomen van hun ouders, die hen ook weer toespraken vanuit hun Ouder, Volwassene of Kind. Vanuit de verschillende egotoestanden geven ouders boodschappen door aan hun kinderen.

Van speciaal belang zijn een bepaald soort negatieve boodschappen die wij krijgen vanuit het Kind van onze ouders. Het zijn meestal non-verbaal gegeven verboden die het kind vooral vóór zijn vijfde jaar enorm kunnen beïnvloeden. De ouders geven deze boodschappen niet bewust aan hun kinderen.

Deze verboden hebben altijd te maken met dingen waarmee de ouderfiguur zelf moeite had, omdat diens ouders er óók al moeite mee hadden.

De meeste van dergelijke ouderlijke verboden (die vanuit het Kind van de ouder naar ons Kind worden gestuurd) behoren tot een van de volgende categorieën:

• besta niet: ouders mishandelen het kind, negeren het, laten het in de steek; maken duidelijk dat ‘als jij er niet was…’, het kind was niet gewenst, een ongewenst ongelukje

• wees geen kind: jij bent te groot om… jij bent de oudste; grote jongens huilen niet; wie zich onhandig voelt met kinderen heeft vermoedelijk deze injunctie gekregen; ook mensen die nooit eens uit de band kunnen springen en altijd vormelijk volwassen blijven kunnen deze injunctie gekregen hebben

• voel niet/voel niet wat jij voelt, maar voel wat ik voel: ‘Nee, niet verdrietig zijn, daar is geen reden voor.’ Vaak mogen sommige emoties wel getoond worden en andere niet, bijvoorbeeld: boos worden mag niet, huilen wel. Dan krijg je bijvoorbeeld een moeder die tegen haar jonge kind zegt: ‘Ik heb honger, wil je wat eten?’

• wees niet belangrijk: deze injunctie kun je soms herkennen bij mensen die in paniek raken wanneer hun gevraagd wordt het woord te nemen of ergens een leidende rol te vervullen. Een variant is: vraag niet om wat je nodig hebt. Ouders laten met deze boodschap hun kinderen weten dat hun behoeften niet belangrijk zijn en ook niet gehonoreerd zullen worden.

• wees niet jezelf: kan gegeven worden door ouders die een jongetje kregen, terwijl ze liever een meisje wilden. Non-verbale boodschap: heb niet de sekse die je hebt

• hoor er niet bij: deze boodschap kan worden overgebracht door ouders die steeds tegen hun kind of over hun kind zeggen dat het anders is dan de anderen, bijvoorbeeld verlegen, of moeilijk, of de enige blonde tussen allemaal brunettes

• kom niet dichtbij: door ouders die geen lichamelijke nabijheid wensen en het kind zelden aanraken. Het kan ook betekenen: kom niet emotioneel dichtbij

• groei niet op: vaak voor het jongste kind: blijf mijn kleine ventje, meisje. Variant voor meisjes, door de vader gegeven: wees niet sexy, blijf een meisje, word geen volwassen vrouw, zorg dat mannen je niet begeren

• wees niet gezond: stel dat een kind twee ouders heeft die het heel druk hebben en altijd aan het werk zijn. Het kind komt aandacht tekort. Dan wordt het een keertje ziek en krijgt het opeens alle aandacht van beide ouders. Het kind kan dan gaan denken: ik kan beter niet gezond worden, want dan krijg ik aandacht

• slaag niet: wordt gegeven door ouders die eigenlijk jaloers zijn op de prestaties of de mogelijkheden van hun kinderen. Op sociaal niveau zullen ze wellicht zeggen dat hun kind goed moet presteren op school, maar non-verbaal geven ze als boodschap door: zorg dat je niet beter wordt dan ik

• denk niet/wees dom: wanneer het denken van een kind steeds belachelijk gemaakt wordt: kind doet iets en wordt uitgelachen. Een volwassene met de injunctie ‘denk niet’ zal bij problemen in de war raken en ongelukkig worden, in plaats van nadenken over de oplossing ervan

• doe niets: doe maar niets, want alles wat je doet is zo gevaarlijk dat het veiliger is om maar niets te doen. Vaak door angstige en overbezorgde moeders gegeven. Als een volwassene voortdurend twijfelt over wat hij moet doen en bovendien het gevoel heeft dat hij niets bereikt, maar tegelijkertijd niets onderneemt om dit te veranderen, dan draagt hij wellicht de injunctie ‘doe niets’ in zich mee.



www.kernbewustzijn.nu/wp-content/uploads/TA-module-Script-en-miniscript.pdf
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	DE INVLOED VAN NARCISME





Met dit hoofdstuk wil ik de vinger leggen op een bijzondere oorzaak waardoor kinderen een heel sterk perfectionisme ontwikkelen, namelijk het narcisme van een van hun ouders. Bij het herwerken van dit boek was het voor mij een must hier aandacht aan te besteden. Al te vaak hebben zowel ikzelf als collega’s coachees bij ons gehad met een heel sterk perfectionismepatroon dat het gevolg was van het leven met een narcistische ouder. Die mensen gaan echt gebukt onder hun verleden en hun patroon. Meermaals is naast het coachen met OCP een doorverwijzing nodig naar een specialist in traumaverwerking of een andere hulpverlener.

We kennen allemaal mensen met narcisme die dat ook duidelijk aan de buitenwereld laten zien. De president van een grootmacht toont bijna dagelijks hoe narcistisch hij is tijdens zijn tv-optredens en via de boodschappen die hij de wereld instuurt. Het is schrijnend om te zien en tegelijk is het lachwekkend omdat het zo uitvergroot is. Iemand die lijdt aan narcisme is voortdurend op zoek naar bevestiging (net zoals bij mensen met perfectionisme) en doet er alles aan om macht te hebben. Hij is voortdurend op zoek naar zorg en liefde van anderen.

Er zijn gelijkenissen te herkennen tussen de oorzaken van het ontstaan van narcisme en perfectionisme.

Mensen met narcisme hebben een heel laag zelfbeeld en kunnen zichzelf niet echt waarderen. De oorzaak hiervan ligt in hun kindertijd. Het moeten ontberen van echte liefde is meestal de voornaamste reden. Daarnaast is er het effect van trauma’s en misbruik. Ze proberen zich oké te voelen door voor de buitenwereld een beeld op te hangen van de perfecte mens die ze pretenderen te zijn. Ze kunnen geen respect tonen voor wie ze echt zijn, maar wel voor hun ideaalbeeld dat ze in de wereld zetten. Daarbij gebruiken ze een volledig arsenaal aan middelen om te krijgen wat ze willen. Ze kunnen heel charmant en lief zijn als ze iemands aandacht willen winnen. Maar ze manipuleren en geven giftige commentaar op anderen, want ze willen sowieso macht hebben.

Bij mensen met perfectionisme is de basis van hun patroon ook een negatief gevoel over wie ze zijn. Ze kunnen zichzelf niet oké vinden. Zij proberen dat te compenseren door via alle symptomen van het patroon zonder ophouden te hengelen naar de goedkeuring en bevestiging van anderen. Je zou kunnen stellen dat zowel mensen met perfectionisme als degenen met narcisme op hun manier proberen te bewijzen dat ze waardevol zijn.

Kinderen die opgevoed worden door een narcistische ouder ontwikkelen meestal een heel sterk perfectionisme. Dikwijls gaat dit gepaard met trauma’s die soms op latere leeftijd nog niet verwerkt zijn en een blijvende storende invloed uitoefenen op hun leven. Bij het ontwikkelen van perfectionisme krijg je bij jezelf het gevoel dat je niet oké bent zoals je bent, zoals beschreven in het vorige hoofdstuk. Mensen met narcisme hebben geen respect voor de identiteit van anderen en ook niet voor die van hun kinderen. De kinderen worden pas oké bevonden door de narcistische ouder als ze beantwoorden aan het beeld dat deze van hen verwacht. Ze krijgen dagelijks kritiek op hun gedrag en manier van zijn en krijgen veelvuldig te horen dat ze niet oké zijn zoals ze zijn. Dit terwijl ze zich aan het ontwikkelen zijn tot de unieke mens die ze van bij hun conceptie in zich dragen. De ouder verwacht dat ze opgroeien tot iemand die beantwoordt aan het beeld dat hij voor ogen heeft. De kinderen doen hun best om aan die vraag tegemoet te komen. Dat lukt nooit en daardoor ontstaat vaak een blijvend schuldgevoel. Alle symptomen van perfectionisme worden als het ware continu vanaf de peutertijd aangewakkerd. Een van de slachtoffers van een narcistische ouder met wie ik sprak, zei:


Je komt er als individu niet alleen uit. Het beste wat je kunt doen is hulp zoeken in een ontdekkingstocht naar jezelf voorbij je perfectionisme en de gevolgen van het narcisme van je ouder(s). Hoe sneller je hulp zoekt, hoe grondiger en blijvender het resultaat kan zijn. Adviezen zoals wandelen, mediteren, quotes opschrijven en hardop lezen, je ademhaling sturen enzovoort zijn onvoldoende krachtig om echt te helpen. Als je die raad opvolgt en het helpt je niet, neem je weer de schuld op je en ziet je situatie er nog hopelozer uit.



In gezinnen met een narcistische ouder gebeurt het vaak dat de partner niet opgewassen is tegen het narcisme en vluchtgedrag gaat vertonen. Veel op café gaan, vluchten in het werk of in een andere relatie. De narcistische partner grijpt dit aan om nog meer in de slachtofferrol te kruipen en nog meer aandacht en zorg te eisen van de kinderen.


Elke avond kwam mijn vader thuis nadat hij enkele glazen bier gedronken had. Hij deed dit om zich te wapenen tegen zijn vrouw. Wij wisten dit natuurlijk niet en mijn moeder gebruikte ons als wapen tegen hem. Ze overstelpte hem met verwijten en noemde hem een heel slechte vader die dit voorbeeld aan zijn kinderen gaf. Naar ons toe liet ze geen gelegenheid onbenut om in de slachtofferrol te kruipen als de echtgenote van een dronkaard.



Volwassenen met perfectionisme worden vaak aangetrokken door mensen met verborgen narcisme. Hun drang om te zorgen wordt uitgedaagd door de slachtofferrol die gespeeld wordt door de narcist en door zijn duidelijke behoefte aan zorg en liefde. Ze zijn de uitverkoren slachtoffers voor narcisten, die hen in het begin van de relatie zullen verrassen en voor zich winnen door hun uitgesproken aandacht voor hen.

In de literatuur stelt men dat er verschillende vormen van narcisme te herkennen zijn. Ik wil me hier beperken tot openlijk narcisme en verborgen narcisme.

Enkele kenmerken van openlijk narcisme:

• Macht is uitermate belangrijk voor mensen met narcisme. Ze willen steeds meer aandacht, succes en invloed. Ze voelen zich veel beter dan anderen en zijn op zoek naar mensen die even uniek en speciaal zijn als zijzelf.

• De narcist loopt hoog met zichzelf en zijn prestaties. Hij zal niet aarzelen






































































































CONTACT MET DE AUTEUR

Ik kan me voorstellen dat er na het lezen van dit boek vragen bij je opkomen. Misschien heb je wel bedenkingen die je kwijt wilt, of zit je met een concrete vraag.

Voor zover het mogelijk is maak ik graag tijd voor je. Stuur gewoon een mailtje aan marcel@hetontwikkelingsinstituut.be.

Wil je meer weten over het Ontwikkelingsinstituut of over hoe wij met perfectionisme omgaan, kijk dan op www.hetontwikkelingsinstituut.be en www.ocp-methodiek.be.

Voor info over het netwerk van perfectionismecoaches in Nederland verwijs ik je graag naar www.nipc.nl.
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Hoc ontstaat perfectionisme?

‘Welke zijn de verschijningsvormen

en wat doet het met de gezondheid?
Ervaringsdeskundige Marcel Hendrickx
ondervond aan den lijve de verwoestende
impact van de drang naar bevestiging.
Op zijn zesenveertigste kreeg hij cen
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