estyled huis, uitdagende droe s
als vriend en-flawless skin, Ee
n klinkt prettig, maar is slop
baar. Glamour’s Charlotte
. Op zoek naar de vo perfectie.”
¢ tten - b¥e, Alex Cayleys Sl
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ag ik me evenvoorstellen,
ik ben Superwoman.
Elke dagweer gaiktiptop
gekleed de deur uit, mijn
make-up onberispelijk
op mijn gezicht. Mijn huis is altijd
opgeruimd, schoon en zd stylish ver-
antwoord dat het niet zou misstaan in
VT Wonen. Ik ben altijd in een goede
bui, vergeet niemands verjaardagen
sta al klaar voor mijnvriendinnen
vGGr ze me iiberhaupt hebben gebeld.

Bovenstaande is, uiteraard, pure fic-
tie. De realiteit is dat ik vaker wel dan
niet met een vlek, vouw of gat in mijn
kleren loop en mijn make-up rond
delunchal op half zeven hangt. Mijn
huis verkeert hooguit vijf minuten

in een staat om als ‘binnenkijker in
een hip woonmagazine te fungeren,
omdat het daarna weer is dichtge-
slibd met rondslingerende rommel.
Tk ben niet altijd vrolijk, vergeet wel
degelijk verjaardagen en hoewel ik
het probeer, lukt het me niet om altijd
Florence Nightingale uit te hangen.
Isdaterg? Ehm, nouja, eerlijk
gezegd wel een beetje. Want ik ben
een perfectionist. Of eigenlijk moet
ik zeggen: een imperfectionist-in-
wording, want sinds kort probeer ik
die fanatieke streber in mij een toontje
lagerte laten zingen. Heel lang heb
ik er naar gestreefd om elke dag weer
aan dat ideaalplaatie in mijn hoofd te
voldoen. Pasals alles mijns inziens
perfectwas, had ik rust. Zogenaamde
rustdan he, want het paradoxaleis
natuurlijk dat de weg naar perfectie
en/of rust doodvermoeiendis. En
frustrerend. Je voelt je een beetje als
een hond die achter zijn eigen staart
aan rent: kansloze exercitie.

HET EEUWIGE STREVEN
“Streven naar perfectie isinderdaad
vechten tegen de realiteit,” zegt orga-

nisatiecoach Ingrid Bannink (www.
banninkcoaching.nl), “want perfectie
bestaat niet.” Zewil benadrukken dat
perfectionisme niet per se negatief
hoeftte zijn. “Alsjejezelf inspireert
om je doelen te bereiken en het beste
uit jezelfwilt halen, vind ik dateen
gezond soort perfectionisme. Het
wordt pas vervelend alsjij - ofje orm-
geving - er lastvan begint te krijgen.
Alsjedingen gaatdoen uitangst. Zes
keereen e-mail op fouten checken,
voor je ‘mverstuurt bijvoorbeeld. Of,
alsje al tegen een griep aan zit, toch
klaarstaan voorje vriendin, omdat
datvolgensjouzo hoort. Dangaje
namelijk over je eigen grenzen heen.
Endaar heeft niemand wataan.”
Daar kan Sanne (27) over meepraten.
Zij is, zegt ze zelf, “perfectionistischin
alles’, maarvooral in haar werk.

“Ik streefernaar alles perfect te doen
enga netzo lang door tot ik dat heb
bereikt. Tk laat nooit iets verslof-

fen, alles moet altijd foutloos zijn.
Alsiemand ondanks mijn harde
werken toch kritiek heeft, kunje me
echtopvegen, datvind ik z6 erg. Dat
blijftook veel langer hangen dan een
compliment.” Aan Sannes perfec-
tionisme ligt de angst te falenten
grondslag. En eigenlijk is angstaltijd
de basisvan perfectionisme, bijvoor-
beeld omdat je bang hentietsniet
onder controle te hebben of niet meer
geliefd of gewaardeerd te worden.

ECHTE KUDDEDIEREN

Hoewel er heelveel mensen zijn die
aan perfectionisme ‘lijden’, zijn er
evenzogoed hordes die veel relaxter
in hetleven staan en, simpel gezegd,
ook heel erg blij zijn met een zes min
in plaats van altijd maar die tien plus.
Hoekomthetdatde eenwelende
ander niet streeft naar persoonlijke
utopieén? Ingrid Bannink: “Alsje
van jezelfal heel consciéntieus en
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gestructureerd bent, ligt perfectionis-
me op de loer. Maar ook opvoeding,
cultuur en opgedane overtuigingen
speleneenrol”

Janneke Gaanderse is psycholoog

en schrijfster van het boek ‘Leren
relativeren’ (www.lerenrelativeren.nl)
envolgens haar komt perfectionisme
vooral voort uit de optelsom van de
waardering en afwijzingen diejein
jeleven kreeg: “Alswe ergensom
worden afgekeurd, ontwikkelen we
een gevoel van ‘niet goed genoeg’.
We zullen ervervolgens naar blijven
streven die erkenning alsnog te krij-
gen. Hetwerkt ook de andere kant
op: wanneer we ergens mee worden
gecomplimenteerd, willen we dat
weer meemaken. Wanteen compli-
mentis fijn, hetis goedkeuring en
aandacht en die hebben wij nodig.
We zijn kuddedieren, we willen 'bij

DE WEG NAAR
PERFECTIE IS |
DOODVERMOEIEND,
EN FRUSTREREND. JE

VOELT JE EEN BEETJE
ALS EENHOND DIE
CHTER ZIJN EIGEN

ARRT AAN RENT

de groep’ horen en geaccepteerd
worden. Door die optelsom van afwij-
zingen enwaardering, 2andachten
liefde ontstaat een ideaalplaatje van
hoewe zouden willen zijn.”

De buitenwereld speeltin datideaal-
beeld eigenlijk altijd een belangrijke
rol, vertelt Gaanderse: “Jouw toneel
gaatopen en je voorstelling begint,
waarin je - om die aandachten erken-
ning te krijgen - aan andere mensen
wilt laten zien hoe perfect je wel niet
benten datje die liefde en aandacht
waard bent. Facebooken Instagram
werken dit nog meer inde hand. Daar
willen we allemaal laten zien hoe
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fantastisch ons leven is. Dus posten
we onze meest perfecte foto. We
creéren alleen zo wel een schijnwe-
reld, wantiedereen die bijvoorbeeld
glamourous foto's van festivals post,
moest ook gewoon in derij staan, had
hetwarm of moest naar de wc. Omdat
we allemaal de hele dag naar elkaars
versie van de perfecte wereld zitten te
kijken, worden we wel eens somber.
We denken datwe zelf niet genoeg
zijn of hebben.”

Endus rennen we, jagend naar dat
ideaalbeeld, als een kip zonderkop
door het leven en leggen we het geluk
buiten onszelf. Nog snel even op de
fiets naar de Zara, want de nieuwe
collectie is binnen en dan d66r naar
dewaxbar - je gaatimmers bijnaop
vakantie. Daarna moetje echteen
drankje doen in die hippe hotspot
waarna je s avonds doodop op de
yogamat ploft om nog even een uurge
te ‘ontspannen’.

Gaanderse: “Door de door onszelf
opgelegde maatstaven, staanwe
totaal overspannen in hetleven. We
maken onszelfer heel moe mee.”
Datondervindt ook Sanne, die zich-
zellbijna over de kop werkt. “Het kost
me ontzettend veel tijd om alzijd tot
het gaatje te gaan en vaak werk i tot

in de nachtdoor. lk mazk me continu
druk of ik het allemaal wel goed doe
enslaap enontspan te weinig. Fysiek
heeft dat als gevolg dat ik vaak last heb
van mijn schouders en rug. Eigenlijk
iseraltijd die stress.”

Perfectionisme geeft ook een
voortdurende stress. Want die pot

goud 2an heteinde van de regenboog
is onbereikbaar. Een fata morgana.
Door er toch naar teblijven siveven,
maken we continu siresshormoon
cortisol aan. Wat uiteindelijk zelfstot
een burn-out kan leiden.

AUTHENTIEK,

INCLUSIEF GEBREKEN
Genoegredenen dusomde lateen
stukje lager te leggen. En dan speelt
er nog wat mee. Want toen ik er eens
goed over nadacht, realiseerde ik me
datik zogenaamd perfecte mensen
eigenlijk helemaal niet leuk vind.
Zohebik een kennis, metwie het
werkelijk altijd goed gaat. Ofdatwil
ze dewereld graag doen geloven. Ze
is altijd azn het ‘genieten’, heeft nooit
een off day, kampt niet met twijfels of
onzekerheid, en zelfs als op hetoog
alles tegenzit, lacht ze haar stralende
glimlach en roept ze up beat ‘maar het

komt goed!’, waarmee de keus afis.
Klinktals iemand die heerlijk positief
in hetleven staaten datisvastook zo,
maar toch. Tk geloof haar niet hele-
maal, hetis net of ze een toneelstukje
opvoert. En dat stoort. Onze gesprek-
ken blijven altijd oppervlakkig en ik
heb hetgevoel dat ik haar helemaal
nietechtken.

“Klopt helemzal,” zegzJanneke
Gaanderse, “perfectie schepteen
enorme afstand. Eigenlijk zegje
ermee: ga maar een stukje bij me
vandaan, want ik ben beter. We zullen
altijd op zoek gaan naar iets wat niet
goed gaat, wantwe willen nu eenmaal
datmensen echt zijn, toegankelijk.
Datje met ze kan praten en levellen.
We houdenvan elkaars gebreken.
Maar mensen die zich perfect voor-
doen, hebban een soort masker op.
Zeverschaffen heel weinig informatie
over zichzelfenjuist informatie
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zorgt ervoor datwe elkaar aardig
vinden. Hoe meer schakeringen je
van iemands persoonlijkheid kent,
hoe sympathieker je diegene vindt.
Alsje moeilijke ervaringen, twijfelsen
onzekerheden kunt delen en samen
toteen oplossing komt, scheptdat
eenband.” Hetverklaart, bedenk ik
me nu, waarschijnlijk ook wazrom
ie-de-reen altijd van mijn vriendin W.
houdt. W. isauthentiek. Ze doetzich
nooit mooiervoor dan ze is (hoewel
ze prachtigis) en ze is open en eerlijk
over haar onzekerheden, bloopersen
tekortkomingen. Ditis zo ontwape-
nend dat iedereen altijd bij haar in de
buurtwil zijn. En misschien verklaart
hetfeit datwe graag 'echte mensen’
zien, ookwel het enorme succesvan
detv-serie ‘Girls', waarin vier twinti-
gersin New York worden geportret-
teerd. De vier zijn verre van perfect,
maar juist omdat ze zo authentiek
zijn, zijn ze heel herkenbaar.

“lkdenk ook,” zegt Gaanderse, “dat
het leven juist mooi is omdatwe alles
meemaken: verdriet, woede, kou,

| 00K TE STREBERIG?

i Zotemperje je perfectionisme:

: » Perfectionisten zijn geneigd altijd te
kijken naar wat nog niet is gerealiseerd
of gelukt. Draai het eens om en bedenk
wat jeal wel hebt gedaan. 7o groeit je
zelfvertrouwen.

= Fouten maken mag. Zonder afen toe
een misser, is er ook geen groei.

! »legdelat wat lager. Als je eerst voor

i honderdtwintig procent ging en nu

. voor tachtig of negentig, ben je nog

| steeds heel goed bezig.

| » Geniet niet alleen van het resultaat

. datjewilt behalen, maarvooral van

| dewegemaartoe.

| * Schrijf elke avond drie dingen op waar

jedie dag blij van werd. Op die manier -
focus je op de positieve dingen en dat
heeft uiteindelijk effect op hoe je in
het leven staat.

warmte, liefde. Perfectie is saai. Het
leven krijgt zin omdatwevan alles
kunnen oplossen, overwinnen en
ervan kunnen genieten als dat lukt”

TEL UIT JE WINST

Oké, minder perfectionistischis dus
the way forward. Maarja_ als perfec-
ilonist een stapje terug doen, datis
natuurijk nog een heleuitdaging.
Hoe doe je dat? Ingrid Bannink™ “Stap
éénisterealiseren datjij, enaflcenfij.
degene bentdievan jezelfeistdatje
perfectbent. Enjij bent dus deenige
diede lateensmiklagerkaniegren
Een heel belangrijke vrasg om jezelfis
stellen bij alles wat je tot in de pungjes
wilt regelen is: moet ik dit ofwil ik dit?
Kijk, ademen isictswai most maar
je kuntmisschien ook best morgenje
huis opruimen of die vriendin terug-
bellen en er nuvoor kaezen lekker op
debankte hangen Dazgiezelfeens
uit enweesvooral I rjezeli”
Janneke Gaanderse pleit er ook voor
eens goed je eigen gedachten teon-
derzoeken. “Wantdie staan in de weg
tussen jou en dewerkelijkheid. Alsjij
bijvoorbeeld gelooft datje pas de deur
uit kuntalsje perfectin de make-up
zit, dan geloofje ietswat niet klopt.
Jekuntdie gedachte uitdagen. Is het
waardatikdan pasdedeur uitkan?
Welnee, wanter zijn hele volksstam-
men die zonder make-up de deur
uitgazn en dat prima overleven. Hoe
voel ik me door de gedachte datik
dan pas perfect ben? Waarschijnlijk
erg gestrest. Daag jezelfeens uitom
zonder make-up weg te gaan en kijk
wat er gebeurt. Wat ook werkt, is heel
vaak jeirreéle gedachte herhalen. 'Tk
kan pas de deur uit als ik perfectben
opgemaakt, ik kan pas de deur uitals
ik perfectben opgemaakt’. Naeen
tijdje wordt het gewoon grappig. Het
kostveel oefenen, maar het werkt.”
Dewinst die het oplevert als je minder
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| MEERLEZEN? |

| » ‘Leren relativeren’ Janneke Gaanderse |
| (SWP,£20,95). ‘
: @ 'De moed van imperfectie’, Brené
Brown ¢aw. BRUNA, £17.95). i
: » Lieverslordig gelukkig dan perfect
gestrest, Irene Beckeren Jutta :
Meyer-Kles rorte uncevess, € 12.50). |
« ‘De mythe van perfectionisme, :
Bertvan Dijk. Annavan Dijken
M CaISIJn UNTGEVERI] THEMA, € 14,95). ::
petiectionisiisch in het leven staat,
= de moeitewaard: jewordt een stuk
relaxier, je houdi meer tijd over enje
bentveel authentieker.
Dus.__ikstaopditmomentheel erg
mijn imperfecties te omhelzen. Een
rommelig huis? Who cares! Deadline
niet gehaald? Overkomt de beste,
Tk ben zelfs blij met een puistje ~het
toppuntvan imperfectie - want dat
maakt mevast lekker jeugdig.
Het gaat nog ietwat onnatuurlijk,
maar het gaat. Hoewel ik met dit
verhaalweer in mijn perfectionis-
tenmodus schoot. Tkwilde, merkte
ik, het liefst meteen federe therapeut
spreken en elk boek over perfecti-
onisme lezen en het liefst uit mijn
hoofd kennen. Belachelijk natuurlijk,
ik hoefertoch niet op afte studeren?
Gelukkig zag ik dat op tijd in. Maar
ergensjaag ik klaarblijkelijk nog wel
het ideale plaatje na.
Ik ben, zeg maar, nog geen perfecte
imperfectionist. Maar hé, ik ben
natuurlijk ook maar een mens
en Superwoman is niet voor niks
eenstripfiguur. @

Glamour geeftvijfexemplaren weg
van hetboek 'Leren relativeren’
van Janneke Gaanderse. Check www.
glamour.nl om te zien hoe je mee kunt

doen. Een iets meer hands-on aanpak?
Viawww.glamour.n! kun je ook 50% kor-
ting krijgen op deelname aan Janneke’s
eendaagse cursus ‘Leren relativeren’.
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