/NE/ LÉGY TÖKÉLETES!

  A tökéletességre, hiba nélküliségre való törekvés belépőjegy a boldogtalanság és az elégedetlenség sötét birodalmába. Mindez általában még tetéződik azzal, hogy a tökéletességre hajtók másoktól is tökéletességet várnak el, ami számtalan baj, bizalmatlanság forrása, 

 és intimitásokat nélkülöző * kapcsolatrendszert eredményez.
           A tökéletességre való törekvés /perfekcionizmus/ isten kísértése is.              Az arabok a szőnyegeikbe beleszőnek egy szabálytalan pöttyöt, emlékeztetve önmagukat, hogy csak Allah tökéletes.
    Az általam kedvelt aranymondások egyike Esterházy Pétertől származik és így szól. „ A hiba része a műnek.” 

   A „Légy tökéletes!” és a „Ne hibázz!” szülői gátló parancsok, amit olykor –vagy tán ’ gyakran- felerősít a rossz és felvilágosulatlan pedagógusi hozzáállás. Ráadásul –a baj nem jár egyedül- többnyire az ilyen családokban az a szülői hozzáállás is fellelhető, miszerint „a hibákat szóvá tesszük, a Te érdekedben, de ami jó, arról minek beszélni!” Ez negatív nevelés, ami lényegében kiöli a gyerekből a kezdeményezést.  
   / A dicsérettel való nevelés az a módszer, amely alkalmat ad, hogy a gyermek ne legyen szorongó, ellenséges, vagy lázadó az iskola és az otthona ellen. A lelkileg sérült szülők általában fenyítéssel, bűntudat,- vagy szégyenkeltéssel nevelnek. A dicsérettel való nevelés nem jelenti azt, hogy ne mondanánk nemet a gyermeknek, vagy, hogy minden tettét meg kell dicsérnünk. A dicsérettel való nevelés az, hogy MINDENT, ami jó, pozitív, erőfeszítést igénylő eredmény, szóvá teszünk és elismerünk. 

    Elmesélem az egyik legnagyobb pedagógusi eredményemet. Napközis tanárként működtem sok évig. Volt egy hiperaktív kisfiúm, aki rendkívül értelmes volt, nagyon jó lelkű, és számtalan pozitívumot hordozott. Dicsérettel álltam hozzá, nagyon bensőséges viszonyunk volt, és soha nem is volt különösebb gondom vele. De mivel más tanároknak meggyűlt vele a baja, a kisfiút el akarták tanácsolni az iskolából. Ez a fiú /9 évesen!/ tervet késztett, hogy melyik az a közelben levő iskola, ahova szívesen járna, és délben vissza tudna jönni az én napközimbe… Ettől kissé megnyugodott a gyerek, továbbra is lelkesen járt hozzám. Azt javasoltam neki, hogy amennyire lehet, próbáljunk meg nyugton maradni mind a ketten, aztán idővel talán elhalkulnak a dolgok, és minden marad a régiben. Bevált: a fiúcska ugyanabban az osztályban lett nyolcadikos, ahonnan ki akarták rakni…/
    A negatív nevelés nem csak a kezdeményezést öli meg, hanem a kísérletezést is, ami hosszú távon elengedhetetlen ahhoz, hogy saját személyiségünk legyen. A tökéletességre törők épp ezért inkább reagáló személyiségek lesznek, mintsem kezdeményezők, vagy kreatívak, hiszen a kezdeményezés lényegénél fogva magában hordozza a hibázás lehetőségét.

  Márpedig hibázással tanulunk. Mindent: a járást, a beszédet, az írást, a párkeresést. Aki retteg a hibázástól, az letesz a tanulásról. Ha ez csak a dögunalmas matek órák, elkerülését jelentené, hát több is veszett Mohácsnál: a sinus tétel és a trigonometria nem feltétlenül szükséges egy boldog élethez, még talán az sem, hogy emlékezzünk az egykor bemagolt versekre. A tanulás sokkal több ennél! Pszichológiai értelemben életünk végéig tanulunk. Az Alczheimer kór / az időskori leépülés leggyakoribb kísérő betegsége/ fő jellemzője az, hogy „nem működnek jól a kognitív funkciók”. A kognitivitás tanulási, megismerési készséget jelent. Látható hát, hogy a tanulni tudás képességét csak akkor veszítjük el, ha betegek vagyunk, nem életkor függő. 

     Egy rövidke ideig voltam nyelvtanár is. Elég sokat gondolkodtam azon, hogy miért vagyunk relatíve sikertelenek össznemzetileg a nyelvtanulásban. /A nyelvtanárok szívesen magyarázzák ezt azzal, hogy az embereknek óriási hiányosságaik vannak a magyar nyelvtanban. Szerintem ez csak részigazság./

   A finnugor eredet sem elegendő magyarázat, hiszen nyelvünk valóban távol van logikailag az aktuális világnyelvektől, viszont finn barátaink nagyon is jól beszélnek mind angolul, mind más nyelveken, ráadásul szinte mindenki. 

   Arra jutottam, hogy azért nem megy a dolog, mert nem mondjuk ki elégszer hangosan az idegen szavakat, mondatokat. Statisztikai tény, hogy egy idegen szót kb. tízszer kell hangosan kimondani ahhoz, hogy rögzüljön. Nem elég hallani, olvasni, vagy a metrón szótárfüzeteket bámulni: beszélni KELL. És szerintem itt a gond: mert ez bizony hibázási lehetőségeket rejt. 

   ÉS AKKOR MI VAN?

   Szerintem semmi. De akit megszégyenítettek azért, mert valamit nem csinált, vagy nem mondott tökéletesen, annak ez nehéz lesz.
   / Az egyik idegen nyelv tanulásakor egy lengyel lánynak azt akartam mondani, hogy „sértés” volt, amit mondott. De a sértés alatt a „sertés” volt a szótárban, félrenéztem, ráadásul még kóvályogtam az igeragozásban is, úgyhogy végül valami olyasmit mondtam a hölgynek, hogy „Te egy nagy sertés voltál…” Iszonyúan szégyelltem magamat, de ma már az egyik kedvenc sztorim…/
    Ha már a személyes élményeknél tartunk, elmesélek egy kevésbé vicces, ám annál szomorúbb történetet. Valamikor híres humorista voltam, körülbelül egy napig. A duótársammal együtt megnyertük a Humorfesztivált, de mivel ő volt a primadonna, engem nem jegyeztek meg az emberek. Több évig jártuk ezzel a társsal az országot, és még a legnagyobb sikereket sem éltük meg sikerként, ha az előadói estben csak egy magánhangzó hossza nem stimmelt, mi már egyből arra koncentráltunk. A világ legboldogtalanabb humorista párja voltunk úgy, hogy Magyarország egyik legsikeresebb duóját alkottuk. Mindketten perfekcionisták voltunk. 

      A perfekció szorongásos tünet. Mindketten nagyon szorongtunk, talán ő egy picit jobban, mint én, viszont át tudta tenni rám, a szorongását-nekem óriási hajlamom volt átvenni-, amit úgy kompenzáltam, hogy ittam: műsor előtt kicsit, utána nagyon, kevés kivétellel. Ő evett inkább, úgy értve, hogy túlevett. Szét kellett válnunk ahhoz, hogy ne essek vissza a piába. Ő azóta is eszik, meg gondolom, szorong is. 

   A Dalai Láma az 1956-os forradalom 50. évfordulója alkalmából egy tibeti mondást ajándékozott nekünk, mely így szól:

„Nyolc kudarc az nyolc próbálkozás”

  Ha a sikeres emberek életútját megvizsgáljuk, általában azt találjuk, hogy az első próbálkozásaik kudarccal jártak. Tehát a sikereseket nem az különbözteti meg a nyeretlenektől, hogy jobbak, hanem az, hogy nem adják föl a kezdeményezést és az aktivitást.

   A tökéletesség tulajdonképpen illúzió. Igazából nincs olyan, hogy tökéletes. Ha a gyerekednek azt mondod a négyesre, hogy „lehetne jobb is!” akkor a tökéletesség fele hajszolod. Persze, lehetne jobb is. Ahogy a Te hozzáállásod is. De most ilyen. Miután nem vagy tökéletes szülő, a gyereknek is meg lehetne engedni, hogy ne legyen tökéletes gyerek, vagy diák.

  Ha az aktív szóhasználatunkba a tökéletes és a szuper helyett más szavakat léptetünk be, könnyebb lesz az élet. Ilyen szavak a nagyon jó, az elég jó, a működőképes, a megfelelő, a kívánatos, a kielégítő, a megnyugtató, a biztonságos, stb.
  Ami- aki esendő, az többnyire szerethető is. Ez a titka többek között a XX. Század egyik legnagyobb művészének is: Charlie Chaplinnek. Esendő volt, olykor kétbalkezes és szerencsétlen. És nagyon -nagyon szívbemarkoló. A saját, nem tökéletes belső gyermekünk külső megjelenítése. Nézegesd Chaplint: mennyire emberi, mennyire aktuális a lázadása a gépek, diktatúrák világa ellen. Chaplin megfelelője franciában: Jacques Tati.
   Az esendőség szerethetőségét és népszerűségét jól példázza egy valamikori sportoló: „Eddy, a Sas”. Eddy egy angol síugró volt, ami már önmagában is nonszensz, hiszen Angliában hegyek és kellő hideg hiányában gyakorlatilag nincs is hó. Eddy a saját pénzén indult el síugró versenyeken, többek közt Olimpián is. Természetesen mindig utolsó lett, méghozzá az előtte levőhöz képest is 30-40 méteres hátránnyal. Ugrásai inkább az öngyilkossági kísérlethez álltak közelebb, mint a síugráshoz: de a közönség őrjöngött érte. Népszerűbb volt a legtökéletesebben ugró bajnoknál is. Talán csak a jamaicai bobválogatott volt Eddyhez hasonlítható: nem egyszer fejjel lefele értek célba. Annyira népszerűek voltak, hogy játékfilm is készült a történetükből.

    Amennyiben jellemző Rád a halogatás, érdemes megvizsgálnod, hogy ez vajon nem a tökéletességre törekvésedből táplálkozik-e. Hiszen ha mindig a tökéletes, a szuper a mérce, akkor ez nagyon félelmetes, és nagy szorongás így belevágni bármibe is… szerintem az ilyesmiből fakad az is, amikor az ember utolsó este kezd el tanulni a másnapi vizsgára… vagy nem mer soha házasságot kötni, mert „mi van, ha mégse sikerül?”… összedől a világ. 

Pedig nem.

 Vajon ha olykor döntésképtelen vagy, az mennyire köszönhető annak, hogy lebénít a tökéletes megoldás illúziója?

  /Relatíve szegénységben nőttem fel, ezért ruhavásárlásnál nem lehetett hibázni, mert nem volt másikra pénz. Ebből az lett, hogy 30 éven keresztül rengeteget vacilláltam ilyen helyzetekben, aztán amikor már nagyon untam a feszültséget hirtelen vettem valamit…többnyire olyasmit, amit aztán nem szerettem hordani…/

   Általában azok a szülők várják el a tökéletességet a gyerekeiktől, akiket szintén ebben a szellemben neveltek. Tulajdonképpen reprodukálják a saját gyermekkoruk problémáját, persze nem tudatosan. / Akit ez a reprodukáló mechanizmus részletesebben érdekel, ajánlom figyelmébe Alice Miller a tehetséges gyermek drámája és az igazi én felkutatása című könyvét./

  Gyermekeink nyiladozó önbizalmát és különösen az önismereti készség kifejlődését könnyen kinyírhatjuk a kimondott, vagy ki nem mondott tökéletességi elvárásainkkal. Az ebben a szellemben nevelt, és a kaszárnyajellegű magyar általános iskolákba járó gyerekeknek nagy százaléka 6. osztályos kora környékén fellázad és többé semmit sem hajlandó odaadással tanulni. Érthető is: minek törjék magukat, ha úgyis az az élményük, hogy semmi nem elég jó, nem ütik meg a mércét és egy elérhetetlen délibábot hajszolnak?
    Tanítóként hányszor, de hányszor hallottam és láttam elkeseredett kisgyerekeket, akiknek már 10 éves korukban az volt az élményük és az öndefiníciójuk, hogy „hiába igyekszem, nekem úgysem sikerül semmi”. 

   A magyar iskolarendszer kőkorszaki állapotaira jó szimbólum a szekrényugrás. Mint egykori tornatanárnak még ma is forr a vérem, ha erre gondolok. Már alsó tagozatban kötelező szekrényt ugratni a gyerekekkel, ami egyrészt irtó balesetveszélyes, másrészt semmire se jó, viszont egy normális –átlagos gyerek retteg tőle, főleg, ha lány. De azért is! Mert a ”remek”, poroszos hagyományainkban benne van. Jellemző, hogy az szokott lenni az egyik szakmai érv a szekrényugrás mellett, hogy „előkészíti a lóugrást”. A faló, mint testgyakorlási eszköz a rómaiak találmánya: a légionáriusok és a gladiátorok falovon edzettek a harcra… majd két ezer év elteltével a poroszok újra elővették, szintén katona kiképzési célzattal…

/a szóképes olvasás a másik jó kis példa: volt egy száz évig jól működő rendszerünk, a silabizáló /szótagoló/ technika, amit sikerült lecserélni egy, még kísérleti fázisban levő másikra, a szóképesre. Ez arra épít, hogy a képen van egy nagymama, akit Bözsi néninek hívnak, és így a gyerek a nagymama képéről megtanulja a nagy b betűt. Hát nem. Két generációnak elpasszoltuk így az írni-olvasni tudását. A matek-reformból meg az lett, hogy a nagy egyenlet megoldási és halmazelméleti igyekezetben eltörölték a szorzótáblát, úgyhogy a gyerekek meg tudják mondani, hogy mennyi az y, ha egyenlő 1,5 x-el, de 5 darab 8 forintos csoki árát már a tanító bácsitól /tőlem/ kérdezték meg. Úgyhogy mindezek fényében ne piszkáld a gyereket, ha éppen nem teljesíti tökéletesen a buta oktatási „szakemberek” íróasztalok mellett kiagyalt őrült találmányait…nem kell otthon külön neurotizálni a gyereket: megteszi azt az iskola, például azzal, hogy őrült tempóban meg akarja tanítani a gyereket 4 hónap alatt írni-olvasni…én például hónapokig nem tudtam túllépni azon  problémán, hogy összeolvassam a betűket. Egyszer anyám kiszúrta, hogy csukott szemmel olvasok. Naná: megtanultam kívülről a szöveget. És? Semmi és. 9 éves koromban olvastam az első regényt, 14 éves korom óta tudok magamtól gyorsolvasni, azaz felülről lefelé…/
    Testnevelésből ott van még a kötélmászás, mint értelmetlen gyerekkínzás, és ha ez is megvan, jöhetnek az un. „rendgyakorlatok”, ami nem kell mondani, szintén a katonaságból szivárgott át.
   Nálunk egy átlagos tornaóra úgy kezdődik, hogy a tornatanár negyed órán keresztül körbe-körbe futtatja a gyerekeket a tornateremben, mint a barmokat a karámban egy farmer. Nyolcadikra már a fél osztálynak vagy felmentése, vagy felszereléshiánya van, a belgyógyászok meg panaszkodnak, hogy keveset sportolnak a gyerekek. Csoda?
    Egyszer utaztam a HÉV-en, és találkoztam egy fiatalemberrel.

    -Szilveszter bá’, emlékszik rám?

   - Nem én!

   - Én vagyok a Józsi, aki kövér kisfiú volt, és be tetszett állítani a kapuba, mert jók voltak a reflexeim.

Valami rémlett: Abban az iskolában, ahová ez a Józsi járt, egyszer csináltam valami stiklit tanárként, és az volt a büntetés, hogy a fiú kézilabda csapatot is nekem kellett edzeni./ A lányokat már eleve én kaptam./
-Na és most mi van veled, miből élsz?

-Én vagyok az FTC első számú kézilabda kapusa!

A csupa ötös mintagyerekek életben való sikeressége ritka dolog. Tudom, mert az első 5-6 iskolai évemben csak ötös jegyeim voltak.
/Vekerdy Tamás –talán a legismertebb gyermekpszichológus-évek óta dübörgi ugyanezt a tézist. Mindenki bólint és marad minden a régiben. Ő a művészeti képzést ajánlja blifláztatás helyett. Nem vagyok annyira képzett, mint ő, de szerintem igaza van. Tapasztalatból tudom: mikor a gyerekek önállóan dramatizáltak meséket az osztályomban, 7-re jártak az iskolába próbálni, és még a leggyengébb gyerek szeme is ragyogott a sikerélménytől./

  Jómagam egy kis tanulógép voltam, rendkívül magányosan és gyermeki önfeledtség nélkül tengettem a napjaimat. Néhány éve találkoztam az egyik valamikori strébertársammal / a külön német órákon együtt eminenskedtünk /- aki pocsék állapotban volt. Ez a kislány ráadásul gyönyörű szép is volt: a fél osztály szerelmes volt belé /én pont nem, mert nekem másik „szerelmem volt”../ A hölgy nagyon régóta munkanélküli, és ezernyi pszichiátriai betegséggel van megverve az alkoholizmustól a depresszióig.
  A perfekcionizmus többnyire aláássa a kreativitást. Picasso után ugyan ki merne festeni a tökéletesség igényével, Dosztojevszkij és József Attila után lehet-e még zseniálisat írni, és vajon Hofi Géza után ki lehetne még tökéletes humorista?
  Pedig kreativitásra minden embernek szüksége van, ez emberi lényegünk egyik legkifejezőbb eleme.  A kreativitás túl azon, hogy a lélek működésének egyik fontos kelléke, egy olyan természetes kompenzáló- és öngyógyító forrás, amelyet vétek nem kihasználni, s amelynek elfojtása már önmagában is okozhat tüneteket.

  De nem jó a tökéletességet meghívni a kreatív ügyleteinkhez csendestársnak: a tibetiek például nem tartják meg a mégoly csodálatosan kirakott mandaláikat sem /színezett kövekből és homokból álló kép/ hanem egy idő után elsöprik. Nem ismerem a pontos ideológiai hátteret, de biztos vagyok benne, hogy a tökéletesség árnyát is távol akarják tartani maguktól.
   Nem véletlen, hogy a modern pszichiátriában előszeretettel alkalmazzák a művészet terápiát. A bennünk levő dühöt, haragot, fájdalmat, gyászt is kifejezhetjük a kreativitásunk segítségével, és ha ezek az érzések testet öltve a lelken kívülre kerülnek, már nem rágnak minket tovább belülről. /A híres művészek nagyon jelentős része komoly traumákon ment át gyermekkorában, vagy később. ../
   Ez a meditációs könyv nem tökéletes, mint ahogy én sem vagyok az, és valószínűleg lesznek majd nyomdai hibák is.

   Legjobb barátom, Béla egyszer egy vasárnap délután a következőt mesélte:

„- Ma volt a napja, hogy feladtam a perfekcionizmusomat. Járólapot raktam le a konyhában, és az egyik megrepedt. Óriási nyomás volt bennem, hogy felszedjem és kicseréljem. De nem: ellenálltam. Azt gondoltam, nagyon jó kis figyelmeztető jel lesz számomra, hogy nem vagyok tökéletes, és jó lesz emlékezni, hogy mennyit szenvedtem a tökéletességre való törekvésemtől…”

  Ez így van rendjén! Az élet nem egy kilátástalan harc a tökéletesség eléréséért, hanem játék, olykor küzdelem, sokszor tanulás, néha fájdalom, öröm, bánat és lelkesedés. Ahogy Chaplin Mester tanítja.

*az intimitást a pszichológia általában nem testi értelemben használja, hanem abban az értelemben, ha valaki meg meri mutatni a valódi, belső énjét színlelés, szerepjáték, vagy játszmák nélkül

NAPI MEDITÁCIÓ

   Ma végiggondolom, hogy mennyire vagyok tökéletességre törekvő… merek-e elégedettséget érezni valós, de nem tökéletes eredményeim után… előfordul-e velem, hogy egy problémára csak egyetlen helyes megoldást, a sajátomat tartom helyénvalónak?…
Ostorozom-e önmagam, ha valami nem sikerül 100%-osan?...merek-e kockáztatni, kísérletezni, hibázni?...ha hibázom valamiben, akkor letagadom-e, vagy inkább korholom magamat, esetleg biztató vagyok magamhoz, pl. hogy „majd legközelebb jobban sikerül”?...szégyenkezem-e, ha kiderül, hogy én magam, vagy a munkám nem tökéletes?...Elnéző vagyok-e mások hibáival, vagy szinte vadászok az ilyesmire?...Testemen, külsőmön és az arcomon inkább a hibákat nyomozom, vagy észreveszem a szépségeket és a pozitívumokat is? ..tökéletes testet, tökéletes sminket és tökéletesen kinéző partnert szeretnék?...rettegek-e attól, hogy nyilvános helyen kiderül rólam valami előnytelen, hibázok a beszédben, vagy félrecsúszik egy ruhadarab rajtam? …rejtegetem, titkolom, szégyellem-e valamelyik testrészemet?...rendelkezem-e azzal a tévhittel, hogy ha tökéletesen néznék ki, akkor boldog lennék?...
 Tisztában vagyok jellembeli fogyatékosságaimmal?...Tudom-e, hogy valószínűleg korábban ezek a fogyatékosságok éppenséggel a lelki, vagy fizikai túlélés érdekében jöttek létre?...Készen állok-e arra, hogy feladjam a már nem szükséges jellemhibákat, anélkül, hogy tökéletességre törnék?...merek-e apró lépésekben fejlődni lelkileg, szellemileg és esetleg testileg, vagy türelmetlenül rögtön csodálatos eredményt várok magamtól?....Tudom-e, hogyha hibázom is, akkor sem vagyok egyenlő a hibámmal? Nem hiba vagyok, hanem Isten ajándéka: egyszeri, megismételhetetlen csoda!...
  Játszom-e Istent néha önmagam, családom tagjai, vagy a beosztottak előtt? Ha igen, van-e rossz érzésem?...Meg merem-e másokkal osztani fogyatékosságaimat, gyengéimet, hibáimat, tévedéseimet, vagy elzárt göbként őrizgetem magamban őket?

  Elvárom-e másoktól, hogy tökéleteset teljesítsenek?...Szívesen adok dicséretet, elismerést mások számára, vagy fukar vagyok, mint egy bankár a kamatokkal?...Mondom, vagy gondolom-e azt, hogy „jó, jó, de azért lehetne jobb is?”…Biztató és támogató vagyok-e, ha kedvenc csapatom, vagy netán a gyerekem elbukik egy akadályon?...Vagy „csak az aranyérem számít”?...

NAPI IMA

  Istenem, segíts belátnom és elfogadnom a tökéletlenségeimet! Kérlek, szeress így is: gyarlóan, néha vétkezőn, de bűnbánón! Kérlek, adj lelki nyugalmat és pihentető álmot múltbeli hibáim és tévedéseim ellenére! Kérlek, részesíts a tökéletességednek az  emberek számára is elérhető sugarából: a kegyelemből! Add, hogy elfogadó és hálás lehessek önmagam és mások létezéséért! Adj segítséget, hogy enyhüljön a fájdalmam, amit a tökéletesség illúziójának távozása okoz!
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