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ROZDZIAL. 3.

ODRZUCENIIE
POTRZEBY
PERFEKCJONIZMU

Karen Deslandes

W spoteczefistwie, w ktérym uczy sie nas, ze mozemy robié, co
tylko zechcemy, by¢, kim tylko zechcemy, 1 mieé, co tylko
zechcemy, nie ma nic dziwnego w tym, ze czujesz, iz musisz by¢ ide-
alna. Mozesz odczuwac presje, by miec idealne cialo, idealng garde-
robe, idealny dom, idealne matzenistwo, idealne dzieci, idealng prace
itp. By¢ moze nawet myslisz sobie: ,,Co zlego w tym, ze chce by¢
idealna? Czy nie do tego wlasnie dazy wiekszo$¢ z nas... do perfek-
¢jir”. Uwazam, ze kluczowe stowa, na ktérych trzeba si¢ w tej chwili
skoncentrowad, to ,potrzeba perfekcjonizmu”. Sadze, ze instynk-
townie zdajemy sobie sprawe, ze nie da si¢ by¢ idealng we wszystkim,
co sie robi, 1 ze kazda z nas popetnia bledy w zyciu. Jesli tak wlasnie
jest, dlaczego jest az tylu ludzi, ktérzy ze wszystkich sil, niemal obse-
syjnie staraja si¢ by¢ idealni — a przynajmniej sprawia¢ takie wraze-
nie? Starajac si¢ zrozumie¢ owg parrzebe perfekcjonizmu, musisz odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie: ,,Co starasz si¢ udowodni¢ lub komu chcesz
zaimponowac!”. Miedzy potrzeba perfekcjonizmu a dazeniem do oso-
bistej doskonatosci jest cienka granica.

Wigkszos¢ ludzi uzywa jednak owych okreslen zamiennie. Po-
trzeba perfekcjonizmu oznacza poczucie, ze nie masz prawa mie¢

37
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zadnych wad ani niedociggniec. Dazenie do osobistej doskonatosci
z kolei zmusza Cie do uswiadomienia sobie, ktérymi sferami zycia
musisz si¢ zajaé, zeby byly zgodne z wyznawanymi przez Ciebie war-
toSciami. Aby dostrzec, kiedy przekraczasz owa granice, musisz zro-
zumie¢ motywy swojego dzialania. Czy pracujesz po prostu nad udo-
skonaleniem samej siebie 1 polepszaniem swojej sytuacji zyciowej, czy
tez przekroczyla$ juz granice 1 odczuwasz obsesyjng potrzebe udowod-
nienia, ze w pewnych obszarach zycia jeste$ idealna, co ma zrekom-
pensowac te sfery, z ktérymi jeszcze nie do konca sobie radzisz.
Potrzeba perfekcjonizmu kryje w sobie brak uczciwosci 1 akcep-
tacjl. Uczciwost i akceptacia to kluczowe elementy, ktdre umozliviajg odrzu-
cente potrzeby perfekciomizmu. Uczciwo$C 1 akceptacja wigza sie po prostu
z uswiadomieniem sobie prawdy na temat okolicznosci, w ktérych sie
znajdujesz, oraz wlasnej pozycji. Potrzeba perfekcjonizmu ma wiele
roznych aspektow, ktore nie u kazdego sa jednakowe. To, co wyglada
na potrzebe perfekcjonizmu w przypadku jednej osoby (potrzebuje
ona uwagi oraz pochwal i otrzyma je pod warunkiem, ze wszystko
bedzie idealne), przyjmie zupetnie inng forme w przypadku innej
(nie chce by¢ krytykowana za zadne swoje wady ani niedoskonatosci;
sprawia wrazenie, ze jest idealna, po to, zeby unikng¢ krytyki). Jedyna
czescig wspdlng jest to, co kryje sie za potrzeba perfekcjonizmu.
Poniewaz kazda z nas moze opowiedzie¢ inng historie, za potrzebg
perfekcjonizmu kryjg si¢ zazwyczaj najwigksze obawy danej osoby.
Potrzeba perfekcjonizmu moze si¢ manifestowaé na wiele r6z-
nych sposobdéw. Jesli jest w Tobie miejsce, ktére nie zostalo uleczone,
bedziesz projektowac je na innych ludzi w swoim zyciu, bez wzgledu
na to, czy beda to Twoje dzieci, partner, rodzina czy wspétpracownicy.
Dopdki nie zajmiesz si¢ tym, co wymaga uleczenia 1 zamkniecia,
dopéty bedziesz w niezdrowy sposéb uciekac si¢ do perfekcjonizmu.
Cho¢ mozesz jako$ sobie radzi¢ i1 catkiem przyjemnie utozy¢ sobie
zycie, zawsze czujesz, ze czego$ Ci brak. Zycie jest wspaniata, za-
pierajacg dech w piersiach podréza, ale musisz wiedzie¢, co stanowi
Twoja sife napedows, aby mie¢ pewnos¢, ze zmierzasz we wlasciwym
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kierunku — w kierunku takiego zycia 1 takich relacji, ktorych, jak
dobrze wiem, pragniesz. Przyjrzyjmy sie wiec doktadniej temu, jak
potrzeba perfekcjonizmu przejawia si¢ w Twoim zyciu.

Wyglad zewnetrzny 1 wizerunek

Whglad zewngtramy — dobra prezencja 1 duma z wlasnego wygladu
moéwig innym, co sadzisz o sobie samej. Podobnie jednak jak w przy-
padku wielu innych spraw, kiedy nadmiernie koncentrujesz si¢ na wia-
snym wygladzie, oznacza to, ze istnieje jakis glebszy problem, ktérym
trzeba sie zajac. Moze sie bowiem okazaé, ze za pomocg zewnetrznych
rozwigzan probujesz realizowaé wewnetrzne potrzeby i — koniec
koncéw — zawsze bedziesz pragneta wigcej. Spdjrzmy prawdzie
w oczy: zyjemy w $wiecie, gdzie wyglad zewngtrzny ma ogromne
znaczenie.

Wezmy chocby kobiety pojawiajgce sie w telewizji: majg nieskazi-
telna skére, ich wlosy sg idealnie uczesane, ich ubrania sg szyte na
miare 1 naprawde jesteSmy przekonane, ze powinny$my nasladowac
taki wizerunek. Kobiety, zwlaszcza mtodsze, uciekajg si¢ nawet do
pomocy chirurgii plastycznej, zeby wyglada¢ doskonale. Przez wiele
lat miode kobiety glodzily sie, zeby osiagnaé to, co uwazaly za idealne
cialo. Nawet w tych ekstremalnych przypadkach nie chodzi jednak
w rzeczywisto$ci o wage czy wyglad poszczegdlnych czesci ciata, ale
o glebszy brak silnego przekonania, kim tak naprawde si¢ jest. Kiedy
nie wiesz, kim jestes jako czlowiek, bedziesz wcigz szukac pocieszenia
na zewnatrz, ktére i tak pozostawi w Tobie poczucie pustki.

Czy znasz osobg, ktéra posiada wszystko: szafe petng najmodniej-
szych ubran, dom, samochdéd itd., i mimo to nie sprawia wrazenia
szczesliwej? Nasze spoleczenstwo jest dos¢ powierzchowne, zatem
czesto okazuje sig, ze szukamy ,szybkiego rozwigzania” problemdéw.
Lubimy je maskowac i ruszac dalej, pomijajac wazne kwestie. Wydaje
sie, ze obowigzuje nastepujacy schemat myslenia — jesli wyglada, ze
co$ jest w porzadku, tak wlasnie musi by¢. Nic bardziej mylnego.
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Zycie zmusi Cie do stawienia czota swoim lekom za pomocg innego
nastawienia. Zastanéw si¢ nad nastepujacymi pytaniami co do swojego

wygladu:

e Czy ubieram si¢ dla wlasnej przyjemnosci, czy po to, zeby zrobié
wrazenie na innych?

e Czy zyje na takim poziomie, na jaki mnie stac, czy tez zyj¢ ponad
stan, zeby by¢ na biezaco z trendami mody?

e Czy korzystam z makijazu, zeby podkresli¢ swoje walory, czy tez
uzywam go, zeby zatuszowaé wady?

e Czy jest cos, nad czym moge natychmiast zaczac¢ pracowaé, zeby
zajal si¢ tymi partiami ciata, z ktérych nie jestem zadowolona?

Kiedy zaczynasz pracowa¢ nad sobg od wewnatrz, Twoje naturalne
pickno zacznie emanowac na zewngtrz.

CWICZENIE

Przez kolejne dwa tygodnie po obudzeniu i umyciu twarzy stai przed lustrem
1 przygladaj sie sobie przez minute. Obejmij wzrokiem cale cialo, az poczujesz si¢
z nim dobrze, zaréwno z jego picknymi czeSciami, jak i z tymi, ktérym troche bra-
kuje do doskonatosci. Kazdego ranka dzigku; za to, czym zostatas obdarzona. Przy-
patruj sie sobie i naucz si¢ kochac samg siebie.

Perfekeyjmy wizerunek — jak czesto siadatas przed telewizorem 1z za-
skoczeniem dowiadywatas sie, ze kolejna znana para sie rozesztar
Zdziwienie bralo sie zazwyczaj z przekonania, ze wszystko ukta-
dato si¢ miedzy nimi dobrze, poniewaz taki wlasnie obraz Ci przed-
stawiano. Nagle slyszysz o wszystkich sprawach, ktére rozgrywaly sie
za zamknietymi drzwiami, 1 jeste$ zaskoczona, poniewaz razgco rézni
sie to od tego, co pokazywano wczesniej. Czy bliskie Ci osoby bylyby
réwnie zaskoczone Twoim zyciem! Zazwyczaj przedstawiasz ludziom
to, kim chciatabys by¢, a nie to, kim naprawde jestes. Jesli jednak
bedziesz ze sobg naprawde szczera, mozesz poprosi¢ innych o pomoc
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lub radg, zeby dokona¢ koniecznych, pozytywnych zmian w swoim
zyciu. Jesli tego nie zrobisz, Twoje zycie na zawsze pozostanie sztuczne
1 nigdy nie zblizy sie do rzeczywistosci. Co kryje sie za Twoja potrzeba
pokazania $wiatu idealnego wizerunku?

Oto niektére oznaki wskazujgce na to, ze by¢ moze starasz si¢
przedstawia¢ perfekcyjny wizerunek:

e Twoja rodzina i przyjaciele byliby zszokowani, gdyby dowiedzieli
si¢ prawdy o niektérych aspektach Twojego zycia.

Choc oczywiscie nie ma powodu, by prac wszystkie swoje brudy na widoku
publiczym, jesli jestes nieszczera w kwestii miezdyowej Sytuacyi w swoim
Zycin, musisz xnalezc kogos, do kogo mozesz zwrdcic sig o rade 1 pomoc.

e Czujesz si¢ przytloczona wlasna sytuacja, ale wciaz udajesz, ze
jestes silna.

Zycie moze szybko wymbkngc sig spod kontroli. Czasem mozesz znalezc
Sig W sytuacys, do ktorej wstydzisz sig prryznac, ale podobnie jak w przy-
padku kazdej obsesji (perfekcjonizm), przyznanie si¢ do niej to jedna
2 metod jej pokonania.

e Czujesz si¢ nieswojo, kiedy prosisz innych o pomoc.

Nie ma nic 2lego w tym, Ze nie potrafisz wszystkiego zrobic. Czasem
Jedyny sposib, by nauczyc sig czegos nowego, to prayznac, ze czegos nie
Wiesz 1 Poprosic o pomoc.

Zadziwia mnie, z jaka tatwoscig niektorzy ludzie proszg o pomoc
kogo$ nieznajomego, a jednoczes$nie nie potrafig zwrdcic sie do swo-
ich bliskich, poniewaz odczuwajg dume lub boja si¢ odrzucenia. Rzecz
w tym, ze jesli chcesz wyj$¢ z sytuacji, w ktorej si¢ znalaztas, musisz
zapomnie¢ o dobrym wrazeniu i poszukaé¢ pomocy. Weale nie jest to
az tak trudne, jak mozesz si¢ obawial. Jesli bliskie Ci osoby naprawde
troszczg si¢ o Ciebie, z radoscig przyjma mozliwo$¢ rozwijania si¢
razem z Toba. (Upewnij si¢, ze poprosisz o pomoc osoby szczere, a nie
fatszywe). Zastandw sie, do kogo zwracasz si¢ o pomoc. Czy osoby te
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noszg ,maski”? Czy cenig Cie dlatego, ze podobnie jak one starasz si¢
wygladac idealnie? NIFE zwracaj sie do tego rodzaju ludzi o pomoc.
(Popros o nig tych, ktérzy akceptujg Cie taka, jaka jestes).

Kiedy bytam mtodsza, bylam strasznie nie$miata i wycofana. Kiedy
nieco dorostam 1 zaczetam nawigzywaé powazniejsze przyjaznie 1 rela-
cje, zawsze powtarzatam sobie, ze cheg po prostu, zeby kto§ mnie znat
i kochat taka, jaka jestem. Jednak wydawato mi sie, ze tego rodzaju
wiezi sg zawsze poza moim zasiegiem. Cho¢ budowatam relacje
1 przyjaznie z réznymi osobami, zawsze czulam dystans 1 nie do konca
si¢ angazowalam, jakbym nie catkiem do nich przynalezata. Oczy-
wiscie opracowatam strategi¢ radzenia sobie z brakiem intymnosci
1 wytlumaczylam sobie, ze ludzie sa po prostu sztuczni i niezdolni do
prawdziwej mitoSci i przyjazni. Na zewnatrz naktadatam zatem maske
i coraz bardziej wycofywatam si¢ do wewnatrz. W koncu zaczglam
kierowa¢ uwage do srodka 1 wreszcie przyjrzatam sie sobie uczciwie
1 otwarcie (rzecz jasna, za pomoca dziennika). Odkrytam, ze jesh kie-
dykolwiek chce sie pozna¢ prawde na swdj temat, trzeba pozwo-
li¢ sobie na blisko$¢ z drugg osobg; wszystkie leki i zahamowania
wyplyng wowczas na powierzchni¢. Odkrytam réowniez, ze bylam tak
pochloni¢ta usitowaniami, by wszystko robi¢ wlasciwie, ze przestalam
cieszy¢ sie zyciem. Jak moglam oczekiwaé, ze kto§ naprawde mnie
pozna i pokocha, jesli weigz staratam si¢ ukry¢ te czesci siebie, ktére
nie byly do konca idealne? Uwolnienie si¢ od potrzeby perfekcjoni-
zmu oznaczato dla mnie wewnetrzng zgode na ujawnienie swojej
bezbronnosci w kontaktach z innymi, przyznanie, ze si¢ boje lub ze
czego$ nie wiem, 1 szukanie pomocy u innych. Kiedy zacze¢lam tak
postepowa¢ wzgledem bliskich mi 0s6b, zaczelam zauwazaé, ze moje
relacje robily si¢ coraz blizsze 1 coraz trwalsze. Doswiadczylam tez
wolnosct, jakiej nie zaznatam nigdy wczesniej. Wszystko za$ zaczelo
si¢ od zrzucenia fasady perfekcjonizmu i uznania prawdy o sobie
samej, o swoich obawach 1 calej reszcie.
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CWICZENIE

Wewnetrzne obawy

Czego najbardziej si¢ boisz 1 starasz si¢ ukry¢ to przed $wiatem? (Np.: nie jestes
wystarczajaco fadna, wystarczajaco madra, nigdy nie znajdziesz mitoéci itd.).

Zewnetrzne objawy
W jaki sposéb starasz sie zrekompensowac ten lek lub zamaskowaé go?

Posuwanie sie naprzod
Wymiefi jedna rzecz, ktérg mozesz zrobié juz teraz, zeby skonfrontowad sie z tym
lekiem.

Mata grzeczna dziewczynka

Wszystko, o czym méwitySmy do tej pory odnosnie do perfekcjo-
nizmu, prowadzi nas do postaci ,matej grzecznej dziewczynki”.
Wewnatrz kazdej kobiety kryje si¢ mata dziewczynka, ktéra pragnie
mifosci, akceptacii 1 aprobaty. Problem w tym, co jestes gotowa poswie-
cié, by zyskac owa mitosé, akceptacje 1 aprobate. Ktéra z nas nie chce
by¢ ,grzeczng dziewczynka”? Grzeczna dziewczynka jest uczynna,
uprzejma, godna zaufania i wszyscy ja kochaja. Jest idealna, prawda?
Ale czy ktokolwiek naprawdg jg zna i czy jest ona naprawde szczesliwar
Kiedy skupiasz si¢ przede wszystkim na tym, zeby zadowoli¢ innych
1 zrobi¢ wszystko jak nalezy (perfekcja), nie traktujesz szczerze samej
siebie; skupiasz si¢ na czyms lub na kims na zewnatrz Ciebie 1 szukasz
tam akceptacji oraz aprobaty.

Kiedy starasz si¢ okresli¢, skad bierze si¢ w Tobie potrzeba
perfekcjonizmu, musisz spojrze¢ wstecz na wezeSniejsze przekazy
w Twoim zyciu. Malym dziewczynkom méwi si¢: ,,Zachowuj si¢ jak
dama; badz schludna; badz czysta; nie siadaj w taki sposob; nie odzy-
waj si¢ w taki sposob; grzeczne dziewczynki nie zachowujg sie w taki
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sposéb; nie cheesz przeciez, by méwili o tobie jak o tamtych dziew-
czynach...”. Nic dziwnego, ze nie potrafisz naprawde byc¢ soba, a jed-
noczes$nie zachowywac sie idealnie, poniewaz w rzeczywistosci zadna
z nas nie jest w pelni doskonata. Nie twierdze, ze calg wing za Twoje
problemy w dorostym zyciu ponosza dorosli, z ktérymi miata$ stycz-
no$¢ w dziecinstwie; uwazam, ze jako dziecko odebratas kilka istotnych
lekcji, ktore do dzi$ sg aktualne w Twoim zyciu, bez wzgledu na to,
czy nauka z nich plynaca byta dobra, zta czy neutralna. Nauki te
wywodzg si¢ z zakorzenionych w Tobie wartosci 1 przekonan oraz
z tego, czego doswiadczytas na ich skutek. Zmusito Cig to do wypra-
cowania pewnych wzorcéw zachowania. Musisz si¢ teraz sama zasta-
nowi¢, czy wszystkie zachowania, ktérych si¢ nauczylas, wciaz si¢
sprawdzaja w Twoim przypadku, czy moze niektére z nich zaczely
Ci przeszkadzal. Jak powiedziatam wcze$niej, potrzeba perfekcjo-
nizmu zasadza si¢ na najwickszych obawach. Aby okresli¢, w jaki
spos6b podsycajg ja one, przyjrzyj si¢ swoim interakcjom z innymi
osobami.

Dogadzanie innym

Grzeczna dziewczynka chee kazdemu dogodzi¢. Choé oczywiscie
che¢ zadowolenia bliskich Ci 0séb jest godna podziwu, to jesli w tym
celu sprzeniewierzasz si¢ samej sobie 1 swoim uczuciom, Twoje relacje
pozbawione beda upragnionej przez Ciebie uczciwoscl 1 intymnosci.
Moze sie nawet okazal, ze dopadnie Cie frustracja, poniewaz zagu-
bisz siec w mnogosci oczekiwan, jakie inni zywig wzgledem Ciebie.
Jedyne, czego powinnas chcieé, to realizowad swoj cel w zyciu, a tylko
Ty sama mozesz go zdefiniowac.

CWICZENIE
1. Jesli moglaby$ by¢ kimkolwiek zechcesz lub robi¢ cokolwiek zechcesz, nie
martwigc si¢ przy tym obecnymi zobowiazaniami i tym, co inni pomyslg sobie
na Twdj temat, co by to byto?
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2. Co powstrzymuje Ci¢ przed zrealizowaniem tego marzenia?

3. Jakie kroki mozesz podja¢ w ciggu kolejnych 30 dni, zeby zrealizowa¢ to marze-
nie? (zapisac si¢ na dodatkowe zajecia lub do szkoly, zmieni¢ prace itd.).

4. Czy jestes gotowa wyjs¢ z bezpiecznej strefy zadowalania innych ludzi, zeby
zrobic kolejny krok?

Strach przed porazka

Kiedy juz tak bardzo przyzwyczaisz si¢ do staran, by robi¢ wszystko
prawidlowo, 1 zaczniesz mierzy¢ wlasng warto$¢ stopniem osigganej
perfekeji, sama mysl, ze nie robisz czego$ poprawnie, napawa Cie prze-
razeniem. Twoje zycie bedzie wtedy przebiegac na dwa z ponizszych
sposobow: bedziesz usitowac robi¢ wszystko idealnie 1 bedzie Cie to
doprowadza¢ do szalefistwa oraz meczy¢ lub tez bedziesz cofaé sig
przed czyms, jesli nie bedziesz pewna, ze uda Ci si¢ to zrealizowad
perfekcyjnie, przez co stracisz rado$¢ zycia. Wedle czyjej miary doko-
nujesz swoich zyciowych wyboréw?

CWICZENIE
1. Stwérz liste pieciu rzeczy, ktore sg dla Ciebie wazne lub daja Ci szczescie.

Rzeczy Ludzie

S e e

2. Obok kazdej rzeczy, ktéra jest dla Ciebie wazna lub daje Ci szczeScie, wpisz
osobe/osoby, ktére sie z tym wigza.

Powinnas skupi¢ si¢ na tych rzeczach, ktére uznalas za wazne. Jesli dasz z siebie

wszystko w tym wzgledzie, to — bez wzgledu na opinie innych — odniesiesz sukces.
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Wina (wstyd)

Poczucie winy za wydarzenia z przeszlosci 1 strach, by nie powtérzy¢
tych samych bledéw, moga opanowac Cie do tego stopnia, ze bedziesz
ze wszystkich sit starala si¢ wygladac¢ na osobg perfekcyjna, aby tylko
unikna¢ osadu innych. Jesli odkupitas swoje bledy z przesztosci, nie
pozwdl, zeby ktos odebrat Ci prawo do zycia wlasnym zyciem. Ucz sie
na swoich bledach i ruszaj naprzéd z wysoko uniesiong glowa.

1. Co zyskujesz, kiedy zyjesz z poczuciem winy?

2. Co tracisz, kiedy zyjesz z poczuciem winy?

Dopoki to, co tracisz, nie przewazy nad tym, co zyskujesz na skutek
zycia w poczuciu winy, bedziesz nadal godzi¢ si¢, by wywierato ono
wplyw na Twoje zycie.

Jako dziecko zawsze postepowatam zgodnie = ustalonymi regutami i nigdy sig
im nie sprzeciwiatam. Kazdy zawsze oczekiwal, ze bede silna 1 Ze bedy
postepowac wilasciwie. Postgpowalam tak, dopoki zycie nie zadato mi ciosu,
ktory wykurzyt mnie z mojej kryjowki. Musialam wiele si¢ nauczyc metodg
prob i bleddw; w migdzyczasie kilka razy sig potknelam. W wicku trzydzie-
stu lat musialam na nowo siebie 2definiowac na podstawie tego, co o sobie
wiedziatam, a wie na podstawie tego, co inni uwazali za prawdg. Nie zatugg,
poniewaz dzigki temu mam silniejsze poczucie tego, kim jestem i co potrafig
0siggngc.

Nadejdzie taka chwila w zyciu — o ile juz nie nadeszta — kiedy
uznasz, ze masz juz do$¢. By¢ moze nie zdarzy si¢ nawet nic waznego
lub traumatycznego, co przyspieszy Twoja decyzje co do zmian. Po
prostu dojdziesz do wniosku, ze jestes juz zmeczona zyciem w klam-
stwie 1 ze chcesz by¢ autentyczna. Aby jednak mogly zaj$¢ wszystkie
niezbedne zmiany, musisz by¢ zdecydowana rozpozna¢ prawde o sobie
1 o swoich celach. Twoje zycie moze bedzie wyglada¢ inaczej niz
w chwili obecnej, ale pamigtaj, ze inaczej nie oznacza zle. Idealem

powinno by¢ dla Ciebie zycie zgodnie z WEASNYMI warto$ciami



