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Przedmowa

Nie jestem perfekcjonistka; przynajmniej nie taka jak kiedys. Kilka
lat temu poproszono mnie, abym wypelnifa kwestionariusz umiejet-
noéci lidera, mierzonych w oparciu o kilka kryteriéow przywddczych.
Ucieszylam sie, gdy uzyskalam 97% na skali niepodwazalnosci. Nie
znositam sytuacji, gdy mozna mnie bylo oskarzy¢ o zrobienie cze-
gos zle.

Jesli mam by¢ szczera, nadal tak jest. Kiedys juz sama mysl, ze moz-
na mnie zfapa¢ na powiedzeniu lub zrobieniu czego$ niewtasciwego
(lub niepowiedzeniu i nieuczynieniu czegos, co nalezalo powiedzie¢
czy uczynic), wprowadzata zamet w moim wewnetrznym $wiecie. Za-
harowywalam si¢ i robitam wszystko, by nigdy nie wykorzysta¢ catego
urlopu. Pamietam, jak sze$¢ lat po zalozeniu Resurgo, organizacji cha-
rytatywnej, dla ktérej pracuje, siedzialam na oddziale pomocy doraz-
nej po bolesnym uzadleniu, majac nadzieje, Ze rana okaze si¢ na tyle
grozna, by przyjeto mnie do szpitala. A to wszystko, abym mogta uda¢
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sie na zastuzony odpoczynek bez posadzenia o lenistwo. Kto wlasci-
wie mialby mnie o to posadzi¢ - tego nie wiem. Poniewaz znalaztam
sie w poczekalni w godzinach pracy, czytatam ksigzke o zarzadzaniu.
Zapewne juz wtedy powinnam byta uslysze¢ dzwonek alarmowy.

Jednak dopiero gdy doszlo do zerwania jednej z moich przyjazni,
ujawnily si¢ wady mojego perfekcjonistycznego podejscia do zycia.
Bez wzgledu na moje osiagnigcia nauczycielki i trenerki, a takze po-
boznos$¢, zal i proby okazania wspanialomyslnosci, nie udato mi sig¢
przekonac wieloletniej przyjaciotki, ze mozna mi zaufa¢ ani ze jestem
godna jej przyjazni. RozstalySmy si¢ po zazartej kldtni, ja zas tkwi-
tam w szoku, rozpatrujac sytuacje¢ jako nierozstrzygniety konflikt.
Nigdy wczesniej zadna z moich relacji nie zakonczyla si¢ tak dra-
matycznie; w moim zyciu nie bylo nierozwigzanych spraw. Przezy-
tam uraz.

To, co nastgpito pdzniej, nazwatabym zapascig — czyms$ pomiedzy
zlym dniem a zalamaniem. Bylam emocjonalnie wykonczona i cal-
kowicie przytloczona przekonaniem, ze wszystkie proby wtasciwego
postepowania zakonczyly si¢ kompletng porazka. Po 1zawej wizycie
u lekarza otrzymatam dwutygodniowe zwolnienie z pracy. Zmuszono
mnie do zej$cia z wiecznie toczacego sie kota zycia, przypominajacego
to w klatkach dla chomikéw.

W nastepnych tygodniach staralam si¢ okresli¢, czym zawinitam,
zeby mdc naprawic sytuacje. Wiedziatam, ze aby osiggna¢ zrozumie-
nie, musz¢ studiowac Bibli¢. Pamigtam, ze przeczytalam przypowiesé
o zagubionej owcy (Lk 15). Cho¢ robitam to juz wiele razy wczesniej,
nigdy nie zwrécitam uwagi na ostatni wers (7): ,Powiadam wam: Tak
samo w niebie wigksza bedzie rado$¢ z jednego grzesznika, ktory sie
nawraca, niz z dziewieédziesieciu dziewigciu sprawiedliwych, ktorzy

10

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0v9x_ebook

nie potrzebuja nawrdcenia™. Bytam wéciekla. Ostatnie pietnascie lat
mojego chrzescijanskiego zycia (i dwadzie$cia wczesniejszych) spe-
dzitam na zapewnieniu sobie braku potrzeby pokutowania (ale i tak
pokutujac, bo tak nalezalo), a Pismo Swiqte objawia mi ,,prawde¢’, mo-
wiac, Ze nie bede uczestniczka niebianskiej radosci. Tego dnia zamie-
nifam sobie z Bogiem kilka stéw... i dzialo si¢ tak przez wiele kolej-
nych dni.

W koncu zrozumialam, ze tak naprawde zle pojmowatam taske.
Proces zdrowienia po zapasci wigzal sie z koniecznoscig pogodze-
nia si¢ z nierozstrzygnietymi sprawami i rezygnacja z przekonania,
ze wszystko bede robila wlasciwie i ze w ogole jest taka potrzeba. Ta
pojedyncza zmiana w sposobie myslenia zaowocowata lepszym goje-
niem sie ran oraz wigksza radoscig i spokojem, niz moglaby to uczy-
ni¢ jakakolwiek zmiana okolicznosci.

Wrhasnie dlatego ta ksigzka jest tak wazna. Perfekcjonizm mozna
nazwac¢ religig (w najgorszym znaczeniu tego stfowa) niszczaca zdol-
no$¢ do przyjmowania lub nawet pojmowania Bozej taski. Ironia po-
lega na tym, ze w Kosciele, gdzie najczesciej mowi sie o fasce, wydaje
sie on bardziej rozpowszechniony niz poza nim. Bedac chrzescijana-
mi, powiadamy, ze to, kim jestesmy, jest dla Boga wazniejsze niz to,
co robimy, a jednak podobnie jak inni czcimy tych, ktdrzy zdaja si¢
kontrolowac wszystkie aspekty zycia. Réwnoczesnie przymykamy oko
na perfekcjonistow w naszej spolecznosci, czesto osoby wyraznie za-
tamane, ktére poprzez pracg wolontariacka zaspokajaja gtéd uzalez-
nienia od uznania i sukcesu, i nie kwestionujemy ich motywacji, gdyz

" Cytaty biblijne, o ile nie zaznaczono inaczej, pochodza z Biblii Tysigclecia, wyd. IV,
Pallottinum, Poznan 2003.
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odpowiada nam ich stuzba. Bo wlasciwie kto na tym ucierpi? Coz,
ucierpig na tym wlasnie oni.

Zaréwno Rob, jak i Will majg odpowiednie kwalifikacje do napisa-
nia tej ksiazki. Ich przyjazn zaczela sie¢ na Uniwersytecie Cambridge.
Rob zostal psychiatrg i honorowym starszym wyktadowca Uniwersy-
tetu Edynburskiego, Will zas kontynuowat studia na Uniwersytecie
w Oksfordzie, po czym zostal pastorem w Londynie i zaczal sie spe-
cjalizowac w dziedzinie zdrowia emocjonalnego i dobrostanu. Obaj s3
ludzmi sukcesu; obaj sg perfekcjonistami i obaj przyznaja, ze Zrédlem
ich ambicji sa niska samoocena i chwiejna pewnos¢ siebie.

Dalecy sa jednak od préby zaimponowania nam swoimi osiagnie-
ciami. Wiem, ze chcg pomdc nam wyciagnac wnioski z ich osobistych
zmagan i przelomowych odkry¢ zwigzanych z perfekcjonizmem.

Tych, ktorzy czytaja te ksigzke i sa sklonni uwaza¢, ze ,tak sg po
prostu zaprogramowani’ i perfekcjonizm jest czgscia ich osobowosci,
wzywam do pelnego zatopienia si¢ w lekturze. Czytajcie wolno. Do-
kfadnie wykonujcie ¢wiczenia, a czyniac to, angazujcie swoje emocje
i intelekt. Perfekcjonizm podszepnie wam, Ze nie macie czasu, aby so-
bie tak pobtaza¢. Ja za§ odpowiem, Ze nie mozecie sobie pozwoli¢ na
zapa$¢, do ktorej moze doprowadzi¢ odrzucenie lektury.

Porzucenie perfekcjonizmu nie oznacza obnizenia poprzeczki, lecz
sprawienie, aby$ zdal sobie sprawe i cieszyl si¢ ze swoich osiggniec,
a takze czerpal przyjemno$¢ i rado$¢ z przyczyniania si¢ do tego, co
w twoim zyciu jest dobre. Co wigcej, pozwala na okazanie wdzieczno-
$ci za proste rzeczy, ktére — jak wiem z doswiadczenia - sg prawdziwa
droga do radosci i wolnosci.

Ta podréz trwa cale zycie. Cho¢ nie wyzbede si¢ skfonnosci do
perfekcjonizmu, ktora czesto powraca w chwilach zabiegania, zme-
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czenia lub pracy pod presja, jestem az nazbyt §wiadoma negatywnych
skutkoéw, ktore pociaga za sobg jej uleganie. Szkoda, ze nie przeczyta-
tam tej ksiazki wiele lat temu. Moze wczesniej zrezygnowatabym ze
sztywnych zasad, ktére sama na siebie nalozytam, a ktérych nie bylam
w stanie przestrzega¢, i odnalazta spokdj i wolnos¢, ktory daje nam
prawdziwa taska. Mam nadzieje, ze dzigki lekturze tej ksigzki uda si¢
to i tobie.

Jo Rice

Dyrektor Zarzgdzajgca Resurgo Trust

(tytut Najlepszej Organizacji Charytatywnej Roku 2013
przyznany przez dziennik ,, The Guardian”,

wyrdznienie Fundacji Charities Aid w roku 2008,

wyréznienie Centrum Sprawiedliwosci Spotecznej w roku 2009)
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Wprowadzenie

Kochamy, by oczekiwac, a gdy oczekiwania zosta-
ng zawiedzione lub spefnione, chcemy oczekiwac
na nowo'.

Samuel Johnson

Podczas II wojny $wiatowej po dotychczas nieodkrytych obszarach
$wiata przemieszczaly sie¢ ogromne ilosci wojska i sprzetu. Rodzime
plemiona Melanezji* znalazty sie nagle pod przemoznym wplywem
technologicznego i materialnego przebudzenia. Obserwowalty amery-
kanski ceremonial wojskowy, na przyklad podnoszenie flagi zwykle
poprzedzajace przybycie wypelnionych cennymi zapasami samo-
lotow?.

Po wojnie antropolodzy badali sposob, w jaki wyspiarze naslado-
wali ceremoniat wojskowy, a czasem wrecz kopiowali mundury i flagi

' Samuel Johnson, Lives of the English Poets (1781).
2 Republiki Vanuatu, Wysp Salomona, Fidzi, Papui-Nowej Gwinei.
2 www.scientificamerican.com/article/1959-cargo-cultsmelanesia/?page=1.
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wojskowe. Utrzymywali opuszczone ladowiska i by méc na nich prze-
siadywa¢, tworzyli samoloty z drzew i winorosli. Poprzez te rytualy
(zwane kultami cargo?) chcieli sprawi¢, by na wyspe powrdcity samo-
loty transportowe. Sens ich dzialan w duzym stopniu potwierdzaly
kolejne przyloty, ktore zdawaly sie zbiega¢ z rytuatami.

W efekcie wyspiarze uznali, ze ich dzialania sg katalizatorem przy-
bycia upragnionej nagrody materialnej. Latami obserwowali, jak inni
postepuja dokladnie tak samo, wiec czemu nie miatoby sie to spraw-
dzi¢ wich przypadku?

Perfekcjonizm przypomina troche kult cargo. Widzimy, jak inni,
ktorzy wydaja sie perfekcjonistami, czerpig ogromne korzysci z uzna-
nia, sukcesu i szacunku, a nastepnie nasladujemy ich perfekcjoni-
styczne zachowanie, ufajac, ze predzej czy pdzniej takze na nasza wy-
spe przybedzie tadunek satysfakcji, szacunku lub uznania. Tworzymy
nawet mundur sukcesu i machamy flaga osiagnig¢.

Nasze dzialania s3 w rzeczywistosci bezowocne, lecz widzac nie-
ustannie ladujace ,,samoloty sukcesu”, wierzymy, ze nasz perfekcjo-
nizm musi zadziala¢. W ten sposéb z czasem nabieramy coraz wigk-
szego przekonania, ze perfekcjonizm jest niezbedny do utrzymania
sukcesu, nawet jedli uswiadomimy sobie, ze w naszym zyciu coraz
bardziej brakuje szczescia i szacunku.

4 http://rationalwiki.org/wiki/Cargo_cult.
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Czym jest perfekcjonizm?

Wiekszos¢ definicji sukcesu sktada si¢ z tych samych trzech kom-

ponentow®:

1. Wyznaczanie niezwykle trudnych celéw lub wysokich stan-
dardoéw, ktérych praktycznie nie mozna osiagnac.

2. Kontynuowanie realizacji tych celéw mimo dowoddéw na ich
szkodliwo$¢, zwykle dla zdrowia emocjonalnego.

3. Uzaleznienie poczucia wlasnej wartosci cz¢$ciowo lub w zu-
petnosci od realizacji wyznaczonych celéw.

Perfekcjonizm zaczyna tworzy¢ cykl powtarzajacych sie zachowan:
kiedy nie uda si¢ nam zrealizowa¢ celéw (co nieuchronnie nastapi),
bedziemy si¢ obwinia¢ i podejmowac jeszcze wigksze wysitki. To z ko-
lei wplynie na samoocene, zwiekszajac prawdopodobienstwo porazki
w przyszlosci. Jednak mimo uswiadomienia sobie owego cyklu zacho-
wan, nadal bedziemy go uskutecznia¢, tkwigc w przekonaniu, ze per-
fekcjonizm jest niezbedny do otrzymania upragnionego ,,fadunku”

Perfekcjonizm nie oznacza tylko umiej¢tnosci rezygnacji z pew-
nych typéw zachowan, lecz takze surowy i negatywny monolog we-
wnetrzny, odbywajacy si¢ pod powierzchnia, oraz sposob, w jaki
wszystko to wiaze si¢ ze zdrowiem emocjonalnym i samooceng. Roz-
nica miedzy osigganiem celu w zdrowy sposob a dazeniem do niego
w sposob perfekcjonistyczny jest rzadko oczywista, stad dla zewnetrz-
nego obserwatora obie rzeczy moga si¢ wydawa¢ tym samym.

5 Definicja na podstawie ksigzek o perfekcjonizmie wymienionych w Aneksie 3.
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Chrzescijanskie zycie i perfekcjonizm

Wokot tego, co w chrzescijaniskim Zyciu mamy osiagna¢, powstato
wiele niejasnosci. Podazamy za idealnym Bogiem, czgsto inspirowani
wielkimi przywédcami i powodowani pilng misja zbawienia. Latwo
dojs¢ do wniosku, ze i my sami powinnismy by¢ perfekcyjni, prowa-
dzi¢ przykladne, wolne od btedu zycie.

Nasze zycie zawodowe podtrzymuje to ztudzenie - jestesmy ciagle
zajeci, stawiajac czola licznym wyzwaniom wymagajacym duzej wy-
dajnosci pracy. Zaréwno w Kosciele, jak i w §wiecie wrazliwo$¢ brana
jest za oznake stabosci, wyraznie podkresla si¢ za§ wyzszo$¢ postepu.
W Kodciele i poza nim zacheca sie, by:

+ doskonali¢ swdj wewnetrzny $wiat (przez nasladowanie lub roz-
woj osobisty),

* przyjmowac wyzwania liderskie (korzystajac z danych talentéw
lub uzywajac umiejetnosci),

*+ podaza¢ za przykladem ,wielkich” ($wiadectwa lub inspirujace
biografie).

Chowajac sie za zastong ,odpowiedniej autoprezentacji’, przy-
wddcy rzadko okazuja stabos¢. Bo wlasciwie kto chcialby podazac za
mniej niz doskonatym liderem? To sprawia, ze tylko silni stawiani sg
w $wietle reflektoréw i tylko oni opowiadaja swoje historie. Corin Pil-
ling®, przemawiajac podczas Wielkiego Dnia Zdrowia Psychicznego,
tak powiedzial o przywddztwie duchowym: ,Jesli glos z przodu jest

6 Zastepca dyrektora organizacji charytatywnej Livability UK.
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zawsze kompetentny i silny, ryzykujemy przekaz, ze jest to jedyny wta-
$ciwy model podazania za Jezusem Chrystusem”

Znamy wiele historii o inspirujacych przywddcach zaréwno z Biblii,
historii Kosciola, jak i wspotczesnych czasow. Rozpalajg nasze serca,
sprawiajac, ze chcemy poéjs¢ w ich slady. Lecz stanowisko Biblii jest
jasne — to On jest silny, a my stabi.

W pewnym momencie co$ si¢ zmienia. Stajemy sie silni, zaczy-
namy walczy¢, powodowani tym, co my sami mozemy uczyni¢ dla
Boga, nie za$ tym, co On uczynil dla nas. Milujemy Boga i chcemy
wnie$¢ swoj wktad. Chcemy to zrobi¢ perfekcyjnie i nie mozemy po-
petni¢ zadnych btedow. Tyle tylko, ze je popelniamy. A wlasciwie jeden
ogromny btad. Zle pojmujemy doskonato$¢ i zapominamy o lasce.

Jak czytac te ksigzke

Celem ksigzki jest doprowadzenie do zmiany perspektywy: od po-
strzegania perfekcjonizmu jako $rodka do osiggnigcia doskonalosci
do uznania go za toksyczne i szkodliwe zachowanie. Cho¢ wydaje si¢
to proste, jesteSmy bardziej oddani perfekcjonizmowi, niz myslimy.
Jesli dotarte$ z lekturg do tego miejsca, uczynites wazny krok w kie-
runku zmiany perspektywy.

Oto dwie wytyczne:

+ Nie ma sztuczek ani drég na skroty.

+ Nie istnieje ,,perfekcyjny” sposdb czytania tej ksigzki.

Aby zapewni¢ jak najwigkszy sukces w realizacji tego zadania, be-
dziemy ci¢ prowadzi¢, korzystajac z przemyslanej kompilacji wiedzy,
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teologii, psychologii i dzialan. Ksigzka oparta jest na zasadach tera-
pii poznawczo-behawioralnej, waznego podejscia psychologicznego
stosowanego w leczeniu przyczyn leku i depresji; wykorzystuje takze
ustalenia rozwijajacej sie dziedziny badan w zakresie leczenia perfek-
cjonizmu’.

W rozdziale 1 dokonamy szczegbtowej prezentacji perfekcjonizmu
w naszej kulturze, co postuzy jako wstep do skupienia si¢ na Koscie-
le i perfekcjonizmie w rozdziale 2. W kolejnych dwéch rozdziatach
skupimy si¢ na mézgu i osobowosci, aby przekonac si¢, gdzie ,,miesz-
ka” perfekcjonizm, a w rozdziatach 5 i 6 zapoznamy ci¢ z narzedziami
psychologicznymi, ktére pomoga ci poczyni¢ zmiany i zrozumie¢, ze
bycie powotanym jest lepsze od bycia napedzanym. Rozdzialy 7 i 8 po-
stuza wpierw jako trening w wyrazaniu wigkszej wdziecznosci za to,
co mamy (bo stad bierze si¢ prawdziwa satysfakcja), a nastepnie jako
lekcja w okazywaniu wiekszego wspdlczucia sobie i innym.

Lektura bedzie si¢ wigzala z robieniem notatek i wykonywaniem
¢wiczen, co moze niekiedy okazac si¢ trudne. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze samo czytanie ksigzki nie pomoze ci doswiadczy¢ trwalej zmia-
ny - mozliwe, ze podchwycisz kilka istotnych informacji, lecz uwydat-
nia tylko twoje cierpienie, jesli nie pdjda za nimi okreslone dzialania.
Sumienne wykonywanie ¢wiczen i determinacja, by wytrzymac emo-
cjonalny bdl, sg najlepszym sposobem na utatwienie poprawy.

By¢ moze chcesz czytaé ksigzke z przyjacielem. Zachecamy do
tego. Najlepiej, jesli bedzie to osoba na tym samym etapie zycia i ma-
jaca podobne Zyciowe osiagniecia.

7 Te tematyke zgtebiajg tacy badacze jak Roz Shafran, Sarah Egan i Tracey
Wade, ktoérej ksigzka zatytutowana Overcoming Perfectionism jest wzmiankowana
w Aneksie 3.
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Dla kogo przeznaczona jest ksigzka

Ksigzka przeznaczona jest przede wszystkim dla chrzescijan, kto-
rzy borykaja sie z problemem perfekcjonizmu i maja tendencje do re-
alizacji celow za wszelka cene, jest jednak uzyteczna dla kazdego czy-
telnika. W pewnym stopniu wszyscy jesteSmy perfekcjonistami, gdyz
wszyscy lubimy, gdy si¢ nas chwali i potwierdza naszg wartos¢. Wszy-
scy mamy szans¢ skorzysta¢ na mozliwosci spojrzenia na nasza relacje
z perfekcjonizmem i odkrycia lepszej drogi zycia. Zyjemy w kulturze,
w ktorej perfekcjonizm jest bezkrytycznie przyjmowany jako co$ do-
brego, potrzebna jest zatem zmiana paradygmatu.

Nawet jesli nie nawigzale$ osobistej relacji z Bogiem, nie przesta-
waj czytac¢ ksigzki, gdyz jest ona bardzo wazna takze dla ciebie. Od-
niesiesz korzys¢ z poznania nakreslonych w niej psychologicznych za-
sad. Ufamy, ze jedli zaangazujesz si¢ w wykonywanie ¢wiczen, zyskasz
wieksze rozeznanie w tej kwestii i uwolnisz si¢ od perfekcjonizmu.
Ksigzka da ci réwniez ciekawy wglad w remedium na perfekcjonizm,
bedace sednem chrzescijanskiego oredzia. Jesli tylko tego zapragniesz,
to wszystko moze sie sta¢ twoim udzialem.

Niektorzy potrzebuja dodatkowej pomocy ze strony profesjonali-
stow. Odnosi sie to w szczegolnosci do tych, ktérym perfekcjonistycz-
ne mysli towarzysza przez wiekszos$¢ dnia. Ten stan nazywa sie czasem
»Kklinicznym perfekcjonizmem” i czgsto wspotwystepuje on z lekiem
lub depresja, nieraz utrudniajacymi codzienne funkcjonowanie. Wy-
tyczne w tym zakresie zaprezentujemy w Aneksie 2.
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