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Wprowadzenie

Wertujqc kiedy$ papiery, zna-
laztem kartke na Dzien Ojca, ktérg dat mi dwunasto- albo trzyna-
stoletni syn. ,Drogi Tato. Méwia, Ze grzechy ojcéw przechodza
na synéw. Zwazywszy, ze jestem doskonatly, z Toba tez nie moze
by¢ az tak Zle”. Ja wiem doskonale, Ze nie jestem doskonaty. Ale
w wielu dziedzinach zycia naprawde chciatbym by¢ lepszy, niz je-
stem. Spotkatem wielu ludzi, ktérzy glowia sie nad tym, czy jest to
dobra ambicja. Chyba juz pietnascie lat temu wyglositem pierwszy
wyklad na ten temat. Zatytutowatem go Perfekcjonizm. Droga do
piekla czy nieba? Juz sam tytul wskazuje na palacy dylemat lezacy
u sedna tej sprawy: czy perfekcjonizm prowadzi ludzi na szczyty
osiagnieé¢ i sukcesdw, czy tez powoduje niewypowiedziane cier-
pienia i zgryzote? A moze ma zadatki na jedno i drugie?

Niektére perfekcjonistyczne tendencje w moim zyciu wyda-
ja sie pomocne, inne je utrudniaja. W kazdym semestrze, kiedy
mam wyktad o perfekcjonizmie, zartuje ze studentami. ,Pisze
ksigzke na ten temat - méwie - ale nigdy nie jest wystarczajaco
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dobra, by ja opublikowaé”. Po czeSci stwierdzam to zupeinie po-
waznie. Za kazdym razem, kiedy przygotowuje ten wyktad, prag-
ne wyjasnic jaki$ nowy punkt albo tu czy éwdzie dodac ilustracje
z PowerPoint. W ten sposdb, sadze, wyktad ulepsza sie z biegiem
czasu. Ale czy w przypadku ksigzki nie przychodzi taki moment,
kiedy sprawdzanie i op6Znianie ostatecznej wersji staje sie nie-
zdrowe i neurotyczne?

Dzi$ rano, po przepracowaniu calego manuskryptu w ciggu
ostatniego tygodnia, z wielka ulga ukonczytem przerdbke ostat-
niego rozdziatu. Ale kilka godzin péZniej co$ kazato mi znowu
do niego wréci¢. Wiem, ze znajde tam rzeczy, ktére mi sie nie
podobaja, ktére nalezatoby poprawié. Wiec czasami, w porywie
»Wszystko albo nic”, mam ochote to rzucié¢, bo cato$¢ nigdy nie
bedzie wystarczajaco dobra. Wyobrazam sobie, Ze prace czyta
moja rodzina, koledzy i przyjaciele i bez korica znajduja powo-
dy do krytyki. Wstyd mi, ze nie po$wiecitem wiecej godzin na
udoskonalanie Perfekcjonizmu. Ale niedtugo bede musiat odda¢
manuskrypt. Kiedy czytacie te stowa, wiecie juz, ze w ktéryms$
momencie musiatem wreszcie odda¢ ksigzke i przysta¢ na co$
mniej niz doskonate*.

W mojej rodzinie silny jest wptyw tego, co uwazam za zdrowy
perfekcjonizm. Chodzi w nim o warto$¢é pracy, wysokie standar-
dy, punktualno$é¢, schludnoéé, porzadek, integralno$¢ moralng
i dbato$¢ o dobre relacje. Ale jakie sa kryteria normalnosci? Co
jest zdrowe? Perfekcyjne tendencje u niektérych oséb zblizaja
sie do sfery niezdrowej, przyczyniajac sie do niezdecydowania,
odwlekania decyzji, podatnosci na obsesje, depresji, a czasem
nadmiernego krytycyzmu - nawet pogardy - dla tych, ktérzy nie
dorastaja do ich standardéw. Dla wiekszo$ci z nas pewna doza
perfekcjonizmu jest cecha, ktdra przyczynia sie do osiagniec i po-
wodzenia i nie szkodzi zwigzkom miedzyludzkim. Ale rozgra-

* Moze nowy test perfekcjonizmu polegatby na zliczeniu btedéw, ktére znaj-
dziecie w ksiazce!
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niczenie jest trudne i narzuca sie pytanie: w jakim momencie
staranie sie, zeby by¢ dobrym, staje sie juz niedobre?

W czasie mojej psychiatrycznej i psychoterapeutycznej prak-
tyki lekarskiej spotkatem wielu pacjentéw, ktérzy dotknieci byli
przeréznymi objawami perfekcjonizmu, poczawszy od strachu
przed niepowodzeniem i trudno$ciami w wyrazaniu emocji po
ostry stan zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych. Przyjmowatem
wielu mezczyzn, wiele kobiet i nastolatkéw cierpigcych na prze-
rézne kompleksy zwigzane z oczekiwaniami innych oséb wobec
nich. Niektérych gnebily oczekiwania Boga - przyttoczeni byli
wstydem i poczuciem winy, czujac, e nigdy nie beda w stanie by¢
dla Niego wystarczajaco dobrzy. Spotkatem takze wysoko kwalifi-
kowanych i zdolnych ludzi, dla ktérych perfekcjonizm byt warto-
$cia w pracy, a jednocze$nie duza przeszkoda w relacjach z inny-
mi ludZmi. Wielu studentéw, pacjentéw i przyjaciét opowiedziato
mi swoje historie i pozwolito uzy¢ ich jako ilustracji w tej ksiazce.

Korzystam wiec z wielu punktéw widzenia - perspektywy oso-
bistej, rodzinnej, do§wiadczenia praktyki poradnictwa i psychia-
trii, badan psychologicznych i socjologicznych, refleksji kulturo-
wych i teologicznych. W ostatnich pietnastu latach pojawito sie
wielkie zainteresowanie perfekcjonizmem, co znalazto odbicie
w literaturze fachowej, wiec po§wiecitem niemato godzin, Sledzac
najnowsze badania. Staratem sie z tych badan wydobyé esencje
i przekazaé ich wyniki w jezyku nienaukowym, nie wypaczajac
ich jednak ani nie nadinterpretujgc. Dla tych, ktérzy pragneliby
uzyska¢ wiecej informacji, na konicu ksiazki zataczam przypisy
i dane bibliograficzne.

W pierwszej sekcji ksiazki (rozdzialy 1-3) zajmuje sie¢ uwo-
dzicielskim syrenim $piewem kulturowego perfekcjonizmu. Kie-
dy dorastalo czworo moich dzieci - trzy cérki i syn - stalem sie
w pelni §wiadom kulturowych naciskéw na doskonato$¢ w rekla-
mie, kolorowych pismach, w telewizji i filmach. Zaczatem zbiera¢
wycinki z reklam, aby zilustrowa¢ wyklad na temat perfekcjo-
nizmu, i odkrytem, jak czesto stowo ,doskonaly” (perfect) uzy-
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wane jest w reklamie i jak czesto oferuje sie¢ nam kosmetyczny
albo chemiczny sposéb na niedoskonato$ci zycia: na przyktad
zmarszczki czy niepokdj. Wiekszo$¢ przytoczonych przyktadéw
pochodzi ze Stanéw Zjednoczonych, ale filmy, muzyka i prze-
myst reklamowy maja dzi$ zasieg globalny i upowszechniajg te
same wplywy w calym $wiecie, czasem nieco je modyfikujac czy
ostabiajac w innych krajach. Zajmuje sie definicjami perfekcjo-
nizmu i rozpoczynam dyskusje, czy mozna uznaé, ze perfekcjo-
nizm jest bez reszty zly, czy moze posiada zdrowa i niezdrowa
strone. Wreszcie, opisuje kilka réznych typéw perfekcjonizmu.

W drugiej sekcji ksigzki (rozdziaty 4-6) skupiam sie na wielu
zwiazkach zlego perfekcjonizmu z depresja, niepokojem, zdener-
wowaniem, odwlekaniem podjecia decyzji lub dziatania, anorek-
sja, sktonno$ciami samobdjczymi, zaburzeniami obsesyjno-kom-
pulsyjnymi i innymi problemami psychologicznymi.

W trzeciej czeéci ksigzki (rozdzialy 7-12) przypatruje sie
genetyce, rodzinie i wptywom kulturowym, wstydowi i pysze.
W konicowej czesci tej sekeji jest juz jasne, ze nasz $wiatopoglad
i filozofia Zycia beda mialy gleboki wplyw na to, kim naszym
zdaniem powinni$my by¢ i co powinni$my robic.

W czwartej sekcji (rozdziaty 13-15) omawiam praktyczne
strategie zmiany i nauczenia sie Zycia z niedoskonato$ciami. Nie
moge jednak zakonczy¢ ksigzki technikami i strategiami majacy-
mi stanowi¢ rozwiagzanie problemu, poniewaz problem dotyczy
spraw glebszych - tozsamosci, celu zycia, natury ludzkiej i du-
chowosci. Aby znalez¢ podstawy do uwolnienia sie od niezdro-
wego perfekcjonizmu i odkry¢, co to znaczy pia¢ sie w gore
i w konsekwencji dochodzi¢ do prawdziwej doskonatos$ci, wkro-
czymy do serca chrzescijanistwa. Mam nadzieje, Czytelniku, ze
pdjdziesz za mna, nawet jeéli nie jeste$ chrzedcijaninem, gdyz
pomoze Ci to zrozumie¢, w jaki spos6b mys$l chrzescijariska moze
wspiera¢ w leczeniu z niezdrowego perfekcjonizmu*.

* Uwagi na temat zwiazku perfekcjonizmu z mys$la starozytnych Grekdw, chrzes-
cijafistwem i innymi religiami zawarlem w Aneksie.
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Sekcja ta w dalszym wywodzie, w szerszej, teologicznej i filo-
zoficznej perspektywie ocenia wnioski z poprzednich rozdziatéw,
a jednoczes$nie uwypukla réznice, jaka to nowe podejscie wpro-
wadza, gdy chodzi o zycie codzienne. Zapraszam Cie, Czytelni-
ku, aby$ towarzyszyl mi w tej podrézy eksplorujacej §wiat per-
fekcjonizmu.





