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PROLOG

OPOWIESC 0 DWOCH TYTANACH

Trudno bylo powiedzie¢, co Swiecito najjasniej tego grudniowego
wieczoru w 1937 roku. Potezne wigzki swiatla z recznie obstugiwa-
nych reflektoréw przeszukiwatly niebo nad Carthay Circle Theatre
w Los Angeles. Czysty blask gwiazd emanowat z czerwonego dywanu.
Blyskaty flesze, gdy ubrane w smokingi i ozdobione klejnotami stawy,
takie jak Clark Gable, Marlena Dietrich, Cary Grant i Shirley Temple,
wchodzily do teatru, mijajac tysigce fanéw, ktére wylegty na ulice
iwyciagaly szyje, by rzuci¢ okiem na korowdd znakomitosci. Ale by¢
moze najjasniejszym blaskiem l$nily nadzieje trzydziestoszesciolet-
niego Walta Disneya, tworcy pierwszej pelnometrazowej animacji,
ktéra miala byé zaprezentowana tej nocy, Krélewny Sniezki i siedmiu
krasnoludkow.
Wchodzac do teatru, Walt byt zaréwno podekscytowany, jak i gle-
boko zaniepokojony. Tego ranka Charlie Chaplin wystal mu telegram:
sJestem przekonany, ze dzi§ wieczorem spelnig sie wszystkie nasze naj-
goretsze nadzieje”. I tak sie stato w ciggu nastepnych osiemdziesieciu
oSmiu minut. Publicznos¢ oklaskiwala nawet narysowane tlo, bez ani
jednej animowanej postaci na ekranie. Kiedy Krélewna Sniezka zo-
stala otruta i ztozona na tozu, w calym teatrze stycha¢ byto pociaga-
nie nosem i dmuchanie w chusteczki. Walt od miesiecy martwit sie,
czy widzowie beda emocjonalnie poruszeni animowanymi postacia-
mi, ale pod koniec filmu, kiedy publicznos¢ zerwata sie do owacji na
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JAK ZERWAC Z PERFEKCJONIZMEM

stojaco, poczut, jak powoli sie rozluznia. Wszystko bylo w porzadku.
Ludziom sie podobato. Nie zawiodt.

Krélewna Sniezka moze i odniosta historyczny sukces, ale droga
do niego nie byla ustana r6zami. Walt zatrudnit armie szeSciuset ar-
tystow i zaprzagtich do pracy — trzy oSmiogodzinne zmiany kazdego
dnia, praca przez calg dobe — artysci narysowali, zabarwili i nama-
lowali ponad ¢wier¢ miliona kadréw. Po skumulowaniu wszystkich
godzin przepracowanych przez kazdego zatrudnionego w studiu Dis-
neya, fgczny czas pracy wyniost dwiescie lat. Co wiecej, film, ktérego
poczatkowy budzet wynosit 250 tys. dolaréw, przekroczy! go ponad
szeSciokrotnie. Studio byto winne bankowi milion dolaréw, co bylo
niewiarygodng suma w samym sercu Wielkiego Kryzysu.

Ale dla Walta czas nie miat znaczenia. Pienigdze nie miaty znacze-
nia. Jedyna rzeczg, ktéra sie liczyla, byto to, ze part naprzéd, a dzieki
sile woli osiggnat to nieuchwytne uczucie, ze efekt pracy jest ,w sam
raz”. Gdyby w kosciach czut, ze film nie jest dobry, to nie tylko film by
zawiddl, ale takZze on sam. Stanowil jednos¢ ze swoimi filmami.

Pogon za tym uczuciem byta intensywna i meczaca, nie tylko
dla Walta, ale takze dla wszystkich wokoé! niego. Poniewaz Walt nie
mogt sam narysowacé kazdej klatki, musial zrezygnowac z absolut-
nej kontroli, ale nie potrafit zmusi¢ sie do zaufania swiatowej klasy
zespolowi, ktory tak starannie wybrat. Juz po rozpoczeciu prac Walt
przetestowat do roli Krélewny Sniezki ponad 150 mtodych kobiet, co
bylto czasochtonnym maratonem wyczerpujacych poréwnan. Kie-
dy przyszed! czas na malowanie, Walt kazal studiu zmieli¢ wlasne
pigmenty, a nastepnie skrupulatnie zmierzy¢ kazdy z nich za po-
moca spektrometru — jednego z zaledwie 20 dostepnych na §wiecie
w owym czasie — tworzac obszerng biblioteke 1200 réznych koloréw,
ktore i tak nie mogly zosta¢ oddane doktadnie na ekranie ze wzgle-
du na ograniczenia 6wczesnej technologii Technicoloru. Niezrazony
Walt kazat pracownikom stworzy¢ wysoki na siedem stép wykres
pokazujacy dokladnie, jak kazdy pigment przetozy sie na kolor na
ekranie.
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OPOWIESC O DWOCH TYTANACH

Nawet w ostatnich dniach poprzedzajacych premiere filmu Walt
nie potrafit powstrzymac sie od mikrozarzadzania. ,Niech koliber
wzniesie sie do goéry cztery razy zamiast szeSciu” — poprawil. Ko-
mentarz na temat jednego z krasnoludkéw: ,jego wachlarz w drugiej
polowie sceny jest zbyt wysoko”. Brwi krélowej byly zbyt przesadne.
Jeden z palcow Grumpy'ego byt za duzy. Walt martwil sie na glos, ze
ciggte poprawki wyssg spontaniczno$¢ z filmu, ale ironia tej sytuacji
dostrzegana byta tylko przez jego zirytowanych pracownikéw. Dale-
ko od biura Walta, na innym pietrze studia rezyser rzucal deskami
kreslarskimi po calym pokoju, krzyczac: ,Musimy wreszcie wypusci¢
ten film!”.

Kiedy film zostat ukonczony, Walt widziat tylko wady. W rozmo-
wie z reporterem przyznat: ,Widzialem tyle, Ze jestem §wiadomy jedy-
nie tych miejsc, w ktérych mozna by film poprawi¢. Widzi pan, wiele
sie nauczyliSmy od czasu, gdy to zaczeliSmy! Chciatbym méc cofnaé
czas i zrobi¢ wszystko od nowa”.

Ostatecznie kolosalny sukces Krélewny Sniezki ugruntowat miej-
sce Walta w historii kina. Przez pewien czas byt to najbardziej docho-
dowy film amerykanski w historii, ktéry zarobil, w przeliczeniu na
dzisiejsze dolary, prawie 92 miliony podczas pierwszego wejscia do
kin. Jednak z dala od Swiatla reflektoréw film jedynie umocnit wiecz-
ne niezadowolenie Walta. Jego triumf tylko podni6st poprzeczke. Po-
mimo starannie wykreowanego przez Walta publicznego wizerunku
yswujka Walta”, dziennikarz odwiedzajacy studio zauwazyl, ze Walt
»~wydawat sie opetany jakims osobistym demonem”.

Po wojnie, w obliczu realiéw budzetowych i pozyczek bankowych,
przez studio przetoczyta sie fala zwolnien i cie¢ finansowych. Znieche-
cony Walt zaczat traci¢ zapat do pracy. Obawial sie, ze jego przyszte
filmy nigdy nie beda takimi arcydzielami — starannie opracowany-
mi, wspanialymi, niemal duchowymi przezyciami - jak wczesniejsze.
Zamiast jak najlepiej wykorzystac to, co miatl, lub spojrze¢ na nowe
ograniczenia jako wyzwanie, popadl w przygnebienie: jesli filmy nie
mogly by¢ doskonate, to jaki byt sens ich tworzenia?
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JAK ZERWAC Z PERFEKCJONIZMEM

Walt probowat zajac sie starg pasjg: modelarstwem kolejowym. , To
tylko hobby, by oderwac mysli od probleméw” — powiedzial, ale czut
sie jak w potrzasku nawet w czasie wolnym. Co znamienne, Walt na-
pisat do znajomego milosnika kolei, ktéry zbudowat model linii ko-
lejowej wystarczajaco duzy, by jezdzi¢ na nim po swoim podwoérku:

»Zazdroszcze ci odwagi, by robic to, na co masz ochote”.

Przyttoczony wyobrazeniem, ze wyboér istnieje tylko miedzy ab-
solutng doskonatoscig a catkowity porazka, sparalizowany zaréwno
przez wyznaczone sobie standardy, jak i narzucony przez bank bu-
dzet, Walt wycofatl sie w glab siebie. Marka Disneya moze i kojarzyta
sie ze szczeSciem i budowaniem spotecznosci, ale Walt coraz czesciej
czul sie samotny i odizolowany, gtéwnie z wlasnej winy. Kiedy otrzy-
mywal zaproszenie na oficjalng kolacje, odpisywat czerwona kredka:

,NIE!” i podkreslat wyraz dla emfazy. Podczas gdy w studiu wszyscy
pracowali w ferworze, Walt garbil sie na krzesle i narzekat: ,Czuje sie
tu taki samotny. Chcialbym tylko z kim§ porozmawia¢”. Kiedy ktos
znalazt czas, by go wystucha¢, Walt glosno rozmyslat o swoim trud-
nym dziecinstwie, jednak gdy przychodzila kolej na jego rozméwece,
zostawial go w zawieszeniu: ,Musze leciec!”.

Swiat, ktéry stworzyt Walt Disney — §wiat fantazji, niewinnosci
i spetniania marzen - stal w jaskrawym kontrascie do Swiata, w kt6-
rym zyl, w ktérym czut sie zbyt niepewnie, aby poluzowac uscisk,
czerpacé przyjemnosc z hobby i by¢ przyjacielem, a nie kierownikiem.
Reporter ,New York Timesa” po wizycie w studiach Disneya zauwazyt:

,0Odszedlem smutny”, gdy odkryl, ze geniusz, ktéry zachwycit §wiat,
byl teraz przygnebionym, nieznoszacym jakichkolwiek kompromi-
sow, pragngcym akceptacji cztowiekiem, ktory jednoczesnie czut sie
rozpaczliwie samotny i unikal swoich problemoéw, szukajac odskocz-
ni w zabawkowych pociagach.

Maszyna do popcornu wypelniona byla zbyt duza liczbg ziaren. Gdy
kamery krecily program telewizyjny The Children’s Corner, pokrywa
otworzyla sie, a Swiezo uprazony popcorn eksplodowat na boki. Po
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OPOWIESC O DWOCH TYTANACH

zakonczeniu zdje¢ wspéltwdrca programu, trzydziestotrzyletni Fred
Rogers, powiedzial: ,Teraz musimy powtérzy¢ ujecie”.

Gwiazda programu, mloda kobieta o imieniu Josie Carey, byla
zaskoczona. ,Dlaczego? To bylo zabawne! Dzieciom sie to spodoba”.
Ale Rogers obawiat sie, ze dla mtodszych dzieci eksplozja popcornu
i wynikajacy z tego balagan mogg by¢ niepokojace. Carey rozlozyla
rece. Byl taki szczegélowy, taki wymagajacy. Dla Carey rozsypujacy
sie popcorn byt ekscytujacy - to bylo doktadnie to, co sprawiato, ze
telewizja byla zabawna.

Ale Fred Rogers nie zaczal pracowac w telewizji, aby by¢ zabaw-
nym. Wedtug biografa Maxwella Kinga misjg Rogersa bylo ,uczy-
nienie telewizji lepsza, bardziej odpowiednia i edukacyjng dla ma-
Iych dzieci. Slapstickowa natura wczesnej telewizji byta wlasnie
tym, co chciat zmieni¢”. Rogers mial wysokie standardy, gltebokie
zaangazowanie, ale takze jasng wizje. Zwracal uwage na szczegb6-
ly — widzial rzeczy i myslat o niuansach, ktérych nikt inny nie
dostrzegat.

W 1961 roku szef telewizji dzieciecej w Canadian Broadcasting
Corporation uznal, ze te cechy sprawiaja, ze Fred Rogers jest wlas-
ciwa osoba do przeprowadzenia cichej rewolucji w edukacji dzieci.
»Widzialem, jak rozmawiasz z dzie¢mi” — powiedziat dyrektor. ,Chce,
zebys spojrzat w obiektyw i udawat, ze to dziecko”.

I tak rozpoczat sie program, ktory zostat nazwany Mister Rogers’
Neighborhood. W ciagu trzydziestu jeden sezonow, czyli 895 odcinkoéw,
bylismy §wiadkami, jak na poczatku kazdego programu Rogers za-
mienia marynarke i eleganckie buty na kardigan i trampki. Charak-
terystyczny gest, ktory niést ze soba pokrzepienie i stabilizacje.

Kazdy odcinek byl intensywnie analizowany i rozwazany. Dosko-
natosc byta jedynym akceptowalnym standardem. Kazdy scenariusz
przechodzit przez wiele pozioméw inspekeji dokonywanych przez
samego Rogersa, producentéw serialu oraz mentorke i konsultantke
Rogersa, dr Margaret McFarland, psycholozke dzieciecg z Uniwersy-
tetu w Pittsburghu.
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JAK ZERWAC Z PERFEKCJONIZMEM

Pewnego razu, w trakcie krecenia odcinka, Rogers poczul, ze sce-
nariusz nie jest odpowiedni, nawet po wszystkich rewizjach. Zrobit
wiec co$ nie do pomyslenia. Przerwatl produkcje, zostawil wysoko
oplacang, w wiekszosci zrzeszong w zwigzkach zawodowych ekipe
na planie i poszed! na kampus uniwersytecki, aby skonsultowac sie
z dr McFarland. Po okoto godzinie wrécil, a prace wznowiono. Ale ten
incydent Swietnie obrazuje podejscie Rogersa. Jesli krecono co$ dla
dzieci, to wszystko musiato by¢ w porzadku.

Przy tak rygorystycznych standardach mozna by pomysle¢, ze Ro-
gers byl trudnym, nierozsadnym autokrata lub przynajmniej $mier-
telnym nudziarzem. Ale to nieprawda. W magiczny sposéb taczyt wy-
sokie standardy z elastycznoScia, odpowiedzialnos¢ z kreatywnoscia.
Wyswiecony na prezbiterianskiego pastora, poswiecil sie stuzbie,
zrecznie laczgc prawos¢ z przystepnoscia i pokorg. Mentor Rogersa
w Seminarium Teologicznym w Pittsburghu i nalogowy palacz dr Wil-
liam Orr nauczyt go zasady ,kontrolowanego dryfu”: trzymania kur-
su wedlug swoich zasad przy jednoczesnej akceptacji nurtu zycia. Po-
zostan prawy i uczciwy, ale podejmuj ryzyko. Badz otwarty na zmiany
i przypadki, zamiast ograniczac sie sztywnym zestawem zasad.

Takie podejscie wida¢ zaréwno w programie, jak i w zyciu Roger-
sa. Na przyktad podczas jednego z nagran Rogers zaczat jak zwykle
od zdjecia marynarki i wlozenia kardiganu. Po zapieciu swetra zdat
sobie sprawe, ze pomylit guziki — poniedziatkowy guzik znajdowat sie
we wtorkowej dziurce. Zaznajomiona ze standardami Rogersa ekipa
spodziewala sie, ze zawotla ,Ciecie!” i zacznie od nowa, ale zamiast
tego wypowiedzial swoja kwestie i ponownie zapiat sweter, zauwaza-
jac, ze btedy sie zdarzaja, a co wiecej, mozna je naprawié.

Innym razem scenariusz wymagat ujecia akwariowych ryb, jedzg-
cych swdj pokarm. Asystent produkcji nakarmit ryby podczas préby,
aby skalibrowa¢ kamere i unikna¢ odblaskéw na zbiorniku, wiec kie-
dy nadszed! czas nagrywania, ryby byly syte. Tylko wpatrywaly sie
w jedzenie, ktére opadato na dno zbiornika. Wszyscy nastawili sie
na dugi dzien w pracy, zaktadajac, ze bedg musieli poczekaé, az ryby
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OPOWIESC O DWOCH TYTANACH

znoéw zglodnieja, aby mozna bylto nakreci¢ scene zgodnie ze scenariu-
szem. Ale, jak wspomina wieloletnia producentka Elizabeth Seamans,
»Fred spojrzat na akwarium. Potem spojrzal w obiektyw kamery i po-
wiedzial: »Mysle, Ze ryby nie s3 teraz glodne; tak to juz jest, czasami
nie jesteSmy gtodni«”. Byto to absolutnie uzasadnione wyjasnienie,
a on wierzyl, Ze jego mlodzi widzowie zaakceptujg okolicznoSci. Ten
moment byl jak mantra dla ekipy filmowcéw: ,Czy ryby naprawde
muszg je$c¢?”. Uswiadomilo im to, Ze plyniecie z nurtem wypadkéw
dawalo w efekcie lepszy program niz proby wcisniecia ryb — a co za
tym idzie, zycia — w ramy z gory przyjetego scenariusza.

Pomimo swojej elastycznoSci wobec innych Rogers potrafit by¢ su-
rowy dla samego siebie. W 1979 roku, po ponad dekadzie na antenie,
Rogers wkrecil papier w maszyne do pisania i wystukat swoje mysli
plynace swobodnie w strumieniu §wiadomosci: ,Czy ja sie oszuku-
je, ze znow jestem w stanie napisaé scenariusz?.. Dlaczego sobie nie
ufam?.. PO TYLU LATACH JEST TAK SAMO ZLE JAK ZAWSZE. Za-
stanawiam sie, czy kazdy kreatywny artysta przechodzi przez takie
potepiencze tortury, gdy prébuje cos stworzyc? DO DZIELA, FRED!”.

Ale to, co naprawde pchato Freda Rogersa do przodu, byto czyms
znacznie gtebszym niz samokrytyka. Reporter Tom Junod stworzyt
profil Rogersa na potrzeby , Esquire” w 1998 roku. W trakcie tego pro-
cesu obserwowal Rogersa w akcji na planie i skomentowat: ,,Fred oczy-
wiscie byl niesamowitym perfekcjonista, ktory — nie powiedziatbym,
ze zmuszal tych ludzi, to niewtasciwe stowo — ale absolutnie wiedziat,
czego chce i kiedy, i nie odpuszczal, dopdki tego nie zobaczyt”. Jego
pracownicy réwniez wyczuwali te nieztomnos¢ i zawzietos¢. ,W cie-
le tego cztowieka nie bylo ani krzty spontanicznos$ci” — zauwazyt Se-
amans. ,Nienawidzit zabierac¢ sie do czegokolwiek nieprzygotowany”.

Ale zaréwno Junod, jak i pracownicy Neighborhood rozumieli row-
niez, ze stuzylo to czemus wiekszemu niz tylko nakreceniu dobrego
programu. Napedzaly go wysokie, cho¢ elastyczne standardy, zaanga-
zowanie w kontrolowane dryfowanie, niezachwiane oddanie stuzbie
dzieciom, ale przede wszystkim jego energia skierowana byta na jed-
na sprawe: wiezi miedzyludzkie.
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Szybko nawigzywat glebokie relacje ze wszystkimi. Dziesiecioletni
Jeff Erlanger pojawit sie w programie, aby wyjasnic, jak dziata jego elek-
tryczny wozek inwalidzki i dlaczego go uzywa. Prawie dwadziescia lat
pdzniej podczas ceremonii wprowadzenia Rogersa do Television Hall of
Fame Jeff wjechat na scene w smokingu, aby go przedstawic¢ widowni.
Rogers, ktory pozostawal z nim w kontakcie, ale nie widzial swojego
starego przyjaciela od czasu oryginalnego nagrania, zerwata sie na réw-
ne nogi i wspiat sie prosto na scene z szerokim uSmiechem na twarzy.

Rogers nawigzat gleboka wiez z Francois Clemmonsem, czarno-
skérym, homoseksualnym aktorem, ktéry przez dwadzieScia pie¢ lat
gral w programie oficera Clemmonsa; razem po cichu rozprawili sie
z dyskryminacja ze wzgledu na kolor skdry, chtodzac stopy we wspol-
nym plastikowym brodziku - rewolucyjny akt w 1969 roku. W swojej
ksigzce Clemmons wspomina: ,Bylo w nim co$ powaznego, a jedno-
czesnie pocieszajgcego i rozbrajajacego. Jego oczy przytulaly mnie bez
dotykania mnie”.

Pewnego dnia na Penn Station Rogers nawigzal kontakt z zawzie-
cie dzierzacym zabawkowy miecz chlopcem o oczach bez wyrazu,
ktory zostal zmuszony do przywitania sie przez swoja matke uwiel-
biajaca wszelkiego rodzaju celebrytow. Rogers pochylit sie i wyszep-
tal: ,Czy wiesz, ze jestes silny takze w srodku?”. Chlopiec, zaskoczony
darem, o ktéorym nawet nie wiedziat, ze go potrzebuje, skinat gtowg
niemal niezauwazalnie.

Rogers nawigzal nawet kontakt z Koko, gorylica, ktéra uczyla sie
amerykanskiego jezyka migowego. Okazalo sie, ze byta fanka serialu. Po
spotkaniu przytulita go i nie chciata pusci¢. Nastepnie, w hotdzie dla sek-
wencji otwierajacej program, ktéry uwielbiata, z mitoscig zdjeta mu buty.

W ,Esquire” Tom Junod napisat o Rogersie: ,Byta w nim energia (...)
nieustraszonos¢, pozbawiony hamulcéw nacisk na intymnos$¢”. Napi-
sat tez ten wiele méwigcy fragment:

Pewnego razu mezczyzna o imieniu Fred Rogers zdecy-
dowat, ze chce zy¢ w niebie. Niebo to miejsce, do ktérego
ida dobrzy ludzie po $mierci, ale ten czlowiek, Fred Ro-
gers, nie chcial i$¢ do nieba; chcial zy¢é w nim tu i teraz,
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na tym $wiecie, wiec pewnego dnia, kiedy opowiadal
o wszystkich ludziach, ktérych kochat w tym zyciu, spoj-
rzal na mnie i powiedziat: ,Zwigzki, ktére nawigzujemy
w ciggu zycia — moze tym wiasnie jest niebo, Tom. Na-
wigzujemy tak wiele kontaktéw tutaj na ziemi. Sp6jrz na
nas — dopiero cie poznalem, ale jestem zainteresowany
tym, kim jeste$ i kim bedziesz, i nic na to nie poradze”.

Disney i Rogers to tytani pracy, ktérzy ubarwili dziecinstwo wielu lu-
dziom; ich dziela sg ub6stwiane i nieSmiertelne. Jako osobowosci, obaj
stanowig studium nad wysokimi standardami, determinacjg, etyka
pracy i skupianiem sie na szczegoétach, poczawszy od wielkosci pal-
ca Grumpy’ego, na predkosci wybuchajgcego popcornu skonczywszy.
Ale mimo ze kazdy z nich korzystat z tego samego materiatu, w cia-
gu swojego zycia stworzyli bardzo rézne ubrania. Jeden mezczyzna
byl sztywny, drugi elastyczny. Jeden mial co§ do udowodnienia; drugi
mial co$ do przekazania. Jeden unikat mozliwosci popelnienia bie-
du; drugi robil miejsce na nieuniknione bledy i trudnosci, wierzac
w stuzbe i misje wiekszg niz on sam. Jeden odciat sie od otaczajacych
go ludzi; drugi zaangazowat sie w pelni w kontakty miedzyludzkie.
Jeden pragnat aprobaty, ale rozpaczliwie sie izolowal; drugi pragnat
bliskosci i stworzyl zycie oparte nie na kontroli, ale na wiezi.
Pomimo tak réznych zycioryséw, Disney i Rogers charaktery-
zowali sie tym samym podejsciem do zycia — perfekcjonizmem, czyli
inaczej tendencja do wymagania od siebie wydajnosci na poziomie
wyzszym niz konieczny w danej sytuacji. Perfekcjonizm moze by¢
zdrowy, kiedy to standardy sg wysokie, ale rozsadne i elastyczne, jed-
nak szybko staje sie niezdrowy, gdy standardy staja sie nierealistycz-
neisztywne. Co najwazniejsze, niezdrowy perfekcjonizm zmusza nas
do osiggania wybitnych wynikéw tylko po to, bySmy poczuli, Ze jeste-
Smy wystarczajgco dobrzy. Perfekcjonizm moze sie wahaé od lekko
ucigzliwego do wrecz paralizujacego. Przyczyny nalezy upatrywac
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zar6wno wewnatrz, kiedy to perfekcjonizm jest przejawem osobowo-
Sci, jak i w otoczeniu, kiedy jest reakcjg na wymagajace Srodowisko.

Jesli kiwasz gtowa, bo wszystko brzmi znajomo, ta ksigzka jest dla
ciebie, niezaleznie od tego, czy termin perfekcjonizm jest tym ostatnim,
brakujacym elementem uktadanki, czy tez nie. W rzeczywistoSci wiek-
szo0$¢€ z nas, ktoéra boryka sie z tym niepotrzebnym, disneyowskim per-
fekcjonizmem, nie postrzega go jako gtéwnego zZrédta naszych zmagan.
Ja na przyktad zupelnie nie identyfikowatam sie z ta koncepcjg, dopoki
nie zaczetam badacé tej kwestii na potrzeby mojej ostatniej ksigzki Jak
przestac sig bac*, a przeciez jestem psychologiem klinicznym, ktéry po-
dobno ma pewien stopien samoswiadomosci w takich sprawach.

Ale okazuje sie, ze ty i ja znajdujemy sie w bardzo duzej todzi. A 16dz
staje sie coraz wieksza. Perfekcjonizm jest na fali wznoszacej. W odwaz-
nym badaniu z 2019 roku dr Thomas Curran, autor ksiazki The Perfec-
tion Trap: Embracing the Power of Good Enough, i dr Andrew Hill zbadali
perfekcjonizm u ponad czterdziestu tysiecy studentéw na przestrzeni
jednego pokolenia, od 1989 do 2016 roku, i odkryli, ze perfekcjonizm
stale roSnie. W ciggu dwudziestu siedmiu lat mtodzi ludzie stali sie bar-
dziej wymagajacy wobec siebie, bardziej wymagajacy wobec innych,
i zauwazali, Ze inni s3 bardziej wymagajacy wobec nich.

Wysokie oczekiwania wzgledem siebie prawdopodobnie doprowa-
dzily cie do celu. Wiem, ze ja wiele dzieki temu osiggnetam. Skoro
czytasz te ksiazke, zaloze sie, ze tak samo jest w twoim przypadku. Ale
takie wymagania niosa ze soba réwniez koszty. Perfekcjonizm moze
zaprowadzi¢ nas tam, gdzie Walta Disneya — na koncu drogi czeka izo-
lacja, wypalenie, chroniczne niezadowolenie. Na szczeScie mozemy
tez pojsc Sciezka Freda Rogersa — wybra¢ doskonatosé, elastycznosé,
wielkodusznosé. I wiesz co? Mozemy ksztattowac Sciezke, ktora poda-
zamy. Mozemy nauczy¢ sie by¢ dla siebie dobrzy, nawet jesli jesteSmy
dla siebie surowi. Gotowy? Przyjrzyjmy sie temu.

" E. Hendriksen, Jak przestac sie ba¢, Wydawnictwo Ferria, 2020.



PSYCHOLOGIA

Czy masz wrazenie, ze ciggle nie robisz wystarczajgco duzo, mimo
ze dajesz z siebie wszystko? Ze mimo sukcesdw wciagz skupiasz sie
na niedociggnieciach? By¢ moze krytyczny gtos w twojej gtowie
nie pozwala ci w petni cieszy¢ sie tym, co masz. How to Be Enough
pomoze ci uwolni¢ sie od pres;ji perfekcjonizmu i nauczy traktowaé
siebie z zyczliwoscia.

DZIEKI TEJ KSIAZCE:

e uwolnisz sie od wewnetrznego krytyka i spojrzysz
na siebie z wyrozumiatoscig

e zaakceptujesz swoje btedy i potraktujesz je jako
zdobywanie doswiadczenia

e przestaniesz poréwnywac sie z innymi i zaczniesz
czerpac rados$c¢ z tego, co tu i teraz

e znajdziesz rownowage miedzy dgzeniem do celéw
a poczuciem wewnetrznego spokoju

e przestaniesz definiowac siebie przez oczekiwania innych.

Dr Ellen Hendriksen oferuje przydatne, oparte na badaniach wska-
zOwki, ktore poprowadza cie przez zmiany: od krytyki do zyczliwosci,
od kontroli do autentycznosci, od poréwnywania do zadowolenia.

To ksigzka dla tych, ktérzy czujq, ze ich zycie przypomina nieustan-
na pogon za doskonatym rezultatem.

99 W swiecie, ktory nieustannie wymaga wiecej — produktywnosci,
osiggnied, perfekcji - How to Be Enough staje sie niezbednym przewod-
nikiem. To petna empatii mapa dla tych, ktdrzy utkneli w wyczerpujgcym

cyklu samokrytyki i dgzenia do ideatu. 7
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