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Nikt nie jest doskonaly. Dlaczego wiec tak
wielu probuje takim byc¢, dodajac sobie
niepotrzebnego cierpienia? Dlaczego tak
trudno spojrzec na siebie jak na zachod
slonca albo morskie fale? Czy patrzac
na nie, oceniamy: ta za mala, ta zbyt
spieniona, a ta krzywo plynie? Dazenie
do perfekcji stalo sie przeklenstwem
naszych czasow. Jak sie od niego

uwolnic?

»C0z, nikt nie jest doskonaly” - oznajmia Osgood
Fielding ITI swojej ukochanej, gdy ta wyznaje mu, ze...
jest mezczyzng. Wszyscy znamy i kochamy te stowa,
ktére padaja w ostatniej scenie z filmu Pét zartem, pot
serio. Przyjmujemy je z rozbawieniem, ale tez z ulgg
- jako przyzwolenie na to, zZe nie spelniamy cudzych
oczekiwan albo wlasnych. Nawet wtedy, gdy dotycza
kwestii tak istotnej jak ptec!

Nikt przeciez nie jest doskonaly - chetnie przywotu-
jemy ten cytat, gdy thumaczymy swoje drobne pomytki
czy niedociagniecia. Dlaczego wiec tak wiele 0s6b pré-
buje dazy¢ do perfekcji, dodajac sobie niepotrzebnego
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cierpienia? Komu potrzebna jest nasza nieomylno$¢?
Dazenie do doskonatosci stato si¢ przeklenstwem na-

szych czaséw. Czy mozna temu zaradzic?

Wyglad ciata ma znaczenie

Wymarzona doskonalo$¢ czesto ogranicza sie do wy-
gladu - to kolejny znak czasu. Z ewolucyjnego punktu
widzenia dazenie do idealnego wygladu oczywiscie ma
sens — zwieksza szanse na znalezienie partnera/part-
nerki i na sukces reprodukeyjny. Jednak nigdy wczes-
niej w historii §wiata nie bylo tak wielkiej, globalnej pre-
sji na perfekcyjny wyglad. Co ciekawe, wzorzec pickna
kreowany przez media rozmija si¢ z zaleceniami zdro-
wotnymi oraz oczekiwaniami potencjalnego partnera.

Badanie przeprowadzone przez BadGirlsBible
pokazalo, ze 50% mezczyzn wolaloby, by ich part-
nerki schudly, podczas gdy schudna¢ chcialo az 87%
kobiet. Blisko polowa, bo 46% panoéw uwazalo, ze
waga ich partnerki jest idealna, tymczasem zaledwie
9% kobiet okreslito swoja wage jako idealng! Dlacze-
go i dla kogo chca by¢ szczuplejsze? Ile czasu, ener-
gii, pieniedzy i frustracji, a takze zdrowia kosztuje je
zmaganie sie z wagg wlasnego ciala? Wspomnie¢ na-
lezy, ze w przypadku meskich cial te réznice w ocze-
kiwaniach nie byly az tak duze.

Wyglad ma znaczenie. Na jego podstawie wniosku-
jemy o czyich$ intencjach i podejmujemy zasadnicze
decyzje: zblizy¢ sie do kogos czy raczej wycofaé, pod-
trzymac kontakt czy dac sobie spokéj. Podejmujemy
je w oka mgnieniu: Alex Todorov, psycholog z Prin-
ceton University, dowiédl,

. . . . <<
Ze plerwsze wrazenie prze- ) roio 00 oo holog
sadzajace, czy obdarzymy 7z Princeton University,
kogos zaufaniem, powstaje ~ dowiédt, ze pierwsze
wrazenie przesadzajace,

w ciggu zaledwie 100 mili- czy obdarzymy kogos

sekund, a przy dluzszejeks-  zaufaniem, powstaje
pozycji jedynie sie pogle- W clagu zaledwie

. , . . 100 milisekund,
bia. Cho¢ wydaje nam sie, a przy dtuzszej ekspozydji
iz budowanie zaufania to jedynie sie pogtebia.

www.charaktery.eu



NA TEMAT

dlugotrwaly proces, badania z wykorzystaniem neu-
roobrazowania pokazuja, ze decyzja, czy komus za-
ufaé, powstaje blyskawicznie i zwigzana jest z aktyw-
noscig w osrodku leku.

Zalezy nam na wygladzie. Jak powtarzajg trenerzy
interpersonalni: nie mozna drugi raz wywota¢ dobre-
go pierwszego wrazenia. Skad jednak przymus bycia
perfekcyjnym? Skad lek przed ujawnieniem, jacy je-
ste§my naprawde?

Perfekcjonizm jako posag od rodzicow

Magda ma 21 lat, doswiadczyla juz niejednej traumy.
Spotykam si¢ z nig od p6t roku i czesto podczas sesji
pojawiajg sie tzy, cho¢ nie zdarzylo si¢, zeby przyszia
bez makijazu. I nie jest to musniete tuszem do rzes
oko, lecz pelny, idealny makijaz juz o godzinie 8:00
rano. Magda nie wyobraza sobie, Zeby wyj$¢ z domu
bez niego. Jest jej tarcza i ochrona. Dzieki niemu jest
w stanie patrzeé ludziom w oczy. Gdy zaproponowa-
tam, by dopisaé brak makijazu na liste celow terapeu-
tycznych, spojrzata na mnie, jakbym spadla z ksiezy-
ca. Wycofalam sie i nie podejme tego tematu, dopoki
nie przepracujemy wszystkich traumatycznych wyda-
rzen z jej zycia. A bylo ich duzo... od nieustajacych
ki6tni rodzicdw, po psychiczne znecanie si¢ nad nig
w gimnazjum i probe gwaltu na imprezie w liceum.
Dazenie do doskonalosci czesto ma glebsze ko-
rzenie i zwykle zaczyna sie w rodzinnym domu. Na
przyklad zbyt wymagajacy, krytyczny rodzic, kté-
ry nie umie kochaé bezwarunkowo, ktéremu ciagle
jest malo i chetnie plawilby si¢ w blasku odbitym od
dokonan swych dzieci, moze wychowa¢ buntowni-
kéw albo perfekcjonistow. W obydwu przypadkach
beda to osoby niespetnione, majace trudnos¢ w zna-
lezieniu sensu i radosci Zycia. I cho¢ perfekcjonistka
na pozér moze si¢ cieszy¢ powszechnym uznaniem,
wewnetrzne cierpienie nie pozwoli jej zaznac spoko-
ju. Bedzie goni¢ za nieosiggalnym w nadziei, ze kie-
dy juz bedzie naprawde doskonala, czyli np. osiagnie
wage 50 kg, obroni doktorat, dostanie awans - wtedy
wreszcie ktos ja pochwali, kto$ pokocha, zatroszczy

sie o nia. I doswiadczy wreszcie bezwarunkowej mi-
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tosci i akceptacji, ktorej nigdy wczesniej nie zaznata.
Nie dopuszcza do siebie, Ze to sie nigdy nie wydarzy.

Z drugiej strony mamy rodzicéw, ktdérzy zachowuja
sie niedojrzale. Nie potrafig postawic granic, sq niekon-
sekwentni, nie do konica wydolni. Mogg by¢ nalogow-
cami albo cierpieé na przewleklg chorobe. Wychowuja,
jak okreslita to w tytule swojej monografii prof. Katarzy-
na Schier, ,,doroste dzieci”. Dzieci, ktére cho¢ nie maja
ku temu dostatecznych zasobéw, przejmujg odpowie-
dzialno$¢ za dom, rodzenstwo, za siebie, a w skrajnych
przypadkach takze za rodzicéw. Wierzg, ze muszg by¢
doskonali, bo inaczej wszystko sie zawali, $wiat sie skoni-
czy. To przekonanie wnoszg niczym przeklety posag do
dorostego zycia i nie widzg w nim nic zlego. Do czasu,
az zaczynaja si¢ pojawiac ataki paniki, cho¢ na pozér

wszystko jest pod kontrolg i zycie sprawnie sie toczy.

Czego tak naprawde sie boimy?

Niedawno kolezanka z przerazeniem opowiedziala
mi, ze w poczekalni kliniki medycyny estetycznej byta
jedyna osobg po piecdziesiatce. Cala reszta to piek-
ne, mlode dziewczeta, ktdre postanowily byc¢ jeszcze
piekniejsze, cho¢ wydaje si¢ to niemozliwe. Nie ma
oczywiscie nic zlego w tym, zeby co$ w swoim wygla-
dzie poprawié. Problem pojawia sie, gdy nie mozna
sie zatrzymad, a kolejna operacja nie likwiduje prze-
konania, zZe nadal jest z nami ,,co$ nie tak”.

Do tego dolgczajg sie media spolecznosciowe, kt6-
re prowokuja do poréwnan i konkurowania z wyre-
tuszowanym obrazem prezentowanym przez innych
uzytkownikéw. Zastanawiam sie, jak wszechobec-
ne filtry, uzywane dzi$ przez nastolatki przy obréb-
ce zdje¢, wplyna na ich postrzeganie siebie, gdy do-
rosng. Czy dzieci, ktére sie nimi bawig, rozmawiajac
przez rézne komunikatory, i ktére nawzajem sie na-
krecajg, by by¢ jeszcze lepszym nawet w byciu naj-
gorszym, zlapig kiedy$ dystans do spolecznej presji?

To wszystko budzi, jak to trafnie ujeta moja pacjent-
ka, ,kolorowy korowdd tlustych demonéw”, a wsréd
nich strach przed ocena, strach przed odrzuceniem,
strach przed samotnoscig, brak poczucia bezpieczen-

stwa, nadmiarowg potrzebe uwagi i niska samoocene.
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