Ptynnos¢ brzmi jak przyjemnosc z miekkiego treningu, a perfekcjonizm jak zbroja, ktérg zaktada sie po to, zeby
nikt nie zobaczyt drgan. Problem w tym, ze ta zbroja szybko robi sie ciezarem. Zaczynasz pisa¢, rysowac,
projektowaé, nawet sprzataé, i nagle pojawia sie gtos: ,jeszcze nie". Jeszcze nie tak. Jeszcze za mato. Jeszcze nie

idealnie.

| zanim przestaniesz o tym mysle¢, okazuje sie, ze minety dwie godziny na poprawianie pomystu w gtowie, a nie
na robieniu czegokolwiek na zewnatrz. To nie jest lenistwo. To jest blokada. Tak samo jak w gorach: mozesz chcie¢
iS¢ dalej, ale jesli bez przerwy sprawdzasz, czy kamienie sg idealnie ustawione, to przestajesz chodzi¢, nawet nie

dotykajac szczytu.

Chce ci zaproponowac podejscie, ktore nie polega na ,pozbyciu sie perfekcjonizmu na zawsze". Perfekcjonizm
bywa uzyteczny, tylko zwykle dziata wtedy, gdy powinien by¢ wybierany Swiadomie, a nie wiaczany
automatycznie. Chodzi o przesuniecie steréw: zamiast walczy¢ z wewnetrznym kontrolerem, naucz sie z nim

negocjowac. | rownoczesnie ustaw proces tak, zeby ptynnos¢ miata gdzie wyladowac.

Dlaczego perfekcjonizm blokuje szybciej, niz sie wydaje

Perfekcjonizm rzadko wyglada jak ,chce by¢ najlepszy”. Czesto przychodzi w przebraniu rozsadku. Masz liste
wymagan, masz standard jakosci, masz doswiadczenie, wiesz, ze ludzie patrza. To wszystko prawda. Tyle ze

perfekcjonizm miesza jedng wazng rzecz: trudnos¢ z niebezpieczenstwem.
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W praktyce mézg potrafi uzna¢ kazdy etap tworzenia za ryzyko. Nie ryzyko w sensie ,to moze sie uda albo nie”,
tylko ryzyko w sensie ,to wyglada gtupio, jesli nie bedzie od razu dobrze". Wtedy rosnie napiecie, spada

tolerancja na niepewnos¢, a twoja praca staje sie proba unikniecia wstydu zamiast realizacji celu.

Najgorszy moment blokady pojawia sie zwykle przy pierwszym kroku. Start to kontakt z materia. Pierwszy szkic to
batagan. Pierwsza wersja to niedoskonato$¢. A perfekcjonista styszy wtedy sygnat ostrzegawczy: ,to bedzie
krzywdzace”. Efekt: odktadasz pisanie, dopracowywanie, projektowanie. Albo robisz ,prace przygotowawcze”,

ktére daja wrazenie postepu, ale nie wchodzg w sedno.

Zauwazytem, ze u wielu oséb blokada nie znika, bo pojawia sie inna: ,skoro juz zaczatem, musze zrobic to dobrze,
wiec nie moge przestaé mysle¢”. Tyle ze w tworzeniu myslenie jest paliwem, ale nie paliwem na caty bak.
Potrzebujesz tez biegu jatowego, czyli pracy, w ktdrej dopuszczasz btedy, zeby zebra¢ dane. Dopiero na danych

dziata refleksja.



Plynnos¢ nie jest brakiem kontroli. To kontrola w dobrym miejscu

Wielu ludzi mysli o ptynnosci jak o beztrosce: ,dziata samo”. To nieprawda. Ptynnosc to szczegdlny typ kontroli,

troche jak wiatr w zaglach. Sterujesz katem, ale nie probujesz przykrecic¢ kazdej kropli wiatru do masztu.
W praktyce ptynno$¢ oznacza trzy rzeczy:

Po pierwsze, pracujesz w trybie, w ktorym wynik nie musi by¢ doskonaty. Musi by¢ uzyteczny. To prosta zamiana
kryterium. Zamiast ,ma by¢ idealnie” méwisz ,ma by¢ na tyle, zebym modgt wybra¢, co dalej”. Taki standard

pozwala ruszyc.

Po drugie, masz ograniczenia. Paradoksalnie, im mniej masz wyboréw w danej minucie, tym tatwiej wejs¢ w rytm.
Perfekcjonizm lubi nieskofnczone opcje, bo wtedy zawsze mozna znalez¢ ,jeszcze lepsza” wersje. Plynnosé lubi

szybkie decyzje i powtarzalne dziatania.

Po trzecie, dopuszczasz etapowosé. Najpierw robisz cos, potem ulepszasz, a korekte zostawiasz na pozniej. Wtedy

twoja energia nie jest rozkrecana w jednym czasie na sprzeczne zadania: tworzenie i ocenianie.

Jesli kiedykolwiek udato ci sie ,wejs¢ w temat” i zrobienie jednej rzeczy potoczyto sie dalej, to wiesz, ze to uczucie

ma swoje warunki. Nie jest przypadkiem. Da sie je odtworzy¢.

Sygnaly, ze perfekcjonizm witasnie przejmuje prowadzenie

Mozesz to rozpoznaé po tym, co dzieje sie w twoim ciele i w twojej gtowie. Gdy perfekcjonizm wchodzi na
poktad, pojawiaja sie typowe objawy, na przyktad:

® zaczynasz sprawdzad i poprawiac rzeczy, zanim skonczysz szkic

* szukasz ,idealnego tematu”, zamiast napisac¢ cokolwiek

® zmieniasz narzedzia, ustawienia albo plan, zeby nie musie¢ zmierzy¢ sie z trescig

* robisz research w kotko, bo konkretna decyzja wymaga ryzyka

e odktadasz publikacje, prezentacje albo oddanie, bo wstyd jest silniejszy niz potrzeba informacji zwrotnej

Najwazniejsze jest to, ze te sygnaty czesto nie przychodzg jako ,bunt”. Przychodza jako troska. Jestes przekonany,
ze dbasz o jakos¢. | czasem faktycznie dbasz. Tyle ze dbanie moze zamieni¢ sie w blokade, kiedy jakos¢ staje sie

pretekstem do unikania kroku, ktory generuje dane.

W moim przypadku szczegdlnie uderzajace byto to, ze perfekcjonizm lubi ,mikrooptymalizacje”. Poprawiatem
zdania, zanim w ogéle wiedziatem, dokad tekst ma is¢. Zmieniatem kolor fragmentu w prezentacji, kiedy jeszcze

nie miatem listy slajdéw. Dziatato to jak hamulec reczny: powoli, ale skutecznie.

Zasada: tworz w wersji brudnej, oceniaj w czystej

To jedna z tych zasad, ktére brzmig jak banat, az do momentu, kiedy zobaczysz, co w niej jest naprawde. W
brudnej wersji twoim zadaniem jest wygenerowal materiat, w czystej wersji twoim zadaniem jest wybrac i

udoskonali¢.

Brudna wersja to nie $mietnik. To warsztat. W warsztacie nie potrzebujesz pieknych narzedzi, potrzebujesz

dostepu do tego, co dziata. Wiec tworzysz:

* szybkie szkice

* nieidealne wersje nagtéwkéw



* niekompletne rozdziaty, ktére przynajmniej pokazuja kierunek

® prowizoryczne makiety i prototypy

A potem dopiero przychodzi faza oceny. W niej wiaczasz pytania: ,co jest najwazniejsze?”, ,co ma sens dla

odbiorcy?”, ,gdzie jest luka?”.

Najtrudniejsze jest to rozdzielenie w gtowie. Perfekcjonizm nie znosi przerw. Chce jednoczesnie tworzy¢ i ocenia,

bo wtedy ma poczucie sprawowania kontroli. Dlatego warto wprowadzi¢ twarda granice czasowa.

Jedna z najbardziej skutecznych strategii, ktéra testowatem wiele razy w réznych zadaniach, to praca w dwéch
rundach tego samego dnia: jedna runda generowania, druga runda selekgji. | jesli w rundzie generowania tapie

sie na ocenianie, wracam do procesu jak do mapy. Nie ktoce sie z myslg, tylko zmieniam stan dziatania.

Najwieksza dzwignia: ogranicz decyzje wstepem, ktory nie wymaga
idealnosci

Perfekcjonista nie blokuje sie tylko przez lek. Blokuje sie tez przez nadmiar decyzji. Kiedy nie wiesz, od czego
zacza¢, twoja gtowa probuje produkowac plan w nieskonczonos¢. A plan bez dziatania staje sie nowa forma

komfortu.

Dlatego potrzebujesz wstepu, ktéry ma niski prég wejscia, a jednoczesnie daje ci rame. Taki wstep moze byé

krétki i nawet ,niewdzieczny”, bo ma cie doprowadzi¢ do pracy, a nie sprawi¢, ze od razu bedzie pieknie.

Przyktad z zycia: kiedy siadam do pisania, czesto zadaje sobie jedno zdanie startowe. Nie ,co mam napisac”, tylko
.Jaka jest jedna rzecz, ktorg chce, zeby czytelnik poczut lub zrozumiat po 30 sekundach?”. To zdanie nie wymaga
literackiej doskonatosci. Wystarczy, ze jest prawdziwe. Potem pisze pierwsza wersje akapitow w taki sposob,

jakbym prowadzit rozmowe. Dopiero pdzniej sprawdzam rytm, logike i brzmienie.
Jesli tworzysz cos$ wizualnego, podobna logika dziata przez ograniczenie palety decyzji. Najpierw zbuduj ukfad,

potem dopiero kolory. Jesli projektujesz proces, najpierw spisz przeptyw, a dopiero potem dopracuj szczegoty.

Perfekcjonizm zwykle kocha ,zanim zaczniesz, musisz wszystko wiedzie¢". Plynnos¢ kocha ,najpierw rusz, potem

zobacz".

Taktyka na przetamanie: mikroeksperyment zamiast wielkiego ,zaczne
od nowa”

Sa dni, kiedy blokada przychodzi po dobrej intencji: chcesz zrobic to lepiej, wiec zaczynasz od nowa. Problem w
tym, ze ,od nowa"” w gtowie perfekcjonisty brzmi jak ,idealnie od samego poczatku”. To proszenie sie o kolejny

zamrozony start.

Mikroeksperyment to maty ruch, ktéry ma jeden cel: sprawdzi¢, co sie stanie, kiedy ruszysz. Nie ma ambigji

naprawic¢ catego projektu. Ma tylko przetestowac kierunek.
Moze to by¢:

® napisanie dwoch zdan, zamiast ,napisze caty fragment”
® narysowanie szkicu w trzy minuty, zamiast ,zrobie wersje prezentacyjna”
* przygotowanie jednego slajdu bez catej reszty, jesli to pozwoli ci oceni¢ strukture

Najwazniejsze, zeby mikroeksperyment byt na tyle maty, zeby nie uruchomit alarmu wstydu. Perfekcjonizm

reaguje na stawki. Jesli stawka jest wysoka, wiaczasz zbroje. Jesli stawka jest niska, masz szanse przejs¢ do



dziatania.

W pewnym tygodniu probowatem ,ogarnac¢ caty tekst na raz” i skonczytem na poprawianiu pierwszego akapitu
przez dtugi czas. Nastepnego dnia zrobitem co$ prostego: napisatem caty szkic w stanie surowym, nawet jesli
brzmiat obco i miejscami byt niekompletny. Potem dopiero wracatem do akapitu startowego. To byto jak

rozkrecenie zamka kluczem, ktérego wczesniej nie prébowatem.

Konkretna procedura na ptynny start (bez udawania zen)

Ponizsza procedura nie jest magiczna, ale jest praktyczna. Najlepiej dziata, kiedy masz zadanie, ktére wymaga
jakosci, a jednak blokujesz sie przy wejsciu. Zrobisz to w krétkim oknie czasu i dasz sobie prawo do bycia

niedoskonatym.

1. Ustal jedno zdanie celu na najblizsze 25 minut. Moze brzmiec ,spisze liste argumentéw” albo ,zrobie szkic

struktury”.

2. Zamknij decyzje w narzedziu: wybierz format i nie zmieniaj go w trakcie rundy. Jesli piszesz, trzymaj sie

jednego dokumentu.
3. Pracuj w trybie ,pierwszej wersji”, bez cofania sie do poprawiania. Cofniecie ma by¢ kara, nie nawykiem.

4. Po 25 minutach zréb przerwe dwie minuty i dopisz tylko jedno zdanie refleksji: co zadziatato, co blokuje, co

zrobisz inaczej w kolejnej rundzie.

5. Dopiero po drugiej rundzie wro¢ do korekty. Jesli korekta pojawia sie wczesniej, zapisujesz ja jako notatke,

zeby nie wracata w gtowie.

To brzmi jak prosta dyscyplina, ale jej sita polega na tym, ze oddziela moment dziatania od momentu oceny.

Perfekcjonizm zyje w mieszance tych dwéch trybow. Ty chcesz je rozdzielic.

Jesdli zadanie jest wieksze, niech to bedzie rytm dnia: runda generowania, runda selekcji. Pézniej mozesz robic

kolejne iteracje, ale zawsze w logicznym porzadku.

Kiedy perfekcjonizm jest sprzymierzencem, a nie wrogiem

Wazne jest tez rozroznienie. Perfekcjonizm w sensie wysokich standardow bywa przydatny. Problem pojawia sie

wtedy, gdy standardy dotycza tego, co powstaje na etapie niepewnosci.

Jesli budujesz system, w ktérym btedy sa kosztowne, mozesz potrzebowac ostroznosci. Jesli tworzysz dokument
medyczny albo prawny, nie mozesz udawac, ze wszystko jest tylko szkicem. Tu perfekcjonizm wchodzi w innej

roli: jako weryfikacja, testowanie, zgodnos¢.

Sztuka polega na tym, zeby standardy przenies¢ na moment, w ktérym rzeczywiscie masz prawo wymagac

jakosci. Inaczej méwiac, twoje wymagania powinny dotyczy¢ produktu po procesie, a nie procesu w trakcie.

Przyktad: jesli piszesz tekst, ktory ma by¢ opublikowany, sens ma etap korekty jezykowej. Jesli masz etap szkicu,
korekta jezykowa na tym etapie to zbyt wczesny egzamin. Podobnie jest z kodem: najpierw dziata prototyp,

potem porzadki. Wtedy twoja jakos¢ rosnie, a blokada stabnie.

Edge cases: sytuacje, w ktorych ,,po prostu rusz” nie dziata

Sa sytuacje, w ktorych sama technika ptynnosci moze nie wystarczyé, bo blokada ma inne Zzrédto niz
perfekcjonizm.



Jedna z nich to zmeczenie. Kiedy jestes wykohczony, twoja tolerancja na niepewnos$¢ spada dramatycznie. Wtedy
blokada wyglada jak perfekcjonizm, ale jest po prostu obrona przed przecigzeniem. Jesli tak jest, pierwszym

krokiem nie jest ,pisz szybciej”, tylko zadbanie o energie: sen, jedzenie, przerwy, czasem zewnetrzna pomoc.

Inny przypadek to lek przed oceng w konkretnym uktadzie. Jesli tworzysz co$ dla szefa, klienta albo publicznosci,
twoja psychika moze utozsamiac pierwsza wersje z ryzykiem reputacyjnym. Wtedy dziata nie tyle rozluznienie, co

zmiana strategii komunikacji. Na przyktad: wysytasz szkic, prosisz o jeden konkretny rodzaj feedbacku, a reszte

zostawiasz na pdzniej.

Trzeci przypadek to brak jasnosci celu. Jesli nie wiesz, po co to robisz albo jak wyglada ,wystarczajagco dobre”,
perfekcjonizm dostaje paliwo, bo caty czas szuka odpowiedzi. Wtedy potrzebujesz doprecyzowania kryteridw,

nawet minimalnych. Czasem wystarczy okresli¢ odbiorce i jedno pytanie, ktére ma rozwiagzac twoje dziatanie.

Ptynnos¢ jest skuteczna, kiedy masz choéby czesciowa mape. Bez mapy mozesz tylko btadzi¢ w rytmie.

Jak utozy¢ srodowisko, zeby ptynnos$¢ miata przewage

tatwo powiedzie¢ ,wejdz w flow”, trudniej zbudowac¢ warunki, w ktérych to flow ma szanse. Perfekcjonizm kocha

rozproszenia, bo wtedy mozna mysle¢ o wszystkim naraz zamiast dotkna¢ sedna.

Z doswiadczenia: najwiecej daje prosty porzadek na starcie. Nie chodzi o idealng organizacje zycia, tylko o

zmniejszenie liczby hamulcow.

Kiedy siadam do pracy, w praktyce musze mie¢ odpowiedz na trzy pytania: gdzie jest materiat, gdzie zapisuje
postep i co robig, gdy utkne. Jesli nie masz tego przygotowanego, mozg traktuje kazda przeszkode jako dowdd,

ze ,to nie jest dobry moment”, i perfekcjonizm przejmuje ster.

Pomaga tez wprowadzenie ,domyslnego kolejnego kroku”. Jesli utkne, nie dyskutuje z gtowa, tylko wykonuje
zaplanowane minimum. Na przyktad dopisuje jeden brakujacy fragment, robie krotkie podsumowanie w

osobnym miejscu albo spisuje liste pytan, ktére potem rozwiaze.

To wyglada drobnie, ale jest potezne. Blokada czesto jest w rzeczywistosci przerwa bez planu. Daj mdzgowi plan,

a przerwa przestaje by¢ korytarzem do leku.

Perfekcjonizm jako negocjacje: ,,tak, ale w swoim czasie”



Mozesz walczy¢ z perfekcjonizmem jak z wrogiem, ale to zwykle powoduje wiecej oporu. Lepsza jest negocjacja.

Perfekcjonista lubi mie¢ kontrole, wiec daj mu kontrole, tylko we wiasciwym oknie.

Wyobraz sobie, ze w gtowie masz dwdch wspotpracownikéw. Jeden tworzy, drugi sprawdza. Ktopot zaczyna sie,

gdy obaj prébuja pracowac jednoczesnie. Twoim zadaniem jest rozdzieli¢ ich role.

Kiedy pojawia sie gtos ,zréb to idealnie”, odpowiadasz wprost: ,0k, zajmiesz sie tym po etapie szkicu”. | zapisujesz

poprawke jako notatke. To wazne, bo perfekcjonista ma wtedy poczucie, ze nie jest ignorowany, tylko odtozony.

To nie jest samouspokajanie. To realna zmiana procesu. A proces, nie przekonywanie siebie, robi najwieksza

robote.

Maty test na koniec dnia: czy pracowates czy sie krecites

S ludzie, ktérzy codziennie ,co$ robig”, ale robig gtébwnie przygotowania, analize w kotko i korekty wstepne.

Wtedy dzien jest peten aktywnosci, ale pusty w sensie postepu.

Warto raz na dobe zrobi¢ szybki rachunek. Nie w formie moralnej oceny, tylko danych. Zadaj sobie pytanie: co

doktadnie powstato? Jedna rzecz, ktéra mozna pokazac, nawet jesli jest niedoskonata.

Jezeli masz tylko notatki ,do zrobienia” i kolejne przemyslenia, to by¢é moze krecisz sie w trybie przygotowania.

Jesli powstata wersja, choc¢by brudna, to znaczy, ze uruchomite$ ptynnosc.

To podejscie dziata jak kompas. Nie zmusza cie do bycia idealnym. Mierzy, czy twoje dziatanie ma kontakt z

rzeczywistoscia.

Ruch na jutro: wybierz jedna blokade i zrob dla niej plan wersji 0

Jesli masz ochote wyprobowac cos jeszcze dzis, wybierz jedng aktywnos¢, w ktorej najczesciej blokujesz sie przez

perfekcjonizm. Moze to by¢ pisanie tekstu, przygotowanie oferty, nauka, trening, remont, cokolwiek.

Nastepnie przygotuj dla tej aktywnosci plan wersji 0: najgorsza akceptowalng wersje, ktéra ma tylko spetni¢ role
prototypu. Zrobisz jg szybko, bez ozdéb. A potem zrobisz krok drugi: wersje ulepszona, juz na podstawie danych

z wersji 0.

Nie musisz w tym momencie wierzy¢, ze perfekcjonizm zniknie. Wystarczy, ze przestaniesz mu oddawac stery na

kazdym etapie.

Bo o to chodzi w tej catej ptynnosci kontra perfekcjonizm. Ptynnosc to nie brak ambicji. To ambicja jak plynnie
mowié szybkie porady z porzadkiem. Perfekcjonizm to nie wrogie uczucie. To potrzeba jakosci. Tylko czasem

probuje wejs¢ do pokoju, w ktérym wiasnie powstaje szkic.

Gdy oddzielisz szkic od oceny, przyjmiesz mikroeksperymenty, ograniczysz decyzje i dasz sobie okno na
sprawdzanie, blokada zaczyna sie rozpuszczaé. Nie od razu. Ale wystarczajgco szybko, zeby$ poczut, ze znow
jestes w ruchu. A w ruchu, nawet jesli na poczatku potykasz sie o wiasne standardy, tatwiej odzyskac rytm niz

prébujac sta¢ idealnie nieruchomo.
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