Klienty istorijos $ioje knygoje yra i§galvotos. Visi vardai, duomenys ir
gyvenimo istorijos yra pakeisti; viskas taip pertvarkyta, kad nieko ne-
pavykty atpaZinti. Konsultacijy apragymai, kuriuos rasite tolesniuo-
se puslapiuose, sukasi apie tam tikrus jausmus, mintis ir s3sajas,
kurias pastebéjau savo kabinete, darbe ir asmenybése. Mano siekis
buvo esminis emocinis tikslumas, o ne i§samus atpasakojimas. Esu
neapsakomai dekinga kiekvienam Zmogui, su kuriuo turéjau garbés
dirbti. Savo buvusiems ir esamiems klientams — jlisy istorijos pri-

klauso jums, niekuomet jy nevieginsiu.
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Perfekcionizmas —
tai galia

N aktj prie§ vestuves mes su vyru nusprendéme miegoti atski-
rai, kad kiekvienas galétume kuo labiau atsipalaiduoti vakarg
prie$ didZigja dieng. GrjZau namo i§ vestuviy vakarienés repeticijos
apie 22.30 val., pavedziojau $unis, tuo pat metu atsakinédama j elek-
troninius laiskus, véliau pasimankstinau.

Pasportavusi pasimeégavau maudynémis po dusu, pervyniojau
dovanas, kurias kit dieng turéjau jteikti pamergéms (parduotuvés
pakuotés buvo per daug apklijuotos lipnia juosta ir, tiesg sakant, at-
rode labai neskoningai), kiek padirbéjau su klinikiniais uzrasais, gu-
lédama lovoje kokias dvide$imt minuciy koregavau savo jzadus, dar
kartg patikrinau elektroninius laiskus ir Siek tiek po antros nakties
nugrimzdau j miegg. Visais atzvilgiais naktis buvo tobula.

Perfekcionistai néra subalansuoti Zmoneés, bet nieko tokio. IS-
ankstiniy nuostaty apie balansg ir bendrg gerove laikymasis, kai
jos neatitinka jasy vidiniy vertybiy, yra ne sveikata, o paklusnumas.
Parasiau $ig knyga moterims¥*, kurioms jau per akis baiti , geroms*.

Parasiau $ig knyga moterims, kurios pasirengusios issilaisvinti.

* Cia ir visoje knygoje moterys reiskia tuos asmenis, kurie dalj laiko arba vis laika save
laiko moterimis, ir tuos, kuriuos kiti suvokia kaip moteris.
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Jei sédétumeéte ant sofos mano kabinete, mes galétume tarsi
samokslininkes pavartyti akis dél to, kad jums nuolat iki pykinimo
kartojama, jog perfekcionistai gali i§silaisvinti tik atsikrate savo per-
fekcionizmo. Galiu drasiai pasakyti, kad taip niekada nebus.

Jei ant jsivaizduojamos lentos net tikstantj karty parasysite: ,A$
nebtsiu perfekcionisté®, tik veltui $vaistysite savo laika. Taigi kaip
jums issilaisvinti ar bent jau pamazu suprasti, kaip atrodo toji jiisy
laisvé? Pradékite nuo nuos$irdaus pozitirio j save —j tai, kas esate.

PripaZjstate, kad niekuomet nebtsite patenkinta vidutinisku
gyvenimu — trokstate pasiZymeéti ir puikiai ta suprantate. PripaZjs-
tate, kad gerai jauciatés tik turédama paskaty — jums reikia i$stkio,
antraip nuobodulys ims stumti j depresija. Jus liaujatés kuklintis ir
neigti savo dovanas — giméte spindéti ir jauciate tai.

Iki $iol priesinotés savo perfekcionistiniams polinkiams, reaguo-
dama j vyraujancias itin iskreiptas ir selektyvias nuostatas apie per-
fekcionizmga. Sios nuostatos turi neigiama atspalvj (kuris gali biiti
teisingas, bet ne visaapimantis) ir skatina manyti, kad perfekcioniz-
mas yra blogis, kad perfekcionistai yra nesveiki ir juos reikia gydyti.

Idomu ir ganétinai nuspéjama yra tai, kad pazaboti perfekcioniz-
ma ir bati ,tobulai netobulomis® yra skatinamos biitent moterys. Ar
esate sutike vyra, kuris save laikyty ,sveikstanciu perfekcionistu*?
Kai Steve’as Jobsas, Gordonas Ramsay’is ar Jamesas Cameronas rei-
kalauja tobulumo, jie laikomi savo srities genijais. O kur garbinamos
moterys perfekcionisteés?

Galétumete gindytis, kad Martha Stewart, sukairusi visg imperi-
ja, paremta perfekcionizmu, yra Zinomiausia musy laiky perfekcio-
nisté, bet atkreipkite démesj, i ka susitelkusi jos kompanija ,Mar-
tha Stewart Living Omnimedia“: vélyvyjy pusryciy receptai, $venciy
organizavimas, spindincios dazy paletés, vestuves. Tai archetipinés
namy $eimininkeés interesy sritys. Martha Stewart atvirai demons-
truoja savo perfekcionizmg ir uz tai yra garbinama, uzuot sulaukusi
skatinimo ,tvardytis“ (pazaboti savo galingg temperaments), nes jos
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interesai neperZengia to, kuo moterims leidziama vie$ai puikuotis,
riby. Tai néra sutapimas.

I§ dalies motery skatinimas numal$inti savo perfekcionizmga kyla
dél to, kad §is yra galinga jéga. Kaip ir bet kokia kita jega (pinigy, ZodZiy,
grozio, meilés ir t. t. teikiama jéga), perfekcionizmas sugadins jisy gyve-
nima, jei neZinosite, kaip teisingai palenkti ji savo naudai. Perfekcioniz-
mas yra tobulas tarnas ir siaubingas vadovas; tg irgi turétume pripazinti.

Ar galime $itaip teigti?

Abi Zinome, kad praeityje jusy perfekcionizmas kelé sunkumy
kiekvienoje gyvenimo srityje: profesinéje, romantinéje, karybinéje,
fizinéje ir dvasinéje. Taip nutiko dél to, kad nelaikéte perfekcioniz-
mo galia ir dovana, negerbéte jo, bandéte paneigti ir sumenkinote iki
polinkio biiti tvarkingai ir punktualiai, nors tikrasis perfekcionizmas
mazai ka turi bendra su $iais dalykais. Kuo labiau stengétés nustum-
ti savo perfekcionizma, tuo labiau jis tam priesinosi. Negalétuméte
atsikratyti perfekcionizmo, net jei labai stengtumeétés (o jus stenge-
tes), nes tai yra pamatinis jisy asmenybés komponentas.

Jums pasiseké, nes giliausios, galingiausios jisy asmenybés da-
lys niekuomet jlsy neapleis. Kad ir kg daréte, jog uzgniauztumeéte,
sumenkintumeéte ar i§jungtumeéte $ig galinga vidine energija, kurios
nejstengéte suvaldyti, Zinokite, as taip pat ishandZiau tq patj. Nieko,
jokie bandymai nei$dege. Laime, jusy perfekcionizmas iliko nepa-
liestas, o dabar sulaukeéte tikro savo problemos sprendimo.

Jusy problema néra tai, kad esate perfekcioniste. Kai kurie lai-
mingiausi, ypatingiausi ir pilnatve pasieke Zmoneés yra perfekcionis-
tai. Jasy béda ta, kad neleidZiate sau iki galo baiti savimi.

Moterys kasdien sulaukia begalybés nurodymuy, kaip nei$siSok-
ti. Sverti maziau, noréti maziau, buti maziau emocingoms, kalbéti
maziau ir, Zinoma, biiti ne tokiomis perfekcionistémis. Si knyga apie
daugiau. Apie tai, kaip daugiau i$pesti i$ to, kas esate.

Mety metus dirbu su perfekcionistais savo privacioje praktikoje
Niujorke. Si knyga paremta tuo darbu bei jvairia klinikine praktika —
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dirbau psichoterapeute kompanijoje ,Google“, ligoninégje, konsulta-
vau priklausomybiy reabilitacijos centre.

Ilgg laika tiesiog buvau apseésta noro tyrinéti, kaip mes kenciame,
augame ir klestime, tad Kalifornijos universitete, Berklyje, jgijau psi-
chologijos bakalauro laipsnj, véliau ragiau mokslo darbg ir jgijau kli-
nikines praktikos Kolumbijos universitete. Be to, gavau pouniversi-
tetiniy studijy sertifikatg Dvasingumo ir psichoterapijos asociacijoje
Niujorke. Mano atlikti tyrimai Zmogaus raidos institute ir Kaliforni-
jos instituto Hammeno laboratorijoje iskelé klausimy, kuriuos nagri-
néju pastaruosius dvide$imt mety. Nors man didZiausig smalsumg
kelia, kaip Zmonés mezga tarpusavio rysius, $i sritis garantuoja, jog
visuomet turésiu daugiau klausimy nei atsakymy, taciau stengiausi,
kad sioje knygoje netrukty atsakymy, paremty informacija, kuria iki
giol pavyko isiaigkinti.

Ka Zmonés turi minty sakydami: ,A$ esu perfekcionistas“? Tai
vienas klausimy, besisukanciy mano galvoje ilgg laika.

Tarp zmoniy paplites labai supaprastintas apibréZzimas: perfek-
cionistas — tai Zmogus, kuris nori, kad viskas visada bty tobula,
ir nusimena, kai kas nors nevyksta tobulai.

Viskas ne taip paprasta.

Kai zmogus sako: ,A$ esu perfekcionistas®, jis neturi minty la-
kescio, kad pats turi baiti tobulas, kiti turi bati tobuli, oras turi bati
tobulas, visi gyvenimo jvykiai turi vykti tobulai.

Perfekcionistai yra protingi zmonés, suvokiantys, kad viskas
negali bati visuomet tobula. Tadiau jiems kartais sunku suprasti,
kodeél jaudiasi nusivyle net viskg suvokdami. Jiems kyla klausimas,
kodeél jie turi vidinj polinkj nuolatos stengtis. Juos trikdo jausmas,
kad ne visada patys supranta, dél ko stengiasi. Daznai jie nesuvokia,
kodél negali mégautis atsipalaidavimu ,kaip normalais Zmonés*. Jie
troksta suprasti, kas jie tokie, nepaisant visy savo pasiekimy.

Kiekvienas Zmogus tam tikrame gyvenimo etape susiduria su to-
kiais egzistenciniais klausimais. Perfekcionistams jy kyla nuolat.
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I§skyriau penkis perfekcionisty tipus; atradusios savajj galésite
naudotis savo dovanomis. Taip pat geriau suprasite savo begalinj po-
reikj stengtis, liausités $vais¢iusios savo jégas bandydamos priversti
save nebiiti perfekcionistémis, o tuomet galésite i$naudoti tg naujai
i8laisvintg energija savo autentiskojo ,a$“ labui.

Pirmoje knygos dalyje analizuojamas perfekcionizmas, kad ge-
riau suprastume jo dalis. Pirmame skyriuje susipazinsite su pen-
kiais perfekcionisty tipais. Antrame skyriuje jus pakviesiu i§naudoti
adaptyvy perfekcionizma, kuris puikiai pazjstamas mokslininkams,
bet retai kada aptariamas komercinés geroves pasaulyje. Treciame
skyriuje feminizmas tyrinéjamas i§ feministinés perspektyvos. Ket-
virtame skyriuje ne tik suprasite skirtumg tarp kontrolés ir galios,
bet ir susipazinsite su visais perfekcionizmo sluoksniais, kad giliau
suprastumeéte, kas yra perfekcionizmas, kada jis sveikas, o kada ne.

Antroje knygos dalyje suzinosite, kaip tvarkytis su perfekcioniz-
mu, kad jis dirbty jums, o ne veikty prie§ jus. Penktame skyriuje
perskaitysite apie pagrindine perfekcionisty daroma klaidg, o Sesta-
me i$siaiskinsite, kg reikéty daryti, kad tos klaidos nekartotumeéte.
Septintame skyriuje suzinosite, kokias desimt nuostaty reikéty pa-
keisti, kad galétumeéte dziaugtis kuo sveikiausia mastysena. Astunta-
me skyriuje susipaZzinsite su astuoniomis elgesio strategijomis, ku-
rias gali taikyti bet kurio tipo perfekcionistas, kad i$laikyty pazangg
ir toliau tobuléty. Paskutiniame knygos skyriuje atsakysiu i kiekvie-
nam perfekcionistui aktualy klausima: Suprantu, kad lyg ir esu laisvas,
tad kodél jauciuosi kaip spgstuose?

Galiausiai §i knyga padés pasiekti geriausig pokytj gyvenime —
pavirSutiniska kontrole i$mainyti j tikra galig.

Jei ieskote knygos, kurioje buity pateikiami nurodymai, kaip pa-
taisyti tas jaisy dalis, kurios ,neveikia“, jums teks kreiptis kitur. Sioje
knygoje tyrinéjama galimybé (net ir nepaisant savidestrukciniy jpro-

¢y, aptarty penktame skyriuje), kad jums viskas gerai.
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Teko patirti, kad $ig fraze psichoterapijoje nelabai kas nori i$girs-
ti. I§skyrus narcisistus, né vienas zmogus nesikreipia j terapeuta tam,
kad isgirsty, kad viskas normalu, jis yra geras, ar net, tiesa sakant,
ypatingas.

Daugelis Zmoniy mano, kad jiems yra blogiau, nei patiems atrodo.
Viskas blogai. O i psichoterapeuta kreipiamasi tikintis i§girsti, kaip viskas
i$ tiesy blogai. Tiesg sakant, Zmoneés profesionalo konsultacijos metu
Kklinikiniais terminais nori suzinoti, kokie jie pazeisti. Jie taip pat tikisi
pagalbos iSgyvenant Siame pasaulyje su visomis jy ydomis ir defektais.

Ne.

Susitelkimas j patologizuoty saves versija yra visiskai bereikalin-
gas energijos $vaistymas. Taip pat tai pasiteisinimas, leidziantis vengti
sveikimo. A§ ¢ia ne tam. Mano siekis yra pakreipti pokalbj nuo silpny-
biy prie stiprybiy. Nuo bandymo pataisyti prie santykio. Nuo patolo-
gijos prie fenomenologijos. Nuo baimés prie smalsumo. Nuo reakty-
vumo prie proaktyviy veiksmy. Nuo slopinimo prie integravimo. Nuo
gydymo prie sveikimo.

Perfekcionizmas neturi biiti kanc¢ia. Norédami biti sveiki, netu-
rite liautis buve perfekcionistais.

Jei sumanysite grizti prie nuostatos, kad turite baiti , pataisytas®,
o ne pamatytas, padékite $ig knyga j $alj. Visi mes blagkomeés ir ne-
Zinome, ar esame pasirenge priimti savo galig — jus taip pat turite
teise svyruoti. Nieko tokio, jei jums reikia daugiau laiko arba tiesiog
nenorite augti. Noréciau pridurti, nieko tokio, jei apskritai nenorite
augti, bet vertéty apie tai pamastyti. Esate perfekcionistas. Negalite
uZgniauzti troskimo Zengti i priekj. Negalite susituréti — privalote
iSbandyti ribas. Negalite neerzinti lokio.

Yra dar vienas klausimas, kurj tyrinéju mety metus: Kas, jei jiisy
perfekcionizmas gali jums padeéti?

Kai kurios dovanos atrodo kaip nasta, kol nesugalvojate, kaip jas
palenkti savo valiai. Leiskite man parodyti, kad perfekcionizmas — tai
dovana jums, o jis — dovana pasauliui.



Testas
Koks jas
perfekcionistas?

P o kiekvieno zemiau pateikto klausimo apveskite jus labiausiai
apibtidinantj atsakyma. Kiekvienas atsakymas pazymeétas raide
(A, B, C, D, E). Atsake j visus klausimus, pasinaudokite atsakymy
raktu, kad isiaiskintumeéte, kokio tipo perfekcionistas esate.

1. Ar kada nors pratriikote pyk¢iu darbe, pavyzdZiui, rékéte,
dauzéte kumsciais stala, trankéte durimis?

A) Taip. Kai esu nepatenkintas savimi ar kitais, tai daznai matyti.
B) Niekada. Esu susitvardantis ir visuomet profesionaliai elgiuosi.

C) Ne. Man svarbu, kad Zmonés mane laikyty lengvai bendrau-
janciu, todel i§ visy jégy stengiuosi vengti kitus atstumiancio
elgesio.

D) Ne. AS noriu parodyti, kaip jauciuosi, bet laukiu tinkamo

meto ir ieskau tinkamy btidy tai padaryti.

E) Ne. Neturiu bédy dél pykdio valdymo, tac¢iau man nesiseka
kontroliuoti impulsy. Pavyzdziui, galiu paZerti galybe naujy
idéjy per susirinkimg gerai jy neapmastes.
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2. Kas i$ Zemiau pateikty dalyky jus suerzinty?
A) Pastebeti, kad aplinkiniai neatlieka darbo geriausiai, kaip tik
imanoma.
B) Atostogauti be plano.
C) Zinoti, kad kazkas manes nemégsta.
D) Nusprendus perdazyti svetaine gauti palete su penkiasdesim-
Cia varianty ir i$sirinkti spalva per de$imt minudiy.

E) Kai tau pasako, jog per artimiausius $esis ménesius turési
susitelkti tik j vieng tikslg.

3. Kuris teiginys geriausiai jus apibtidina?

A) Keliu labai aukstus reikalavimus aplinkiniams. Galiu bausti

zmones, kai jie neatitinka mano laikesciy.

B) Esu patikimas, labai organizuotas Zmogus, mégstantis viska

planuoti. Kartais atrodo, jog kiti mane laiko ,jsitempusiu®.

C) Erzinuosi dél to, kokia man svarbi kity nuomoné apie mane
ir kokie jy jausmai man. DaZnai jauciuosi labai reiklus, nes
trokstu kuo giliausio rysio.

D) Mane erzina mano negebéjimas apsispresti. Noréciau leisti
sau buti impulsyvesniam imdamasis veiksmuy, kai siekiu
savo tiksly.

E) Man patinka jaudulys ir energija pradedant nauja projek-
ta — pradzioje jauciuosi nesustabdomas! Ta¢iau man sunkiai
sekasi baiti susitelkusiam, kai blasko kiti dalykai.
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Jei kas nors jus girty, tikétina, kad sakyty, jog jums puikiai

sekasi...

A) Eiti tiesiai prie reikalo ir baiti itin susitelkusiam j i8keltg tiksla.

B) Daryti buitent tai, kg pazadéjote, bitent tada, kai sakete, kad
darysite, ir baitent taip, kaip i$ jasy to tikimasi.

C) Puoseléti prasmingus santykius su kitais.

D) Ruostis, kelti protingus klausimus, svarstyti alternatyvius
variantus.

E) Isivaizduoti galimybes, pasisemti jkvépimo ir generuoti idéjas.

Kuris teiginys geriausiai jus apibidina?

A) Mane erzina kity neefektyvumas ir susitelkimo stoka. Man
nertipi, ar patinku kitiems, man svarbu padaryti tai, ka reikia
padaryti.

B) Mane ZeidZia, kai Zmoneés nori koreguoti struktiirg ir laika
(susirinkimo, vakarienes, atostogy ir pan.). Turétume suge-
beéti sukurti vieng plang ir jo laikytis.

3 plang ir j

C) Praleidziu kur kas daugiau laiko, nei noréciau, svarstydamas,
ka kiti galvoja apie mane.

D) Zinau, kad galiu daugiau pasitilyti (santykiuose, bendruome-
néje, darbe ir pan.), bet negaliu i§laisvinti viso potencialo, kol
nepasirtipinau keliais kitais dalykais.

E) Nuolat kovoju su noru daryti tokius dalykus, kaip, pavyzdziui,
pirkti domenus verslams, kuriuos noriu pradéti. Turiu tokig
begale idéjy, kad net neZinau, ka su jomis daryti.
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6. Teko sulaukti griztamojo rySio, kad:
A) Esu bjaurus, ,intensyvus® ar bauginantis.
B) Esu nepakankamai spontani$kas arba pernelyg konservatyvus.
C) Pernelyg stengiuosi jtikti Zmonéms.
D) Vengiu rizikuoti ir sunkiai apsisprendziu.
E) Esu neorganizuotas, i$siblaskes ir sunkiai jgyvendinu
isipareigojimus.
7. Man prasmingiausia...

A) Kai kiti vykdo savo pazadus tuomet, kai sakeé tai padarysiantys

ir jy atliekamas darbas atitinka mano kokybes lukescius.

B) Kai galiu sau ir kitiems pasitlyti stabiluma laikantis rutinos,

struktiros ir nuspéjamumo.

C) Kai kitas Zmogus stengiasi paZinti ir suprasti mane ir tai, kas

man svarbu.

D) Kad imuosi naujy galimybiy (santykiy, darby, kasdieniy
sprendimy) kaip jmanoma labiau tam pasiruoses ir uztikrin-
tas savo sprendimais. Nenoriu jsipareigoti, nebent i$ tiesy

Zinau, kad toks sprendimas teisingas.

E) Kad mano gyvenimas kupinas aistros, kur galiu pasinaudoti
kaip jmanoma daugiau galimybiy kurti naujus projektus,

ugdyti naujus jgudzius, keliauti, augti ir nenustoti tyrinéti.
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PERFEKCIONISTY TESTO RAKTAS

Kuri raide dominuoja jisy atsakymuose, toks ir yra jisy perfekcio-
nisto tipas.

A) Intensyvieji perfekcionistai yra tiesmuki ir nesiblagko siekda-
mi savo tikslo. Jei nesusivaldo, jie gali kelti ne $iaip aukstus,
bet nejmanomus reikalavimus, kuriy nejgyvendinus jie baus

ne tik kitus, bet ir save.

B) Klasikiniai perfekcionistai yra itin patikimi, nuoseklas, orien-
tuoti j kiekvieng detale; jie suteikia stabilumo savo aplinkai.
Jei nesusivaldo, jie sunkiai prisitaiko prie spontaniskumo ar
rutinos poky¢iy ir gali patirti sunkumy uzmegzdami rysj su

kitais.

C) Paryzietiskieji perfekcionistai geba kuo puikiausiai suvokti
tarpasmeniniy ry$iy galig ir yra itin empatigki. Jei nesusival-
do, juy troskimas uzmegzti rysius gali virsti toksisku poreikiu

jtikti kitiems.

D) Atidéliojantieji perfekcionistai puikiai geba pasiruosti darbui,
gali jvertinti galimybes i§ 360 laipsniy perspektyvos ir puikiai
kontroliuoja impulsus. Jei nesusivaldo, jy uzsiteses pasiruo-
$imas sumenkina rezultatus ir visa tai baigiasi negaléjimu

apsispresti ir imtis veiksmy.

E) Netvarkingieji perfekcionistai be pastangy jveikia naujy pra-
dziy keliamg nerima, yra puikiis idéjy generatoriai, puikiai
prisitaiko prie spontaniskumo ir i§ prigimties yra entuzias-
tingi. Jei nesusivaldo, jiems sunku i$laikyti démes;j j savo
tikslus ir galiausiai jy dedamos pastangos btina pernelyg

pavir§utiniskos, kad jgyvendinty savo jsipareigojimus.



22 Testas

Pastaba. Taip pat galite jvertinti savo rezultatus, kad pamatytuméte
platesnj savo profilj. PavyzdZiui, jei surinkote daugiausia atsakymuy
paryzietiskyjy perfekcionisty kategorijoje, bet beveik tiek pat ir ne-
tvarkingyjy perfekcionisty kategorijoje, tuomet esate paryzietiskasis
perfekcionistas su reik§mingu polinkiu j netvarkingajj perfekcioniz-
ma. Jei surinkote tiek pat dviejose kategorijose, vadinasi, jiis esate
tiek vieno, tiek kito tipo perfekcionistas.

Kartu su gilesniais apragymais knygoje bei jasy padiy nuojauta del
to, kuris tipas jums labiausiai tinka, jasy atsakymai padés geriau su-
prasti, kaip jvertinti ir suvaldyti jisy unikaly perfekcionizmo pobidi.
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