
Akceptacja niedoskonałości brzmi prosto, ale w praktyce zahacza o coś bardzo konkretnego: o to, co dzieje się w
twojej głowie, gdy popełniasz błąd, gdy coś nie wychodzi tak, jak w planie, albo gdy ktoś widzi cię „w nieidealnym
momencie”. Dla wielu osób to nie jest kwestia wyłącznie charakteru. To codzienna reakcja na presję, na historię
ocen, na tempo życia, na to, jak uczono je mierzyć wartość człowieka wynikiem.

Sama myśl „akceptuj siebie” nie zmienia automatycznie nawyku. Zmienia go dopiero doświadczenie, że możesz
działać mimo niedoskonałości i że świat się nie zawala. Nie chodzi o rezygnację. Chodzi o odzyskanie
sprawczości.

Poniżej znajdziesz praktyczne kroki, które sprawdzają się w pracy, w relacjach i w głowie. To nie są magiczne
zaklęcia, raczej zestaw decyzji, których da się uczyć jak umiejętności.

Skąd bierze się niezgoda na niedoskonałość
Wiele osób ma w sobie sprawny system kontroli: „zadbaj, dopracuj, popraw, nie zawiedź”. Ten system ma dobre
intencje. Chroni przed krytyką, wstydem, poczuciem straty czasu. Problem zaczyna się wtedy, gdy system
przestaje rozróżniać, co jest realnym standardem jakości, a co jest wygodną wymówką, żeby nie ryzykować.

Pamiętam rozmowę z osobą, która od miesięcy odkładała wysłanie ważnego maila. Twierdziła, że „jeszcze nie jest
gotowy”. Gdy spojrzeliśmy na treść, okazało się, że jest w niej kilka miejsc do dopracowania, ale całość działa i
spełnia cel. Największy ciężar brał się nie z braku kompetencji, tylko z niechęci do bycia widzianym w stanie mniej
niż idealnym. Dopóki nie wysłała maila, dopóty wygrywała z lękiem. Cena była prosta: realna szansa znikała
bezpowrotnie.

Niechęć do niedoskonałości często ma trzy oblicza:

Po pierwsze, zwężanie definicji „wystarczy”. Jeśli „wystarczy” brzmi jak „musi być perfekcyjnie”, to wszystko staje
się nieosiągalne.

Po drugie, utożsamienie błędu z brakiem wartości. Wtedy jedna potknięta decyzja zaczyna brzmieć jak werdykt o
całej osobie.

Po trzecie, skupienie na wrażeniu, zamiast na skutku. Możesz pisać, sprzątać, projektować, negocjować, ale jeśli w
środku chodzi o to, jak to wygląda w cudzych oczach, to praca zamienia się w spektakl oceniania.

Akceptacja niedoskonałości nie polega na tym, żeby „nic nie poprawiać”. Polega na tym, żeby poprawianie było
narzędziem, a nie procesem przeżerającym energię i sens.

Różnica między jakością a perfekcjonizmem
Jestem ostrożny w używaniu słowa „perfekcjonizm”, bo czasem ludzie je słyszą i czują się oskarżeni. Lepiej patrzeć
na mechanizm.

Jakość ma charakter funkcjonalny. Jest połączona z celem, użytkownikiem, ryzykiem, kosztami i kontekstem.
Perfekcjonizm ma charakter emocjonalny. Jest połączony z ulgą, z unikaniem wstydu, z próbą kontrolowania tego,
jak cię ocenią.

W praktyce widać to po pytaniach, jakie zadajesz, kiedy coś nie jest gotowe:

„Jak to ma działać?” prowadzi do sensownych poprawek.

„Czy to wystarczy, żeby mnie nie obwiniono?” prowadzi do kręcenia się w kółko.



Dobrym miernikiem jest też zachowanie po wdrożeniu. Jeśli po ukończeniu projektu znasz mechanizmy korekty,
iteracji i uczenia się, to jesteś w obszarze jakości. Jeśli po ukończeniu masz ochotę natychmiast wycofać się i
poprawiać w nieskończoność, bo nie możesz znieść dyskomfortu, to wchodzi perfekcjonizm.

Akceptacja niedoskonałości to praca nad tym, żeby emocja nie przejęła sterów.

Jedna zmiana, która robi różnicę: przenieś uwagę z „jak wygląda” na
„co osiąga”
W wielu sytuacjach akceptacja zaczyna się od zmiany narracji. Nie musisz przestać chcieć dobrze. Wystarczy, że
przestaniesz mierzyć wartość swojej pracy wyglądem i zaczynasz mierzyć ją skutkiem.

To proste do powiedzenia, trudniejsze do zrobienia, bo twoja głowa będzie wracała do dawnych wzorców:
„jeszcze popraw”, „jeszcze dopracuj”, „a jeśli ktoś zauważy?”. To normalne. Zamiast z tym walczyć, potraktuj to jak
falę.

Przykład z pracy biurowej: gdy przygotowujesz prezentację, możesz mieć dwa cele. Cel A to przekazać informację
tak, żeby odbiorca podjął decyzję. Cel B to wyglądać jak osoba, która nigdy nie robi błędów. Jeśli w głowie
dominuje cel B, będziesz tracić czas na kosmetykę i opóźniać termin. Jeśli dominuje cel A, wybierzesz
najważniejsze slajdy, dopniesz logikę i oddasz materiał, który spełnia zadanie.

W praktyce to oznacza, że w momencie, gdy pojawia się myśl o „niedociągnięciu”, zadajesz sobie inne pytanie.
Nie „czy to jest idealne?”, tylko „czy to działa?”.

To jest pierwszy praktyczny krok, bo przenosi cię na grunt decyzji, a nie na grunt oceny.

Ustal minimalny sensowny standard, zanim wejdzie lęk
Jednym z powodów, dla którego akceptacja niedoskonałości jest trudna, jest brak jasnych granic. Gdy nie masz
standardu „wystarczy”, każda niedoskonałość brzmi jak alarm. Twój mózg wtedy automatycznie traktuje
opóźnienie jako strategię bezpieczeństwa.

Dlatego warto stworzyć standard minimalnie sensowny, wcześniej, gdy jesteś względnie spokojny. To nie jest
sztywny regulamin. To kotwica.

Z mojego doświadczenia najlepiej działa wersja robocza: standard w skali od 1 do 10, gdzie „5” to poziom
dopuszczalny do wysłania, zaprezentowania lub wdrożenia, a „7” to poziom dopracowania, jeśli zasoby na to
pozwalają. W skali tygodnia często wystarcza utrzymanie jakości na poziomie 5, a tylko niektóre rzeczy dowozisz
na 8.

Oczywiście to zależy od branży i ryzyka. Jeśli mówimy o medycynie, lotnictwie albo bezpieczeństwie, standard
„wystarczy” musi być inny. Ale w codziennych zadaniach, które nie niosą krytycznego ryzyka, możesz zyskać wiele,
definiując „wystarczy” bez udawania, że to „idealnie”.

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj się na chwilę i odpowiedz sobie w myślach: co w twoim życiu zawodowym i
prywatnym jest blokowane przez brak „pełnego komfortu” w głowie? Tam zwykle znajduje się pole do pracy.

Naucz głowę oddzielać błąd od tożsamości
Akceptacja niedoskonałości najczęściej rozbija się o zdanie: „zawiodłem”. Czasem mówisz to o całej swojej
osobie. A to zwykle fałszywe uogólnienie.



W zdrowym podejściu błąd jest wydarzeniem, nie etykietą. „Popełniłem błąd” brzmi inaczej niż „jestem kimś, kto
zawsze popełnia błędy”. Tak samo „zapomniałem o szczególe” to informacja zwrotna dla procesu. Nie wyrok.

W praktyce Jak żyć spokojniej pomaga nazywanie rzeczy w kategoriach mechanizmu. Zamiast oceny tworzysz
hipotezę:

Czy błąd wynikł z pośpiechu?

Czy brakowało informacji?

Czy zadanie było zbyt duże w jednej turze?

Czy nie było jasnego kryterium „done”?

Jeśli tak to zrobisz, twoja głowa zaczyna traktować błąd jako sygnał do korekty. A korekta jest czymś, co da się
wykonać bez wstydu.

W tym miejscu wiele osób prosi o „ćwiczenie”. Poniżej masz jedną prostą metodę, która nie wymaga
terapeutycznego języka.

Ćwiczenie: notatka „co się stało” zamiast „jaki jestem”

Kiedy dzieje się coś, co uruchamia wstyd, napisz w jednym miejscu trzy zdania: co się stało, co to znaczy w
praktyce, co z tym zrobię następnym razem. Bez dygresji o charakterze, bez moralizowania.

Przykład: „W mailu zabrakło ustalenia terminu. To oznacza, że strony mogą się umówić inaczej niż planowaliśmy.
Następnym razem wstawię w mailu krótkie podsumowanie z datą i decyzją, zanim wyślę.”

To brzmi banalnie, ale robi jedną kluczową rzecz: odkleja emocję od tożsamości i przenosi ją do obszaru
działania.

Zgoda na niedoskonałość nie jest zgodą na brak granic
Wokół akceptacji niedoskonałości krąży ryzyko, że ludzie użyją jej jako wymówki. „Skoro mam akceptować, to nie
muszę się starać”. Tylko że akceptacja to nie kapitulacja.

Jeśli nie akceptujesz pewnych zachowań, nie musisz udawać, że wszystko jest okej. Akceptacja niedoskonałości
dotyczy głównie twojej relacji do własnych ograniczeń i do naturalnych niedociągnięć. Granice wciąż są
potrzebne, a czasem są nawet ważniejsze, bo decydują, czy problem jest do naprawienia, czy do wyeliminowania.

Przykład z życia zespołu: jeśli ktoś stale oddaje pracę w stanie, który wymaga codziennych poprawek, akceptacja
niedoskonałości nie oznacza „zawsze to ogarnę”. Oznacza uczciwe uzgodnienie standardów, doprecyzowanie
odpowiedzialności i zmiany procesu. Akceptacja dotyczy tego, że człowiek jest omylny. Nie dotyczy tego, że
odpowiedzialność ma być rozmyta.

W praktyce oznacza to, że możesz powiedzieć: „rozumiem, że to nie jest idealne”, ale też: „potrzebuję, żeby to
zostało przygotowane w takim zakresie, jaki umożliwi mi dalszą pracę”.

To równowaga między życzliwością a konsekwencją.

Jak rozbroić lęk przed oceną, kiedy to ty jesteś w centrum
Dla wielu osób niedoskonałość boli nie dlatego, że błąd jest realny, ale dlatego, że w głowie uruchamia się
scenariusz: ktoś to zauważy, skrytykuje, stracisz szacunek, przestaniesz być „w porządku”. To lęk przed byciem
widzianym.

http://query.nytimes.com/search/sitesearch/?action=click&contentCollection&region=TopBar&WT.nav=searchWidget&module=SearchSubmit&pgtype=Homepage#/Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej


Jedna rzecz, która pomaga, to zamiana „czy mnie ocenią” na „co ja kontroluję”. Kontrolujesz przygotowanie,
komunikację, zakres, tempo i reakcję na feedback. Nie kontrolujesz interpretacji innych osób, ale kontrolujesz, co
zrobisz po tym, jak interpretacja padnie.

Druga rzecz to oswojenie. Jeśli wciąż nie pokazujesz czegoś „na pół gwizdka”, to twój mózg będzie traktował to
jak potężne ryzyko. Jeśli pokazujesz w bezpiecznych dawkach, ryzyko z czasem maleje.

To nie musi oznaczać pełnej ekspozycji. Czasem wystarczy wersja robocza.

Pamiętam, jak prowadziłem warsztat dla małej grupy. Pierwsza próba prezentacji miała wyglądać „lepiej”, ale
tempo wymknęło się spod kontroli. Zamiast zamknąć się na dopracowanie do perfekcji, zrobiłem wersję roboczą i
poprosiłem uczestników o feedback na jeden konkretny element. Efekt? Wszyscy byli mniej surowi, niż
przewidywała moja głowa, a ja dostałem konkretne informacje, które dało się wdrożyć. Niedoskonałość okazała
się nie katastrofą, tylko etapem pracy.

Lęk nie znika od razu. Ale dostajesz dowody, że świat nie wymaga doskonałości, żeby ruszyć dalej.

Trzy konkretne kroki do wdrożenia od zaraz
Poniżej masz zestaw działań, które można zacząć wdrażać jeszcze dziś. Nie są to ogólne „bądź dla siebie dobry”.
To są decyzje operacyjne.

Krok 1: Zrób „wersję 1” jako cel, nie jako etap kompromisu

Wiele osób traktuje „wersję 1” jako dowód słabości. A wtedy uruchamia się walka z wstydem. Zmieniasz to
podejście, gdy „wersja 1” ma własną definicję sukcesu.

Nie musi być idealna. Ma być użyteczna. Ma mieć minimalny sens. Ma być gotowa do opinii, testu lub wdrożenia
w ograniczonym zakresie.

W praktyce: jeśli przygotowujesz dokument, ustaw sobie limit czasu na pierwszą wersję, na przykład 90 minut do
pierwszego szkicu. Limit czasowy nie jest po to, żeby jakość spadła do zera. Jest po to, żebyś nie przepalił całego
dnia na perfekcyjny początek.

Krok 2: Wprowadź regułę korekty „najpierw funkcja, potem forma”



Gdy wracasz do pracy, łatwo wpaść w pułapkę poprawiania drobiazgów w pierwszej kolejności. Reguła działa
prosto: najpierw sprawdzasz, czy cel jest zrealizowany. Potem dopiero poprawiasz styl, estetykę i drobne literówki.

To oszczędza energię i zmniejsza poczucie chaosu. Bo kiedy forma przejmuje stery, głowa próbuje „naprawiać nie
to, co trzeba”.

Krok 3: Ustal limit czasu na bycie niezadowolonym

To dla wielu zaskakujące, ale złość i wstyd też zabierają zasoby. Jeśli nie masz limitu, emocja będzie „pracować” za
ciebie, uniemożliwiając decyzję.

Możesz ustalić, że niezadowolenie trwa na przykład 20 minut. Po tym czasie albo rozwiązujesz problem, albo
odnotowujesz go jako zadanie do kolejnej tury, albo odkładasz na bok, jeśli nie ma sensu już nic poprawiać. Nie
chodzi o tłumienie emocji. Chodzi o to, żeby emocja nie była kierownikiem projektu.

Jeśli chcesz, możesz zapisać to jako prostą zasadę w notatniku, obok listy zadań.

Dla kogoś ważnego: jak mówić o niedoskonałości, nie psując relacji
Akceptacja niedoskonałości dotyczy nie tylko ciebie. W relacjach również pojawia się presja, czasem pod
płaszczykiem troski.

W rozmowach zauważyłem dwa typowe błędy:

Pierwszy to krytyka, która brzmi jak ocena osoby. Drugi to obietnice bez pokrycia, gdy wstyd powoduje, że chcesz
„zrobić wszystko naraz”.

Jeśli chcesz, by relacja była bezpieczna, warto mówić o niedoskonałości jako o normalnej części procesu. Bez
przesady i bez bagatelizowania problemów.

Pomaga schemat: nazwać fakt, opisać wpływ, zaproponować następny ruch. Krótko, konkretnie, bez insynuacji.

Nie potrzebujesz długich usprawiedliwień. Potrzebujesz uczciwej informacji, którą drugi człowiek może
wykorzystać.

Poniżej masz mini-checklistę do takich rozmów, maksymalnie praktyczną.

Powiedz, co dokładnie jest nie tak, jednym zdaniem.

Dodaj, jaki to ma skutek dla terminu lub bezpieczeństwa.

Zaoferuj konkretny następny krok, nawet jeśli nie jest perfekcyjny.

Poproś o feedback na jeden najważniejszy aspekt.

Ustal datę kolejnego kontaktu, żeby nie żyć w zawieszeniu.

To brzmi banalnie, ale usuwa napięcie. Nikt nie lubi niejasności, a perfekcjonizm często zaczyna się tam, gdzie
brakuje jasności.

Kiedy akceptacja niedoskonałości jest trudniejsza niż myślisz
Są sytuacje, w których twoja głowa będzie opierać się akceptacji mocniej. Warto to uznać, zamiast udawać, że
„wystarczy ćwiczyć”.

Najczęstsze przypadki:



Gdy stawką jest reputacja, na przykład publiczne wystąpienie, ważna rozmowa kwalifikacyjna albo prezentacja
przed szefem. Wtedy wstyd ma większą siłę, bo uruchamia się lęk społeczny.

Gdy masz historię środowiska, w którym błąd był karany, na przykład w pracy, gdzie kontrolowano drobiazgi i
rzadko dawano wsparcie. Wtedy niedoskonałość kojarzy się z ryzykiem.

Gdy jesteś przeciążony. Wtedy nie ma w twojej głowie przestrzeni na autorefleksję. Każda niedoskonałość wydaje
się ostatnią kroplą.

To ważne, bo akceptacja niedoskonałości nie jest wtedy „kwestią postawy”. To jest też kwestia warunków:
odpoczynku, jasnych standardów, realistycznej ilości pracy. Jeśli w tygodniu masz mniej snu niż powinieneś, to
trudno być życzliwym, nawet jeśli rozumiesz mechanizm.

W takich okresach lepiej postawić na mądre uproszczenia. Nie „będzie idealnie”, tylko „będzie funkcjonalnie”.

Co zrobić, gdy mimo wysiłku nadal wraca wstyd
Zwykle pojawia się pytanie: „skoro robię kroki, dlaczego to wraca?”. To normalne. Nawyki nie znikają jednym
ćwiczeniem. Wracają wtedy, gdy twoja głowa odzyskuje stary tryb.

U mnie działa zasada: liczy się reakcja, nie tylko to, czy pojawia się wstyd. Możesz wstyd poczuć, ale nie musisz
mu dawać pełnej kontroli.

W praktyce pomaga obserwacja w trzech krokach: zauważ, nazwij, wybierz.

Zauważ: „czuję napięcie”.

Nazwij: „to jest wstyd po niedoskonałości”. Wybierz: „na podstawie tego wstyd nie cofam pracy, tylko
wprowadzam jedną korektę albo oddaję wersję roboczą”.

Wstyd będzie próbował cię zatrzymać. Ale ty decydujesz, co robisz z tą energią.

Akceptacja jako nawyk decyzji, nie jako stały stan
Ważne jest też, żeby nie traktować akceptacji jako celu, który osiągniesz raz. To bardziej nawyk podejmowania
decyzji w warunkach niedoskonałości.

Czasem akceptacja oznacza, że oddajesz projekt, który ma dobre podstawy i działa. Czasem oznacza, że prosisz o
pomoc i nie udajesz samotnego bohatera. Czasem oznacza, że mówisz „nie” dodatkowym poprawkom, bo koszt
przekracza korzyść.

Akceptacja nie jest lenistwem. To niezgoda na to, by twoje życie było wstrzymane przez jedną szczególną wersję
siebie, która nigdy nie istnieje.

Jeśli szukasz prostego testu, spróbuj zapytać siebie po pracy: „Czy zrobiłem krok do przodu mimo tego, że nie
było idealnie?”. Jeśli odpowiedź brzmi „tak”, to akceptacja działa, nawet jeśli w środku wciąż jest trochę napięcia.
Napięcie nie jest dowodem, że robisz źle. Jest częścią procesu.

Małe przykłady, które dają duży efekt
Na koniec kilka sytuacji, które możesz łatwo przenieść do siebie.

Jeśli przygotowujesz raport, a zaczynasz go poprawiać literę po literze, zanim masz sensowną treść, spróbuj
najpierw wypisać same wnioski. Dopiero później zrób resztę. To zmienia kolejność priorytetów.



Jeśli uczysz się nowej umiejętności i odruchowo porównujesz się do osób, które robią to lepiej, ustaw cele
procesowe. Na przykład „zrobię trzy próby dziennie” zamiast „muszę być dobry”. Porównanie zawsze będzie
bolało. Cele procesowe uczą twoją psychikę, że postęp to ruch, a nie ocena.

Jeśli w relacjach chcesz być „nie do pomylenia” i przez to mówisz późno lub wybierasz ostrożność zamiast
szczerości, spróbuj wersji roboczej wypowiedzi. Krótko powiedz, co myślisz, bez dopisywania perfekcyjnego
uzasadnienia. Kliknij po więcej informacji Później doprecyzujesz, jeśli będzie trzeba.

Akceptacja niedoskonałości ma to do siebie, że im częściej ją praktykujesz, tym mniej dominuje strach. A gdy
strach cichnie, pojawia się coś, co jest dużo cenniejsze od perfekcji, spokój w wykonywaniu pracy.

Jeśli miałbym zostawić cię z jednym obrazem, to jest to obraz dłoni, która przestaje zaciskać się na kontrolę.
Niedoskonałość jest obecna, ale ty wciąż działasz. I to właśnie jest praktyka, która realnie działa.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/

