[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z
Miloszem Brzezinskim

W tym odcinku mam ogromny zaszczyt porozmawia¢ z panem Miloszem Brzezinskim,
niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie psychologii, autorem wielu bezcelerowych ksigzek
oraz doradcow w zakresie efektywnosci i spotecznego rozumienia zjawisk psychologicznych.
W tej rozmowie skupimy sie na zagadnieniu perfekcjonizmu.

Zastanowimy sie, czy trzeba by¢ perfekcyjnym, aby osiagnac sukces?

Jak radzi¢ sobie z zerojedynkowym mysleniem i co do tego wszystkiego ma poczucie wlasnej
wartosci?

Czy samorzeczliwo$¢ pomaga nam osigga¢ swoje cele?

Jak perfekcjonizm wptywa na relacje i dlaczego prowadzi do prokrastynacji?

Oraz najwazniejsze - jak sobie z nim poradzi¢?

Dla mnie jest to odcinek szczegdlnie wyjatkowy.

A dlaczego? Wystuchaj tego odcinka do konca i przekonaj sie sam.

Dzien dobry, panie mitoszu. Bardzo mi mi jest tutaj pana goscie¢ w podkascie.

Dzien dobry, pani Sylwio i nawzajem.

[ dzien dobry panstwu.

Popawnie panstwo tez sa, tylko sie nie odzywaja.

Doktadnie.

Wiem, Ze ma pan tendencji do wielomatkowych wypowiedzi,

dlatego zobaczymy, gdzie zaprowadzi nas ta rozmowa,

ale tak wtasnie, aby nasi stuchacze wiedzieli, czego moga sie dzisiaj tutaj spodziewac.
Nagrywamy ten odcinek, aby poruszy¢ temat perfekcjonizmu.

I wokot tego zagadnienia narosto wiele mitéw i mam wrazenie,

ze czesto mozemy mie¢ bardzo rézne rozumienie tego,

z czym on sie tak naprawde wiaze.

Wiec wyjdZzmy sobie moze od takiego podstawowego pytania,

wiedzie¢, z czym sie tutaj dzisiaj mierzymy,

czyli czym tak naprawde jest perfekcjonizm?

Tak naprawde to nie wiadomo, ale podejrzewamy.

Podejrzewamy, ze perfekcjonizm w gtéwnej mierze

jest zbyt duzym lekiem, Ze cos sie stanie i cos z tego wyniknie.

Ze co$ sie stanie najczesciej w efekcie naszego dziatania,

bo oczywiscie mozna miec tez legrze, ze cos sie stanie w ogole,

takie stany lekowe, albo ze nie wiemy, co sie stanie,

ale czujemy, ze cos sie stanie

i to tez bedzie taki wtedy bardziej stan paniki,

ze co$ sie moze przydarzy¢, ale w tym przypadku nie.

W tym przypadku mozemy sie kreci¢ w naszych rozwazaniach,

jesli chodzi o perfekcjonizm,

nie w zakresie myslenia, ze chciatbym zrobi¢ dobrze,

bo to w ogdle wtasnie nie o to chodzi.

Gdyby tak byto, to pewnie bytby mniejszy ktopot,

tylko ze sie boje, ze zrobie Zle i ze ktos to zobaczy

i ze mnie oceni, albo Ze nie zobacze,
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bo niektdrzy nawet tak gteboko nie docieraja,

tylko sie panicznie boja, ze zrobie Zle.

Mogliby$Smy powiedziec, ze to jest takie z tej samej rodziny,

co zespot jelita, drazliwego i r6znego rodzaju reakcje alergiczne,
ze czlowiek sie powinien troche przejmowac tym, ze zrobi Zle,

bo dzieki temu sie tez, jak sie przejmuje,

to sie bardziej przyktada, bardziej sie uczy, lepiej itd.

Pytanie jednak, czy to jest zdrowe, ze my sie az tak Zle czujemy?
No i jak juz pani sama zauwazyta odpowiedz,

tam moze by¢ wielowatkowa i moze sie ciagna¢ bardzo dtugo,

bo za kazda kolejng warstwa otworzymy kolejna przestrzen
zjawisk, ktore sie tacza z tym, Ze my sie boimy,

ale zasadniczo powinno by¢ tak, ze to, co my o sobie myslimy

i emocje, ktore nam przychodza do gtowy, powinny powodowac,
Ze nasze zycie jest lepsze.

Czyli one powinny by¢ np. jak widze tygrysa,

to mysle sobie, wow, wow, trzeba uciekaé,

albo nawet nie mysle, tylko sie dzieje szybko.

Jezeli moje emocje powoduja, Ze wptywa to na moje zycie autodestruktywnie
albo sa nieadaptacyjne, jakby to powiedziec,

to nie jest to dobry pomyst, zeby one sie w takich sytuacjach pojawiaty
i ja powinienem co$ z tym zrobié.

[ ta rodzina jest bardzo szeroka.

Ja moge np. agresywnie na co$ reagowac,

a czuje, ze to mi bardziej szkodzi niz pomaga,

wiec tez powinienem co$ z tym zrobié.

Moge sie czyms bardzo smuci¢ i to mi w zyciu nie pomaga.
Wtasciwie zatozenie jest takie, ze poruszymy jeszcze jeden watek,
ze gtdowna rola emocji jest katalizowanie jakiegos$ zachowania.
Czyli jezeli my co$ czujemy, to to powinno w efekcie powodowac najlepiej by byto
albo tak wlasciwie najczesciej, ze ja w zwiazku z tym cos robi.
Czyli jest jakis stan, w ktorym ja sie czuje lepiej niz teraz,

a teraz jest taki stan, w ktorym zostatem ostrzezony,

ze cos jest nie tak, osoby sa nie takie, ktos mi podtyka jedzenie,
ktorego nie lubie, jestem od pieciu lat w pracy, ktéra mnie tyra,
czyli np. wpadtem w wadliwy typ produktywnosci,

czyli albo jest to produktywnos¢, gdzie ja cisne cos,

co jest niezgodne z moimi celami i to mnie demontuje poznawczo
i przy okazji oczywiscie tez emocjonalnie,

albo wpadtem w taki typ produktywnosci, drugi zty typ,

ktory powoduje moja zupelnie wewnetrzna dezorganizacje.

Czyli to jest zgodne z moimi celami, ale jest tego tak duzo i tak ciezko,
zZe ja tego nie moge dzwignac.
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I wtedy, jak sie pojawiaja emocje, to ona sie, ja im zadaje pytanie,
czy 0 co wam chodzi i co ja mam z tym zrobic.

Ale moga by¢ emocje, z ktérymi ja nic nie moge zrobic

i one sie pojawiaja bezzasadnie, np. taki lek,

nie wiem, ze obezwtagniajacy lek, ze jest wojna

i ja nic teraz nie moge zrobic.

To nie bedzie w takim razie emocja, ktéra uznamy za adaptacyjna
i warto ja regulowac, no bo ta wojna jest,

to jest tak samo, jak mu sie panicznie batze, kiedys umre

i nie wychodzit z domu, ale o panicznie batze,

ktos mnie zarazi bakteriami i przez to nie wychodzit z domu.
Wiec jezeli te emocje nie powoduja zachowania, ktore bedzie uzyteczne,
albo sa to emocje, ktore powoduja zachowanie,

ktore powoduje, ze jeszcze jest u mnie gorzej w zyciu niz byto,

to jest tym cos$ do zrobienia.

I dlatego tak sie nad tym perfekcjonizmem pochylamy,

bo jezeli ktos za bardzo sie boi,

ze jak sie za cos zawierze, to mu Zle wyjdzie,

to to jest Zle.

Dlatego, ze porazki sa po pierwsze nieuchronne,

po drugie bardzo uzyteczne z takiego, powiedzmy,
psychologicznego punktu widzenia, dlatego ze gtéwna funkcja
porazki jest otwieranie pewnej neuroplastycznosci w gtowie.
Jezeli ja bym chciat, zeby cos zostato zrobione w jaki$ sposob

i méj umyst dostrzega réznice miedzy tym,

jakbym chciatl, a jak to zostato zrobione,

to sie zaczyna zwracac na to uwage, co jest nie tak.

Jak przychodze przez drzwi rabne w futryne i mnie to bardzo mocno bolj,
to mdj organizm, wiasciwie uktad nerwowy,

ktory gtéwny imierzy odpowiada za moje bezpieczenstwo,

zwraca uwage, zebym jednak zrobit krok w lewo nastepnym razem,
a nie tyrat w Sciane.

Natomiast jezeli ja sie w ogdle boje przejsé przez drzwi

i ta sytuacja nie nastapi, to wiemy, ze to jest nieefektywne.
Cztowiek powinien w Zyciu raczej chetnie prébowac

i nauczy¢ sie probowac tak, zeby to byto bezpiecznie.

Czyli ten lek jest potrzebny np. wtedy,

znowu, kiedy ja bym pomyslat sobie za cos wyrzezbie,

ze bede manifestowal, ze bede bogaty,

to zdaje sie jest ostatnio popularny temat,

a w zwiazku z tym zainwestuje wszystkie pieniadze w cos tam.
Niewazne, co juz sobie tam wymyslitem.

Ale ja czuje, ze to jest dobry pomyst i ja zamanifestuje.
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Wiec jezeli wtedy mi sie ta emocja nie pojawia,

a mogtaby i powinna, poniewaz osoby, ktére manifestuja bogactwo

czesciej bankrutuja niz osoby, ktére tego nie robia.

Sa na te badania?

Co?

To ciekawostka.

Manifestowanie w przypadku decyzji ryzykownych jest szkodliwe.

W zwigzku z tym ja sie musze nauczy¢, jak to robic,

zeby ponosi¢ porazki i zeby mi ndég nie urwato.

Czyli ouczenie sie bedzie przebiegato tylko za pomoca metody préb i btedow.

Wiec wlasciwie zmierzamy do tego w tej mojej dtugiej juz wypowiedzi

zycie bardziej ceni proaktywnych.

Takich, co prébuja i kombinuja, co psoca broja, rzezbia,

cisna w zaleznosci od tego kazde z tych stow w jezyku polskim

ma inna konotacje i Panstwo tez pewnie bardziej to czuja niz wiedza.

Jak spiewa Natalia Kukulska.

Ale to sie do tego sprowadza.

Natomiast jezeli ja mam cokolwiek, co mnie hamuje przed prébowaniem wewnetrznie

i jest to tak Sredniowo zasadne, bo ja sobie po prostu wyobrazam miliard rzeczy,

co mi ludzie powiedza, albo co sie zadzieje i wtedy mi ludzie powiedza,

albo na kogo bede wygladat, albo ze to wyjdzie Zle,

a w zwiazku z tym bedzie to oznaczato, ze jestem do niczego,

co znowu jest nieprawdziwym komunikatem, bo zaden cztowiek nie jest do niczego.

Tak jak zaden czlowiek nie jest perfekcyjny, to sie powinienem zastanowic na tym, co z tym zrobic.
To znaczy, ze to jest reakcja alergiczna, czyli zbyt duza, przesadzona reakcja na cos, na co nie
powinna taka by¢.

Perfekcja by¢ moze ma niezreczna nazwe, bo niektorzy bych mysleli,

ze to brzmi nawet jak zaleta, jak cztowiek tak dazy do tego, zeby by¢ perfekcyjnym,

to to wlasnie zupetnie takie nie jest.

Czlowiek nie moze by¢ perfekcyjny i nie ma takiej szansy.

Nawet osoby wierzace méwia, ze w religii, ze to jest najbardziej elegancko ujete, ze Bog jest
perfekcyjny,

a czlowiek w ogole nie ma co tyrac i pitowaé, bo tam nie dociagnie.

Czlowiek sie urodzit, niedoskonaly i pomrze, jak napisata Szymborska, tez bez wprawy.
Natomiast my sobie mamy ogarnac¢ to w takim zakresie, w jakim mozemy.

No ale wlasnie, tutaj pojawia sie ten problem, bo bardzo czesto nam ten perfekcjonizm jest
ukazywany jako klucz do sukcesu.

No bo przeciez osoby, ktore osiagaja gdzies tam w zyciu ten sukces, czy to finansowy, czy rodzinny,
to sa te osoby bardzo zdeterminowane, ambitne, one zawsze daza do swojego celu, sa wytrwate.
No i wlasnie tak sie zastanawiam, czy w takim razie, zeby osiagna¢ sukces w jakiej$ dziedzinie,
no to moze jednak ten perfekcjonizm bytby pomocny, bo przynajmniej tak jest powszechne
rozumienie

i moja stycznos¢ z rozumieniem perfekcjonizmu w takim kontekscie.
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No pewnie, tylko pewnie trzeba go wtedy nazwac inaczej, nazwac¢ go np. wytrwatoscia.
Rzeczywiscie jest tak, ze jest pare takich cech, czy temperamentu, czy osobowosci,
ktore wspieraja to, ze nam w zyciu bedzie, no nie powiemy, ze latwiej,

bo jak ktos np. wiecej w zyciu odnosi porazek, ale sie tym za specjalnie nie przejmuje i ci$nie dalej,
to nie jest tak, ze mu jest tatwie;j.

Jezeli ktos$ pracuje od rana do wieczora, bo lubi i np. no nie musi pracowac¢ na magazynie,
albo na zakladzie, ale moze by¢ kompozytorem i pracowaé od rana do wieczora,
np. takich szopen, to wezmy sobie, szopen oprdcz tego, ze wielkim kompozytorem byt,
to wiemy tez skadinad, ze jego to denerwowato, jak wielu twdrcow,

np. ze mu nie idzie, albo ze mu nie przychodzi do gtowy,

albo ze ma cztery nuty i wybiegat, ponad zwykt,

wybiegac¢ na domu, famac otowki, wyzywac wszystkich,

a to jeszcze bardziej szkodzito, bo on tam z tymi ptucami,

wiec denerwowat sie, ze nie moze do tego dojsc.

Czy jego zycie jest przez to tatwiejsze, czy bylo?

No, bo trafimy sobie wyobrazi¢ tatwiejsze zycia pewnie niz to,

a on proébowat docyzelowac te trzy i cztery nutki,

te zreszta takie jak Sebastian Bach,

tak zeby one na papierze robity ten efekt,

ktory mu to robito w glowie, jak myslat.

Podobnie zreszta maja literaci.

Paul Sazanne, to nastepny malarz,

ktory tez potrafit zaczynac ten sam portret po 20-30 razy

i nie mogt domalowac, pozostawial go po drodze,

tak jak on wygladat, az dopitowat do takiego momentuy,

ktory mu sie wydawatl akceptowalny,

a i tak potem, jak skonczyt, to mu sie to nie podobato.

No, czy jego zycie jest przez to tatwiejsze,

a madgt nic nie robi¢ moze.

No, nie wiem, jak on tam byt za bozny,

ale mogt namalowac byle jak, wszyscy by sie ucieszyli,

zaptacili mu tam pare ztotych, miatby na kajzerki i zrapki.

Wiec byloby, to pewnie nie powoduje, ze zycie jest prostsze,

ale ono jest takie bardziej powiedzmy racjonalne.

Osoby, ktore rzeczywiscie sg wytrwate oprdocz wielu réznych cech,

a zwlaszcza twércze, maja wpisang porazke.

W ogdle w tworcach sie moéwi, ze w ramach procesu kreatywnego

porazka wydaje sie by¢ w ogdle cecha definicyjna procesu artystycznego.
Niektorzy uwazaja badacze procesu kreatywnego,

ze jezeli artysta nie dozna porazki,

to jego umyst sie, to juz jest nadinterpretacja,

ale ja tak zbieram do kubki, zbieram je do kubki, to co mnie nic wiadomo,

nie angazuje tak bardzo, jakby mogt,
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gdyby byt taki wsciekly, ze mu nie, nie byl taki wsciekly,

ze mu to nie idzie.

Wiec wlasciwie sie mowi, ze artysta powinien bardzo duzo wtozy¢
w miare mozliwosci, to najlepiej potrzebne w prace warsztatowa,
czyli zeby byt zdolny do osiagniecia czegos,

przezyc¢ porazke, to jest podpunkt drugi,

wtlasciwie jak dotkliwa to wrecz dobrze,

a nastepnie podzwignac sie z tego i modli¢ o taka okazje do inspiracji,
bo artysta ta inspiracja czasami wpada, kto$ im opowie historie

i oni z tego robia bohatere do ksiazki,

zobaczyja jakie$ osoby, chca zrobié jej portret i potem to Mona Lisa,
albo zobacza jakis paisaz, albo cos i cos opowie

i nagle to na nich sptynie.

Wiec te 3 elementy przygotowanie takie warsztatowe i ogdlne
ci$niecie i wytrwatos¢, porazka wilasnie.

I potem szczescie, ze spotkata w niej inspiracja,

niektdrzy uwazaja za 3 filary procesu twdrczego,

ale jezeli wiadomo, Ze jak ktos sie boi,

no wystawianie sie w kazdego rodzaju procesie tworczym na arene,
jakby Brene Brown powiedziata,

bedzie sie wigzato z tym, ze ktos tam nas oceni

i bedzie sie wiazato z tym, ze ocenia nas Zle,

a niektdrzy nawet nieuczciwie i o tym dobrze wiemy,

bo na przyktad z nami rywalizuja nas ocenione uczciwy,

wiec jezeli kto$ na tym poziomie sie zablokuje, to juz jest ktopot.
Osoby powiedziata pani jeszcze o tym pani Sylwio,

ze perfekcjonisty takie wlasnie dazenie do doskonatosci

raczej wiemy, ze te osoby, ktdére sa bardziej wytrwate,

sa tez na przyktad bardziej otwarte na nowe doswiadczenia,
bardziej sumienne, ale sa tez bardziej sktonne do ryzyka.

I tu znowu ktopotliwa sytuacja,

bo jak jestesmy za bardzo sktonni do ryzyka,

to sita rzeczy, czy optymistyczni,

nawet moglibysmy powiedzie¢, bo to czasami ze soba koreluje,
to tez nie jest za zdrowo,

ale lepiej by¢ bardziej przebalastowanym na te nézke,

niz na taka, ze sie 50 razy zastanowie.

Optymizm wszystko w zyciu przegiete do granicy jest szkodliwe,
ale raczej lepiej zaktadaé, ze jestem w stanie wiecej zrobic,

niz ze jestem w stanie mnie;j.

Tak jest po prostu zdrowiej,

poniewaz wiecej probuje, to sie wiecej ucze.

Tutaj nie ma specjalnie duzej zasady,
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a tez nie odwracam sie od swoich porazek,
dlatego ze jak mi cos nie wyjdzie,

to znowu moge by¢ takim typem perfekcjonisty,
ktory powie, nie wyszto mi, wiec jestem do niczego,
tak jak powiedzieliSmy na poczatku,

ale moge by¢ tez typem perfekcjonisty,

ktéry powie, nie wyszto mi, bo jestem tylko czlowiekiem.
I teraz sie zastanowie, co zrobic jeszcze raz,

albo jak zrobie nastepnym razem,

albo co sie stato jednego takiego,

co byto moja w tym winu,

ze ja to zrobitem, to troche jak przed sadem,

ze ja szukam jednak jednej prawdziwej mojej winy
i nastepnym razem moge to zrobi¢ inaczej,

czyli czego ja sie dowiedziatem.

Bo takie generalizowanie,

ze wszystko jest do niczego

i nie bede sie juz nigdy za nic zabierat,

znowu jest nieadaptycyjna historia.

Oczywiscie, ze pierwszy moment przyttoczenia jest taki,
to w ogdle sie nie ma co wygtupiac,

jak cztowiek sie bardzo stara i bardzo chce,

to stres porazki jest wiekszy,

wrecz budy zmistoicy,

z nimi stoicy zm czesto stoja na tym,

Ze nam niczym nie zalezy,

jak nam nie zalezy,

no to sie nie przejmujemy, to wszystko jasne.

Ale jezeli sytuacja jest taka,

ze my mozemy sie zabrac po jakims czasie do pracy
i mozemy sobie powiedzie¢,

pyt opadt,

juz sie tak bardzo nie przejmuje,

bo tam zjadtam pétlitrowe lody,

albo obejrzatam pot sezonu serialu,

przespatam sie, gdyz czas lezy rany.

I teraz sie moge zastanowic,

co z tego biore, a co jest do poprawienia.

To to jest bardziej naturalne podejscie

i te osoby najczesciej tak robia.

Znowu odniesmy sie do myslenia magicznego,

bo juz podarliSmy Setaha

troche z manifestacji.
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Nie bedzie dobrym stwierdzeniem,
powiedzenie nie wyszto mi,

bo nie synchronizowatam sie

ze wszechswiatem.

To nie jest proces uczenia sie na btedach.
On znowu doprowadzi do katastrofy,
dlatego, ze tyranie wszystko

do katastrofy, dlatego, ze tyranie

w Sciane i robienie pare razy tego samego
nie jest tez tak, ze to moze

nie przyniesie efektu, bo w koncu tak sie swiat
moze np. zmieni¢ losowo, ze akurat podjedzie.
Ale najczesciej nie.

Najczesciej sie warto zastanowic,

co zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

I robienie rzeczy tak,

zeby one byly jak najlepiej

wigze sie ze sktonnoscia

do ryzyka i wiaze sie

z taka otwartoscig na neuroplastycznosc,
jak nie wyjdzie to oczywiscie,

nie jest mi przykro, ale funkcja tej
przykrosci wiasciwie jest tylko to,

zebym ja zwrocit

na to uwage. Tak jak funkcja

bélu jest to, zebym ja zwrdcit

na to uwage, nie rzadko. Tak jak sie uderze
w lokieé, to ten tokiec

mnie informuje, zebym go przez jakis czas
nie dotykat, bo tam sie beda dziaty

takie rzeczy, ze to mu bedzie przeszkadzato.
Zebym tak wiecej nie robit. Tak,

jak mowia Chinczycy, kazda choroba jest
sygnatem do zmiany. Moze to troche

z medycznego punktu widzenia naciagany, ale
to bylo tutaj.

Poniewaz

mamy méwi¢ wielowatkowo,

to dodam do tego jeszcze wszystkiego,

ze

Ze sposobem

na poradzenie sobie z takimi

sytuacjami wlasciwie beda wszystkie

Machine-generated and may

o . 8/64
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z

Miloszem Brzezinskim

sposoby, ktore ucza nas regulowac

emocje. Bo

za perfekcjonizmem

nie stoi nic innego,

jak nie adekwatna reakcja

emocjonalna na cos.

I tych sposobdw oczywiscie

z duzo i Panstwo pewnie tez sporo

znaja i poczaliscie, ale z tym mozna

cos zrobi¢. Pierwsza

mysl, ktéra miedzy innymi

stosuje sie w terapijach, jest na przyktad

ze sie mysli, ze mam

taka mysl. Nie mysle,

ze jestem do niczego, tylko

moja pierwsza, semantyczna przymiana jest taka,
mam taka mysl, ze jestem do niczego.

I to juz daje nam... Nie jesteSmy swoimi myslami.
Tak, ze jestem 10, Ze mi to przyszto

do gtowy. Wtedy moge na przyktad

powiedzie¢ scene naprawde,

to ja tutaj sie staratem, robitem 2

tygodnie tak, i to jest to,

mowie do tego swojego mozgu, zreszta w terapijach
mowie, zeby nada¢ mu nazwe, moge go nazwac
na przyktad Grzesio.

Mam nadzieje, ze Grzegorze nie beda mieli

w przeciwko, méwie Grzesio. Kurno, to jest wszystko.

Co ty jestes w stanie wyprodukowadé, zeby

mi poradzi¢, co mamy robi¢ dale;j?

My sie spodziewamy,

ze nasz umyst wobec nas powinien

by¢ zyczliwy

i promujacy dobre zycie.

[ jezeli jakis komunikat

wzgledem niemu jest niezyczliwy,

to on prawdopodobnie bedzie nie tylko
nieprawdziwy, ale wrecz szkodliwy.

Ale ja go oczywiscie moge traktowa¢ powaznie.
O, m¢j umyst jest wobec mnie niezyczliwy

i produkuje jakies takie rzeczy. A moge powiedzie¢
wez, oczadziales.

To jest twoja propozycja, co ja mam teraz
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z tym zrobi¢. Wez sie

W co w niej sie do pokoju, zostanow sie
wyjs¢ z jakim$ innym, jaka$

inng sentencja. Bo to nie jest

ta mysl, ktéra mi pomoze potem zrobié cos jeszcze
raz. Ze zawsze wszystko

psujesz, do niczego sie nie nadajesz.
Nie prébuj probowac to pierwszym

krok do porazki. Nie, tam takie sa rézne
ciekawe historie, co mu je znamy.

No, wiec witasnie tak to wyglada.

Wiec jezeli sie za to zabieramy, to oczywiscie
mozna kopa¢ bardzo gteboko i Freud sie
bedzie w grobie przewracat.

Ale wlasciwie to jest

mozna sie tez zamknac¢

w pewnej nieadekwatnej relacja
niemocjonalnej, czyli takich, ze to po prostu
prawda i nie stuzy niczemu dobre.
Druga sprawa, ktéra mozna sie zajac

i to jest by¢ moze troche gtebszy
kubetek, ale tez warto, zebysmy powiedzieli
to jest bardziej

zastanawianie sie

nie na tym

to bedzie teraz, teraz kopiemy

gteboko.

Bo my teraz méwimy o tym,

ze

z droga

takimi tylnymi drzwiami

do wyjscia z reakcji lekowych

na rozne sytuacje takie

ryzykowne, ale i nie ryzykowne,

bo jak ktos jest perfekcjonista, to ktos,
na przyktad moze ba¢ wszystkiego,

ale i nie ryzykowne jest

zdanie sobie sprawy

jak najblizsze

prawdy,

gdzie ja wlasciwie jestem

i skupianie sie

na sensie tego, co robie
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a nie na wyniku tego, co robie.

I z tej perspektywy

nie jest tak istotne

jak mi wyszto za kazdym razem,

czy jak datem rade, czy jak nie datam
rady. Jest wazne, natomiast

to, ze

podjatem prébe

sprobowatem albo sprébowatem tak
wyszto to juz jest duzo

to juz jest bardzo duzo, dlatego,

ze mamy przynajmniej lekko

liczac jedna, trzecia osobe w populacji
ktora w ogole nie probuje, znaczy

nie ma takiego

myslenia, ze jezeli jest jakas rdznica
miedzy stanem chcianym ascetem
aktualnym, to ja mozna w jakis sposob
zniwelowa¢ wiasnym dziataniem.

Co jest, pewnie Panstwo styszeli

i znaja takie osoby, co sie bardzo
martwia, ze jest im Zle,

a nie przychodzi im do glowy, ze mozna
by z tym co$ zrobic.

Czyli ze usiadly na pinesce

i opowiadaja wszystkim dookota,

ze strasznie nie boli pupa,

a my probujemy sie zastanowic sie,
jak to jest mozliwe, ze mnie przyjdzie
w ogole do gtowy, zeby wstac.
Dobrze, ze przedstawia Pan te statystyke,
dlatego ze mysle, ze dla wielu 0s6b
moze to byé pomocne, ze wtasnie

juz tutaj mozemy sie po prostu
doceni¢ za te nasze wysitki,

bo czasami sobie nawet nie zdajemy sprawy,
ze ok, my tak naprawde mozemy

od siebie bardzo duzo wymagac,

ale na tej skali ludzkosci

itego

jakie mamy spoteczenstwo,

to naprawde mozemy robi¢ duzo

i czasami warto sie po prostu
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za to tez docenié.

To jest w ogole dobry punkt wyjscia,
gdyz wdziecznosé

wobec siebie, albo wobec innych

jest catkiem nieztym

sposobem na niwelowanie leku.
Wdziecznosc¢ i ciekawosé.

Ona tam nas za daleko nie wpusci,

to w pierwszym momencie wyglada dobrze
i na Instagrama sie przyzna,

jako karuzela do wertowania,

ale na wdziecznosci

i daleko sie nie dojedzie,

bo ona po prostu niweluje lek,

ale potem sie jeszcze trzeba zachecic¢ do pracy,
trzeba zaprzac do tego inne mechanizmy.
Z ciekawoscia jest troche lepiej.
Natomiast trudno sie czuje wdziecznos¢
i strach na przyktad jednoczesnie.
Podobnie z ciekawoscia,

jezeli ona pokona pewien poziom,

to tez sie trudno czuje strach.

Ale rzeczywiscie tak jest,

Ze my mozemy

pewna praca,

no tez poznawcza, bo to trzeba zrozumieé
troche o co chodzi.

Nie stawiamy wysokich wymagan temu,
zeby na konicu nam dobrze wyszlo.

A co na koncu wyjdzie,

to juz jest inna sprawa.

I ja na przyktad wiem,

ze jestem w czyms poczatkujacy,

albo srednio zaawansowany,

albo jakis.

I oczywiscie probuje,

spadam z tego konia

z réznych powoddw.

To moze by¢ w efekcie tego,

ze jestem niewprawny,

albo jest to po prostu sytuacja,

ktorej jeszcze nie opanowatem,

bo wiatr zawiat z drugiej strony,
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miaty przyjsc¢ 3 osoby, przyszly 2,

rozmowa hie zaczeta sie tak,

jak chcielismy, prad sie zepsta,

ja bez pradu nie umiem, no i tak dalej,

i tak dalej, tak tam milion rzeczy swiata.

To musimy wszystko opanowac.

Ale moge powiedzie¢ tak,

na swoim etapie, na tym co jestem,

proces byt przygotowany tak

najlepiej, jak potrafitem.

I to, i to, i znaczenie tego

jest takie, ze teraz,

i teraz nastepna proba, czyli kazdy

kolejny raz nie musi, nie musi by¢

od poprzedniego, ale statystyka

bedzie dzialata na moja korzysé.

I dokad ja dojde, dotad dojde,

czyli to jest wazne rozroznienie,

Ze ja nie nastawiam sie

na wynik,

tylko stawiam

wysokie wymagania

swojemu przygotowaniu do tego i jakosci
procesu. To jest dla mnie o wiele

wazniejsze. A wynik jest

efektem ubocznym wielu réznych rzeczy,

tego oczywiscie ja kontroluje wynik, no bo musze
mie¢ jakies informacje zwrotna,

zeby cos$ poprawiac, ale to nie jest az tak wazne.
Czyli jak ja na przyktad

to juz jest taka

rozwotla, ktéra sie w psychologii, emocji, motywacji
toczy od jakiegos czasu, Ze ja moge

zagra¢ najlepszy mecz w zyciu, ale moja druzyna
przeciwna tez zagra najlepszy mecz w zyciu.

No i co ja moge, to nic nie zrobie akurat,

tak sie ztozyto historycznie,

taki pech. Ale, to oczywiscie

jest nam przykro, ze przegraliSmy, no bo nikt nie lubi
przegrywad, ale to nie jest

az taki drama, zeby leze¢ w smarkach

i tzach na dywanie i sie tam

zagrac, dlatego, ze system,
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jak byta godzina

treningu i byto zapisane tam

jak ma mi jes¢

i trening sitowy i techniczny, to wszystko
zrobitem uczciwie. I to byto moje,

to jest dla mnie wymaganie. Teraz

sie tym zajmuje, jak to moge dobrze zrobié.
A nie jak mi wyjdzie na koncu.

[ ten sposob, w ktorym wilasciwie
zamieniamy

jak Amerykanie méwia znaczenie

na wynik, czyli ja sie nie

skupiam na tym, co mi wyszto, ale jakie to
ma znaczenie

i

akceptuje to... Nie kolekcje mozemy tez
wyciagnac. Tak, tak, akceptuje to,

w ktérym momencie jestem, ze nawet
szczerze powiedziawszy to tez dziata w druga
strone, no bo jak wiem, Ze jestem Srednio
zaawansowany, a wygram w czyms

zal6zmy mistrzostwo Polski,

no to jest to rzeczywiscie lepiej by¢ mistrzem
niz nie by¢, ale tez zdaje sobie

uczciwie sprawe, ze to troche szczescie byto,
no, ze to po prostu zawodnik, ktory jechat

po mnie, bo najczesciej ci lepsi jada pdzniej
to po prostu sie wywalit

albo cos tam, no i ze

wiem, no tak, ciesze sie oczywiscie

odbiore Buchar, jest fajnie, ale ja wiem tez
gdzie jestem, wiem jakie jest moje miejsce,
ale najbardziej to jestem dumny

z tego, nie ze wygratem, bo wygratem, to tam
wiadomo, cieszymy sie sponsorzy Buchar itd.
Ale najbardziej sie ciesze z tego, ze jestem cierpliwy
w robieniu i wytrwaly w tego robieniu,

co chciatem, czyli znaczenie tego

jest dla mnie istotniejsze

niz pojedynczy wynik,

ktory wyjdzie. Znaczenie sytuacji,

w ktorej sie znalaztem. Znaczenie procesow,
w ktérym jestem. I poniewaz
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to nie zdejmuje z nas

przykrosci, ale jak juz powiedzieliSmy sobie na poczatku

to w ogole nie chodzi o to, zeby nam nie byto przykro,
bo my mamy tez wiedzie¢, kiedy cos idzie nie tak,
jak cztowiekowi na czyms zalezy, to mu zawsze
bedzie przykro. Tez sie mowit

w zwiazkach, jak sie z toba parter nie ktdci,
to juz mu znaczy, zZe ja nie zalezy.

Wiec zawsze to bedzie przykro,

ale to nie ma by¢ tak przykro, ze ja

nie moge sie zwlec z podtogi,

czy nie zabieram sie za cos,

bo sie boje, co sie stanie.

Ja tutaj zaktadam, ze sie duzo réznych
rzeczy moze stac, ale chodzi

o to, ze ja po prostu cisne,

ze zcisnietego.

Tak, i nawet jesli nie wygramy,

to tez nie znaczy, ze jestesmy beznadziejni
i jesteSmy do niczego.

I ja whasnie tutaj tez w tym kontekscie

tutaj pan zahaczat o ten temat

tego podejscia

100% albo nic.

I ja zapytatam, przygotowujac sie do tego
odcinka, moich stuchaczy,

to dla nich, co dla was jest

najwiekszym wyzwaniem wtasnie zwigzanym
z perfekcjonizmem.

I to byta rzecz, o ktorej

wiekszos$¢ osob

wlasnie

powiedziato i odpowiedziato, ze

pojawia sie i w glowie to zerojedynkowe
myslenie, ze albo zrealizuje

swaoje cele na 100%

i wtedy bede zwyciezca,

albo nawet maty

bltad, to drugie miejsce

spowoduje, Ze nie, no ja

po prostu jestem nikim

i zastanawiam sie w tym przypadku,

czy w takim razie to moze
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nie jest tez powigzane

poniekad z niskim poczucia

wlasnej wartosci, ze my tak o sobie myslimy
i ze nie potrafimy by¢

zyczliwi dla siebie, nie potrafimy
wybaczy¢ sobie tego, ze

jestesmy tylko nieidealnymi

ludZmi.

Moze tak by¢.

W ogodle

jezeli ktos jest prawdziwym perfekcjonista
z krwi i kosci, to

zabawne jest to, ze jak

zrobi¢ 100% to tez jest niezadowolony.
Dlatego,

ze prawdziwy perfekcjonista po prostu
zawsze znajdzie powdd, zeby by¢ niezadowolony.
Zawsze mozna lepiej.

Tak i tym razem

bedzie miat do siebie pretensje, ze sie oszukuje
i za nisko sobie stawia cele.

I tylko dlatego

ten cel osiaknal. A nie, czyli to byt

cel byt nieperfekcyjny,

bo ja sie oszukatam,

ze on jest perfekcyjny

osiagnetam go

z trudem co prawda, ale go osiagnetam
i to jest po prostu wstyd

myslec, ze jest sie czym chwali¢

a juz jeszcze wiekszy wstyd

pomysle¢ o sobie dobrze.

I tutaj znowu wracamy

matym kétkiem do tego o czym juz byta
mowa, ze

jak juz zaczynamy emocje regulowac
to

perfekcjonizm byé moze ma gdzies
wspolny korzen

przekonaniem, ktéry w naszym

w naszym kregu kulturowym

pokutuje, ze jezeli cztowiek jest

wobec siebie surowy to dalej zajdzie.
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Czyli jezeli ja pomysle

poki ja nie mysle o sobie dobrze

to cisne

a jak mysle

0 sobie dobrze to juz

przestane pracowac.

Moze niektdrzy tak maja,

bo jak pokazuja badan psychologiczne
ludzie sa rézni czasami przydaja sie

tacy lub nie, nie mniej jednak

jezeli przegniemy

te waiche zbyt daleko

i nie mamy ze soba zyczliwego

kontaktu sami.

Czyli jak to sie mowi

moze jestem w rozsypce, ale jestem zyczliwa
wobec siebie rozsypka.

Czyli uwazam, ze trzeba sie zabra¢ do pracy
ale to nie znaczy, ze jestem do niczego
albo uczciwie méwie jednak

mogtem troche wiecej ¢wiczy¢

ale to jest bardziej tak jakby

babcia powiedziata do mnie

a nie, ze jakis

badan z batem

ktory mi zwraca uwage na to co zrobilem
to okazuje sie

i tu znowu badania, ze takie osoby
wktadaja w nastepna

ture wysitku, przynajmniej 30%

wiecej pracy

dlatego, ze ja nie potrzebuje

tak duzo, z czego to wynika

odpowiedZ na to pytanie jest jak zwykle prosta, nie wiadomo
ale podejrzewamy, ze dlatego

ze jezeli jest w

momencie katastrofy, wrzuce na siebie
albo na kogos, bo my mamy ten same efekt
z nami, z partnerami w domu i tak dalej
zbyt duze doznanie negatywne

to

pod kazda kolejng préba

sumie taka
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taki nurt leku

Ze ja sie mniej angazuje

albo pdézniej sie angazuje

bo sie boje co sie stanie znowu nastepnym razem
ja powinienem sie nie bac

za bardzo sprébowac jeszcze raz

powinienem wiedzie¢ co zmienié¢

co jest do poprawienia

ale jezeli poprzednia proba

byta bardzo dotkliwa

to utrudnia

dalsza edukacje

w zwiazku z tym, jezeli ja za kazdym razem
mowie o tym, ze probowanie

doprowadza mnie nie do tego efektu, co chciatem
bo nie wyszto 100%

a jak wyszlo to i tak jest Zle

no to sita rzeczy rozmawiamy o tym

0 czym sie czesto mowit w Perfekcjonizmie

ze Perfekcjonisci mniej probuja

po prostu

bo to sie powinno wiazaé oczywiscie z tym
niektorzym, mozna mie¢ wysokie standardy
czemu nie

mozna mie¢ nawet bardzo wysokie standardy
ale jak ja zaczynam bac tego

zeby sprobowac do tych wysokich standardéw
aspirowac to juz jest ktopot

to powinno ja powinny mie¢ wysokie standardy
i sie zastanawia¢ nie czy mi wyszlto czy nie
albo czy zdatem czy nie zdatem

bo tu wchodzimy w nastepna historie

ktora tez pewnie w rozmowach z osobami

sie pojawia

o ktorej sie o to pyta

tylko co w tym zrobitem dobrze

albo zrobitam, a co jest do poprawy

zdatem czy nie zdatem to jest znowu tylko wynik
ale na przyktad potrafitem tym razem

juz wstawac czy potrafitam

wstawac o szostej zeby jecha¢ do bibliotek

i sie pouczy¢ jezeli chodzi o egzaminy

albo potrafitam

Machine-generated and may

o . 18/64
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z

Miloszem Brzezinskim

odzywiac sie tak jak trzeba przed zawodami
albo potrafitam sie skupic¢

na poczatku, w srodku mnie rozmontowato
ale poczatek mam juz odhaczony

poczatek wyglada na to

ze mizre, juz potrafie to zrobic

albo zdobytem notatki

nie zdatem, ale

w zdobywaniu notatek

wystarczajaco wczesniej przed egzamidem
mam 100% to mam zrobione

to teraz sie zabierzemy

za szukanie sposobu

jak nie skrolowac

chomikéw tam na internecie

albo co zrobi¢ zeby nie patrze¢

z telefonu, albo co zrobié zeby

dowadniac sie w ciagu dnia

i na poziomie mistrzowskim

kiedy analizujemy

proces to on jest zawsze

to jak patrzymy na sportowcéw

pitkarzy, tenisistow

tenisistki wszystkich

ten proces jest rozbity na mate kawatki
nie tylko taki kawatek

co ja bede ¢wiczyt czy ¢wiczyta

bo na przyktad pani Iga

¢wiczy i gra nie w tenisa

i chodzi na sitownie

ale tez ¢wiczy wiele réznych innych rzeczy
jak refleks, jak ogdlna sprawnos¢ uktadu nerwowego
jak zdolnosci poznawcze to sie wszystko przydaj
to sa to elementy sktadowe

ktore trzeba na koniec zintegrowac

na korcie

czyli ktérys z nich nie dociaga po drodze
no to trener

czy Daria Abromowicz

sie zajmuja tym zeby to

nie byto najstabsze ogniwa

czyli tym zeby to wszystko sie trzymat

1 to jest poprawne spojrzenie na proces
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nie ze ja zdalem czy nie

zdalem to wiadomo, zZe kazdy chce zdac

ale warto tez sie cofnac

co w tym moge nastepnym razem pociagnac
a w czym juz jestem kurna niezta

trzeba powiedzie¢ uczciwie

to juz ogartam, to mam zrobione

jestem catkiem wytrwata osoba

i jestem, prosze, nawet potrafie

przysiasé nad czyms czego nie lubie

to juz jest duzo, to juz jest duzo samokontrol
bo potrafitam, nie wiem, wyjecha¢ na tydzien
sie pouczy¢, to jest bardzo réznie zdalam
ale potrafitam zrobi¢ to

dlatego takie rozbijanie powoduje

czy zdam czy nie

W pewnym sensie oczywiscie

bierzmy tego zbyt dostownie

ale mam nadzieje

ze moge sobie podwodzi¢ na taka metafore

w pewnym sensie to jest wszystko jedno czy ja zdam czy nie

dlatego, ze juz od pewnego momentu zawsze
zdatam, ja i tak widze te mniejsze rzeczy

tak jak z wygranym meczem

w pewnym momencie to jest wszystko jedno
CZy ja wygram czy przegram

bo ja po prostu pracuje nad jedna czy dwiema rzeczami

ktore chce zrobic

i jak juz widze, ze one zra

to sie zabieram za nastepna

i w pewnym momencie nastepuje taki punkt przegiecia
Ze juz raczej idzie

a traktowanie zero-jedynkowo

to jest, o, moze dajmy takie przyktad

czasami sie mowi, ze ludzie

maja talent

od ludzi, ktérzy nie maja talentu pod tym wzgledem
ze ludzie, ktorzy maja talent

jak strzelaja do bramki

to widza

co sie stato z pitka i sie nad tym zastanawiaja

a ludzie, ktorzy nie maja

to mdwia, ze tylko trafitem albo nie
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albo byt gol albo nie

i to jest jedyny wniosek

ito da cit

to jest za malo, to znaczy mozna tak zy¢

bo przeciez nie na wszystkim cztowiek sie jedzie w zyciu zastanawiat
a in tez nie zawsze mamy taki wyrazny sygnat
bo mozemy na przyktad, nie wiem, podrywac dziewczyn
albo chtopakéw nam nie idzie to nie wiemy doktadnie
dlaczego tak jest, a w przypadku bramki

akurat wida¢ za mocno, za stabo, za w lewo, za w prawo
bramkar byt za dobry, no tam milion

rzeczy swiata moze by¢, ale jak tylko mozemy
wyciagna¢ wnioski to

to jest dla nas istotne

czyli proces jest dla nas istotny

a nie wynik, ktéry bedzie na koncu

wynik jest efektem ubocznym procesu

i pracujemy, zeby go dopitowac

i to jest o wiele ciekawsze zajecie

w zyciu i na tym wilasciwie

realnie polega

praca nad soba

i zobaczmy teraz

to wszyscy razem jak jestesmy

jaki to jest hektar

odmyslenia, nie sprobuje

bo mi nie wyjdzie i bedzie wstyd

to by w ogdle gdzie my jesteSmy

to to biero teraz widaé

jak to jest nieadaptacyjne zupeie

to w ogdle nie o to chodzi

wlasnie chodzi o to zeby probowac

bezpiecznie nauczy¢ sie i po kawat ktadac
czego nie umiem, nie umiem sie utozy¢ dnia

to nie umiem sie wybrac, to musze sie wymysli¢
jak sie wybra¢, dobra, odhaczone to nastepne

i tak dalej, no to troche trwa

oczywiscie, ale jak ktos nad czyms pracuje

chce mie¢ ponadprzecietne wyniki

to ciecie na kawatki

jest bardzo dobra strategia

a w przypadku

wlasnie perfekcjonizmu

Machine-generated and may

o . 21/64
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z
Miloszem Brzezinskim

jest to utrudnione i tak jak pani powiedziata
pani Sylwio, wszystko albo nic

no to to jest pazdziesz

to ja tak moge, nie wiem, mie¢ poziemniaki
bo mi tam specjalnie nie zalezy

nie kupitem, nie

no tak i pamietajmy tez

ze jednak

to w ogodle chyba uslyszatam w jednym

z podcastow z pana udzialem

ze my pamietamy ludzi za ich sukcesy

a nie za paszki

a przeciez do tych sukcesow porazki
prowadza i dzieki nim mozemy sie

rozwijac i uczyc i to jest ogromna
umiejetnos¢ aby ta narracje

w gltowie sobie zmieniac

ze porazki to juz nie sa

porazki, ktére sa rownoznaczne

z tym, Zze my jesteSmy beznadzieni

do niczego sie nie nadajemy

tylko to sa lekcje, ktére mozemy wyciagnac
i wlasnie tak jak tutaj pan powiedziat

ze mozemy zobaczy¢

gdzie mamy obszary, w ktorych

dobrze by bylo jeszcze sie rozwina¢

a jakie sa obszary, w ktorych naprawde
dajemy sobie rade

tak, tak, ze zrobiliSmy dobrze

to juz na koncu nie wyszto

czy nie daliSmy rade, by wyszto stabo

no to jest oczywiscie jakas jedna informacja
zalezalo nam, zeby wyszlo dobrze, najczesciej
ale tez trzeba uczciwie sobie powiedzie¢

co juz mamy odhaczone i co jest dobrym pomystem
i to jest wlasciwie eleganckie

przygladania sie temu, co nam nie wychodzi
a nie za w czasu, bo jak czegos

nie sprébujemy, wlasciwie mozemy powiedzieé, ze pomysty
niesprébowane wszystkie sa zte

tak, bo

no bo niesprébowane to co

i to prawda
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ze to podejscie

no jest wtedy

powiedzieliby$Smy przeciwskuteczne
zyciowo, ze on tak raczej

do niczego nas dobrego nie doprowadzi
1 dlatego staramy sie

jakos je w gtowie przemotelowac¢

nie jest to na pewno przyczynek

do moéwienia

ze ja

sie do niczego nie nadaje

i w zyciu nie dojde, bo tez w sumie tego nie wiadomo
zasadniczo mozna powiedzie¢

ze my szukamy kazdym sposobem
metody na to, zeby

zrobic

i wobec siebie, wobec wspdtpracownikéw
jezeli chodzi o biznes, na tym polega
motywacja, partneréw

we zyciu

i w domu, dlatego ze

nie jesteSmy super dobrym

czym tez juz byta mowa, gatunkiem

do przewidywania w przysztosci, ale jestesmy
wybitnie dobrze w poprawianiu

jak mamy dobre

zdrowe podejscie

do siebie

i poprawki nam ida mega

to wiec trzeba robic i cyzelowac

robic i cyzelowac, to jest takie nasze naturalne
podejscie do zycia

a jak nam nie wyszto w zwigzku

tam akurat szans w zyciu duzo nie ma
wiele nie ma, ale

ale tez

mozna zrobi¢ nastepne racje

i poprawié

wiec takie poddawanie sie tak

i z tym pamietaniem za porazki

tez jest taka historia

tu jest ktopot z perfekcjonizmem, troche taki jak z narcyzmem

to znowu mamy korzonyk, ktory wjezdza
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w druga strone

narcyzm jest swego rodzaju lekiem

Ze inni nie ocenia nas jako przecietnego
juz nie wazne czy my jesteSmy przecietni czy nie
bo

dla narcyzmu

to jest taki

wlasciwie

lek lezacy

na wstydzie

to juz grubo, to jest narcyzm

i podobnie jest w perfekcjonizmie

ze my sie czesto boimy

ze ludzie nas tak ocenia

czyli ja moge myslec¢

ze proces jest wazny

ze ja pracuje nad soba

i kazdy obrazek, ktéry namaluje
bedzie pieknym obrazkiem i tak dalej
ale czy ludzie to zrozumieja

Ze ja jestem w procesie

czy oni pojedza po prostu

niestety twdj obrazek

a to stonce jest

nie no to nie, to niestety nie

nie maluj, bo ja nie chce

zebys malowat, wida¢ ewidentnie

ze nie masz talentu

no wiec my z tym tez musimy sobie poradzié
a musimy sobie poradzi¢

ze w taki sposob czesto sobie tatwo poradzic¢
zeby zmieni¢ audytorium na takie
ktore nas zacheca do dzialania

nie wszyscy musza mowic

ze jest tadnie, ale wystarczy
powiedzie¢, ze widze, ze sie postarales
albo nie pokazywac¢ nikomu

ale jezeli wiadomo, ze

ocena spoteczna zawsze bedzie

na nas wywierata wrazenie

bo trudno sie dziwic¢

bo do ceny spotecznej wlasciwie
wiekszos$¢ rzeczy w naszym zyciu
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zalezy, ktos nas awansuje

zalezy czy ktos

czy ktos sie chciat z nami by¢ w jednym dom

to zalezy od niego oceny, a nie od naszych intencji
tego co my czujemy, ze sie staram

wiec wszyscy to powinni zrozumieé

ludzie maja dos¢ problemu z wlasnymi emocjami
zeby jeszcze nam do glowy wchodzic¢

wiec to nie jest tak, ze to wszystko nie jest zasadne
problem polega na tym, ze to jest

przegiete, ze to jest tak przegiete

Ze my juz nic nie robimy

albo ze robimy o wiele mniej

przez to witasnie, ze sie boimy, ze tak sie stanie
wiec troche tego

stresu powinno zostac

przed wstydem jest bardzo dobrze regulujacy

ja sie powinienem wstydzi¢ niektérych rzeczy

nie moge zrobi¢

wszystkiego tylko dlatego, ze na soba pracuje
nawet jezeli to jak

pracuje z wlasnym wstydem, wiec wyjde na golasa
na dwdr, no to nie jest dobry pomyst

bo ja to prawda wyjde ze swojej strefy

komfortu, ale jednak polskie prawo zdaje sie

nie pozwala, wiec ja sie tez musze zastanowic

nad tym czy to innym nie sprawi kltopotu

jakiegos tam, tam moja granica sie konczy

to ja powinienem mie¢ te mechanizmy
regulacyjne w gltowie

na pewno tak jest, ale

rzeczywiscie jest tak jak powiedziata, ze jak ktos napisze
zla ksiazke, nagreci zty film

albo

zrobi cos co zupeie zty pomystem

czesto jest pokazywana

czy Panstwo widzieli, taka lalka

to masa adisona, bo on tez zapraktowat

lalke dla dzieci, no to

mozna sie dtugo leczy¢ po tym jak sie taka lalke miato
jak sie byto matym i to prawdopodobniej

tak skutku nie

przyniesie, ona jest straszna

Machine-generated and may

o . 25/64 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z

Miloszem Brzezinskim

ale nikt tak nie pamieta

niech wszyscy pamietaja to co

zrobit dobrego, no plus te rzeczy

ze tam Bog podejrz zamieszany w morderstwa
i kradzieze patentow, ale

to jest zupeknie inna historia, tak méwimy
jakies wytwory kreatywne, tam nie byt

za bardzo kreatywny w tych morderstwach
mowimy o takiej wytwory, wiec jak ktos by
nie ma, no i sie naprawde maja o czym rozmawiac
wiec nie jestesmy az tak istotni dla innych
ludzi jak uwazamy

niemniej jednak ten lek przed ocena

jest

czyms nad czym, na co my nie mamy wplywu
moze o tyle, tylko ze

ze to jest kolejna zupeinie osobna rzecz

do pracy i jedna

sporad tutaj jest to, zeby

dobrze dobiera¢ audytorium

czyli, ze ja dos¢

pewien

jestem w swojej gtowie tego

ze jest niewielka grupa osob

nawet

niektorzy méwia, ze nie bedzie ich wiecej
niz pie¢, ktorych opinia

na temat tego co zrobitem mnie obchodzi
a reszta nie zapracowata

wiec jak ktos

mowi brzydkie, niebrzydkie

nie wiem, rzucam na instagrama

zalozmy

maluje martwe natury

i wrzucitem sliwki

w kompocie

i ktos napisat, ze sa brzydkie

moge skasowac ten komentarz, co to miat obchodzi
ze mu sie nie podobato zupehie

ale moge zani$é¢ swojemu nauczycielowi
plastyki, albo swojemu

nauczycielowi malunku

malowania, albo
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1 zonie, czy mezowi

pokazaé, bo mi zalezy

zat6zmy na ich opinii, albo

koledze, ktéry interesuje sie

np. fotografia

i on mniej wiecej ma jakis gust optyczny

ja wiem, Ze jego opinia bedzie nie

tadny, albo

raczej nie, albo

no wiesz szczerze, to cos tam

tylko bedzie to ciekawe

i podoba mi sie to

i podoba mi sie to

tutaj nie wiem, czy to jest sliwka przyzuczy brzoskwinka
a to jest jakas$ opinia, ktéra cos mi w glowie robie
moge co$ sie poobrabia¢, pozastanawiac sie

jak ktos inny widzi

to, co zrobitem, tak samo pytanie

o teksty literackie

to tez co$ mowi, no mi sie ksigzka nie podobata
no to trudno, no co ja moge z tym zrobic¢

nikt nie umarli sie nie dzieje, ale

bardziej nas interesuje opinia 0sob, ktore nam to zapracowaty
ktorzy np. powiedza

od dwudziestej strony przestalo mnie interesowac
to, co sie bedzie dziato z bohaterem

to jest dla nas informacja stra, ja moge cos zrobic
nie, ze ksiazka jest zta czy dobra

bo jaka ona jest, to kto to wie

ale jak kogos przestato interesowac, to jest dla mnie informacja
moze powinienem uzy¢ jakiegos$ zabiegu

na tej dziewietnastej czy osiemnaste;j

stronie, zeby znowu

bohater

stat sie kims bliskim dla odbiorcy

moze jezeli to sie potwierdzi

ale to musza by¢ osoby, ktore sie znaja

a nie jakies losowe, podpisujace sie
pseudonimami

osoby, ktore po prostu pisza

bo tak, a jakby to

przestaty jutro po obiedzie to by napisaly co innego
albo nic by nie napisaty
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wiec my w dzisiejszych czasach

mamy dos¢ duzy taki klopot, ze masa 0s6b

nas ocenia i zupetnie nie wiemy kto

wlasciwie chyba nigdy w historii Swiata

az tak sie to bardzo nie dziato, zeby to bezposrednio
do nas docierato, bo najczesciej

ludzie nam to, tak

sq, ze mediow, internetow, wszystkiego

bo ja moge mie¢ bloga, moge publikowaé

na Latpadach

w jakichs$ miejscach, gdzie

gdzie ludzie to, ja w ogole nie wiem

kto to jest i cos tam

no wiec

jest to niepoprawne, gramatycznie, przeciez tak w szkole
nie mowic, no wiec

to jest w ogole nieistotne

co ci ludzie pisza tam

to w ogdle

rownie dobrze, kiedys

na przyktad byto tak, ze jak ktos pisat recenzje
ksiazki, to to byto jakies wazne, teraz recenzje
ksiazek jest tyle, ze mozna réwnie dobrze swoich recenzji
w ogole nie czytac, tylko miec

ze 3-4 osoby, ktorych opinia

na temat ksiazki mnie interesuje, a reszta

nie, a reszta, jak ktos napisze

mu sie podobato to mito, a jak ktos napisze mu sie nie podobato
to jest mniej mito, ale w zasadzie

ja nie wiem kto to, no

krzywdy, bo to nie zrobito, ze przeczytatl

zta ksiazke i to jest trig wlasnie

czy to pytanie, ktore sobie zawsze

w przypadku porazek mozna zadawac

czy jakies takich sytuacji, ktore

nie wyszly tak jakbysmy chcieli, czy to komus
zrobito krzywde w ogoéle

czy ja na przyktad chcialem gra¢ w tenisa i przegratem
czy ja jestem ztym cztowiekiem

od tego, ze przegratlem w tenisa

czy ktos tam, jakies$ dziecko umarto, kotek zostat

ja sobie moge grac zle w tenisa caly zycie

tak samo jak uprawiam hobby
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to jest maoje hobby, no wiesz

jakbys 20 lat poptywat to bys ptywat lepiej
na tam zatézmy zaglowce

ale ja nie chce plywac z wymiar, tak jakbys

to maja sobie tu przychodze w ogdle w wolnych chwilach

raz na kwartat na 3 dni

pochalsowadé, dzieki, ale to jest

po prostu moje hobby

i to taki na takim poziomie sobie zostanie

i gdzie ja tam dojade to dojade, najbardziej

to ja sie ciesze, ze se krzywdy nie zrobitem

Ze jutro moge pdjs¢ znowu

ale to jest moj sukces

a nie, ze ja nie jestem mistrzem swiata

wiec

oczywiscie sa takie miejsca w zyciu, gdzie

gdzie sobie trudno, bo kto§ moze by¢ chirurgiem
albo przyjmowac porody, albo cos$ tam jeszcze
innego robi¢, no to wtedy juz sie tak nie przejmujemy
bo nasze btedy robia krzywde

ale w wielu przypadkach nie

wiekszos¢ nas pracuje w takich branzach

ze jak cos zrobi zlego to sie nic nie stanie

no jakbym na przyktad wywozit Smieci

i nie wzial wszystkich skupta to sie nic nie stanie
jakbym byt

na, nie wiem,

miat sttuczke samochodowa

no to moze by¢ emocjonace przy zycie i tak dalej
ale tak naprawde to sie niewiele zadziato

wiec czasami

warto sobie zda¢ sprawe z tego, ze jak nam jedna
prezentacja czy dwie nie wyjdzie

to sie nie stanie to co myslimy, zZe nasze wyobrazenia
sa przesadzone

bo oczywiscie wiekszos¢ perfekcyjnych stow

nie dociera dalej, nie zastanawia sie jaki bedzie
tego efekt

czyli zawale prezentacje

1 wyrzuca mnie z pracy

a on mowi dobra, to moze nie

no znaczy nie wyrzuca mnie po jednej do wolnej prezentacji

ale tam nie dociera
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oni méwia tak, zawale prezentacje i wiesz co bedzie
i my wtedy moéwimy

no wilasnie nie wiem, to moze powiedzmy

to byto kiedys takie narzedzie

coachingowe w ktérym pytano

co sie moze najgorszego stac

i co wtedy zrobisz

i okazuje sie, ze dochodzimy do wniosku

ze nawet jesli co$ najgorszego stanie

to jakos sie kurna cztowiek dZwignie

Swiat sie nie zawali

wiec doktadnie o tym chodzi, ze 90% decyzji
to sa w ogdle decyzje odwracalne

w zyciu, nie wszystkie, ale w wiekszosci

tak, wiec naprawde mozna, w poprawianiu
jestesmy lepsi, jest jeszcze jeden element

w nierubyjeniu wielu rzeczy, czyli bo

my tu troche balastujemy miedzy proaktywnoscia
a nie zabieraniem sie do czego$

zZe nie zabieranie sie tez ma swdj koszt

ze to nie jest tak jak ja czegos

nie robie, to sie nic nie stanie

jak ja czegos nie robie, to tez sie cos stanie
czas trace, lata mi leca

nie wiem czy to jest dobry pomyst

czy nie, moge na przyktad uwazac

ze nadawalabym sie na

dyrektorke finansowa

ale jezeli nigdy nie bede aspirowata

to ja sie tego nigdy nie dowiem

czym sie bede nadawata, moze sie bede nadawata
moze nie, i przez to jest mdj koszt

bo jako dyrektorka finansowa zarabiatabym
mase hajsu i miata stuzbowego

stowa, a tak nie bede miata

stuzbowego stowa i masy hajsu

wiec to, ze my czegos nie robimy

to nie jest tak, ze wszystko zostaje w porzadku
to generuje swdj wtasny koszt

w zwigzku z tym to nie jest taka

prosta sprawa, zeby sie nie zabierac

i nie mie¢ porazek

w zyciu, tylko oczywiscie robic to
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w sposob rozsadny i bezpieczny

taki, ze jak sie zepsuje to sie zepsuje troszke
a nie wszystko sie posypie

czyli ja, znowu zeby dac

przyktad konkretny

trzeba by¢ w tym cwanym

moégtbym chcie¢ robic¢

na szydetku z feterki

dla KUS na przyktad

a jestem

twoérca swiatéw wirtualnych

no wiec

moge poprobowac po godzinach
zrobi¢ trzy takie sweterki pchna¢ na EC
albo Allegro i zobaczy¢ czy zre

jak sie okazesz, ze

zre i ludzie kupuja

to sprobowac rozpompowac

ten biznes do takiego poziomu

zeby on zaldézmy

dawat

80% tego hajsu

ktory ja mam teraz

to jest bezpieczne przejscie

zerq te sweterki

ja je lubie robi¢, jestem zmeczony

ale szczesliwy

kozy kicaja, ludzie wysytaja zdjecia

na social media, watek sie niesie
wymieniaja ludzie w domach

kozy na koty

wiec w ogole

mega pomyst i bede tak robit

no i super, jestesmy w domu

ale nie tak, ze rzucam wszystko

i teraz zostawiam

Swiaty wirtualne, nakupuje welny

i siedze z drutami i cisne tam

w seriale, bo to jest nierozsadne

wiec trick polega na tym

zeby wlasnie eksperymentowac rozsadnie
ale jednak trzeba, moze nie z 10 pietra
skaka¢ bez spadochronu, ale z pierwszego
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tak, doktadnie, czyli tutaj

nie musimy wilasnie robic

tego 100% albo nic

i to co tez tutaj Pan

powiedziat, ze bardzo czesto

ten perfekcjonizm, ktory

w umystach wielu 0s6b

moze by¢ czyms, co one

uwazaja, ze im pomoze

chociaz one chca to zrobic idealnie

i po prostu

ten

ta wizja, ze cos mogloby pdjs¢ nie tak

i nie po naszej mysli

wigze sie z tym duzym lekiem

no to moze nas prowadzi¢ do prokrastynacji
i do tego, ze nie probujemy

1 ze styjmy w miejscu

no i koniec koncéw nie robimy nic

co ma mozliwos¢

nas w jaki$ sposéb rozwinac

czy pchnaé¢ w jakims kierunku

tak, tak, to prawda

bo prokrastynacja jest kolejnym

w ogole takim watkiem, ktory jest

dla nas istotny i one wszystkie znowu
maja taki korzen swoj, wspolny w pewnej
nie

niezdrowej relacji

niezdrowym pogladzie na siebie samego
Ze ja uwazam, ze

powinienem by¢ inna osoba

niz jestem, a jak nie jestem

to juz wszystko stracone, ze jestem

w innym miejscu i powinno mi zawsze wychodzic¢
bo ja juz przeciez powinienem umiec¢, bo juz
by wszyscy umieli

gdzie do lekarza, terapeuty albo konsultanta
to sie cztowiek dowiaduje dopiero

gdzie sa inni ludzie

zreszta kiedys byty takie réznego rodzaju
badania na temat tego, na ile my

wiemy jak zycia innych ludzi wygladaja
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i gdzie oni sa i ogolnie

uwazamy, ze ludzie maja

wiecej znajomych niz my

trawa jest zawsze bardziej

zielona po drugiej stronie

tak, ze maja, ze tatwiej

w zyciu, ze ciagle wyjezdzaja

ze ich partner jest bardziej rozumiejacy

sq zdrowsi

tez uwazamy i tak dalej

te poglady sa nieprawdziwe

i my je przenosimy tez na siebie

czyli, Ze ja juz powinienem w zwiazku z tym
cos takiego robi¢, media spotecznosciowe

o ktorych pani wspomniata

tez sa tutaj bardzo istotne, bo one

buduja taka norme przyktaddéw, ze
wszystkim caly czas sie superwiezie
wiedzie, awancuja, wyjezdzaja

jedza pyszne rzeczy codziennie

czy to moje nogi, czy parowki

zobacz, gdzie jestem na plazy

i tak dalej, ciagle partner

jakis albo nowy ciagle partner

a ja ciagle z tym samym juz taki schodzony
lekko usiejacy, cos by cztowiek zmienit

a to nie jest jakas norma Swiatowa, tylko to po prostu
te wszystkie takie

takie nieprawdziwe

superlatywne przyktady nam sie kumuluja
przed oczami, no i z tego mamy klopoty
natomiast

ta relacja ze soba

mogtaby by¢ taka

relacja, ktora bedzie

bardziej relacja autentyczna, czyli ze ja

czy ja jestem osobg, ktora

generalnie sobie radzi

i sie okaze, ze czesto

sobie powiemy, ze wlasciwie to tak, to jak nie
wyjdzie, to tak, jaki$ powiedziat Jacek
Gwukiewicz, jak sie przewrdce, to sie podniose
jak sie znowu przewrdce, to sie znowu podniose

Machine-generated and may

o . 33/64
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #59: PERFEKCJONIZM - jak sobie z nim radzi¢? | Rozmowa z

Miloszem Brzezinskim

jak sie nie podniose, to sobie poleze

jakby jestem taka osoba, ktora

ktora sobie generalnie radzi, juz mi sie

wiele w zyciu przydarzyto

i to jest pierwszy sposob naradzenie sobie z takimi
emocjami

z wysitkowy, czyli przypomnienie sobie
wszystkiego, albo robienie dzienniczka

saq nawet takie apki, ktore notuja

sukcesy, ze bylo trudno

ale datem rade

nam Panstwo takie trzy...

Taka lista osiggniec¢

Tak, taka, Zzebym ja nie miat w gtowie czegos
takiego, ze jestem kupa,

zawsze bylam kupa

bez wzgledu na to, ile bede lepita w sobie

to i tak, moze bym

ulepiec z tego ludzika, ale to i tak bedzie kupa dalej
tak naprawde, bo to ani prawdziwe

ani sie przydaje, wlasciwie

mogliby$my uczciwie powiedzie¢, ze nam sie przydaja
cytujac

troche tytut ksigzki

juz starszawszej,

ale jednak aktualne ztudzenia, ktdre pozwalaja
zy¢, czyli my wybieramy taki sposéb

oszukiwania sie, ktéry nam w zyciu pomaga

bo tak naprawde

nie jesteSmy kupa, nie jeste$Smy nie wiadomo kim
jestesmy posrodku, a w zasadzie

i troche kupa, i troche nie wiadomo kim

ale jak sie oszukiwac, to juz lepiej w te strone

bo on powoduje, Ze zycie jest po prostu lepsze

to jest tak samo jak niektorzy mysla

000, wszystko to jest bez sensu

bo tam za ile$ miliardéw lat slad

Swiat wybuchnie i tak dalej, to jest moze i prawda
ale

jezeli my z ta prawda bedziemy zyli

to jak to na nasze zycie

wplynie, no i najczesciej

okazuje sie, ze to powoduje, ze nasze zycie
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jest nieznosne, i dla naszych

bliskich tez jest nieznosne

wiec chodzenie i gloszenie, ze za wiele
miliardéw lat wszystko wybuchnie i moja decyzja
nie ma zadnego znaczenia

to powoduje, ze to jest po prostu

zty sposéb myslenia, chociaz prawdziwy
nie da sie ukry¢

ale jednak wolimy mysle¢, ze wazne jest

to co mam do zrobienia, wazne jest

tak samo mozemy zaktada¢, ze dzieci maja
ze rodzice maja nie za duzy wplyw

na to, jak dzieci beda, to bedziemy trzynac
podschodami, jak chrego potera

no to tez powoduje, moze to jest i prawda
ale to nie znaczy, ze

mamy dostarcza¢ komus cierpienia celowo
i jak on tego nie rozumie

dlaczego my to robimy, to zrozumienie

jest czasem, wiec jest masa takich historii, ze prawda
nie jest jakims super dobrym rozwigzaniem
i wolimy sie pokantowaé w jako$

tylko, oczywiscie z rozsadkiem

jak sie kantujemy, zZe jak skorzysta

z tego pietra i bardzo chce to polece

no to niestety nie

wiec to jest pierwsza sprawa, to jest taka
zeby

wlasnie sobie pamietac o tych swoich
sytuacjach, w ktérych sobie poradzitem
druga, czy poradzitam

druga sytuacja to jest sie wyspac i najesc
o, to jest trudne do zrobienia

jedzenie poprawde i spanie tyle, ile trzeba
jest bardzo dobrym buforem

na myslenie stresujacej

wlasciwie jak cztowiek zaczyna mie¢ zte mysli
to nie chce rzucac

statystyk wyscanych z palca

ale gdybysmy tak gadali

bo mamy live'a na instagramie

to bySmy sobie mogli rzucic¢, ze dziewie¢ na dziesie¢
iS¢ spac i odjes¢
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i jeszcze raz sie zastanowic

i nagle sie okaz tu w ogole nie jest problem
po dzieciach to widac

zycie mi marnujecie, moze chcesz zupe
ijak tam z tym zyciem

nie, w ogdle nie ma problemu

wiec to jest druga

historia na pewno, a trzecia sprawa

ktora sie bardzo dobrze przydaje

to juz jest nawyk i niestety znowu sumiennym
osobom tatwiej, o ktérej wiemy

zeby sie zeslizgiwac z tych mysli

na mysl, co mam teraz do zrobienia

bo

moga mieé panstwo

tendencje do gtebokiego

zastanawiania sie nad tym

skad to sie wzieto

czy to moja matka mi tak zawsze mowita

a jej matka, jej tak mowita

czy to moje wychowanie powoduje

ze ja tak jestem i tak dalej

a tymczasem okazuje sie, ze

piorunujaco dobre efekty mamy z tego

ze czlowiek, jak to przychodzi do glowy

to juz sie nauczyl, ze to jest taki

zagubiony pociag

po prostu on nagle przejezdza

i mowimy kurna, znowu przejezdzajmy sie
dobra, co jest do zrobienia

zeby sie przygotowac, musze tutaj

zrobi¢ na przyktad

pozmywac naczynia, albo da¢ psu

papul, albo cos tam, cos tam

wiec to nie jest tak, ze my te mysl
ignorujemy, bo my ja zauwazamy

ale zauwazamy, ze jest na tyle nieprawdziwa
i nieadaptacyjna, ze po prostu

ja puszczamy, zeby sobie pojechata i czekamy
na taka, ktéra nam pomoze

to jest nawyki myslowe, ksztaltuje sie tak dtugo
jak takie

normalne, mozna o tym myslec¢
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w kontekscie chodzenia na sitownie

nie jest cos takiego, ze jak chce mie¢ miesien
to pojde dwa razy i on sie zrobi

tylko trzeba to ¢wiczy¢

wiec to przepuszczanie niektérym
przychodzi fatwiej, a innym przychodzi trudniej
nie mniej jednak

znowu wracamy do

do tych zdobyczy

nauki, ktore mamy w zwigzku

z teaterapig, akt i reszte

ze dystansowanie sie do tego, co sie mysli
jest bardzo dobrym sposobem na
regulowanie emocji

bo przypomnijmy, radio stuchaczom

i sobie, ze funkcja emociji jest
powodowac jakie$ zachowanie, ktore
spowoduje, zZe nasze zycie bedzie lepsze
a jak ono nie powoduje zachowania
albo powoduje, ze zycie robi sie gorsze
to zdrowo jest sie tym zajac

i co$ z tym robié

no i ludzie oszukaja réznych sposobow
te chyba trzy, ktére wymienitem

takie sa, o ktérych wiemy, ze badania
pokazuja, ze to jest niegtupi pomyst

i ze mozna to dzwignac

no tak, bo my jesteSmy wtasnie

i ja czesto to mowie w podkascie, ze
tylko historiakami, ktére opowiadamy sobie
w wilasnych gtowach

i naprawde nasze zycie

bardzo czesto po prostu zalezy od tego
jak my interpretujemy dane kwestie
tak, tak, no wtasciwie

jezeli sie zwrocit uwage

na to, ze to jest jakas historia

i jest niejakas

interpretacja

to rownie dobrze mozemy

przestac sie nig zajmowac
niekoniecznie, niekoniecznie

chociaz mozna, trzeba chodzi¢
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i probowac sie zrozumiec, skad ona sie wziela
mozna w ogole nie wiedzie¢, skad ona sie wzieta
po prostu sie

zaja¢ mysleniem czego innego

mamy

tutaj w naszym kregu kulturowym

taka hipoteze hydrauliczna dotyczaca emocji

ze jak sie czyms nie zajmiemy, to to potem wywali
z drugiej strony, niekoniecznie

mozna sie czyms nie zajmowac

zostawic to w spokoju, to sie po prostu pojdzie

1 wiemy to, i ze stanami

depracyjnymi, i z zatoba

ze na przyktad kto$ moze zacza¢ budowac dobre relacje
i to po prostu nagle sie rozmywa

nie ma po tym Sladu, i nigdy juz nie wywala

czy w przypadku stanu depracyjnych

one wracajga, ale nie robia

scen, wiec na pewno tak jest

z tymi interpretacjami

Katie Byron

i taka

procedura na praca

to jest taka

praca z wlasnymi

przekonaniami

ona zadaje pytania, czy to jest prawda

to jest pierwsze pytanie, jak mi cos przychodzi do gtowy
czy to jest na pewno prawda

to jest drugie pytanie

czy z jakich z nich jestem gtupia

albo nigdy tego nie zrobie

to jest na pewno prawda

jak nie chce, to pewnie nie zrobie

ale jak bym chciat, ale probuje, to moze nie by¢
kolejne pytanie

to jest takie, jak ta mysl

powoduje, ze sie czuje

jezeli sie czuje gorzej

co to jest w ogole mysl

do wywalenia do Kubo od razu

ja nie potrzebuje takich mysli, ktére mnie przyttaczaja
nie potrzebuje takich mysli, ktéorym poprawia
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moj dobroste, ja powinienem cos z tym zrobi¢
jak sie czuje bez tej mysli

i kim bym byt bez tej mysli

jezeli uwazam, ze tej mysli by nie byto

i moje zycie bytoby lepsze, ja bym byt lepsza osoba
to jest kolejny przyktad

na to, ze to jest mysl, ktéra warto cos zrobic
a teraz pytanie, jak moge pomyslec¢
odwrotnie, na milion sposobéw

Katie Byron tez méwi

czyli

jestem osoba wytrwata

ktora stawia sobie bardzo wysokie standardy
ale tez wobec siebie bardzo surowy

albo jestem bardzo inteligentna osoba

i dlatego widze wiele aspektow

tez jest kltamstwo, bo nikt z nas

nie jest super inteligentny, ani nie wiadomo
cos tam, a na pewno juz nie zawsze

sa takie rzeczy, ktérych ogarniamy

a sa takie ptaszczyzny w zyciu

ze jestesmy kompletnie bezradni

porosimy o pomoc, co tez jest niegtupim nawykiem
ale jezeli juz w strone sie kantowac

to pewnie w tamta lepiej

zeby sie wybi¢ z takiego myslenia

czy to jest jedyna rzecz, ktéra ja moge o tym myslec¢
a przede wszystkim

znowu wracamy koteczkiem

emocje powinny by¢ regulowane

bez dwdch zdan nie warto ich puszczaé¢ wolno
a to tez niektdrzy mowia

0, moje emocje, tak z serca wychodza

one na pewno wiedza, co jest dla mnie dobre
to tam odwykownie alkoholowe

sq pelne osob, ktore uwazaly, ze ich emocje
im mowia, co jest dla nich dobre

i z wiezienia z pedofilami tez

wiec to nie jest taka prosta sprawa

ale to sa oczywiscie skrajne przyktady

ale w mniej skrajnych nie wszystko, co nam
przychodzi do glowy powinno zosta¢
ujawnione i nie wszystko jest prawda
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emocje sa jednak czasami momentami

tempe i jezeli

to nie poprawia nam zycia

to trzeba warto nad tym pracowac
Perfekcjonizm nie jest

dazeniem do zrobienia dobrze

Perfekcjonizm jest lekiem i unikaniem dziatania
w obawie, Ze zostaniemy Zle ocenieni

albo ze wyjdzie nam Zle, bo sie sami tez sie oceni
Tutaj poruszliSmy temat wtasnie

jak perfekcjonizm wptywa na

relacje samemu z soba

ija zbierajac tez materiaty

do nagrania przestuchatam

wyktad doktora Konrada

Piotrowskiego, tak, mam nadzieje

ze tutaj nie pomnitam nazwiska, wydaje mi sie, ze nie
na uczelnie SWPS

i zaintrygowato mnie, ze

osoby, ktore

maja w sobie ten

rysperfekcjonisty

bardzo czesto maja problem z budowaniem relacji
no bo wtasnie traktuja

innych ludzi jak konkurencje

Tutaj w naszej rozmowie poruszyliSmy

wiele kwestii, ktore dotycza relacji

z innymi ludZmi

no i zastanawia mnie

w jaki sposdb perfekcjonizm

moze wywrzec¢ pietno

na relacjach z innymi, z naszymi

bliskimi, ze $wiatem, z otoczeniem

No chociazby taki jak zostato tutaj przytoczone
bo rzeczywiscie czesto pojawia sie taki watek
juz na gtebszym poziomie, to juz jest interpretacja
wiec wchodzimy w niebezposrednie

wyniki badan

ale ze jest to zaburzona relacja

ze soba, czyli to co ja o sobie mysle

nie jest tym kim jestem

jest troche rozjechane, tak jak nie wiem

kto$ moze mie¢ normalna sylwetke
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uwazac, ze jest za gruby

bardzo czesty case, bardzo

tak

wiekszos$¢ na Swiecie, jak mi sie mowi

czy chciatabym straci¢ jedno, trzecia uwagi
odpowiada, ze chetnie, wiec

tak, to nie zawsze jest zdrowe, ale mamy taka
tendencje, no wiec to jest doktadnie to samo tu
ze ja mysle o sobie, ze jestem troche kim innym
niz jestem najbardziej

i bardziej zblizenie sie do

nazwijmy to prawdy

by¢ moze byloby dobrym pomystem

iczy

jest tez taki ciekawy nurz badan

bo caly czas odpowiadajmy na to pytanie

ze ja

to, ze ja dla siebie tez jestem inng osoba

czyli ze ja jako

nawet jest taka ksigzka

ja jako inny

ze inni ludzie

ija

takie, taka wspolnota

ktora wszystko wptywa na ocene

takiego prawdziwego, prawdziwego mnie w sSrodku
Ze ja tez nie jestem wspolny

ja tez jestem czescia

takiego formut oceniajacego

jezeli chodzi o poréwnywanie

no bo, bo to poréwnywanie

i rywalizacja, to oczywiscie

nie mozemy powiedzie¢, ze to nie ma sens, bo to tak jakbySmy
walneli, Ze pieniadze szczescia nie daja

no daja niestety, no i tak samo

jak

chce awansowac w pracy

to pewnie Bozia doceni, ze sie staram

ale dyrektor

nie, albo dyrektorka

dyrektorka chce, zebym ja byt po prostu lepszy
od reszty, podobny jak i podobnie

jak jestem przedstawicielem handlowym
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no to wszystko super, ze

ja przebieram nogami, ale jak jestem

na samym koncu

to nikogo nie obchodzi, ze ja sie zmeczytem
najbardziej ze wszystkich, bo

w biznesie, w pewnym sensie

krélem jest wynik, tak sie czesto powtarza
cho¢ to tez nie do konica prawda

wynik, a nie to, czy ja sie staralem

to jest bardziej podejscie, takie
dzieciece, w przeszkolu tam dzieci
doceniamy za starania

Ze one sie postaraty, to super

i ze w ogole, o, widze, ze sie postarates
w pozniejszym zyciu, niestety

jak wypadamy lepiej na tle innych

to jest nam tatwiej, jak gorzej

to mniej status spoteczny, majatnosé
osiagniecia w danej dziedzinie

stad tez warto czasami

zadac¢ sobie pytanie, czy nie zmienic¢
stawiku, wiele 0sob znaja panstwo
panstwo, ktore na przyktad

odnosza relatywnie

spory sukces w Polsce

probuja odnies¢ podobny w Stanach

i nie odnosza i wracaja do Polski, bo to jest
po prostu tatwiej, lepiej by¢ duza rybka
w matym niz srednig, w duzym, to jednak
emocjonalnie cztowiek sie dobrze czuje
jak sie czuje, ze jest dobry

najlepiej to sie w ogole cztowiek czuje
jak jest paru mistrzéw nad nim, a zanim
dos¢ spory ogon o0sob, ktére sa gorsze
od niego i to nawet czasami jak sie
mowi o tym, jak sie dzieci czuja w klasie
na roku. Jak jest paru lepszych ode mnie
a za mna dtugi ogon, to ja sie tak

czuje, ze to ja jestem

to jest ok, to jestem taki normalny

to jestem taka normalna osoba

wiec

to czy oceniaja nas inni, czy ja sam
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sie oceniam, nie bedzie miato duzego

w tym kontekscie, na przyktad znaczenia

sie po prostu boje oceny, czy to jest moja
wlasna, czy cudza to na jedno wychodzi

z tego jednego zrdédta wychodzi

choc¢ ta

uwaznos$¢ na ocene innych

jest nie gtupia

bo

bo to inni ocenig, czy my sie do czegos
nadajemy, czy dostaniemy prace, czy nie

ale znowu jak to nie po to, zeby to byto
paralizujace, tylko zeby ja sie stanat

na przyktad speini¢ standardy, jesli one sa mozliwe
1 teraz jest to swego

rodzaju putawka, bo gdybysmy

zostawiamy to w tym momencie, ze to jest prawda
i mam nadzieje, ze sie rozumiemy

ale jest jeszcze jedna historia

gdybysmy mieli tak naprawde zej$¢ gteboko
to najzdrowiej by byto

mozliwie probowac, pokona¢ zawodnika
ktorymi jestem ja wczoraj

czyli ja powinienem

z t osoba rywalizowac

a nie zreszta

to jest trudne do osiagniecia

takze dlatego, ze

my jestesmy z natury gatunkiem
agresywnym

i by¢ wzgledu na to, ile na instagramie
wrzucimy ptaszkdéw i motylkow, to jednak
agresja naszego gatunku

gdybysmy nie byli gatunkiem agresywnym
to nawet by nas sport nie interesowat

to juz po tym widac

juz nie méwiac po tym co robimy ze $wiatem
dookota i z gatunkami, ktore byly podobne
do nas, a ich nie ma

tak jak Panstwo zauwazyliscie zostat homo sapiens
reszty nie ma, a bylo ich sporo jeszcze catkiem niedawno
a takie na przyktad swinie

koty czy inne historie
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tam ich jest duzo r6znych, tam lamparty, tygrysy
Swinie tez tam guzce
dzikie swinie i tak dalej, ich zostato masy

nie, my wytlukliSmy wszystkie, ktére byty do nas podobne

i za bardzo zeby sie dato je ignorowac

a jednak byty podobne na tyle, ze

byty niebezpieczne, wiec my jesteSmy
fabrycznie agresywnym gatunkiem i rywalizacja
jest nie do wyplenienia, tak jak terytorializm
a

czy jakies takie plemienne historie

one w nas zostana

nie mniej jednak, jezeli chcemy

trzymac napieta gume pracy

nad soba, to ja powinienem w miare

czy my powinniSmy w miare mozliwosci
sie zastanawia¢, jak to mi poszto

nie w poréwnaniu do innych, tylko do mnie
wCzoraj

i tu bedzie zdrowiej

jesli ja sie bede w ten sposéb zastanawiat
to ja mam wieksza kontrole nad tym, jaki
wynik bedzie na koncu

i to o wiele

lepiej promuje

moje dazenie

i moje efekty w pracy nad soba

bo jak ja ciagle patrze, co im nie robia

i ciagle ich oceniam, zreszta nie widze ich

za plecza i nie wiem, co zrobili, wielu osobom po prostu

bylo tatwiej, to ja do niektérych

moge nigdy nie dociggna¢, oni mnie
denerwuja, moge tez

sporo czasu poswiecic¢

na to, zeby im zycie uprzykrzec i utrudnic¢

to bedzie

mato zdrowa atmosfera i tez nie moralna

bo jezeli zaczynamy mysle¢

w ten sposdb o innych ludziach

oprdcz wielu innych rzeczy, ze pdjdziemy do piekta
i tak dalej, to to nam mase czasu

zabiera i powoduje, ze nie robimy sie dobrze
w tym, co chcemy
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zeby sie zaczynamy zastanawiac nad tym, jak uprzykszac
zycie msci¢ i podktadac

Swinie, zamiast nad tym

niech spowodowac, zeby moje zycie

byto lepsze, czyli ze miat odnidst sukces

w tym zyciu, czyli

odnidst sukces, czyli

doprowadzit to zycie do takiego momentu, w ktérym ja sie w nim
dobrze czuje, no jest

zgodne z moimi zasadami

ktore ja mam

i dlatego lepiej mysle¢ o sobie ze wczoraj

ale ja wczoraj mogltem nie mie¢ migreny

a dzisiaj mam

no to sobie mysle, jak na dni z migrenami

to i tak nie Zle

albo wczoraj mogtem nie by¢é w podrozy

a dzisiaj z kolei jestem

no to jak na sobie, albo odwrotnie

wczoraj bytem w podrdze dzisiaj, no to musze sprzed wczoraj
zeby to byto wzglednie, ale ja na to patrze
czy jak pracuje nad czyms

na przyktad zeby pié 2 litry wody

dziennie, czyli ile tam sa stale, ze bede pit
tej wody, to czy ja to i wczoraj wypitem
datem rade, a czy dzisiaj to sie wszystko zeruje
tak, ze dzisiaj znowu czy daje rade

to jest lepszy sposéb rywalizacji

niz z innymi osobami

On nas wpuszcza

na bardziej poprawne tory

i tak sie ladnie czasami mowi, ze sukces jest
efektem ubocznym tego kim sie stajemy
oczywiscie, ze inni nas beda poréwnywali

z innymi, ale to

poréwnywanie siebie z innymi

tylko na takiej zasadzie

ze nie wiem, ktos

wstaje rano, a ja nie

no ja wiem, zalézmy, ze bylyby

zawody we wstawaniu rano

to jest jazda w Sciane

dlatego, ze ta osoba moze mie¢ inng sytuacje
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na przyktad u niej codziennie o piatej
Smieciarka zabiera smieci i tak ja budzi
wiec no to nie wstaje rano, bo

ciala jest dobra, tylko dlatego,

ze po prostu sie nie da spac

ija, itak skoncze

na tym, ze bede musial znalez¢ sposob,
zebym ja wstawat rano, a nie denerwowat
i bardziej ja sie denerwuje, ze ktos

to robi, chyba Ze sie moge od czegos
nauczy¢ od tej osoby, no to tak

ale to znowu nie

puszczam pary w to,

zeby sie zastanawia¢ co inni robig, jak to wyglada

tylko sie puszczam pary, co zrobi¢, zebym nie byto tatwiej

moze na przyktad, czy lepiej

moze na przyktad

wiecej czasu z bliskimi spowoduje, ze
bedzie mi lepiej, to juz

od dawna wiadomo, ze bardziej sie jednak
opyla

swedzac czas z osobami,

ktory tam nas zalezy i odwrotnie

niz z takim, ktéry mato obchodzimy

no jak nie zostaniemy

po godzinach w pracy, albo w weekendy
to

pracodawca tego nam na grobie nie wspomnie
a jednak prawdopodobnie bedziemy
poézZniej zalowac, wiec sa takie rzeczy
mniej wazne i bardziej, ale

to jest lepszy kierunek

relacji, jezeli juz w ogdle

i jest on trudniejszy i szlachetniejszy

bo tez nie mozemy sie do konca traktowac
jak wroga, bo znowu trzymamy sie

w tej barierce, z takich miedzy barierkami
ze jestesmy wobec siebie zyczliwi

ale ja sie zastanawiam bardziej nad soba
co ja bym chciat

a relacje sa bardzo uzyteczne, bo

relacje to czas, tam nie ma

zadnych czaréw z mleka
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jak chcemy mie¢ z kims relacje, to musze z nim spedzaé czas
no nie ma sity, ona sie sama nie zrobi

wiec to bedzie na pewno lepiej czas zainwestowane
i zastanawianie sie, a patrz ta skuba

na znowu, ta Sylwia

jak ona znowu, patrz jak ona

zbyjechata znowu, jak ona patrz

patrz skuba, no i super

i doszliSmy do konca wieczora

ito tyle

wiec jak sie zastanawiamy

juz nie tylko nad jakims spokojem, skutecznoscia
gdyby to byto skuteczne

to moglibysmy rozmawiac

tak, jakby pozlozyczy¢ takiej drugiej osoby

to nas doprowadzi do czegos dobrego, no nie mamy na to dowodu
to jest po prostu nie efektywne, oprécz tego

ze skorng brne i moralnie dwuznaczne
przynajmniej, to jest

mato skuteczne, wiec skoda czasu na to

to jest kolejna taka emocja do wyregulowania
wtedy, mozna sie zaczac

zajmowac nie to co bede robit

zamiast tego

no dobrze, skoro to jest kolejna

emocja do wyregulowania

to w takim razie pytanie, na ktore
prawdopodobnie odpowiedZ bedzie

nie wiem, badz to zalezy, ale

i tak je zadam

jak sobie z tym radzi¢

jezeli mamy do wyregulowania emocje

to poczatek bedzie taki, ze

wszystkie te zabawy odregulowania

emocji sa nam potrzebne, po pierwsze praktyka
zeby wylapac, ze ona sie pojawia

i

zawsze zaczyna od tego samego

czyli od pewnej uwaznosci

Ze ona, ze cos$ mi sie

cos mi sie zrobito

co to jest, jak to moge nazwac

gdzie to czuje
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ijuz

sposobow na to, zeby sie od tego

odro6znia¢ miliard

i tam Panstwo przejrza Instagrama

jak pierwszy nie zadziata, to mozna spola¢ drugi
jedni nazywaja chmurki, przykleja te emocje
drudzy nazywaja swoj umyst, trzeci pociag
czwarci puszczaja listki na wode

wszystko moze zrobi¢

bo sa tez takie metody medytacyjne

ze sie... zreszta medytacja

w odroznieniu od tego tez, co sie czesto mysli
nie polega na tym, ze

Ze ja jestem w pustce gtowa

cho¢ pewnie by sie chciato

medytacja polega na tym, ze ja po prostu
nazywanie samochodem, ze ja caly czas poprawiam
kierownicg, zeby by¢ w tym miejscu

a samochod mi caly czas ucieka

i tak samo tu, tylko to jest wieksze iskidia
dlatego, trening medytacyjny

bardzo pomaga na takie historie, bo ja sie ucze
ze jak mi cos przychodzi do glowy, to ja moge
po prostu da¢ temu poplynac

i wracam do tego miejsca, w ktérym bylem na poczatku
ze sie nie musze tym wszystkim zajmowac, co mi wpada

do glowy

no tyle, ze co Panstwa pewnie zmartwi
albo pocieszy

ze to jest duzej mierze talent wrodzony
umiejetnos¢ wrodzona

samo kontrola zwtaszcza

uwagi wolicjonalnej jest

bardzo genetycznie usadzona gteboko
wiec niektorym jest bardzo tatwo to zrobic¢
a niektérym bedzie bardzo trudno

i beda musieli manipulowac¢ otoczeniem
czyli sobie o takich réznych

uzywac narzedzi i cwiczy¢

a niektdrzy nie maja z tym problemu

i robig live na instagramie, a to po prostu
przestatam sie martwic i sie przestatam

i tak, niektorzy tak maja
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jak ktos takie geny wylosowat

i z tego swiadom to wygrat

reszta musi tyrac

wiec wszystko to co bedzie

to co bedzie podobato

no i niestety trening, wiec znowu wychodzi na to
tak jak czesto w zyciu ze sumiennym osobom tatwiej
o tym myslimy w kategoriach

pracy z miesni

tak jak pracy z miesniami, powiedziatem o tym wczesniej
czyli ze sie nie da zbudowac

miesni w tydzien

nawyki to jest

badania mam takie, ze jest od

od 18 dni do roku

moze trwac

natomiast

to co jest dla nas w tym istotne

to zeby ustawi¢ sobie zasade

ktora bardzo pomaga jesli to

to jest niezly patent

tez prosty, dos¢ siermiezny, czyli jak mi to przyjdzie
do gtowy to co zrobie

lepiej w zmianach myslenia

nie robi¢ takiego oj to Zle, ze tak mysle

nie powinno

bo to powoduje

ze co prawda nie ptyniemy tam

gdzie chcieliSmy, ale nie za bardzo wiemy co mamy
cztowiek dobrze wychodzi na takim

zeslizgiwaniu sie z jednej mysli na druga

te badania

maja szeroki zakres

nawet jak ktos na przyktad podnosi telefon

czyli miatem na przyktad telefon i go sobie czesto podnosi do twarzy

to moze sobie wymysli¢, ze nastepny czas
jak pisze i podniose telefon

to szybko go odloze i napije sie wody

i to jest jesli to taka zasada

czyli jak podniose telefon to sie napije wody
ta sama reka

zeby sie nie dato go trzymac najlepiej
znowu oczywiscie ona nie musi zadziata¢
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ale na co chce zwrdci¢ Panstwu uwage

zeby nie konczy¢ swojego myslenia

to nie dobrze, ze podnosze telefon

0jojoj jak to nie dobrze

nastepny razem sobie wtoze palet z woko
zeby cierpie¢, choc¢ to juz bedzie mozna

nie dobrze, ze podnosze telefon

musze cos z tym zrobic i koniec

szukamy takiego sposobu

czyli jak nastepnym razem

podniose to co zrobie

i to samo mozemy zrobi¢ z myslam

jak nastepnym razem tak pomysle co cos tam
i to jest o tyle

dla nas wazne w calej naszej rozmowie

i w wielu procesach

regulacyjnych

na pewno Panstwo wiele razy w zyciu widzieli
przy réznych okazjach taka kryskowke

ze jedzie osiotek i ma przed soba na patyku
marchewke

i on jedzie do tej marchewki

taki rysunek

jest dos¢ czesto wykorzystywany

taki schemat

czlowiek o wiele lepiej sobie radzi

jak pamieta po co jest

budysci mdéwia, ze jedyne pytanie

ktére odpowiadamy sobie w zyciu to to kim jestem
to wszystko sie do tego sprowadza

w psychologii zastanawiaja sie

jak sobie na to pytanie od w ogéle odpowiedziec¢
jedni mowia tak

odpowiedzie¢ na pytanie kim jestem, kryje sie w tym co robie

to co robie to tym jestem

a inni jeszcze wchodza glebiej

i mowia tak odpowiedzie¢ na pytanie kim jestem
kryje sie w odpowiedzi na pytanie po co to robie
co robie

ijezeli ja caly czas

pituje sobie znowu

sumiennym tatwiej, poniewaz musi to by¢
proces wolicjonalny na poczatku
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mysle sobie, ze mnie zalezy

W Zyciu na tym, jestem osoba
ktora moja wartoscia jest to
zyje zeby

tworzy¢, zeby mie¢ lepsza rodzine
zeby moj pies byt szczesliwy

to moga by¢ proste rzeczy

zeby nauczac

zeby chlonac, zeby doswiadczac
to pytanie jest takie czy jak
wziatem telefon to ja nauczam

czy jak wziatem telefon to doswiadczam i czy moje rodzinie jest lepiej

i wtedy ta dezintegracja ego

ktora czesto

matmeister m.in. wprowadzit

to pojecie ona

ma wiekszy trud, zeby sie pojawic¢

czyli nasza dekompozycja jego nie nastepuje
bo my sie caly czas trzymamy tego kim jestesmy
ijak ja pamietam kim jestem

to trudniej mnie wywali¢ z tego

to nie jest niemozliwe, poniewaz

media spotecznosciowe sa bardzo sprawne
wywalania ale to jest odpowiedz

na pytanie jak sobie z tym radzic¢

czyli po pierwsze trzymac

w przed oczami tak czesto jak

da swoja tozsamosc

zakorzeniona

w pewnym celu zyciowym czyli
odpowiedzi na pytanie po co ja cos robie
to tez jest w sumie dlugi temat

bo ja moge, na przyktad

robic co$ bo chce

zrobi¢ wrazenie na ludziach a przez to
moge by¢ wykladowca akademickim i skrzypkiem
i jezdZcem na przyktad

na koniach sie okazuje bo czesto myslimy
ze pasje cztowiek moze mieé

w zyciu nie wiem spadnie z konia

uszkodzi sekregostup, moze zostac

tylko na przyktad

Puzonista nie wiem czy mozna by¢
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Puzonista uszkodzeniem kregostupem

ale zal6zmy i okazuje sie ze to tez muzre
rozne narzedza do realizacji

takze funkcja jest to sama, ze siedze

i ludzie przezywaja emocje

a to jest cos co mnie w zyciu nakreca bo chciatem
to dawac ludziom zeby ludzie przezywali emocje
razem ze mng, bo z ten dapperem

tez moze z kregostupem nie zobaczyt, byt

sit downerem byl wtedy

w kazdym razie

musiat siedzie¢

a druga sprawa to, czyli co bede robit

jak to sie zadzieje, a nie tylko ojej ojej

i Zle zrobitem

nie nie, nastepny razem sprobuje zrobi¢ to

a jak nie wyjdzie to to, a jak nie wyszto to to
czyli szukam do skutku, do skutku

az siadzie

no iza 20

razem wyjdzie, a niektérych za drugim

bo dobrze wceluja, ale

sens jest wazniejszy od tego dziatania
zdecydowanie

i ciesze sie ze wlasnie Pan poruszyt ten temat
ze tak samo jak

budowaniem nawykéw zwigzanych z jakimi$ zachowaniami

tak samo nawyki myslowe

to jest cos na co my mamy wptyw

i mozemy to trenowac

mozemy ¢wiczy¢, nasz mdzg jest
klastyczny i

to jest dla mnie niesamowite, ze te kwestie
zwiazane z perfekcjonizmem

tutaj w duzej mierze sprowadzaja sie
do tego jaka my mamy

relacje sami ze soba

jaki wewnetrzny

narrator siedzi nam

w naszej gtowie, czy jestesmy dla siebie
zyczliwi, czy nie

no a dobra wiadomosci jest taka, ze
zdecydowanie taka sama
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zyczliwos¢, sama wspotczucie

mozemy w sobie pieregnowac i mozemy to ¢wiczy¢
wiec tutaj wlasnie

tez wyszliSmy sobie od tego pytania o relacje
no a przeciez

przynajmniej taka jest moja hipoteza

tutaj moze Pan sie

zgodzi¢ lub nie

tutaj podywagowac

czy faktycznie jest tak, ze jesli my

mamy lepsza relacje

to czy mamy tez lepsza relacje z innymi?
Mamy

jest taka korelacja

cho¢ trzeba powiedzie¢, ze wiekszos¢ 0sob jest bardziej

uprzejma

i chetniejsza do wybaczania

innym niz sobie

jestesmy wobec siebie

bardziej krytycznie niz wobec innych
wbrew pozorom, nie mniej jednak

nie jest do konca

czyli nie jest tak, ze jak ktos siebie nie kocha
to moze nie kochac¢, to musi nie kochac¢ innych
mozna siebie nie kochac

a kochac¢ innych

to tak dziala

natomiast trudno jest

kiedy ja nie rozumiem

jak dziataja na przyktad

moze jakis taki prosty przyktad zrobic¢
w swojej glowie najpierw

staratem sie

jezeli jestem swiadom tego

ze moge sie starac

a efekt nie bedzie

urywajacy

tytka przy asfalcie

to nie bede zly na inne osoby

tak bardzo, bo wiem

ze tak po prostu czasami

w zyciu sie dzieje

ze one sie mogly starac
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bardzo

przezywaly to

zrobity wszystko co mogty

i dobrze zrobity

ale los tak chciatl przypadkowac

tak ztozylo, ze nie wyszto

czyli bardziej bySmy powiedzieli

ze nie ma to zwiazku wylacznie z emocjami
ale tez z pewnym rozumieniem sytuacji
rozumiem siebie

ze moge sie w roznych sytuacjach zachowac tak
ze sam sie dziwie

ze sie tak zachowalem

zebym sie w zyciu o to nie posadzat

to sie mniej dziwie

i rozumiem, ze inni tez sie moga tak zachowac
oczywiscie w druga strone

w dobra i w zia

czyli ja na przyktad moge zaktadac

czy ktos jest wzglednie dobra osoba

ale jak sytuacja sie pogorszy

to powinienem na niego uwazac

bo wiem, Ze ja jestem taka osoba

ja wiem w porzadku, ale czasami

jak sytuacja jest na ostrzu noza

to sie sam siebie boje

ale ja to tez rozumiem

czyli to czuje, ale tez rozumiem, ze tak jest

i to do tego sie przydaje

czyli co do tego nie ma watpliwosci

ze mamy takie badania, ze jak cztowiek rozumie
co sie w nim dzieje i sie samo obserwuje

to potrafi potem to transplantowaé na inne osoby
i na przyktad mam mniej do nich pretensji

bo wiesz, ze im nie wyszto

to jest oczywiscie zle, ale nie lobi z tego

a nie wiadomo jakie awantury, bo po prostu tak jest
moze co$ z reki wypasé¢ w przypadku

tak jak mnie z reki rzeczy wypadaja

nawet jak sa drogie

po prostu biore, chce wzigé delikatnie

i my leci

to nie znaczy, ze on byt nie uwazny
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bo byt uwazny

i tak mu wypadto

bo mnie sie tak dzieje

to w takim razie tutaj

juz bedziemy powoli koniczy¢, ale
zastanawia mnie

co powiedziatby Pan

0 sobie, ktora wtasnie

przychodzi z problemem

z pytaniem

ok, wiem, ze jestem perfekcjonista

jakby te wszystkie

rzeczy, o ktorych tutaj powiedzieliSmy

w jakims stopniu mnie dotycza

co ja mam zrobié, jesli ten

perfekcjonizm przeszkadza

w jaki sposéb moge na ten pracowac

i to zmieni¢

to juz jest w ogole, no to

to by byto duzo, bo jak ktos przychodzi

i chce co$ zrobi¢ i deklaruje to jesteSmy w domu
przede wszystkim

sposObow jest wiele

pierwsze jest to

moglibysmy péjs¢ taka droga

ze wtedy rozmawiamy na temat tego

co ta osoba préobowala

zrobi¢ do tej pory i sprawdzamy

czy ma za soba jakies doswiadczenia udanej
i co o tym mysli

bo mozemy zalozy¢, ze

jezeli ona juz mysli o tym, zeby cos zrobi¢
to znaczy, ze wierze i to przeszkadza
ktopot jest wiekszy z osobami

ktore nie wiedza ile to generuje kosztow
tylko méwia na przyklad, ze jestem perfekcjonista
i nikt tego nie rozumie

i ja nie moge sie dogadaé z innymi ludzmi
czesto zmiana

nie tylko w perfekcjonizmie

ale w wielu réznych naszych nastawieniach spotecznych
zaczyna sie od tego, ze sie orientujemy
ile to powoduje szkod
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na przyktad takie nadrodzicielstwo

tak, ze

nadrodzicielstwo

ze ja za duzo czasu spedzam z dzieckiem

i osiagne lichy jakosciowo i dziecko juz nie chce
a ja mu caly czas szchodze

to bycie w glowie partnera catly czas

albo spozywanie za duzo substancji

ktore

uchodza za trucizny

i nie powinno sie ich spozywac

za duzo, czyli ile to dowastuje

druga sprawa

co ja z tego mam

nieco mi sie wydaje, ze z tego mam

bo niektorzy

ttumacza perfekcjonizm

a na przyktad lenistwo

to jest kolejny temat do rozmowy

czy mi to tak naprawde nie pasuje

nie tu zona, bo ja jestem takim perfekcjonista
ze od 20 lat jestem bezrobotny

bo jestem perfekcjonista

to ja po prostu sie nie moge za nic zabrac
za zona charuje na wszystkich plus dzieci
ale przystata mnie tutaj

zeby sie cos zadziato

na przyktad

i wtedy sie okazuje, ze jaki ta niby osoba ma interes
zeby z tego wyjscé

zona z nim jest

w Polsce ktos kiedys rzucit taka statystyke
ze w zwiazkach dysfunkcjonalnych

9 na 10 mezczyzn to dejdzie

a 9 na 10 kobiet zostanie

wiec ze caly czas z nim jest

bo sie stara co$ zrobic¢

on ttumaczy, ze on by chciat

no ale kurna, no to ma takie wysokie standardy
w glowie, Ze niestety nie moze sie zabrac
no wiec trzeba sie by¢ moze wtedy

jezeli bytaby taka gotowos¢

bo tez wcale sie moze okazac, ze nie
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zastanawia¢ nad tym, to w ogole po co
siedzisz w domu, zmieniasz kanaty

zona przynosi chrupki i browar

co jest Zle, czego nie rozumiesz

dobrze dziata, niektérym osobom to nie przeszkadza
moze moralnie dwuznaczne

ale ciezko sie z czegos takiego wybic¢

bo droga w druga strone

to juz jest droga do jakiejs haruwy

wiec mogtoby sie okazac, ze ten perfekcjonizm
po prostu jest wybowka i juz to wcale nie przeszkadza
trzecia historia, na ktora sie zastanawiamy
ona jest pewnie krokiem

ktory sie niechybnie pojawia to to

czy ta osoba czuje

uwaza, ze jest swoimi emocjami

czy widzi dystans

ten krok jest

najczesciej najwiekszym krokiem

ze ja w ogdle

czy to co mi przychodzi do gtowy

jest takie obezwladniajace

jest jedna catoscia, ktéra przykrywa

mi caly wszechswiat

czy blizej jest mowienia

jakas$ czes$¢ mnie uwaza

ze jestem do niczego

albo obserwuje

w swojej gtowie taka mysl

ze jestem do niczego

albo mam taka mysl

ze jestem do niczego

a nie, ze tak jest

cos pojawita teraz i ona moze miec
swoja funkcje

i ze ona co$ ze mna

zrobi, albo nie zrobi, a mogtaby

ito jest

jezeli ten moment

sie przejdzie

ze nastepuje swego rodzaju zrozumienie
ze z tym mozna co$ zrobic

i w ogdle trzeba
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moje emocje powinny by¢ regulowane

w ogole bez dwoch zdan

ze trzeba co$ zrobi¢

to w ogdle juz jesteSmy w domu

gdzies tego typu diagnoza

musiataby sie pojawic¢

no i potem cata reszta, bo potem

bo my sie wykopujemy z emocji, a nie z ich znaczenia
wykupujemy sie z tego

czy ta osoba w ogdle

to juz pani powiedziata, ze co ja mam z tym zrobic
to tu jestesmy dalekom, jesteSmy

jak rozmawiamy, podejrzewam oboje
przesigknieci

takim przepsychologizowanym mysleniem

ale normalny czltowiek ma inne rzeczy do zrobienia
bo on po prostu przychodzi

i mowi

Swiat mnie nie rozumie

ja po prostu taki jestem

i co ja mam z tym zrobic

tak, hektar do przejscia

nie zreszta sie na niczym nie znajq

bo znaja sie na jakichs swoich rzeczach

ale poniewaz u nas w szkole

nikt na przyktad nie ma takiego przedmiotu

a szkoda, jak regulacja emocji

to ludzie przychodza

to my tam sie jeszcze musimy cofnac

ze to w ogole

ze ja to, ze jestem zly

to moze by¢ dobry pomyst

nie wiem by¢ zty albo

to jest w ogole jakas uposledzona emocja

ktora ja sie pojawitlem, mam jakie$ zwarcie na neuronach
to sa bardzo ztozone rzeczy

dam panstwu przyktad zlozonej rzeczy

wiedza panstwo pewnie

bo tez pewnie troche jestescie panstwo przepsychologizowani
ze jest taka teoria hipoteza

ze mozg nie do konca

trybi zaprzeczenia

i tu sie daje ten przyktad z Dostojewskiego
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nie mysla, miatem bialtym niedzwiatku

tak i cztowiek mysli

ale nie wiem czy panstwo wiedza, ze mozg buduje tez
konotacje w druga strone

pozytywna tez

wiec jezeli ja bede miat afirmacje

pod tytutem jestem madry

ktory bede uzywat albo jestem wytrwaty

za kazdym razem wtedy kiedy pomyslet o sobie Zle
to ta konotacja zacznie mi sie laczy¢

z negatywna emocja

bo sobie pomysle, ze pewnie

jest cos nie tak, ze mysle o sobie, ze jestem madry
wiec w ten strone

to tez nie jest taka prosta sprawa

Ze my mozemy po prostu sie przegiac

przewali¢ wajche na druga strone

i dalej sie bedziemy czuli¢ dobrze

wiec my pracujemy nad tym skad to sie bierze

jak to nazwacé

jakie to byto odczucie, czy to sie da ztapa¢ wczesniej
czy to ma sens, co to robili w zyciu

tam jest duzo do rozwiazania, a nie po prostu nakltadamy
na pate, na ktadke i myslimy, Ze to zatata

bo niektérzy mowig o sobie dobrze

a czuja sie od tego jeszcze gorzej

bo czuja, ze nie musieliby

gdyby z nimi nie byto cos nie tak

i finalnie dochodzimy do momentu

co by¢ moze tez czes¢ z Panstwa zaskoczy¢

w ktérym czlowiek w zyciu za duzo o sobie nie mysli
to my do tego, to robi zdrowa osoba

zdrowa osoba za duzo o sobie nie mysli

tylko sie myslica, co ma do zrobienia

cos stychac u innych i tak dalej

a nie kreci se korba we flakach

wiec zeby do tego dojs¢

to my musimy sie cofna¢ bardzo daleko

i sie wlasnie zastanawia¢ nad tym

czy ta osoba w ogdle widzi taka

dystynkcje, takie rozréznienie, ze cos tam
przychodzi do glowy i mozna cos z tym zrobi¢

tak jak pani zaczeta od tego
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to juz tam przynajmniej drugi lok psychologii
ze w ogole co ja mam z tym zrobic¢

to juz jest daleko

to jestesmy daleko

to juz naprawde trzeba mie¢ w gtowie sporo
utozone, bo

bo najczesciej to po prostu sie przychodzi
jak fala i ja nic z tym nie moge zrobi¢

po prostu ja jestem ham i co mi pani
zrobisz, tak to tak jest

0 WOW, mam wrazenie

ze ta rozmowa przyniesie

wielu osobom takie

tez poczucie ukojenia

i po prostu

przyzwolenie sobie na bycie cztowiekiem
to jest cos co ja bardzo czesto po
przestuchaniu podcastu z panego

z innym udziatem to uczucie

we mnie wzrasta takiego

spokoju wewnetrznego

i tez chciatam bardzo

podziekowac za to, ze podzielit sie tutaj pan z nami
tyle ma informacjami

i narzedziami, ktoére pozwola

dziatac

z tym z czym chcemy dziatac i sie dalej
wida¢, bo taka tutaj tez byta

intencja, wiec chce tutaj

bardzo podziekowaé

tez za udziat

i tutaj moge sie podzieli¢

i z panem i ze stuchaczami

po prostu czyms

co dla mnie jest bardzo wyjatkowy

bo jest pan osoba, ktéra

jeszcze przed

zaczeciem mojego podcastu chciatam
tutaj zaprosic¢

1 po prostu w pewnym momencie

bo przeczytatam pana ksiazke Gtaskologia
i tak, i tutaj

dobrze jest faktycznie
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spojrze¢ na te swoje osiggniecia

spojrze¢ czegos sie dokonato

i po prostu tez by¢ wdziecznym

za to, ze

ze wow, ze tutaj mozemy teraz sie spotkac
porozmawiaé, takze no dla mnie to jest
podwdjnie wyjatkowa rozmowa

tu jest gigantyczna sprawa

to jest wspaniaty sukces, bo jednak jest on
byt wieloetapowy

i trzeba byto go zaplanowac

zrealizowaé, podtrzymac ta motywacje
gratulacje, super sprawa

to jest wielki pani wktad

pracy

no i ogromne wyroznienie, ze zgodzit sie panom wzig¢ udziat

w podcastie

dziekuje, mozna to tak interpretowac
jezeli to poprani poprawia humor

to na pewno tak, bo

sie zastanawialem, co mam zrobié¢
oczywiscie, wiec ja z radoscia

i rzeczywiscie tez jest tak, ze
odpowiednia relacja, czyli

ze soba czyli zdanie sobie sprawy
kim jestem, co moge zrobic¢, a co nie
a czego moge o ciebie wymagac

jest dobra i dlatego to jest tak trudno
potaczyé w zyciu, Ze z jednej strony
czlowiek powinien by¢ z siebie troche zadowolony
a z drugiej strony cztowiek powinien
mysle¢, ze jednak powinien o ciebie troche wymagacé
nawet jak inni od niego nie wymagaja
mu ma musi by¢ lekko napieta

tak, tak, tak jak to sie mowi

jak to pewien

madry czlowiek mowi

to jest trudne do podtrzymania

w Zyciu, ale nie jest to niemozliwe
zeby trzymac takie dwie pozornie
sprzeczne opinie w sobie

ze jestem w porzadku

i w zwiazku z tym warto
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zeby ludzie tam roznie tu umacza

na przyktad, Zze moje zycie jest
wzglednie fajne

a w zwiazku z tym ono pewnie jest dzieki
komus, wiec musze tego troche oddac
nie, wiec ja troche robi, troche sie tam
robi dla siebie, a troche sie oddaje innym
to gdzies tez ma

poprawne korzenie moralne, ale do tego
do tego to wlasnie zmierze, zeby z jednej strony
wiedzie¢ kim jest sie i na co jest sie mozliwe
a z drugiej strony, czyli to akceptowac

a z drugiej strony

myslec¢, ze bedzie jutro

ija juz jak bede jutro, taki jak bytem dzisiaj
to to juz jest nie do zaakceptowania

ja przynajmniej powinienem troche spréobowaé
zreszta to sie i tak stanie

ale zeby ten proces

byt bardziej dla nas

taki

wolicjonalny, ze ja chciatem to zrobié
czlowiek caly czas sie zmienia

tez nie rozmawialiSmy o tym, ale

my myslimy potem jak to sie stanie

zlego to co ja zrobie

to dodajmy

na koniec, ze my nie wiemy

co zrobimy, ale na pewno cos$ zrobimy
poniewaz sytuacja

a zwlaszcza trudna

zmienia nas

wiec my prébujemy przewidziec¢

co ja zrobie dzisiejsza

jak za tydzien cos sie zepsuje

otdz ja nie bede juz dzisiejsza

za tydzien, jak sie to zepsuje

to ja juz bede za tygodniowa

ja wtedy bede miata

zupehie miliard innych pomystéw

niz mam teraz inna sytuacja

wiec zastanawianie sie dlugie na tym
oczywiscie moge robi¢ plan B
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bardzo uzyteczne, a nawet plan C

czasami jak juz robie plan E

albo G, albo J to juz nie

to juz leki

ale jezeli robie 2

na przyklad plany abaryjne

albo zastanawiam sie jak pokonam paraszki to tak
ale jak mysle, na przyktad

jezeli mdj maz umrze to co ja zrobie

jak umrze to ja bede inna osoba

wiec jak mysle co ja teraz zrobie

to moge tez nie mysleé

bo to jest szkoda czasu na to

czyli moge przemysle¢, zeby nie wiem

polisy nie zakupywat w ogrodzie

tylko zostawil gdzies, ze ja wiem gdzie bedzie
ale czyli takie normalne, rozsadne rzeczy

ale takie co ja pooczne

tak o takim jojaniu méwimy

no to nie ma sensu, bo ja po prostu bede kim innym
i na tym polega ta cata zabawa

ze mnie troche byt zadowolony

a my byli troche z siebie zadowoleni

okej, ze szli wobec siebie

tylko ma byta napieta

jedno i drugie, jak sie dobrze skoreluje

to tez zycie jest catkiem w porzadku

i dla siebie i dla naszych bliskich

i dla otoczenia wtedy

przepiekne stowa na koniec tej rozmowy
Panie Mitoszu

bardzo dziekuje

za wszystkie powiedziany tu stowa

za udziat

no i mam nadzieje, ze do ustyszenia w przysztosci
dziekuje Panstwu

i dziekuje tez Pani Sylwio

za Pani prace wnoszaca niezmiernie

jednej osobie pomoze, to bedzie dobrze

to juz nam pomogto, to mamy dwie osoby

w zasadzie jesteSmy w domu

i jestem pewna, ze pomoze ten odcinek wielu
dla Panstwa i dla Pani
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wszystkiego dobrego, do widzenia
dziekuje, do ustyszenia
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